
TThhee CCaarreeggiivveerr SSeellff AAsssseessssmmeenntt TTooooll

CCaarreeggiivveerrss aarree oofftteenn bbuussyy aanndd ffooccuusseedd oonn tthhee ccaarree ooff aa lloovveedd oonnee tthhaatt tthheeyy tteenndd ttoo nneegglleecctt tthheeiirr
oowwnn wweellll--bbeeiinngg.. TThhiiss cchheecckklliisstt wwiillll hheellpp yyoouu iiddeennttiiffyy hhooww wweellll yyoouu aarree mmaannaaggiinngg tthhee ssttrreessss iinn
ccaarriinngg ffoorr yyoouurr lloovveedd oonnee.. AAtt tthhee eenndd ooff tthhee ttooooll,, ssuuggggeessttiioonnss aarree lliisstteedd ttoo hheellpp yyoouu ccaarree ffoorr
yyoouurrsseellff wwhhiillee ccaarriinngg ffoorr ootthheerrss..

HHooww oofftteenn hhaavvee yyoouu……..

PPlleeaassee RRaattee::
11 == NNeevveerr
33 == SSoommeettiimmeess
55== AAllwwaayyss

HHaadd ttrroouubbllee ssttaayyiinngg ffooccuusseedd oonn wwhhaatt II wwaass ddooiinngg??
HHaadd ddiiffffiiccuullttyy mmaakkiinngg ddeecciissiioonnss??
FFeelltt tthhaatt II ccaann’’tt lleeaavvee mmyy rreellaattiivvee aalloonnee??
FFeelltt oovveerrwwhheellmmeedd wwiitthh mmaannaaggiinngg mmuullttiippllee
ddeemmaannddss ((FFaammiillyy,, wwoorrkk,, ccaarreeggiivviinngg))??
FFeelltt rreesseennttffuull??
FFeelltt hheellpplleessss??
FFeelltt uusseelleessss??
FFeelltt lloonneellyy??
FFeelltt wweeaarryy oorr ttiirreedd??
FFeelltt nnuummbb oorr ddrraaiinneedd ooff aannyy ffeeeelliinngg??
FFeelltt aannxxiioouuss??
HHaadd aa ccrryyiinngg ssppeellll??
BBeeeenn pphhyyssiiccaallllyy eexxhhaauusstteedd??
BBeeeenn eeddggyy oorr iirrrriittaabbllee??
FFeelltt iillll ((hheeaaddaacchheess,, ssttoommaacchh pprroobblleemmss,, bbaacckk ppaaiinn,,
oorr ccoommmmoonn ccoolldd))??
LLoosstt oorr hhaadd ppoooorr sslleeeepp??
EEiitthheerr oovveerreeaatteenn oorr hhaadd aa ppoooorr aappppeettiittee??
BBeeeenn uuppsseett tthhaatt mmyy rreellaattiivvee hhaass cchhaannggeedd ssoo mmuucchh
ffrroomm hhiiss//hheerr ffoorrmmeerr sseellff..
AAddddiittiioonnaall QQuueessttiioonnss
OOnn aa ssccaallee ooff 11 ttoo 55,, wwiitthh 11 bbeeiinngg ““nnoott ssttrreessssffuull””
ttoo 55 bbeeiinngg ““eexxttrreemmeellyy ssttrreessssffuull,,”” pplleeaassee rraattee yyoouurr
ccuurrrreenntt lleevveell ooff ssttrreessss..
OOnn aa ssccaallee ooff 11 ttoo 55,, wwiitthh 11 bbeeiinngg ““vveerryy hheeaalltthhyy””
ttoo 55 bbeeiinngg ““vveerryy iillll,,”” pplleeaassee rraattee yyoouurr ccuurrrreenntt
hheeaalltthh ccoommppaarreedd ttoo wwhhaatt iitt wwaass llaasstt yyeeaarr..



SSccoorriinngg TThhee CCaarreeggiivveerr SSeellff AAsssseessssmmeenntt TTooooll

RReemmeemmbbeerr yyoouu aarree nnoott aalloonnee.. GGeenneerraallllyy ssppeeaakkiinngg,, tthheerree aarree mmiilllliioonnss ooff ccaarreeggiivveerrss iinn tthhee UUnniitteedd
SSttaatteess ccaarriinngg ffoorr aa ffaammiillyy mmeemmbbeerr oorr lloovveedd oonnee eevveerryyddaayy.. TThhiiss ssccoorree iiss mmeeaanntt ttoo hheellpp yyoouu aasssseessss
yyoouurr ssttrreessss aanndd oovveerraallll hheeaalltthh aass iitt rreellaatteess yyoouurr ccaarreeggiivveerr rroollee.. IItt iiss iimmppoorrttaanntt ttoo kkeeeepp iinn mmiinndd tthhaatt
aallll ccaarreeggiivveerrss ssuuffffeerr ffrroomm ssttrreessss..

IIff yyoouurr ssccoorree iiss uunnddeerr 2200,, yyoouu aarree lliikkeellyy mmaannaaggiinngg tthhee mmuullttiippllee ddeemmaannddss ooff bbeeiinngg aa ccaarreeggiivveerr
wweellll.. IIff yyoouu ssccoorree iiss 2211 ttoo 6600,, yyoouu mmaayy wwaanntt ttoo tthhiinnkk aabboouutt ssoommee ooff tthhee ssuuggggeessttiioonnss lliisstteedd bbeellooww..
IIff yyoouu ssccoorree iiss 6600 oorr aabboovvee,, tthhee ssttrreessss ooff ccaarreeggiivviinngg iiss ssttaarrttiinngg ttoo aaffffeecctt yyoouu.. IIff yyoouurr ssccoorree iiss 8800 oorr
aabboovvee,, yyoouu aarree lliikkeellyy ffeeeelliinngg bbuurrnneedd oouutt.. HHaavviinngg aa pprroolloonnggeedd lleevveell ooff hhiigghh ssttrreessss ccaann ccaauussee
pphhyyssiiccaall aanndd eemmoottiioonnaall pprroobblleemmss.. TThheerree aarree mmaannyy tthhiinnggss yyoouu ccaann ddoo ttoo hheellpp yyoouu bbeetttteerr mmaannaaggee
yyoouurr ssttrreessss aanndd iimmpprroovvee yyoouurr wweellll--bbeeiinngg aanndd hheeaalltthh..

HHeerree aarree aa ffeeww ooff oouurr ssuuggggeessttiioonnss..
üü TTaakkee ccaarree ooff yyoouurr hheeaalltthh bbyy sseeeeiinngg yyoouurr pphhyyssiicciiaann ffoorr aa cchheecckk--uupp..
üü IImmpprroovvee oonn yyoouurr ddiieett..
üü GGeett eennoouugghh sslleeeepp..
üü EExxeerrcciissee..
üü AAsskk yyoouurr ffaammiillyy,, ffrriieennddss,, nneeiigghhbboorrss,, ccoommmmuunniittyy aaggeenncciieess ttoo hheellpp ttoo aallllooww yyoouu ttoo ttaakkee

bbrreeaakk,, eevveenn ffoorr oonnee ddaayy.. CCoonnssiiddeerr rreessppiittee ccaarree..
üü JJooiinn aa ssuuppppoorrtt ggrroouupp oorr ttaallkk wwiitthh ffrriieennddss,, ffaammiillyy,, oorr aa tthheerraappiisstt aabboouutt hhooww yyoouu ffeeeell..
üü DDoo ssoommeetthhiinngg yyoouu eennjjooyy –– rreeaaddiinngg,, yyooggaa,, lliisstteenniinngg ttoo mmuussiicc,, ttaakkiinngg aa wwaallkk..
üü PPrriioorriittiizzee wwhhaatt nneeeeddss ttoo ggeett ddoonnee,, bbuutt sseett lliimmiittss aanndd lleeaarrnn ttoo ssaayy ““nnoo”” wwhheenn aasskkeedd ttoo ttaakkee

oonn nneeww ttaasskkss..
üü RReeccooggnniizzee wwhheenn nneeggaattiivvee ffeeeelliinnggss ssuucchh aass aannggeerr aanndd gguuiilltt aarriissee.. CCoonnffrroonntt yyoouurr ffeeeelliinnggss

bbyy ttaallkkiinngg wwiitthh ssoommeeoonnee yyoouu ttrruusstt aanndd tthheenn ffooccuuss oonn rreessoollvviinngg tthhee iissssuuee..
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