
 ینئ  یانو  ئ  یک  لفیس

  ی  رہ ہیتمام جوابات خف
 

 گ

 

  سوچی  کہ آپ پچھلے
 ۔تھےمہینے می  کیسا محسوس کر رہے  اس سروے کو مکمل کرتے ہوتے

 : اے کشنیس

 ؟ی   کرتے ہسے معمول ا ی دفعہ کام کتنے   لی. آپ مندرجہ ذی  جو لوگ کر سکتے ہ ی  ہ عام روت  گ  کا خیال رکھنے خود  درج  ی  م لیذ

 شہیہم کبھی  کبھی ی  نہ کبھی 

؟1  ہی 
 5 4 3 2 1 ۔نیند پوری کرنا یقینے بناتے

 ہی  کوشش ک  ہوتے سے بچنے کی مار یب -2
ر، فلو شاٹ، اپنے طور پ)مثال گ  رتے

 ہی  ہاتھ دھ
 (؟وتے

1 2 3 4 5 

 ت کرنا   سرگرمی جسمانے  -3
ً
ے )مثلا  5 4 3 2 1 ال کرنا(؟استعم اںیھی   کرنا، س  چہل قدمی ی 

 5 4 3 2 1 نا؟غذا کھا مختلف اقسام کیمتوازن اور  ۔4

بھال فراہم   ھکید بھال گ لتے اپنے صحت کی کھید صحت کی معمول کی ۔5
 ہی  کرتے والے کو د 

انتوں کا ، داپ کی)مثال گ طور پر معمول گ چ کھاتے
 ،  ؟(ماہر امراض نسواںڈاکی 

1 2 3 4 5 

 کسی  ی  بغ کو   اتیادو کردہ  زیتجو جاتے تو،  ا یک  ز یاگر/جب تجو  ۔6
 ؟و چھوڑے لینے ہی  )ڈوز( کخوراک

1 2 3 4 5 

 وگا،یہ، )مثال گ طور پر، مراقبناتناؤ کو دور کرتے گ لتے کچھ کر  ۔ذہنے 7
 (؟قے یموس

1 2 3 4 5 

 ٹیسگر  فعال ی  )فعال اور غ ی  سے بچنے ہ ی  آپ تمباکو گ دھوئ ا یک ۔8
 ؟دونوں( نوش  

1 2 3 4 5 

 

 : ب   کشنیس

ے درج عام چ ی  م لیذ  ؟ی  کرتے ہسےمعمول  ا یدفعہ  کام کتنے   لی۔ آپ مندرجہ ذی  ہ نظررکھنے لوگ  پر  جن  ی  ہ ںیی 

 

ے چ بھی کسی  ہی۔ علامت تھی جب آپ کو کونے  ی  سوچ ی  بار گ بارے م یآخر  ۔14  رات کی ،یسرد –ہے  علامت ہو سکنے  کی  ی 

.  دوا کا ردعمل بھی ہی,یمار یب کیا ند،یخراب ن  ہو سکتا ہے

 (لگائی   دائرہپر نمیر  کی)ا

تے علامت   ی  م 
 پہچانا ی  کو نہ

 یجلد
 ی  نہ

بہت  یکچھ جلد
 یجلد

 ا یئلے صحت گ مس ،یمار یب اسے کسی یجلد پ تے کتنے آ
 ؟ا یعلامت گ طور پر پہچان ل اثر کی مضے دوا گ

0 1 2 3 4 5 

  

 شہیہم کبھی  کبھی ی  نہ کبھی 

 5 4 3 2 1 ؟پر نظررکھنا   حالت صحت کی اپنے  ۔9

 5 4 3 2 1 ؟پر نظررکھنا   جاتے تو دوا گ مضے اثرات ا یک  ز یاگر/جب تجو  ۔10

 5 4 3 2 1  ا؟پر توجہ دين وںیلیتبد ی  اس بات م ی  محسوس کرتے ہ سا یآپ ک ۔11

تھک  ہادیکرتے ہوتے معمول سے ز   اںیسرگرم عامآپ  ا یککہ    نظررکھنا -12
 ؟ی  جاتے ہ

1 2 3 4 5 

 5 4 3 2 1 ؟پر نظررکھنا علامات ۔13



 : سی کشنیس

علامات  ی  ب آپ م۔ جی  استعمال کرتے ہ ت  گ ل پر قابو پاتے  علامات ہے جو لوگ اپنے  گنے   یفہرست د طرز عمل کی سےیا ی  م لیذ

؟  سے کسی ی  آپ گ ان مہوں تو   کو استعمال کرتے کا کتنا امکان ہے

 (لگائی   دائرہ پر عدد  کی)ہر طرز عمل گ لتے ا

بہت  حد تک امکان کسی ی  امکان نہ 
 امکان ہے 

اسے  ی  ہ نے یپ ا یدور کرتے گ لتے آپ جو کھاتے  ا یعلامات کو کم کرتے  ۔15
 ؟کرنا   لیتبد

1 2 3 4 5 

، آرام  ونا ہ )مثال گ طور پر آہستہ نا کر   لیکو تبدسطح   کی  سرگرمی پنے ا -16
  (؟ناکر 

1 2 3 4 5 

 5 4 3 2 1 ؟نا یدوا ل دور کرتے گ لتے  ا یعلامات کو کم کرتے  ۔17

مات گ بھال فراہم کرتے والے کو علا  کھید گلے دورے پر اپنے صحت کیا ۔18
 بتانا؟ ی  بارے م

1 2 3 4 5 

 5 4 3 2 1 ؟نا کال کر   بھال فراہم کرتے والے کو  کھید گ لتے اپنے صحت کی رہنمانے  ۔19

 

 …علامت تھی جب آپ کو کوب   ی  تھ بار کی یجو آپ ن  آخر  ی  سوچ ی  کے بارے م وںئ   ان چ

ن  کچھ  ی  م 
 ایک  ی  نہ

یقی   
 نہی  

بالکل  ہ   ی   قیحد تک  کسی
 ن  یقی

ے آپ تے جو چ ا یک۔20 وس  بہیے محستے آپ  ان سے ی  ک  ںیی 
 ؟یا ک

0 1 2 3 4 5 

 

 ! ہیاس سروے کو مکمل کرتے گ لتے آپ کا شکر 

 

 لیاسک سییکیفیا لفیس ئ  یک  لفیس

  ی  رہ ہیتمام جوابات خف
 
 گ

 

 : تھےکر سکتے   ا ی ی  جو آپ کر سکتے ہ ی  عام طور پر، آپ کتتے پراعتماد ہ

 (ی  بنائ دائرا  پر  عدد  کیا ت  گ ل انیہر ب)

پر  
اعتماد 

 ی  نہ

بہت  حد تک پراعتماد کسی
 پراعتماد

 5 4 3 2 1 نا؟اور علامات سے پاک رکھ مستحکماپنے آپ کو  ۔1

 5 4 3 2 1 ؟نا منصوتر پر عمل کر  اس ہے تو ا یگ  ا یعلاج د ایککو   اگر آپ -2

رقرار رہنا بپر ہے تو  اس منصوتر پر عمل کرتے  ا یگ  ا یعلاج د ایکاگر آپ کو  -3
 تک کہ جب مشکل ہو؟ ہاںی

1 2 3 4 5 

 5 4 3 2 1 پر نظر رکھنا؟ حالت صحت کی معمول گ مطابق اپنے  -4

پر معمول گ مطابق  پر  تحال صحت کی اپنے  -5 تک   ہاںیبرقرار رہنا  نظررکھنے
 ؟کہ جب مشکل ہو 

1 2 3 4 5 



 5 4 3 2 1 ؟نا تو ان کو پہچان ی  ہ آنے  اںیلیتبد ی  صحت م گر آپ کیا -6

 5 4 3 2 1 ؟نا کا اندازہ کر   تیاہم اپنے علامات کی -7

 5 4 3 2 1 ؟نا کچھ کر   ت  علامات کو دور کرتے گ ل اپنے  -8

 5 4 3 2 1 ؟و تک کہ جب مشکل ہ ہاںیپر برقرار رہنا  علامات کا علاج تلاش کرتے  اپنے  -9

؟ کیکہ ا  نا اندازہ لگا-10  5 4 3 2 1 علاج کتنا اچھا کام کرتا ہے

 

 ! ہیاس سروے کو مکمل کرتے گ لتے آپ کا شکر 


