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CHESTIONAR MULTIDIMENSIONAL DE SĂNĂTATE

Itemii următori se referă la sănătatea oamenilor. Vă rog să citiţi cu atenţie fiecare item şi să decideţi în ce măsură vă caracterizează. Acordaţi fiecărei afirmaţii o literă în funcţie de valabilitatea afirmaţiei pentru dumneavoastră astfel: 


A – nu mă caracterizează deloc


B – Mă caracterizează în foarte mică măsură


C – Mă caracterizează într-o oarecare măsură


D – Mă caracterizează relativ bine


E – Mă caracterizează foarte bine

Notaţi litera corespunzătoare în căsuţa din dreptul afirmaţiei!

	1
	Sunt foarte îngrijorat(ă) când mă gândesc la sănătatea mea.

	 

	2
	Am capacitatea de a avea grijă de orice problemă de sănătate pe care aş putea să o întâmpin.
	

	3
	Sunt foarte conştient(ă) de starea de sănătate a corpului meu.

	

	4 
	Fac lucruri care mă împiedică să devin nesănătos(oasă) din punct de vedere fizic.
	

	5 
	Statusul meu de sănătate fizică este determinat mai ales de fenomene întâmplătoare.
	

	6
	Mă gândesc tot timpul la sănătatea mea fizică.

	

	7
	Sunt foarte insistent(ă) în ceea ce priveşte îngrijirea stării mele de sănătate fizică
	

	8
	Mă aştept ca sănătatea mea să fie excelentă în viitor.

	

	9
	Eu sunt vinovat(ă) pentru acele ocazii în care mă îmbolnăvesc sau nu mă simt bine.
	

	10
	Mă întreb uneori ce gândesc alţii despre sănătatea mea fizică.

	

	11
	Sunt foarte motivat(ă) pentru a fi sănătos(oasă) fizic.

	

	12
	Când sunt bolnav, eu singur(ă) pot determina ca starea mea de sănătate să se amelioreze.
	

	13
	Am un sentiment de mândrie în legătură cu felul în care îmi îngrijesc sănătatea fizică.
	

	14
	Sunt foarte mulţumit(ă) de sănătatea mea fizică.

	

	15
	Starea sănătăţii mele fizice este în mare parte determinată de alţi oameni, mai puternici.
	

	16
	Nu numai că am o stare bună de sănătate fizică, dar este şi foarte important pentru mine să fiu sănătos(oasă).
	

	17
	Am o bună stare de sănătate fizică.

	

	18
	Dacă voi avea grijă să evit să mă îmbolnăvesc, voi avea o bună stare de sănătate fizică.
	

	19
	Sunt deprimat(ă) de actuala mea stare de sănătate fizică.

	

	20
	Simt că sănătatea mea fizică este ceva de care eu personal nu sunt responsabil(ă)
	

	21
	Sunt îngrijorat(ă) în legătură cu starea sănătăţii corpului meu.

	

	22
	Sunt suficient de competent(ă) pentru a mă asigura ca sănătatea mea fizică să fie într-o formă bună.
	

	23
	Observ imediat când nu sunt sănătos(oasă).

	

	24
	Sunt motivat(ă) în a împiedica să devin nesănătos(oasă) din punct de vedere fizic.
	

	25
	Statusul sănătăţii mele fizice este controlat de evenimente întâmplătoare
.
	

	26
	Mă gândesc la sănătatea mea fizică mai mult decât la orice altceva.

	

	27
	Sunt foarte direct(ă) cu oamenii atunci când este vorba de nevoile sănătăţii mele fizice.
	

	28
	Cred că statusul viitor al sănătăţii mele fizice va fi bun.

	

	29
	Când mă îmbolnăvesc eu sunt vinovat(ă).

	

	30
	Sunt foarte preocupat(ă) de cum apreciază alţii starea mea de sănătate fizică.
	

	31
	Sunt intens motivat(ă) să dedic timp şi efort stării mele de sănătate fizică.
	

	32
	Atunci când sunt bolnav(ă), propriul meu corp determină însănătoşirea.

	

	33
	Sunt mândru(ă) de felul în care am grijă de sănătatea mea.

	

	34
	Sunt foarte mulţumit(ă) de statusul sănătăţii mele fizice.

	

	35
	Sănătatea mea fizică este controlată în  mare parte de alţi oameni – prieteni, doctori, familie.
	

	36
	Nu numai că am grijă de sănătatea mea fizică, dar este şi foarte important pentru mine să mă gândesc la aceasta.
	

	37
	Corpul meu este într-o bună condiţie fizică.

	

	38
	Pot preveni în mare măsură să mă îmbolnăvesc, având mare grijă de mine însumi.
	

	39
	Sunt dezamăgit(ă) de starea sănătăţii mele fizice.

	

	40
	Sănătatea mea este ceva de care eu singur(ă) sunt responsabil(ă).

	

	41
	Dacă mă gândesc la sănătatea mea fizică rămân cu o senzaţie neplăcută.

	

	42
	Am capacitatea şi posibilităţile de a-mi asigura o bună sănătate fizică.

	

	43
	Sunt atent(ă) la semnele interne ale corpului meu legate de sănătatea mea fizică
	

	44
	Încerc să evit implicarea în activităţi ce subminează sănătatea mea fizică.

	

	45
	Dacă am sau nu o bună sănătate fizică, este doar o chestiune legată de noroc
	

	46
	Tind să fiu preocupat(ă) de sănătatea mea fizică.

	

	47
	Sunt oarecum pasiv(ă) în ceea ce priveşte nevoile sănătăţii mele fizice.

	

	48
	Nu mă aştept să am probleme de sănătate în viitor.

	

	49
	Dacă ar fi să mă îmbolnăvesc, eu aş fi de învinuit pentru că nu am avut grijă de mine însumi.
	

	50
	Sunt foarte conştient(ă) de ce gândesc alţii despre starea mea de sănătate fizică
	

	51
	Am o puternică dorinţă de a mă menţine sănătos(oasă) fizic.

	

	52
	Dacă ar fi să mă îmbolnăvesc, eu singur(ă) aş fi responsabil(ă) pentru a mă însănătoşi.
	

	53
	Sunt satisfăcut(ă) de cât de bine îmi îngrijesc sănătatea fizică.

	

	54
	Starea actuală a sănătăţii mele fizice este satisfăcătoare pentru mine.

	

	55
	Starea sănătăţii mele este în mare parte determinată de acţiunile unor profesionişti: medici.
	

	56
	Nu numai că am o bună stare de sănătate fizică, dar este şi important pentru mine să rămân sănătos(oasă) fizic.
	

	57
	 Sunt o persoană bine antrenată.

	

	58
	Dacă am grijă de sănătatea mea, atunci îmi voi menţine o bună stare de sănătate fizică şi voi evita bolile.
	

	59
	Când mă gândesc la actuala mea stare de sănătate fizică, mă simt foarte abătut(ă).
	

	60
	Starea mea de sănătate fizică depinde în mare măsură de ceea ce fac şi de  ceea ce nu fac.
	

	61
	În general sunt preocupat(ă) de ideea dacă am o bună stare de sănătate
. 
	

	62
	Sunt capabil(ă) să fac faţă şi să rezolv nevoile mele pentru a avea o bună stare de sănătate fizică. 
	

	63
	Ştiu imdiat când nu mă simt bine fizic.

	

	64
	Vreau într-adevăr să împiedic situaţia de a nu mai fi în formă.

	

	65
	Forma şi sănătatea mea fizică au foarte puţin sau nimic de a face cu norocul.
	

	66
	Mă gândesc constant la forma mea fizică.

	

	67
	Nu ezit să cer ceea ce am nevoie pentru sănătatea mea fizică.

	

	68
	Probabil că voi avea probleme de sănătate în viitor.

	

	69
	Dacă ar fi să încep să mă simt rău, ar fi vina mea dacă aş lăsa să mă îmbolnăvesc.
	

	70
	Sunt preocupat(ă) de cum apare starea mea de sănătate fizică în ochii celorlalţi
	

	71
	Este într-adevăr important pentru mine să –mi păstrez o stare adecvată a sănătăţii mele fizice.
	

	72
	Dacă îmi revin după o boală depinde în mare parte de ceea ce eu însumi fac
	

	73
	Am păreri pozitive privind modul în care abordez propria mea stare de sănătate fizică.
	

	74
	Actualul meu nivel de sănătate fizică este satisfăcător pentru mine.

	

	75
	Pentru a avea o bună stare de sănătate fizică trebuie să mă port în mod satisfăcător cu alţi indivizi mai puternici.
	

	76
	Mă menţin sănătos(oasă) fizic şi este important pentru mine să mă menţin sănătos(oasă) şi în formă.
	

	77
	Corpul meu are nevoie de multă muncă pentru a fi într-o excelentă condiţie fizică.
	

	78
	Voi fi capabil(ă) să evit orice boală dacă voi avea grijă de mine.

	

	79
	Sunt nefericit(ă) în legătură cu starea mea de sănătate fizică

	

	80
	Ce se întâmplă cu sănătatea mea fizică este ceea ce îmi fac eu singur(ă).

	

	81
	Sunt nervos(oasă) când mă gândesc la starea sănătăţii mele fizice.

	

	82
	Sunt capabil(ă) de a avea grijă de sănătatea mea fizică.

	

	83
	Sunt foarte conştient(ă) de modificările din starea mea de sănătate fizică.

	

	84
	Sunt foarte motivate(ă) de a evita să fiu într-o groaznică condiţie fizică.

	

	85
	Nu cred că şansa sau norocul au vreun rol în starea sănătăţii mele fizice.

	

	86
	Mă gândesc la starea mea fizică majoritatea timpului.

	

	87
	Când este vorba de necesităţi ale stării mele de sănătate fizică, cer ceea ce am nevoie.
	

	88
	Anticipez că sănătatea mea fizică se va deteriora în viitor.

	

	89
	Când ceva nu merge bine cu sănătatea mea fizică este vina mea.

	

	90
	Sunt îngrijorat (ă) de ceea ce gândesc alţii despre sănătatea mea fizică.

	

	91
	Mă zbat să mă păstrez într-o excelentă condiţie fizică.

	

	92
	Dacă aş fi bolnav(ă) recuperarea mea ar depinde de cum rezolv şi cum fac faţă eu însumi problemei.
	

	93
	Cred că fac faţă bine nevoilor mele de sănătate fizică.

	

	94
	Când mă gândesc la actuala mea stare de sănătate fizică sunt foarte satisfăcut(ă)
	

	95
	Sănătatea mea fizică este în mare parte determinată de oameni care mă influenţează şi mă controlează.
	

	96
	Încerc să îmi păstrez o bună condiţie fizică şi acest lucru este foarte important pentru mine.
	

	97
	Sănătatea mea fizică are nevoie de atenţie.

	

	98
	Dacă accord atenţie sănătăţii mele fizice voi fi capabil(ă) să previn îmbolnăvirea.
	

	99
	Sunt trist(ă) când mă gândesc la actuala mea stare de sănătate fizică.

	

	100
	A avea o bună stare de sănătate fizică depinde de efortul şi capacităţiile proprii.
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