KRONIiK HASTALIK OZ-BAKIM OLCEGI v.4c

Tiim cevaplar gizli tutulacaktir.

Bu anketi doldururken son bir ay icinde kendinizi nasil hissettiginizi diigiiniin.

BOLUM A: OZ BAKIMI SURDURME OLCEGI

Asagida kronik hastalig1 olan kisilerin yaygin olarak yapabilecegi kendi kendine yardim davraniglar listelenmistir.

Asagidakileri ne siklikla yaparsiniz?

Asla | Nadiren | Bazen | Sik sik | Her zaman

1. Yeterince uyudugundan emin olmak 1 2 3 4 5

2. Hasta olmaktan kaginmaya caligmak (6rn. grip asisi olmak, 1 2 3 4 5
ellerinizi yikamak gibi)

3. Fiziksel aktivite yapmak (6rn. tempolu yiiriiylis yapma, 1 2 3 4 5
merdivenleri kullanma)

4, Ozel gidalar tiiketme veya belirli gidalardan kaginmak 1 2 3 4 5

5. Rutin veya diizenli saglik bakimi i¢in randevulari takip etmek 1 2 3 4 5

6. Receteli ilaglar1 bir doz bile atlamadan almak 1 2 3 4 5

7. Stresi azaltmak icin bir seyler yapmak (Ornegin, bilingli 1 2 3 4 5
farkindalik-mindfulnes, yoga yapmak, miizik dinlemek)

BOLUM B: OZ BAKIMI iZLEME OLCEGI
Asagida kronik hastalig1 olan kisilerin izledigi yaygin seyler listelenmistir. Asagidakileri ne siklikla yaparsiniz?
Asla | Nadiren | Bazen | Sik sik | Her zaman

8. Saglik durumunuzu izlemek 1 2 3 4 5

9. [Tlaglarm yan etkilerini izlemek 1 2 3 4 5

10. Kendinizi nasil hissettiginizle ilgili degisikliklere dikkat etmek 1 2 3 4 5

11. Giinliik aktivitelerinizi yaparken normalden daha fazla yorulup 1 2 3 4 5
yorulmadigimzi izlemek

12. Semptomlari (hastalik belirtileri) izlemek 1 2 3 4 5




13. Birgok hasta saglik durumu veya bunun i¢in aldiklari tedaviye bagli semptomlara (hastalik belirtilerine) sahiptir. En

son bir semptom (hastalik belirtileri) yasadiginizda, bunun saglik durumunuzla ilgili bir belirti oldugunu ne kadar hizli

fark ettiniz?

[] Hi¢ semptom yasamadim. Bu kutuyu isaretlerseniz asagidaki Boliim C'ye gegin.

[ | Bir semptom yasadim ancak bunun saglik durumumla ilgili bir belirti oldugunu fark etmedim

(| Birsemptom yasadim ve bunun saglik durumumla ilgili bir belirti oldugunu fark ettim (Birini isaretleyin)
o Hizli degil
o Biraz hizh
o Orta derecede hizli
o Oldukea hizli
o Cok hizl

BOLUM C: OZ BAKIMI YONETME OLCEGI

Asagida kronik hastaligi olan kisilerin semptomlarini (hastalik belirtileri) kontrol etmek igin yaptiklar: davranislar
listelenmistir.
Semptomunuz (hastalik belirtileri) oldugunda, bunlardan birini yapma olasihgimiz nedir?

(Her davranis i¢in bir rakami daire i¢ine alin)

Olasi Biraz Orta Olasihkla | Biiyiik
degil | olasiikla | olasihkla olasilikla
14. Semptomlarin azalmasi veya ortadan kalkmasi icin 1 2 3 4 5
yediginiz veya ictiginiz seyleri degistirmek
15. Aktivite seviyenizi degistirmek (6rn. yavaglama, 1 2 3 4 5
dinlenme)
16. Semptomlar1 azaltmak veya ortadan kaldirmak i¢in bir 1 2 3 4 5
ilag almak
17. Bir sonraki muayene ziyaretinizde semptomlarinizi 1 2 3 4 5
saglik personeline sdylemek
18. Rehberlik almak i¢in saglik personelini aramak 1 2 3 4 5

(Bir rakam daire i¢ine alin)

Hicbir sey Emin Biraz Orta Eminim Cok
yapmadim | Degilim Eminim | Derecede Eminim
Eminim
19. En son semptomlariniz oldugunda
kullandigimiz bir tedaviyi diisiintin. 0 1 2 3 4 5
Kullandigimz tedavi kendinizi daha iyi
hissetmenizi sagladi m1?




BOLUM D: OZ-BAKIM GUVEN OLCEGI

Genel olarak bunlar1 yapabileceginizden ne kadar eminsiniz:

(Her ifade i¢in bir rakami daire i¢ine alin)

Emin Biraz Orta Eminim Cok
degilim | eminim | derecede eminim
eminim
1. Kendinizi stabil ve semptomlardan (hastalik belirtileri) 1 2 3 4 5
uzak tutmak
2. Size verilen tedavi tavsiyelerine uymak 1 2 3 4 5
3. Zor olsa bile tedavi takibini slirdiirmek 1 2 3 4 5
4. Saglik durumunuzu rutin olarak izlemek 1 2 3 4 5
5. Zor olsa bile saglik durumunuzu rutin olarak izlemeye 1 2 3 4 5
devam etmek
6. Saghgmizda degisiklik olursa, bunu fark etmek 1 2 3 4 5
7. Semptomlarmizin dnemini degerlendirmek 1 2 3 4 5
8. Semptomlariniz1 hafifletmek icin bir seyler yapmak 1 2 3 4 5
9. Zor olsa bile semptomlariniz i¢in bir ¢are aramay1 1 2 3 4 5
stirdiirmek
10. Bir ¢arenin ne kadar ise yaradigin1 degerlendirmek 1 2 3 4 5

ANKETI TAMAMLADIGINIZ iCIN TESEKKUR EDERIZ.




