
여러분이 어느 정도의 자가 관리를 하고 있는지에 대한 질문입니다. 다음 각 문항을 잘 읽으시고 

귀하께서 생각하는 해당 번호에 V 표시 해주십시오. 

번호 문항내용 

전혀 

그렇지 

않다 

거의 

그렇지 

않다 

약간 

그렇다 

매우 

그렇다 

1 
신체적인 활동(운동)을 유지하는 것은 나의 HIV 관리 전략의 

중요한 부분이다. 
0 1 2 3 

2 
나는 신체적인 활동(걷기, 운동하기, 스트레칭, 육체 작업)을 유

지하는데 성공하였다. 
0 1 2 3 

3 영적 믿음/종교는 나에게 HIV 관리를 위한 동기를 부여한다. 0 1 2 3 

4 
나는 HIV 관리를 더 잘하기 위하여 나의 건강과 관련된 행위

(예: 투약, 운동, 스트레스 줄이기)를 변화시켜왔다.  
0 1 2 3 

5 나는 나의 건강 목표를 달성하는데 성공하였다. 0 1 2 3 

6 
나는 HIV 관리를 더 잘하기 위하여 나의 식습관을(야채, 과일, 

자연식품) 개선하였다. 
0 1 2 3 

7 
나는 가족에 대한 모든 책임에도 불구하고 나의 건강요구를 돌

볼 수 있는 충분한 시간이 있다.  
0 1 2 3 

8 나는 내가 즐기는 것을 하기 위한 개인 시간을 따로 떼어 둔다. 0 1 2 3 

9 직장에서 일하는 것은 나의 건강을 돌보는데 도움이 된다. 0 1 2 3 

10 
다른 사람들에게 HIV에 대해 교육하는 것이 내가 HIV를 관리

하는데 도움이 된다(상담하는 것, 안전한 성관계를 옹호하는 것).  
0 1 2 3 

11 
나는 스트레스가 쌓였을 때 스트레스를 해소하기 위하여 긍정적

인 일을 하였다 (운동, 글쓰기, 모임 참석). 
0 1 2 3 

12 나는 HIV 증상과 약물 부작용을 조절할 수 있었다. 0 1 2 3 

13 
내가 감당하기 힘들다고 느낄 때 상담자에게 얘기하거나 지지 

그룹에 참석하는 것이 매우 도움이 된다는 것을 알게 되었다. 
0 1 2 3 

14 
지지그룹에 참석하는 것은 나의 HIV 관리 전략에 있어 중요한 

부분이다. 
0 1 2 3 



15 

나는 다른 사람들의 경험담이나 개인적 이야기를 듣는 것이 내 

자신을 더 잘 관리하는데 도움이 된다는 것을 알기 때문에 지지

그룹에 참여하여 왔다. 

0 1 2 3 

16 나는 HIV가 관리될 수 있는 만성질환임을 받아들였다. 0 1 2 3 

17 HIV 관리를 나의 가장 우선순위에 둔다. 0 1 2 3 

18 HIV는 내 자신을 더 잘 돌보게 하는 동기부여가 되었다. 0 1 2 3 

19 
내가 필요할 때(증상의 변화, 약물 관련 문제, 새로운 건강 문

제가 생겼을 때) 나는 HIV 주치의와의 진료를 예약한다. 
0 1 2 3 

20 나는 HIV 주치의와 관계가 좋다. 0 1 2 3 

 


