
 
 

خانواده( نی)مراقب یررسمیغ نیمراقب یپرسشنامه خودمراقبت  

.محرمانه خواهد ماندارائه شده توسط شما  یهاپاسخ  
.دیپاسخ ده ریز یهاماه گذشته به پرسش کی یخود ط طیبا در نظر گرفتن شرا لطفاً  

 

 :بخش اول

به  دیی. لطفاً مشخص فرمامهم است اریحفظ سلامت جسم و روانتان بس د،یکنیم یمراقبت و نگهدار یماریب زیکه از عز یبه عنوان فرد
 .دیکنیم تیرا رعا ریموارد ز زانیچه م

شهیهم اغلب  

 اوقات

 یگاه

 اوقات

تبه ندر   هرگز 

.)مانند مراقبت از پوست و مو( یروزانه بهداشت فرد تیرعا. 1 1 2 3 4 5  

 .(یسواردوچرخه ،یروادهی)مانند پ روزانه ورزشی و تمرین یبدن تیانجام فعال. 2 1 2 3 4 5

.م(در روز )صبحانه، نهار، شا ییغذا یهاکردن تمام وعده لیم .3 1 2 3 4 5  

 ها،نیپروتئ از یبیسالم و متعادل )ترک ییغذا میرژ کیداشتن . 4 1 2 3 4 5
   .(، برنج، و نانجاتیسبز، هاوهیم   

  .آب در روز( وانیل ۸ یال ۶)مانند  یآب کاف دنینوش .5 1 2 3 4 5

.یکیالکترون گاریس ایو  گاریس دنیاجتناب از کش. 6 1 2 3 4 5  

.یمحدود کردن مصرف مشروبات الکل ای زیپره. 7 1 2 3 4 5  

.شبدر  یداشتن خواب کاف. 8 1 2 3 4 5  

در صورت نیاز.  هانیتامیوو یا  یزیتجو یداروهاموقع مصرف به. 9 1 2 3 4 5  

. قوا دیاستراحت کردن و تجد یبرا یزماندادن  اختصاص .10 1 2 3 4 5  

.تانبا دوس دارید ایو  یمهمان رفتن به حفظ ارتباط با دوستان و. 11 1 2 3 4 5  

 

 :بخش دوم

 تیرعا زانیاست. لطفاً م تانزانیاز عز یمراقبت و نگهدار ریدر مس یاتیو ح یاساس یهااز جنبه یکیخود،  سلامت نظارت بر

 .دییرا مشخص فرما ریموارد ز

شهیهم اغلب  

 اوقات

 یگاه

 اوقات

تبه ندر   هرگز 

 .خود ینظارت بر سلامت جسمان .12 1 2 3 4 5

  .و کنترل وزن( یریگوزن )مانند اندازه یبررس .13 1 2 3 4 5

 ای ، وهشغذا خوردن، کا نیدر روت رییتغروزانه ) یینظارت بر عادات غذا .14 1 2 3 4 5
 .اشتها( شیافزا

5 4 

 
 
 
 

طراب، اض غم و اندوه،احساساتی مانند توجه به احساسات و عواطف خود ) .15 1 2 3
 .احساس گناه(



 
 

 رمعمولیغ یهاتیعصبانمکرر ) یریپذکیهمچون تحر ییهاتوجه به نشانه .16 1 2 3 4 5
  (.و از کوره در رفتن

 . در طول روز( یخستگ) رمعمولیغ یتوجه به علائم خستگ .17 1 2 3 4 5

 . ولرمعمیغ یهمچون مشکلات خواب، کمردرد و سردردها یتوجه به علائم .18 1 2 3 4 5

 

 :سوم بخش

به  دیی. لطفاً مشخص فرماشودیهمراه م ییهااوقات با مشکلات و چالش یاست، اما گاه بخشتیرضا زیعز کیاز  یمراقبت و نگهدار
 .دیپردازیم ریبه انجام موارد ز کباریهر چند وقت  ،یمراقبت یهاهنگام مواجهه با چالش

شهیهم اغلب  

 اوقات

 یگاه

 اوقات

تبه ندر   هرگز 

 یریجلوگ) دینک نییخود تع یرا به اندازه توان جسمان یمراقبت یهاتیمسئول. 19 1 2 3 4 5
 . (و توجه نکردن به خستگی تیظرف از شیاز کار کردن ب

ناسالم )مانند  یهایدنیو نوش ییغذا یهامحدود کردن تنقلات، وعده ای زیپره. 20 1 2 3 4 5
 . فود، نوشابه(شده/فستسرخ یغذاها پس،یچ

 .روزانه( نیروزانه )کنجاندن ورزش در روت تیورزش و فعال شیافزا .21 1 2 3 4 5

گوش ند )مان یو خلق یجانیه ،یعاطف یستیبهز شیجهت افزا ییانجام کارها .22 1 2 3 4 5
 . عبادت(خواندن کتاب،  ،یقیکردن به موس

 .خود یمراقبت یهاکار و نقش ،یشخص یزندگ انیو تعادل م یهماهنگ جادیا .23 1 2 3 4 5

راحت  یطیمح جادیبرنامه خواب منظم و ا) دنیدر عادات خواب رییتغ جادیا .24 1 2 3 4 5
  .خواب( یبرا

 .پزشک(شناس، روان)روان نیمشاوره گرفتن از متخصص ای و  صحبت کردن .25 1 2 3 4 5

 .دوستان( ایو  بستگان) ماریاز فرد ب ینگهدار جهت گرانیکمک خواستن از د .26 1 2 3 4 5

 پرستاران، ، دوستان،خانواده یاعضا ریسا) گرانیکمک از د رشیپذ .27 1 2 3 4 5
 .(ینیتسک یهادهندگان مراقبتارائه

 

 

 .از همراهی شما در تکمیل این پرسشنامه سپاسگزاریم

 
 


