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डिपे्रशन (अवसाद) ड िंता तनाव पैमाना- २१ 

 

कृपया प्रते्यक कथन को पढ़ें  और कोई एक संख्या 0, १, २ या ३ पर गोला कऱें  ,जो यह दर्ााता है कक 

कपछले एक सप्ताह म़ें कथन आप पर ककतना लागू हुआ। कोई भी सवाल सही या गलत नही ंहै। ककसी 

भी कथन पर ज्यादा समय न लगाएं। 

रेक ंग पैमाना इस प्रकार है: 

0 मुझ पर किलु्कल भी लागू नही ंहोता  - कभी नही ं

१ मुझ पर कुछ हद तक, या कुछ समय के कलए लागू हुआ - कभी-कभी 

२ मुझ पर काफी हद तक, या एक अचे्छ खासे समय के कलए लागू हुआ - अक्सर 

३ मुझ पर िहुत अकिक या अकिकतर समय लागू हुआ  - लगभग हमेर्ा 

 

१ मुझे आराम करने मे मुश्किल हो रही थी I 0 1 2 3 

२ मेरे रु्ष्क मुुँह की मुझे जानकारी थी I 0 1 2 3 

३ मैं  कोई भी सकारात्मक भावना  को महसूस  नही ंकर पा रहा था I   0 1 2 3 

४ मुझे सांस लेने म़ें ककिनाई का अनुभव हुआ (जैसे, अत्यकिक तेजी से सांस लेना, र्ारीररक पररश्रम के 

अभाव म़ें सांस  का फूलना) I 

0 1 2 3 

५ मुझे चीजो ं की  रु्रुआत करने म़ें ककिनाई हुई I 0 1 2 3 

६ मैं पररश्कथथकतयो ंपर अकत प्रकतकिया करने के कलए प्रवृत्त हुआ I 0 1 2 3 

७ मुझे  कम्पन का अनुभव हुआ (जैसे, हाथो ंम़ें) I 0 1 2 3 

८ मुझे लगा कक मैं िहुत अकिक नवास एनजी  (तंकिका ऊजाा )का उपयोग कर रहा  था I 0 1 2 3 

९ मैं उन श्कथथकतयो ंके िारे म़ें कचंकतत था कजनम़ें मैं घिरा सकता था और खुद को मूखा िना सकता था I 0 1 2 3 

१० मुझे लगा कक मेरे पास आगे देखने की कोई उम्मीद नही ंहैं I 0 1 2 3 

११ मैंने  अपने आप को  व्यकथत  पाया I 0 1 2 3 

१२ मुझे आराम करना मुश्किल लगा I 0 1 2 3 

१३ मैं उदास और  कनरार्  महसूस कर रहा था I 0 1 2 3 

१४ मैं  जो कुछ कर रहा था  उसमे िाध्य रूप कोई भी चीज़ के प्रकत मैं असकहषु्ण थI I 0 1 2 3 

१५ मुझे लगा कक मैं   दहर्त  के करीि था I 0 1 2 3 

१६ मैं ककसी भी चीज़ को लेकर उत्साकहत नही ंहो पा रहा था I 0 1 2 3 

१७ मुझे लगा कक मैं एक व्यश्कि के रूप म़ें ज्यादा  लायक  नही ं था I 0 1 2 3 

१८ मुझे लगा कक मैं  यूुँ ही  अकतभावुक  था I 0 1 2 3 

१९ मैं र्ारीररक पररश्रम के अभाव म़ें अपने हृदय की किया से अवगत था (उदाहरण के कलए, हृदय गकत म़ें 

वृश्कि की भावना, हृदय की िड़कन का  छू ना ) I 

0 1 2 3 

२० मुझे किना ककसी  उकचत  कारण के डर लग रहा था I 0 1 2 3 

२१ मुझे लगा कक जीवन व्यथा  था I 0 1 2 3 


