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Staying Independent Checklist (ਸੁੁਤੰੰਤਰ ਰਹਿ�ਣ ਲਈ ਚੈੱੱਕਲਿ�ਸਟ)

ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਦਿੱ�ੱਤੇੇ ਹਰੇੇਕ ਕਥਨ ਲਈ "ਹਾਂਂ�" ਜਾਂਂ� "ਨਹੀਂਂ" 'ਤੇੇ ਚੱੱਕਰ ਲਗਾਾਓ
ਮੈਂਂ ਪਿ�ਛਲੇੇ 6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂ ਂਵਿੱ�ੱਚ ਡਿੱ�ੱਗਿ�ਆ ਹਾਂਂ�

ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼: ਆਪਣੇੇ ਡਿੱ�ੱਗਣ ਦੇੇ ਜੋੋਖਮ ਨੂੰ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਘਟਾਾਉਣਾਾ ਹੈੈ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਹੋੋਰ ਜਾਾਣੋੋ, 
ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਜਿ�ਹੜੇੇ ਲੋੋਕ ਡਿੱ�ੱਗ ਗਏ ਹਨ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੇੇ ਦੁੁਬਾਾਰਾਾ ਡਿੱ�ੱਗਣ ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ 
ਵੱੱਧ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ।

ਹਾਂਂ� (2)      ਨਹੀਂਂ (0)

ਮੈਂਂ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਤੁੁਰਨ ਫਿ�ਰਨ ਲਈ ਸੋੋਟੀੀ ਜਾਂਂ� ਵਾਾਕਰ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਦਾਾ 
ਹਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਮੈੈਨੂੰ ਸਲਾਾਹ ਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਗਈ ਹੈੈ।

ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼: ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂ ਂਲੋੋੜਾਂਂ� ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਚੱੱਲਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਭ ਤੋਂਂ ਢੁੁਕਵੇਂਂ  ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੇੇ 
ਉਪਕਰਣ ਬਾਾਰੇੇ ਫਿ�ਜ਼ੀੀਓਥੈੈਰੇੇਪਿ�ਸਟ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ।

ਹਾਂਂ� (2)      ਨਹੀਂਂ (0)

ਕਈ ਵਾਾਰ, ਜਦੋਂਂ ਮੈਂਂ ਤੁੁਰਦਾਾ ਹਾਂਂ� ਤਾਂਂ� ਮੈਂਂ ਅਸਥਿ�ਰ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦਾਾ ਹਾਂਂ�

ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼: ਆਪਣੀੀ ਤਾਾਕਤ ਵਧਾਾਉਣ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਸੰੰਤੁੁਲਨ ਨੂੰ ਸੁੁਧਾਾਰਨ 
ਲਈ ਕਸਰਤ ਕਰੋੋ, ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਇਹ ਡਿੱ�ੱਗਣ ਦੇੇ ਜੋੋਖਮ ਨੂੰ ਘਟਾਾਉਣ ਲਈ 
ਦਿ�ਖਾਾਇਆ ਗਿ�ਆ ਹੈੈ।

ਹਾਂਂ� (1)      ਨਹੀਂਂ (0)

ਮੈਂਂ ਘਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਰਨ ਵੇੇਲੇੇ ਫਰਨੀੀਚਰ ਨੂੰ ਫੜ ਕੇੇ ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨੂੰ ਸਥਿ�ਰ 
ਕਰਦਾਾ ਹਾਂਂ�। 

ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼: ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਸੰੰਤੁੁਲਨ ਅਭਿ�ਆਸਾਂਂ� ਨੂੰ ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਘਰੇੇਲੂੂ ਖ਼ਤਰਿ�ਆਂ ਂਨੂੰ 
ਘਟਾਾਓ ਜੋੋ ਡਿੱ�ੱਗਣ ਜਾਂਂ� ਤਿ�ਲਕਣ ਦਾਾ ਕਾਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।

ਹਾਂਂ� (1)      ਨਹੀਂਂ (0)

ਮੈੈਨੂੰ ਡਿੱ�ੱਗਣ ਦੀੀ ਚਿੰ�ੰਤਾਾ ਹੈੈ। 

ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼: ਡਿੱ�ੱਗਣ ਨੂੰ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਰੋੋਕਣਾਾ ਹੈੈ ਇਹ ਜਾਾਣਨਾਾ ਡਰ ਨੂੰ ਘਟਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ 
ਸਰਗਰਮ ਜੀੀਵਨ ਨੂੰ ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਹਾਂਂ� (1)      ਨਹੀਂਂ (0)

ਮੈੈਨੂੰ ਕੁੁਰਸੀੀ ਤੋਂਂ ਉੱਠਣ ਲਈ ਆਪਣੇੇ ਹੱੱਥਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਧੱੱਕਾਾ ਦੇੇਣਾਾ ਪੈਂਂਦਾਾ ਹੈੈ।

ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼: ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂ ਂਮਾਾਸਪੇੇਸ਼ੀੀਆਂ ਂਨੂੰ ਮਜ਼ਬੂੂਤ ਕਰਨ ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਡਿੱ�ੱਗਣ ਅਤੇੇ 
ਜ਼ਖ਼ਮੀੀ ਹੋੋਣ ਦੇੇ ਜੋੋਖਮ ਨੂੰ ਘਟਾਾਇਆ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਹਾਂਂ� (1)      ਨਹੀਂਂ (0)

ਮੈੈਨੂੰ ਇੱੱਕ ਕਰਬ 'ਤੇੇ ਚੜ੍ਹਹਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੁੁਝ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਆ ਰਹੀੀ ਹੈੈ।

ਸਿ�ਫਾਾਰਸ਼: ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਕਸਰਤ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਤਾਾਕਤ ਅਤੇੇ ਸੰੰਤੁੁਲਨ ਨੂੰ ਸੁੁਧਾਾਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।

ਹਾਂਂ� (1)      ਨਹੀਂਂ (0)

ਮੈੈਨੂੰ ਅਕਸਰ ਬਾਾਰ-ਬਾਾਰ ਟਾਾਇਲਟ ਜਾਾਣਾਾ ਪੈਂਂਦਾਾ ਹੈੈ।

ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼: ਬਾਾਰ-ਬਾਾਰ ਟਾਾਇਲਟ ਜਾਾਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਨੂੰ ਘਟਾਾਉਣ ਲਈ ਹੱੱਲਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ 
ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਜਾਂਂ� ਅਸੰੰਤੁੁਲਨ ਮਾਾਹਿ�ਰ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ।

ਹਾਂਂ� (1)      ਨਹੀਂਂ (0)
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ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਦਿੱ�ੱਤੇੇ ਹਰੇੇਕ ਕਥਨ ਲਈ "ਹਾਂਂ�" ਜਾਂਂ� "ਨਹੀਂਂ" 'ਤੇੇ ਚੱੱਕਰ ਲਗਾਾਓ
ਮੈੈਨੂੰ ਆਪਣੇੇ ਪੈੈਰਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਕੁੁਝ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ।  

ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼: ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਜਾਂਂ� ਪੋੋਡੀੀਆਟ੍ਰਿ�ਿਸਟ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ, ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਪੈੈਰਾਂਂ� ਦੇੇ 
ਸੁੰੰ�ਨ ਹੋੋਣ ਨਾਾਲ ਠੋੋਕਰ ਲੱੱਗ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਡਿੱ�ੱਗ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

ਹਾਂਂ� (1)      ਨਹੀਂਂ (0)

ਮੈਂਂ ਅਜਿ�ਹੀੀ ਦਵਾਾਈ ਲਂੈਂਦਾਾ ਹਾਂਂ� ਜਿ�ਸ ਨਾਾਲ ਕਦੇੇ ਕਦੇੇ ਮੈੈਨੂੰ ਚੱੱਕਰ ਆਉਂਦਾਾ ਹੈੈ ਜਾਂਂ� 
ਆਮ ਨਾਾਲੋਂ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਥਕਾਾਵਟ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ।

ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼: ਦਵਾਾਈ ਦੇੇ ਮਾਾੜੇੇ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਜਾਂਂ� ਫਾਾਰਮਾਾਸਿ�ਸਟ ਨਾਾਲ 
ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ ਜੋੋ ਡਿੱ�ੱਗਣ ਦੇੇ ਜੋੋਖਮ ਨੂੰ ਵਧਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।

ਹਾਂਂ� (1)      ਨਹੀਂਂ (0)

ਮੈਂਂ ਸੌੌਣ ਜਾਂਂ� ਆਪਣਾਾ ਮੂੂਡ ਸੁੁਧਾਾਰਨ ਲਈ ਦਵਾਾਈ ਲਂੈਂਦਾਾ ਹਾਂਂ�। 

ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼: ਰਾਾਤ ਦੀੀ ਚੰੰਗੀੀ ਨੀਂਂਦ ਲਈ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਵਿ�ਕਲਪਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ 
ਜਾਂਂ� ਫਾਾਰਮਾਾਸਿ�ਸਟ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ।

ਹਾਂਂ� (1)      ਨਹੀਂਂ (0)

ਮੈਂਂ ਅਕਸਰ ਉਦਾਾਸ ਜਾਂਂ� ਦੁੁਖੀੀ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦਾਾ ਹਾਂਂ�। 

ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼: ਡਿ�ਪਰੈੈਸ਼ਨ ਦੇੇ ਲੱੱਛਣਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ 
ਸਕਾਾਰਾਾਤਮਕ ਹੱੱਲ ਲੱੱਭਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰੋੋ।

ਹਾਂਂ� (1)      ਨਹੀਂਂ (0)

ਹਰੇੇਕ "ਹਾਂਂ�" ਜਵਾਾਬ ਲਈ ਬਰੈੈਕਟਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਬਿੰ�ੰਦੂੂਆਂ ਂਦੀੀ ਸੰੰਖਿ�ਆ ਜੋੋੜੋੋ। 

	į ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ 3 ਜਾਂਂ� ਘੱੱਟ ਸਕੋਰ ਬਣਾਾਏ ਹਨ ਅਤੇੇ ਡਿੱ�ੱਗੇੇ ਨਹੀਂਂ  ਹੋੋ , ਤਾਂਂ� 
ਤੁਹਾਡੇ ਡਿੱਗਣ ਦਾ ਘੱਟ ਖਤਰਾ ਹੈ।

	į *ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ 3 ਜਾਂਂ� ਘੱੱਟ ਸਕੋਰ ਬਣਾਾਏ ਹਨ ਅਤੇੇ ਪਿ�ਛਲੇੇ ਸਾਾਲ ਡਿੱ�ੱਗੇੇ ਸੀੀ, 
ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਡਿੱਗਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

	į ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ 4 ਪੁੁਆਇੰਟੰ ਜਾਂਂ� ਵੱੱਧ ਸਕੋਰ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਡਿੱ�ੱਗਣ ਦਾਾ 
ਖਤਰਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

	į ਆਪਣੇੇ ਖਤਰੇੇ ਨੂੰ ਘਟਾਾਉਣ ਦੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ ਲੱੱਭਣ ਲਈ ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ 
ਇਸ ਚੈਕਲਿਸਟ 'ਤੇ ਚਰਚਾ ਕਰੋ।

ਕੁੱੱ�ਲ: 

ਉਪਰੋੋਕਤ ਚੈੈਕਲਿ�ਸਟ ਗ੍ਰੇੇ�ਟਰ ਲਾਾਸ ਏਂਜਲਸ VA ਜੇੇਰੀੀਐਟ੍ਰਿ�ਿਕ ਰਿ�ਸਰਚ ਐਜੂੂਕੇੇਸ਼ਨ ਕਲੀੀਨਿ�ਕਲ ਸੈਂਂਟਰ ਅਤੇੇ ਸਹਿ�ਯੋੋਗੀੀਆਂ ਂਦੁੁਆਰਾਾ ਵਿ�ਕਸਤ ਕੀੀਤੀੀ ਗਈ ਸੀੀ ਅਤੇੇ ਇਹ ਗਿ�ਰਾਾਵਟ 
ਦੇੇ ਜੋੋਖਮ ਦਾਾ ਇੱੱਕ ਪ੍ਰਰਮਾਾਣਿ�ਤ ਸਵੈੈ-ਮੁੁਲਾਂਂ�ਕਣ ਟੂਲੂ ਹੈੈ (Vivrette, Rubenstein, Martin, Josephson & Kramer, 2011).


