
 

(SELF-CARE SELF EFFICACY SCALE-Sinhala) 

ස්වයං-සැලකිලිමත් භාවය පිළිබඳ ආත්ම විශ්වාසය මනින ප්රශ්නාවලිය 

ප ොදුපේ ගත් කල,  හත සඳහන් දෑ ඔබට කල හැකි බව, ඔබට පකොතරම් විශ්වොසද? 

සෑම ප්රකොශයක් සඳහොම එක් අංකයක් රවුම් කරන්න 

 විශ්වොසයක් 
 නැත 

  තරමක් 
 විශ්වොසයි 

 අතිශය 
 විශ්වොසයි 

1 ඔබ පරෝග ලක්ෂණවලින් පතොරව සහ 
ස්ථොවරව තබො ගන්නවොද? 

1 2 3 4 5 

2 ඔබට නිර්පේශ කර ඇති ප්රරතිකොර 
සැලැස්ම අනුගමනය කරනවොද? 

1 2 3 4 5 

3 ප්රරතිකොර සැලැස්ම අමොරු අවස්ථොවලදී 
 වො ඔබ එය පනොකඩවො අනුගමනය 
කරවොද? 

1 2 3 4 5 

4 ඔපේ පරෝග තත්ත්වය නිති තො 

නිරීක්ෂණය කරනවොද? 
1 2 3 4 5 

5 අමාරු අවසථ්ොවලදී වුවද පුරුේදක් පලස 
පරෝග තත්ත්වය නිරීක්ෂණය කිරීමට ඔබ 
සැලකිලිමත් පවනවොද?  

1 2 3 4 5 

6 ඔපේ පසෞඛ්ය  තත්වපේ පවනස්කම් 
සිදුවුවපහොත්, ඔබ ඒවො හඳුනො ගන්නවොද? 

1 2 3 4 5 

7 ඔබ පරෝග ලක්ෂණවල වැදගත්කම මැන 

බලනවොද/ ඇගයිමකට ලක් කරනවොද? 
1 2 3 4 5 

8 ඔපේ පරෝග ලක්ෂණ නැති කිරීමට /අඩු 
කිරීමට කිසියම් දෙයක් කරනවොද? 

     

9 අමාරු අවසථ්ොවලදී වුවද ඔපේ පරෝග 

ලක්ෂණ සඳහො පිළියමක්/විසදුමක් පසොයො 
ගැනීමට ඔබ දිගින් දිගටම උත්සහ 
කරනවද? 

1 2 3 4 5 

10 ඔබ ගත් පිළියම් පකොතරම් ඵලදොයී දැයි 
මැන බලනවොද /ඇගයිමකට ලක් 
කරනවොද? 

1 2 3 4 5 
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