
 سبک زندگی در زمان قرنطينه خانگیمقياس 

 سن 

 تحصيلات          سيکل    دیپلم    فوق دیپلم     ليسانس     فوق ليسانس      دکتری     فوق دکتری

 آزاد                        دولتی             شاغل/ بيکار    )لطفا نوع شغل ذکر شود(           

 خانه دار                 دانشجو     بيکار                             

 متاهل             مجرد         وضعيت تاهل:

                     : در صورت متاهل بودن:   مدت ازدواج

تعداد افرادی که با یکدیگر در خانه قرنطينه هستند با ذکر نسبت و سن:



 شما کسی مبتلا به ویروس کرونا شده است؟    در صورت مثبت بودن پاسخ نسبت آن ذکر شود: آشنایانآیا از 



 مالک:               اجاره ای:منزل مسکونی: ویلایی               آپارتمان                    نوع 

 دیابت( بلی         خيرابتلا به بيماری )لطفا در صورت ابتلا به بيماری نوع بيماری ذکر شود مثلا 

 

 دستورالعمل

پس از اینکه در سه هفته گذشته به تنهایی یا به همراه اعضای خانواده وضعیت خود در مورد  لطفا   عزیز دهندهپاسخ

لطفا برای هر  است. شده گرفته نظر در ایدرجه 5مقیاس سوال  هر برایپاسخ دهید.  ،خواندید دقته برا  زیرسوالات 

همچنین در نظر داشته باشید که  .بگذارید )×( مربوطه علامت ضربدردر ستون  نمایید و انتخاب را ایگزینهسوال، 

 ها به صورت زیر است:بندیدرجه

                             .هرگز -0

 .خیلی کم -1

 گاهی اوقات. -2

 .اغلب اوقات -3

 همیشه -4

 



 هرگز گزینه ردیف
خيلی 

 کم

گاهی 

 اوقات

اغلب 

 اوقات

 هميشه

چندین بار به همراه اعضای خانواده به در طول سه هفته گذشته  1

 پختن کیک(  ) مثلا  .میصورت گروهی آشپزی کرد

     

در طول سه هفته گذشته چندین بار به همراه اعضای خانواده  2

 م. یبازی های گروهی مثل اسم و فامیل انجام داد

     

در طول سه هفته گذشته چندین بار به همراه اعضای خانواده  3

 م.یهای جسمانی پرنشاط انجام دادفعالیت 

     

 در طول سه هفته گذشته چندین بار به همراه اعضای خانواده 4

 تمرینات کششی و نرمشی انجام دادیم.

     

در طول سه هفته گذشته چندین بار به همراه اعضای خانواده  5

 .میتمرینات مربوط به شکم و پهلو انجام داد

     

گذشته چندین بار به همراه اعضای خانواده در طول سه هفته  6

 .میظرف های غذا را به صورت گروهی شست

     

در در طول سه هفته گذشته چندین بار به همراه اعضای خانواده  7

 تزئین میز غذا( )مثلا  .میهمکاری داشتامور آشپزی 

     

در طول سه هفته گذشته چندین بار به همراه اعضای خانواده  8

 .میتبریک گفت همبرای داشتن یک روز خوب و عالی به 

     

در طول سه هفته گذشته چندین بار به همراه اعضای خانواده  9

 م.یاحساسات و نظرات خود را به اشتراک گذاشت

     

در طول سه هفته گذشته چندین بار به همراه اعضای خانواده  10

 بازی های گروهی بی صدا مثل پانتومیم انجام دادیم. 

     

در طول سه هفته گذشته چندین بار به همراه اعضای خانواده  11

 چشم های خود را می بستیم و به خاطرات خوب فکر می کردیم. 

     

م خلق مثبت سعی کرد چندین باردر طول سه هفته گذشته من  12

 . کنمایجاد  هبرای هم یو زندگی شادم داشته باش

     

     من به تنهایی یا به همراه اعضای خانواده در طول سه هفته گذشته  13



 .ورزش کردیم هدقیق 30روازنه حداقل ام 

ساعت  8تا  7سعی کردم هر شب  در طول سه هفته گذشته 14

 .مبخواب

     

از برنامه غذایی متعادل شامل  سعی کردمدر طول سه هفته گذشته  15

 .کنملبنیات، پروتئن، .... استفاده 

     

ز برنامه غذایی تقویت کننده اسعی کردم در طول سه هفته گذشته  16

 .کنمسیستم ایمنی استفاده 

     

از اعمال و تشریفات مذهبی  سعی کردمدر طول سه هفته گذشته  17

 .کنمبیشتر استفاده 

     

من به تنهایی یا به همراه اعضای خانواده در طول سه هفته گذشته  18

صحبت هم با  آیندهجندین بار درباره آینده و امیدواری به ام 

   کردیم.

     

من به تنهایی یا به همراه اعضای در طول سه هفته گذشته روزانه  19

 تکنیک های آرمیدگی )ریلکسیشن( انجام دادیم.خانواده ام 

     

من به تنهایی یا به همراه اعضای خانواده در طول سه هفته گذشته  20

 .روزانه چندین بار تنفس عمیق تمرین کردیمام 

     

فعالیت م رفتارها و چندین بار سعی کرددر طول سه هفته گذشته  21

ی شود را هایی که منجر به بهداشت سلامت جسمانی و روانی م

 م. برنامه ریزی و انجام ده

     

در طول سه هفته گذشته چندین بار با اقوام و فامیل تماس تلفنی  22

 .مییا تصویری برقرار کرد

     

من به تنهایی یا به همراه اعضای خانواده در طول سه هفته گذشته  23

جای رفتن به باشگاه ورزشی، تمرینات ورزشی را در خانه به ام 

 م.یانجام داد

     

 .ممراقب کنترل وزنم بوددر طول سه هفته گذشته به مانند قبل  24

 

     

     من به تنهایی یا به همراه اعضای خانواده  در طول سه هفته گذشته 25



ل استفاده ی منزل به جای تفریح  خارج از منزاز جای جا ام

 .کردیم

من به تنهایی یا به همراه اعضای خانواده در طول سه هفته گذشته  26

 .اعمال و تشریفات مذهبی را در خانه دنبال کردیمام 

     

 .مماشین را در منزل انجام داد شستشودر طول سه هفته گذشته  27

 

     

به جای رفتن به سعی کردم چندین بار در طول سه هفته گذشته  28

  کنم.پارک، بازی هایی را در خانه طراحی و اجرا 
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