مقياس الرعاية الذاتية
جميع الإجابات سرية

فكر في ما كنت تشعر به في الشهر الماضي أثناء تعبئة هذا الاستبيان.
القسم أ:
المدرجة أدناه هي سلوكيات رعاية ذاتية شائعة قد يفعلها الناس. إلى أي مدى أو بشكل دوري تقوم بما يلي؟
	
	(ضع دائرة حول أحد الأرقام لكل عبارة)

	
	أبداً
	
	بعض الأحيان
	
	دائماً

	1. التأكد من الحصول على قسط كاف من النوم؟
	1
	2
	3
	4
	5

	2. محاولة تجنب الإصابة بالمرض (مثلا أخذ لقاح الأنفلونزا، غسل يديك)؟
	1
	2
	3
	4
	5

	3. ممارسة نشاط بدني (على سبيل المثال، المشي السربع، استخدم الدرج)؟
	1
	2
	3
	4
	5

	4. تناول نظام غذائي متوازن ومتنوع؟
	1
	2
	3
	4
	5

	5. مراجعة مقدم الرعاية الصحية الخاص بك للحصول على الرعاية الصحية الدورية (مثل اجراء الفحوصات الدورية ، زيارة طبيب الأسنان،  زيارة طبيب الأمراض النسائية)؟
	1
	2
	3
	4
	5

	6. عند وجود/اذا وجدت وصفة أدوية، أتناول الأدوية الموصوفة دون فقدان أي جرعة؟
	1
	2
	3
	4
	5

	7. فعل شيء لتخفيف التوتر (مثل التأمل واليوجا والموسيقى)؟
	1
	2
	3
	4
	5

	8. هل تتجنب تدخين التبغ (كلا من التدخين النشط والتدخين السلبي)؟
	1
	2
	3
	4
	5



القسم ب:
المدرجة أدناه هي أشياء شائعة يراقبها الناس. إلى أي مدى أو بشكل دوري تقوم بما يلي؟
	
	(ضع دائرة حول أحد الأرقام لكل عبارة)

	
	أبداً
	
	بعض الأحيان
	
	دائماً

	9. مراقبة حالتك الصحية؟
	1
	2
	3
	4
	5

	10. عند وجود/اذا وجدت وصفة أدوية، تراقب الآثار الجانبية للدواء؟
	1
	2
	3
	4
	5

	11. الانتباه لأي تغيرات في شعورك؟
	1
	2
	3
	4
	5

	12. مراقبة ما إذا كنت تتعب أكثر من المعتاد أثناء القيام بأنشطة اعتيادية؟
	1
	2
	3
	4
	5

	13. مراقبة الأعراض المرضية؟
	1
	2
	3
	4
	5



14. فكر في آخر مرة عانيت فيها من عرض مرضي. يمكن أن يكون هذا من أعراض أي شيء - زكام، أو نوم سيء أثناء الليل، أو مرض. يمكن أن يكون أيضًا استجابة لأخذ دواء.
	                                                           (ضع دائرة حول أحد الأرقام)

	
	لم أتعرف على الأعراض
	ليس بسرعة
	
	إلى حد ما بسرعة
	
	بسرعة فائقة

	ما مدى سرعة التعرف عليه كعرض من أعراض مرض أو مشكلة صحية أو آثار جانبية للدواء؟
	0
	1
	2
	3
	4
	5



القسم ج:
المدرجة أدناه هي سلوكيات يستخدمها الناس للسيطرة على أعراضهم المرضية. عندما تكون لديك أعراض ، ما مدى احتمالية استخدامك لأحدى هذه السلوكيات ؟
	
	(ضع دائرة حول أحد الأرقام لكل سلوك)

	
	غير محتمل
	
	من المرجح إلى حد ما
	
	من المرجح جدا

	15. تغيير ما تأكله أو تشربه لتقليل الأعراض أو زوالها؟
	1
	2
	3
	4
	5

	16. تغيير مستوى نشاطك (على سبيل المثال، التمهل، الاسترخاء)؟
	1
	2
	3
	4
	5

	17. تناول دواء لتقليل الأعراض المرضية أو زوالها؟
	1
	2
	3
	4
	5

	18. ابلاغ مقدم الرعاية الصحية الخاص بك عن الأعراض خلال زيارتك التالية للعيادة ؟
	1
	2
	3
	4
	5

	19. الاتصال بمقدم الرعاية الصحية الخاص بك للحصول على إرشادات؟
	1
	2
	3
	4
	5



فكر في الأشياء التي فعلتها في آخر مرة عانيت فيها من أعراض ...
	                                                     (ضع دائرة حول أحد الأرقام)

	
	لم افعل اي شيء
	لست متأكدا
	
	إلى حد ما متأكد
	
	متأكد جدا

	20. هل الأشياء التي فعلتها تجعلك تشعر بتحسن؟
	0
	1
	2
	3
	4
	5



شكرا لك لاتمامك هذا الاستبيان!
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 ةیتاذلا ةیاعرلل ةیتاذلا ةءافكلا سایقم



 ةیرس تاباجلاا عیمج
 



 :نأ كنكمأ وأ كنكمی ھنأ يف كتقث ىدم ام ،ماع لكشب



 



 



 !نایبتسلاا اذھ كمامتلا كل اركش



 



 )ةرابع لكل ماقرلأا دحأ لوح ةرئاد عض( 
 ریغ 



 قثاو 
 قثاو 



 دح ىلإ
 ام



 قثاو 
 ةیاغلل



 نم كولخو كتحص رارقتسا ىلع ظفاحت .1
 ؟ضارملأا ضارعأ



1 2 3 4 5 



 5 4 3 2 1 ؟جلاع كل يطعأ اذا ةیجلاعلا ةطخلا عبتت .2
 كل يطعأ اذا جلاعلا ةطخ عابتا ىلع بضاوت .3
 ؟كلذ بعصی امدنع ىتح جلاع



1 2 3 4 5 



 5 4 3 2 1 ؟ينیتور لكشب ةیحصلا كتلاح بقارت .4
  لكشب ةیحصلا كتلاح ةبقارم ىلع بضاوت  .5
 ؟اًبعص كلذ نوكی امدنع ىتح ينیتور



1 2 3 4 5 



 دنع كتحص يف تاریغتلا ىلع فرعتت .6
 ؟اھثودح



1 2 3 4 5 



 5 4 3 2 1 ؟ةیضرملا كضارعأ ةیمھأ میقت .7
 ضارعلأا نم فیفختلل ام اًئیش لعفت .8
 ؟ةیضرملا



1 2 3 4 5 



 ةیضرملا كضارعلأ جلاع داجیإ ىلع بضاوت .9
 ؟اًبعص كلذ  نوكی امدنع ىتح



1 2 3 4 5 



 5 4 3 2 1 ؟جلاعلا ةیلاعف ىدم میقت .10










 

ﻣ ﻘﯿﺎ س  اﻟ ﻜﻔﺎ ء ة  اﻟ ﺬاﺗﯿ ﺔ ﻟﻠ ﺮ ﻋﺎﯾ ﺔ اﻟ ﺬاﺗﯿ ﺔ 

ﺟ ﻤ ﯿ ﻊ   ا ﻻ ﺟ ﺎ ﺑ ﺎ ت   ﺳ ﺮ ﯾ ﺔ  

 

ﺑ ﺸ ﻜ ﻞ   ﻋ ﺎ م ،   ﻣ ﺎ  ﻣ ﺪ ى  ﺛﻘ ﺘ ﻚ   ﻓ ﻲ  أﻧ ﮫ  ﯾ ﻤ ﻜ ﻨ ﻚ  أ و  أ ﻣ ﻜ ﻨ ﻚ  أ ن : 

 

 

ﺷ ﻜ ﺮ ا ﻟ ﻚ   ﻻ ﺗ ﻤ ﺎ ﻣ ﻚ   ھ ﺬا ا ﻻ ﺳ ﺘﺒﯿﺎ ن !  

 

  ) ﺿ ﻊ  داﺋ ﺮ ة  ﺣ ﻮ ل  أ ﺣ ﺪ  ا ﻷ ر ﻗﺎم  ﻟ ﻜ ﻞ   ﻋ ﺒﺎ ر ة ( 

  ﻏﯿ ﺮ 

  و اﺛ ﻖ 

  و ا ﺛ ﻖ 

إﻟ ﻰ  ﺣ ﺪ 

ﻣﺎ 

  و ا ﺛ ﻖ 

ﻟﻠ ﻐﺎﯾ ﺔ 

1 . ﺗ ﺤ ﺎ ﻓ ﻆ   ﻋ ﻠ ﻰ  ا ﺳ ﺘ ﻘ ﺮ ا ر   ﺻ ﺤ ﺘ ﻚ   و ﺧ ﻠ ﻮ ك   ﻣ ﻦ  

أ ﻋ ﺮ ا ض  ا ﻷ ﻣ ﺮ ا ض ؟ 

1   2   3   4   5  

2 . ﺗﺘﺒ ﻊ  اﻟ ﺨ ﻄ ﺔ  اﻟ ﻌ ﻼ ﺟ ﯿ ﺔ  اذا أ ﻋ ﻄ ﻲ  ﻟ ﻚ   ﻋ ﻼ ج ؟   1   2   3   4   5  

3 . ﺗ ﻮ ا ﺿ ﺐ   ﻋ ﻠ ﻰ  اﺗﺒﺎ ع   ﺧ ﻄ ﺔ  اﻟ ﻌ ﻼ ج  اذا أ ﻋ ﻄ ﻲ  ﻟ ﻚ  

ﻋ ﻼ ج   ﺣ ﺘ ﻰ   ﻋ ﻨ ﺪ ﻣ ﺎ ﯾ ﺼ ﻌ ﺐ  ذ ﻟ ﻚ ؟  

1   2   3   4   5  

4 . ﺗ ﺮ اﻗ ﺐ   ﺣ ﺎﻟﺘ ﻚ  اﻟ ﺼ ﺤ ﯿ ﺔ  ﺑ ﺸ ﻜ ﻞ   ر و ﺗﯿﻨ ﻲ ؟   1   2   3   4   5  

5 .  ﺗ ﻮ ا ﺿ ﺐ   ﻋ ﻠ ﻰ   ﻣ ﺮ اﻗ ﺒ ﺔ   ﺣ ﺎﻟﺘ ﻚ  اﻟ ﺼ ﺤ ﯿ ﺔ  ﺑ ﺸ ﻜ ﻞ   

ر و ﺗﯿﻨ ﻲ   ﺣ ﺘ ﻰ   ﻋ ﻨ ﺪ ﻣ ﺎ ﯾ ﻜ ﻮ ن  ذ ﻟ ﻚ   ﺻ ﻌ ﺒًﺎ ؟  

1   2   3   4   5  

6 . ﺗﺘ ﻌ ﺮ ف   ﻋ ﻠ ﻰ  اﻟﺘ ﻐ ﯿ ﺮ ا ت  ﻓ ﻲ   ﺻ ﺤ ﺘ ﻚ   ﻋ ﻨ ﺪ  

ﺣ ﺪ و ﺛ ﮭ ﺎ ؟ 

1   2   3   4   5  

7 . ﺗﻘﯿ ﻢ  أ ھ ﻤ ﯿ ﺔ  أ ﻋ ﺮ ا ﺿ ﻚ  اﻟ ﻤ ﺮ ﺿ ﯿ ﺔ ؟   1   2   3   4   5  

8 . ﺗﻔ ﻌ ﻞ   ﺷ ﯿﺌًﺎ  ﻣ ﺎ ﻟﻠﺘ ﺨ ﻔ ﯿ ﻒ   ﻣ ﻦ  ا ﻷ ﻋ ﺮ ا ض  

اﻟ ﻤ ﺮ ﺿ ﯿ ﺔ ؟  

1   2   3   4   5  

9 . ﺗ ﻮ ا ﺿ ﺐ   ﻋ ﻠ ﻰ  إﯾ ﺠ ﺎ د   ﻋ ﻼ ج   ﻷ ﻋ ﺮ ا ﺿ ﻚ  اﻟ ﻤ ﺮ ﺿ ﯿ ﺔ  

ﺣ ﺘ ﻰ   ﻋ ﻨﺪ ﻣ ﺎ ﯾ ﻜ ﻮ ن    ذ ﻟ ﻚ   ﺻ ﻌ ﺒًﺎ؟  

1   2   3   4   5  

10 . ﺗﻘ ﯿ ﻢ   ﻣ ﺪ ى  ﻓ ﻌ ﺎﻟﯿ ﺔ  اﻟ ﻌ ﻼ ج ؟   1   2   3   4   5  
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		(ضع دائرة حول أحد الأرقام لكل عبارة)



		

		غير

 واثق

		

		واثق إلى حد ما

		

		واثق للغاية



		1. تحافظ على استقرار صحتك وخلوك من أعراض الأمراض؟

		1

		2

		3

		4

		5



		2. تتبع الخطة العلاجية اذا أعطي لك علاج؟

		1

		2

		3

		4

		5



		3. تواضب على اتباع خطة العلاج اذا أعطي لك علاج حتى عندما يصعب ذلك؟

		1

		2

		3

		4

		5



		4. تراقب حالتك الصحية بشكل روتيني؟

		1

		2

		3

		4

		5



		5.  تواضب على مراقبة حالتك الصحية بشكل  روتيني حتى عندما يكون ذلك صعبًا؟

		1

		2

		3

		4

		5



		6. تتعرف على التغيرات في صحتك عند حدوثها؟

		1

		2

		3

		4

		5



		7. تقيم أهمية أعراضك المرضية؟

		1

		2

		3

		4

		5



		8. تفعل شيئًا ما للتخفيف من الأعراض المرضية؟

		1

		2

		3

		4

		5



		9. تواضب على إيجاد علاج لأعراضك المرضية حتى عندما يكون  ذلك صعبًا؟

		1

		2

		3

		4

		5



		10. تقيم مدى فعالية العلاج؟

		1

		2

		3

		4

		5





مقياس الكفاءة الذاتية للرعاية الذاتية

جميع الاجابات سرية



بشكل عام، ما مدى ثقتك في أنه يمكنك أو أمكنك أن:





شكرا لك لاتمامك هذا الاستبيان!
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