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SCHFI 8.0, edited 1-26-2024 

හෘද අකර්මන්‍යතාව සඳහා ස්වයං රැකවරණ (සැලකිලිමත්භාවය) දර්ශකය: සංස්කරණය - 8.0 

(SELF-CARE OF HEART FAILURE INDEX): Version 8.0 

 

ඔබගේ සියලු පිළිතුරු වල රහසයභාවය සුරක්ෂිත කරනු ලැගේ. 

මෙෙ ප්‍රශ්නාවලියට පිළිතුරු සපයන විට, පසුගිය ොසය තුළ ඔබමේ මසෞඛ්‍ය තත්තත්තවය සහ ඔබට හැඟුණු ආකාරය 

පිළිබඳව සිතා බලන්න.  

 

A ගකාටස: 

හෘද අකර්මන්‍යතාවගයන් ගෙගෙන්‍ පුද්ගලයින් තමන්ට උෙකාර කර ගැනීමට භාවිතා කරන්‍ හැසිරීම් (ක්‍රියාකාරකම්) 

කිහිෙයක්ෂ ෙහත දැක්ෂගේ ෙහත දැක්ෂගේ. ෙහත සඳහන් දෑ ඔබ සාමාන්‍යගයන් ගකාෙමණ වාරයක්ෂ සිදු කරන්ගන්ද ? 
 

 විමටක 
මනාකරමි  

කලාතුර
කින් 

සෙහර විට මබාමහෝ 
විට 

සෑෙ විටෙ / 
නිතිපතා  

1. ගලඩ වීම වෙක්ෂවා ගැනීමට උත්සාහ කරන්‍වාද (උදා: 

අත් ගස්දීම, නිර්ගද්ශිත එන්න්‍ත් නියමිත ෙරිදි ලබා 

ගැනීම)?  

1 2 3 4 5 

2. ඔබ දිගු ගේලාවක්ෂ වාඩි වී සිටින්‍ කාලය අඩු 

කරන්ගන්ද? 

   1 2 3 4 5 

3. ගසෞඛ්‍ය සම්ෙන්න්‍ ආහාර අනුභව කිරීම සහ ලුණු 

අධික ආහාරවලින් වැලකී සිටින්‍වාද? 

1 2 3 4 5 

4. වවදයවරයා නිර්ගද්ශ කෙ ඖෂධ කිසිදු මාත්‍රාවක්ෂ 

අතෙසු ගන්‍ාකර ලබා ගන්න්‍වාද? 

1 2 3 4 5 

5. විගේකය සහ වදනික ක්‍රියාකාරකම් අතර 

සමබරතාවයක්ෂ ෙවත්වා ගන්න්‍වාද ? 

1 2 3 4 5 

6. ප්‍රමාණවත් නින්දක්ෂ ලබා ගන්න්‍වාද? 1 2 3 4 5 

7. ඖෂධ ගැනීම මතක තබා ගැනීමට යම් ක්‍රමගේදයක්ෂ 

ගහෝ උෙක්‍රමයක්ෂ භාවිතා කරන්‍වාද? 

1 2 3 4 5 

8. යහෙත් මාන්‍සික ගසෞඛ්‍යයක්ෂ ෙවත්වා ගන්න්‍වාද? 

(උදා: සංගීතයට සවන් දීම, භාවන්‍ා කිරීම, ගයෝගා 

කිරීම, ගහෝ වෘත්ීය උෙකාර ලබා ගැනීම)? 

1 2 3 4 5 

 

B මකාටස: 

ෙහත සඳහන් කර ඇත්ගත් හෘද අකර්මන්‍යතාවගයන් ගෙගෙන්‍ පුද්ගලයින් සාමාන්‍යගයන් නිරීක්ෂෂණය කරන්‍ 

ගවන්‍ස්කම් කිහිෙයකි. ඔබ ෙහත සඳහන් දෑ ගකාෙමණ වාරයක්ෂ සිදු කරන්‍වාද? 

 

 විමටක 
මනාකරමි  

කලා
තුර
කින් 

සෙහර විට මබාමහෝ 
විට 

සෑෙ විටෙ / 
නිතිපතා  

9. ඔබගේ බගරහි ගවන්‍ස්වීම් ගහෝ වෙලුකර ඉදිමීම 

නිරීක්ෂෂණය කරන්‍වාද? 
1 2 3 4 5 

10. ඔබට දැගන්‍න්‍ ගරෝග ලක්ෂෂණවල ගහෝ ශාරීරික 
තත්ත්වගේ ගවන්‍ස්කම් පිළිබඳව අවධාන්‍ය ගයාමු 

1 2 3 4 5 
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කරන්‍වාද? 

11. ඖෂධවල අතුරු ආබාධ තිමේදැයි මසායා 

බලනවාද? 

1 2 3 4 5 

12. වදනික ක්‍රියාකාරකම් සිදු කරන්‍ විට ගවන්‍දාට 
වඩා වැඩිගයන් ගවගහස දැගන්‍න්‍වාදැයි 

නිරීක්ෂෂණය කරන්‍වාද ? 

1 2 3 4 5 

13. ඔබගේ ගසෞඛ්‍ය තත්ත්වය ගැන්‍ වවදයවරයා 
ගහෝ ගහද නිලධාරියාගගන් (ගසෞඛ්‍ය ගස්වා 

සෙයන්න්‍ාගගන්) විමසන්‍වාද? 

1 2 3 4 5 

14. ගරෝග ලක්ෂෂණවල ගවන්‍ස්කම් පිළිබඳව ගහාඳ 

අවධාන්‍ගයන් සිටින්‍වාද? 
1 2 3 4 5 

15. ඔබගේ මාන්‍සික තත්ත්වය සහ ආතතිය පිළිබඳව 

අවධාන්‍ගයන් සිටින්‍වාද? 
1 2 3 4 5 

16. න්‍ාන්‍ විට ගහෝ ඇඳුම් ඇඳීම වැනි වදනික 
කටයුතු කරන්‍ විට හුස්ම ගැනීගම් අෙහසුතාවයක්ෂ 
ගහෝ අධික ගවගහසක්ෂ දැගන්‍න්‍වාදැයි 

නිරීක්ෂෂණය කරන්‍වාද ? 

1 2 3 4 5 

ඔබට අවසන් වරට ගරෝග(හෘද අකර්මන්‍යතාව) ලක්ෂෂණ  ඇති වූ විට...…  

(වඩාත් ගැෙගෙන්‍ අංකය රවුම් කරන්න්‍) 

 මරෝග 
ලක්ෂණ 

මනාතිබුණි 

මරෝග 
ලක්ෂණය 

හඳුනා 
මනාගත්තමතමි 

ඉතා ප්‍රොද වී 
හඳුනාගත්තමතමි 

ප්‍රොද වී 
හඳුනාගත්තමතමි 

තරෙක් 
ඉක්ෙනින් 

හඳුනාගත්තමතමි 

 

ඉක්ෙනින් 
හඳුනාගත්තමතමි 

ඉතා ඉක්ෙනින් 
හඳුනාගත්තමතමි 

ඔබට ගරෝග 
ලක්ෂෂණ ඇති 
බව ගකාෙමණ 
ඉක්ෂමනින් 
හඳුන්‍ා 

ගත්තාද? 

 අදාෙ 
ගන්‍ාගේ 

(N/A) 

0 1 2 3 4 5 

එම ගරෝග 
ලක්ෂෂණය හෘද 
අකර්මණයතා
තත්ත්වයවය 
නිසා ඇති 
වූවක්ෂ බව ඔබ 
ගකාෙමණ 
ඉක්ෂමනින් 
හඳුන්‍ා 

ගත්ගත්ද? 

අදාෙ 

ගන්‍ාගේ 

(N/A) 

0 1 2 3 4 5 

 

C මකාටස: 

ෙහත දැක්ෂගවන්ගන් හෘද අකර්මණයතාවය ඇති පුද්ගලයින් තම ගරෝග ලක්ෂෂණ ොලන්‍ය කර ගැනීම සඳහා භාවිතා 

කරන්‍ ක්‍රියාමාර්ග කිහිෙයකි. ඔබට මරෝග ලක්ෂණ ඇති වූ විට, පහත ක්‍රියාොර්ග භාවිතා කිරීෙට ඔබ මකාපෙණ දුරට ඉඩ 

තිමේද? 
 

(වඩාත් ගැෙගෙන්‍ අංකය රවුම් කරන්න්‍) 

 මබාමහෝ 
දුරට 

මනාකර

 සෙහර විට සිදු 
කරමි 

 මබාමහෝ දුරට 
සිදු කරමි 
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මි 

17. එදින්‍ ඔබ ගන්න්‍ා ආහාර ගහෝ ොන්‍ වර්ග (කන්‍ ගබාන්‍ 

ගද්වල්) ගවන්‍ස් කරන්‍වාද?  

1 2 3 4 5 

18. ආතතිය ගහෝ කාංසාව අඩු කර ගැනීම සඳහා යම් 

ක්‍රියාමාර්ගයක්ෂ ගන්න්‍වාද? (උදා: සිහිකල්ෙන්‍ාව පුහුණු 

කිරීම, සංගීතයට සවන් දීම, ආගමික වතාවත්වල නිරත 

වීම, ගහෝ උෙකාර ලබා ගැනීම)? 

1 2 3 4 5 

19. ඔබගේ ඖෂධ ලබා ගන්න්‍වාද? 1 2 3 4 5 

20. උෙගදස් ලබා ගැනීම සඳහා වවදයවරගයකු, ගහදියක 
ගහෝ ගවන්‍ත් ගසෞඛ්‍ය වෘත්තිකගයකු සම්බන්ධ කර 

ගන්න්‍වාද? 

1 2 3 4 5 

21. උෙගදස් ලබා ගැනීම සඳහා ෙවුගල් 

සාමාජිකගයකුගගන් ගහෝ මිතුගරකුගගන් විමසන්‍වාද? 

1 2 3 4 5 

22.  ඔබට සුවයක්ෂ දැගන්‍න්‍ ගතක්ෂ ඔබගේ ඔබගේ 

ක්‍රියාකාරකම් සීමා කරන්‍වාද? 

1 2 3 4 5 

 

ඔබට අවසන් වරට ගරෝග ලක්ෂෂණ ඇති වූ විට භාවිතා කෙ ප්‍රතිකාරයක්ෂ ගැන්‍ සිතන්න්‍. … (වඩාත් ගැෙගෙන්‍ අංකය 

රවුම් කරන්න්‍.) 
 

 ෙෙ කිසිවක් 
සිදු 

මනාකමළමි 

විශ්වාස 
නැත 

එතරම් 
විශ්වාස 
නැත 

තරෙක් 
විශ්වාසයි 

විශ්වාසයි ඉතා 
විශ්වාසයි 

23. ඔබ භාවිතා කෙ ප්‍රතිකාරය නිසා ඔබට 

සුවයක්ෂ දැනුණාද? 

0 1 2 3 4 5 

ගමම ප්‍රශ්න්‍ාවලිය සම්ූර්ණ කිරීම සඳහා ඔබට ස්තුතියි! 


