INFORMAL BAKIM VERICILERIN OZ BAKIM ENVANTERI
(iBV-OBE)

Tiim yamtlarimz gizli kalacaktir.
Liitfen asagidaki ifadeleri tamamlarken gecen ay nasil hissettiginizi diisiiniin.

BOLUM A

Bakim verici olarak, fiziksel ve ruhsal sagliginizi korumak kendiniz ve desteklediginiz sevdikleriniz i¢in ¢ok dnemlidir.
Litfen asagidakileri ifadeleri ne siklikla yaptiginizi belirtin.

MADDELER Hicbir Nadiren Bazen Sik stk Her zaman
zaman
1. Ginliik kisisel hijyeninizi siirdiiriiyor musunuz 1 2 3 4 5
(6rnegin; agiz, cilt, sa¢ bakimi)?
2. Fiziksel aktivitelerinizi ger¢eklestiriyor musunuz 1 2 3 4 S

(6rnegin; tempolu yiiriiyiis, bisiklete binme)?

3. Giinde ii¢ ana 6giin yemek yiyor musunuz? (kahvalti, 1 2 3 4 S
0gle yemegi, aksam yemegi)

4. Saglikli ve dengeli besleniyor musunuz (tam tahillar, 1 2 3 4 5
yagsiz proteinler, meyveler ve sebzelerden olusan bir
kombinasyon)?

5. Yeterince su i¢iyor musunuz (6rnegin; giinde 6 ile 8 1 2 3 4 S
bardak)?
6. Sigara igmekten veya elektronik sigara kullanmaktan 1 2 3 4 5

kacintyor musunuz (sigara, elektronik sigara)?

7. Ginliik alkol alimindan kaginiyor veya alkol alimini 1 2 3 4 5
siirlandirtyor musunuz (kadinlar igin en fazla bir
kadeh, erkekler icin iki kadeh)?

8. Gece boyunca yeterince uyuyor musunuz? 1 2 3 4 5

9. Regeteli ilaglarimizi veya takviyelerinizi zamamnda 1 2 3 4 5
aliyor musunuz (6rnegin;hatirlaticilar ayarlayarak)?

10.  Mola verip rahatlamak i¢in kendinize zaman ayiriyor 1 2 3 4 5
musunuz (6rnegin; dinlenmek, dizi izlemek, kitap
okumak, meditasyon yapmak)?

11.  Arkadaslarmizla iletisiminizi siirdiiriiyor ve sosyal 1 2 3 4 5
aktivitelere katiliyor musunuz (6rnegin; sinemaya ve
toplantilara katilmak)?

BOLUM B
Sagliginmiz1 izlemek, bakim verme yolunun kritik yonlerinden biridir. Liitfen asagidakileri ne siklikla yaptiginizi
belirtin.

Hicbir zaman Nadiren Bazen Siksik Her zaman

12. Fiziksel saghginizi takip ediyor musunuz? 1 2 3 4 5

13.Kilonuzu takip ediyor musunuz (rnegin; diizenli 1 2 3 4 5
tartilmalar, kiyafetlerdeki bollagsma ve daralmalari
fark etme)




14. Giinliik yeme aliskanliklarimz takip ediyor 1 2 3 4 5
musunuz? (6rnegin; yeme diizeninde degisiklikler,
istah kayb1 veya istah artig1)?

15. Duygusal durumunuza dikkat ediyor musunuz 1 2 3 4 5
(6rnegin; tiziintii, kaygi ve sugluluk gibi duygularin
farkina varmak)?

16. Bunalmislhik belirtilerine dikkat ediyor musunuz 1 2 3 4 5
(6rnegin; devamli sinirlilik)?

17. Yorgunluk belirtilerine dikkat ediyor musunuz 1 2 3 4 5
(6rnegin;giin boyu siiren yorgunluk)?

18. Rahatsizlik belirtilerine dikkat ediyor musunuz 1 2 3 4 5

(6rnegin; uyku bozuklugu, sirt agrisi, alisilmadik
bas agrilar1)?

BOLUMC
Sevdiginiz birine bakmak tatmin edici olsa da bazen zorluklar ve giigliiklerle karsilasabilirsiniz. Bu anlarla
karsilastiginizda liitfen asagidakileri ne siklikla yaptiginizi belirtin.

Hicbir zaman Nadiren Bazen Siksik  Her zaman

19. Bakim verme ¢abalarmizi fiziksel durumunuza gore 1 2 3 4 5
degistiriyor musunuz (6rnegin; kendinizi zorlamamak)?
20. Sagliksiz atigtirmaliklardan, yemeklerden ve 1 2 3 4 5

iceceklerden kaginiyor veya bunlari sinirlandiriyor
musunuz (6rnegin; cips, kizartilmis/ fast food, sekerli

icecekler)?
21. Dlzenli spor aktivitelerinizi artirtyor musunuz? 1 2 3 4 5
22 Duygusal saghigimzi gelistirmek igin bir seyler yapiyor 1 2 3 4 5
musunuz?... (6rnegin; meditasyon yapma, miizik
dinleme)?
23. Kisisel dzellikleriniz ile is ve bakim rolleriniz 1 2 3 4 5

arasinda uyum ve dengeyi sagliyor musunuz?

24. Uyku aliskanliklarinizi degistiriyor musunuz (8rnegin; 1 2 3 4 5
diizenli bir uyku programi ve rahat ortam)?

25. Profesyonel danismanlik aliyormusunuz 1 2 3 4 5
veya destek gruplarina katiliyor musunuz (6rnegin;
bakim verici destek toplantilarina katilmak)?

26. Baskalarindan yardim istiyor musunuz (6rnegin; 1 2 3 4 5
bakim sorumluluklari, giinliik isler)?

27. Bagkalarinin yardimini kabul ediyor musunuz (8rnegin; 1 2 3 4 5
akrabalar, arkadaglar, palyatif bakim saglayicilari, saglik
bakim ekibi)?

BU ANKETI TAMAMLADIGINIZ iCIN TESEKKUR EDERIZ!



