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  فشارهاي روانی  اجتماعی
  

كه ممكن است شما تعدادي از آنهـا را شخصـاً در زنـدگي خودتـان      در اينجا حوادث و رويدادهايي نوشته شده است
ايـد بـا گذاشـتن علامـت      لطفاً آنها را به ترتيب بخوانيد و چنانچه آن مشكل را شخصاً تجربه كـرده . تجربه كرده باشيد

در طـي دوره  شما اتفاق افتاده اسـت يـا    قبل از بيماريمشخص كنيد كه آيا مشكل ) q(هاي مربع  در خانه(*) ضربدر 
شما و هم طي دوره بيمـاري بـراي شـما اتفـاق     شما، توجه داشته باشيد ممكن است مشكل هم قبل از بيماري  بيماري

در يكـي از  (*) بگذاريـد، سـپس بـا گذاشـتن علامـت      (*) صورت هر دو خانه را علات ضـربدر   نافتاده باشد، در اي
  :زير) q(هاي مربع  خانه

  qتأثير خيلي شديد   qتأثير شديد   qتأثير متوسط   qتأثير كم   qتأثير  بي  
  .شدت اثري را كه هر مشكل يا رويداد بر روي شما داشته است را تعيين كنيد

  از همكاري شما سپاسگزاريم
      

ف
ردی

  

  )حوادث(رویدادهاي زندگی 

زمان وقوع 
  رویداد

  )میزان فشار روانی(رویداد شدت اثر 

از  قبل
  بیماري

طی دوره 
  بیماري

تأثیر   تأثیر بی
  کم

تأثیر 
  متوسط

تأثیر 
  شدید

تأثیر 
  شدید خیلی

 q q q q q q q  اطلاع از ماهيت خطرناك بيماري ايدز .۱
ط خانواده يـا محـيط   سمارك خوردن تو .۲

 q q q q q q q  اجتماعي

نگراني در مورد از دسـت دادن روابـط    .۳
 q q q q q q q  صميمانه با مردم

احساس طرد شدن از طرف ديگران يـا   .۴
 q q q q q q q  از دست دادن روابط صميمانه با مردم

 q q q q q q q  از دست دادن ارتباطات اجتماعي عادي .۵
ــش  .۶ ــت دادن نق ــادي در   از دس ــاي ع ه

 q q q q q q q  خانواده

 q q q q q q q  ناتواني در كنترل آينده .۷
اشتن امنيت شـغلي يـا خودمختـاري    ند .۸

 q q q q q q q  مالي

 q q q q q q q  اشكال در روابط جنسي .۹
 q q q q q q q  نداشتن احساس استقلال .۱۰
 q q q q q q q  نگراني درمورد زنده ماندن .۱۱
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  )حوادث(رویدادهاي زندگی 
زمان وقوع 
  رویداد

  )میزان فشار روانی(رویداد شدت اثر 

 q q q q q q q  احساس گناه شديد .۱۲
 q q q q q q q  داشتن افكارخودكشي .۱۳
 q q q q q q q  داشتن ضعف جسماني .۱۴
 q q q q q q q  احساس نااميدي .۱۵
 q q q q q q q  احساس ترس يا اضطراب .۱۶
اشــكال در دريافــت خــدمات پزشــكي  .۱۷

ــاني و    ــز درم ــرف مراك ــتي از ط بهداش
  بهداشتي

q q q q q q q 

 q q q q q q q  آمد مشكلات رفت و .۱۸
 q q q q q q q  اختلافات زناشويي .۱۹
 q q q q q q q  طلاق .۲۰
 q q q q q q q  ازدواج .۲۱
 q q q q q q q  هاي اجتماعي تغيير در شغل و فعاليت .۲۲
 q q q q q q q  بيكار شدن .۲۳
 q q q q q q q  خراب شدن وضع مالي خانواده .۲۴
 q q q q q q q  مرگ يكي از والدين .۲۵
 q q q q q q q  پيدا كردن يك عادت بد .۲۶
 q q q q q q q  جدايي از خانواده .۲۷
 q q q q q q q  زنداني شدن .۲۸
 q q q q q q q  اخراج از مدرسه، يا دانشگاه يا اداره .۲۹
 q q q q q q q  درگيري با قانون و دادگاه .۳۰
رنج بـردن از نـاراحتي هـاي روحـي و      .۳۱

 q q q q q q q  رواني

 q q q q q q q  مسافرت .۳۲
كـاري   تغيير در سـاعات كـاري، اضـافه    .۳۳

 q q q q q q q  زياد، داشتن شغل دوم

 q q q q q q q  ام نزديكبيماري يكي از اقو .۳۴
 q q q q q q q  دچار صدمه يا بيماري شدن .۳۵
 q q q q q q q  نازائي يا عقيم بودن .۳۶
 q q q q q q q  تغيير محل سكونت .۳۷
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  )میزان فشار روانی(رویداد شدت اثر 

 q q q q q q q  دوري از يك فرد مورد علاقه .۳۸
 q q q q q q q  تغير در برنامه زندگي .۳۹
 q q q q q q q  درگيري با رئيس، كارفرما يا همكار .۴۰
 q q q q q q q  مرگ برادر يا خواهر .۴۱
 q q q q q q q  مرگ فرزند .۴۲
تصـادف،  (بروز يك حادثـه غيرمترقبـه    .۴۳

 q q q q q q q  )سوزي آتش

 q q q q q q q  حاملگي ناخواسته .۴۴
 q q q  q q q q  تولد فرزند .۴۵
 q q q q q q q  مرگ يكي از اقوام نزديك .۴۶
 q q q q q q q  مورد اهانت قرار گرفتن .۴۷
 q q q q q q q  نشيني نداشتن مسكن و اجاره .۴۸
  

  .چنانچه رويداد يا مشكلي در زندگي شما اتفاق افتاده است كه در اينجا نيامده در زير بنويسيد و همانند بالا عمل كنيد
۱.   q q q q q q q 
۲.   q q q q q q q 
۳.   q q q q q q q 
۴.   q q q q q q q 
۵.   q q q q q q q 
۶.   q q q q q q q 
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