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ચ િંતાઓન ું  ેકચિસ્ટ - તમારી ચ િંતાઓને ઓળખવી શારીરરક ચ િંતાઓ     
દદીન ાં નામ અથર્ા લબેલ  શ્વાસ લેર્ામાાં તકલીફો  સાંભોગ, આત્મીયતા અથર્ા 

પ્રજનનક્ષમતા 
 એકલતા અથર્ા અળગાપણ ાં 

  પશેાબ કરર્ામાાં  અન્ય તબીબી પરરસ્સ્થમતઓ  ઉદાસી અથર્ા રડપ્રસેન 

 

 કબજીયાત વ્યાવહારરક ચ િંતાઓ  મનરાશા 
 ઝાડા   અન્યોની કાળજી લરે્ી  અપરાિ 

 ભોજન, ભખૂ અથર્ા સ્ર્ાદ   કાયટ અથર્ા મશક્ષણ  ચ િંતા, ભય અથર્ા બ ેનેી 
 અપ ો  પસૈા અથર્ા નાણાાંં ાં  સ્ર્તાંત્રતા 
 ગળર્ામાાં   મ સાફરી પરરવાર અથવા સુંબુંધોની ચ િંતા 
 ઉિરસ  આર્ાસન  જીર્નસાથી 
 પીડાદાયક અથર્ા શ ષ્ક મોઢ ાં અથર્ા અલ્સર   પરરર્હન અથર્ા પારકિંગ  બાળકો 
 ઉબકા અથર્ા ઉલ્ર્ી  ર્ાત ીત કરર્ી અથર્ા સમજવ ાં  અન્ય સાંબાંિીઓ અથર્ા મમત્રો 
 થાકેલા, શસ્તતહીન અથર્ા થકાર્ર્   િોબીકામ અથર્ા ગહૃકાયટ  જે વ્યસ્તત મારી સાંભાળ રાખ ેછે 

 સોજો  કરરયાણાની ખરીદી  હ ાં જેની સાંભાળ રાખ ાં છાં ત ેવ્યસ્તત 

મ ખ્ય કાયટકર:  ઉચ્  તાપમાન અથર્ા તાર્   નહાવ ાં અન ેતયૈાર થવ ાં આધ્યાત્મમક ચ િંતાઓ 

  આસપાસ હરવ ાં-ફરવ ાં ( ાલવ ાં)   ભોજન અથર્ા પીણાાં તયૈાર કરર્ા  શ્રદ્ધા અથર્ા આધ્યાત્ત્મકતા 
તારીખ:  હાથ અથર્ા પગમાાં ઝણઝણાર્   પાળત  પ્રાણીઓ  જીર્નનો અથટ અથર્ા હતે   
  પીડા અન ેઅસ્ર્સ્થતા  યોજના બનાર્ર્ામાાં તકલીફ  મારી સાંસ્કૃમત, માન્યતાઓ અથર્ા મલૂ્યો સાથ ે

તકલીફ અન ભર્ર્ી 
સાંપકટ  નાંબર:  લાલ ત્ર્ ા અથર્ા પરસેર્ો   ધ મ્રપાન સમાપ્તત મારહતી અથવા સમથથન 

 

આ સ્ર્-મલૂ્યાાંકન ર્કૈપ્લ્પક છે, જો કે ત ેતમન ેતમારી ચ િંતાઓ 

અન ેલાગણીઓન ેસમજર્ામાાં સહાય કરશ.ે ત ેતમન ેજરૂરી 
કોઈપણ મારહતી અન ેસમથટનન ેઓળખર્ામાાં પણ અમારી સહાય 

કરશ.ે 

જો સચૂ બદ્ધ સમસ્યાઓમાાંથી કોઈ દ્વારા તમન ેતાજેતરમાાં ચ િંતા 
ઊભી થઈ છે અન ેતમ ેકોઈ મ ખ્ય કાયટકર સાથ ેતનેી   ાટ કરર્ા 
માાંગો છો, તો કૃપા કરીન ેચ િંતાન ે1 થી 10 ર્ચ્  ેસ્કોર આપો, જેમાાં 
10 સૌથી ર્િારે છે. જે બૉતસ તમન ેલાગ  પડત ાં નથી અથર્ા તમ ે

હમણાાં   ાટ કરર્ા માાંગતા નથી તેન ેખાલી રાખો 

 સ કી, ખજૂલીર્ાળી અથર્ા ઉઝરડાર્ાળી 
ત્ર્ ા  

 આલ્કોહોલ અથર્ા ડ્રગની 
સમસ્યાઓ 

 વ્યાયામ અન ેપ્રવમૃત્ત 

 ર્જનમાાં ફેરફારો   મારી દર્ા  આહાર અન ેપોષણ 

 ઘાર્ની સાંભાળ ભાવનામમક ચ િંતાઓ  પરૂક ઉપ ારો 
 સ્મરણ શરકત અથર્ા એકાગ્રતા   અમનમિતતા  મારી ભામર્ પ્રાથમમકતાઓ મારે્ આયોજન 

 દૃષ્ષ્ર્ અથર્ા શ્રર્ણ  પ્રવમૃત્તઓમાાં રસ ગ માર્ર્ો  ર્મસયતનામ ાં અથર્ા કાનનૂી સલાહ બનાર્ર્ી 
 ર્ાણી અથર્ા અર્ાજની સમસ્યાઓ   લાગણીઓ વ્યતત કરર્ામાાં અસમથટ  આરોગ્ય અન ેસ ખાકારી 
 મારો દેખાર્  ભમર્ષ્ય મર્શ ેમર્ ારવ ાં  દદી અથર્ા સાંભાળ રાખનારન ાં સમથટન જૂથ 

 ઊંઘની સમસ્યાઓ  ભતૂકાળ મર્શ ેખદે કરર્ો  મારા લક્ષણોન ેસમાયોત્જત કરર્ા 
  ગ સ્સો અથર્ા હતાશા  

 મને મારા નનદાનો, સારવારો અથવા અસરો નવશે પ્રશ્નો છે 

 પરૂ્થ કરવા માટે મ ખ્ય કાયથકર     દદીન ેઆપર્ામાાં આર્લે નકલ            GP ન ેનકલ મોકલર્ી   
   

 


