
अवसाद, िचंता एवं तनाव मापनी (लघु संˋरण) 

कृपया Ůȑेक कथन को ȯान पूवŊक पढ़े । िपछले एक सɑाह मे यह कथन आपके ऊपर िकस हद तक 
लागू होते हœ इसका िनधाŊरण उनके सामने बने, खाली ̾थानो ं मŐ से सबसे उपयुƅ मे सही का िचɎ 

लगाकर करŐ  । Ůʲो ंका कोई सही या गलत उȅर नही ंहœ यह केवल आपके िपछले अनुभव जानने के िलए 

है  कृपया उȅर देने मे जयादा समय न लगायŐ । 

िबलकुल नही ं= ०   कुछ हद तक = १   काफी Ǜादा = २   पूरी तरह से = ३ 
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१ धीरे धीरे कायŊ Ɨमता मŐ Ɨीणता / कमी ने मुझे परेशान िकया था।     
२ मुझे पता है िक मेरा मँुह सूख जाता था।     

३ मœ कोई सकाराȏक भाव अनुभव नही ंकर सका।     

४ मœने साँस लेने मŐ तकलीफ महसूस की (जैसे िक सामाɊ से तेज साँस लेना, 
शारीįरक ŵम के िबना भी साँस का फूलना महसूस िकया)। 

    

५ िकसी भी कायŊ की शुŜआत करने मŐ मुझे िदſत होती है।     

६ मœने पįरİ̾थितयो ंको जŜरत से Ǜादा ŮितिŢया दी।     

७ मœने कɼन महसूस िकया (जैसे- हांथो मŐ)।      

८ मœने ऐसा महसूस िकया िक मœ कई बार कुछ Ǜादा ही घबरा जाता šँ ।     

९ मœ उस पįरİ̾थित के बारे मŐ बŠत िचंितत था, िजसमे मœ बŠत बेचैन हो गया 
था और मœने बेवकूफी की।  

    

१० मœने अपने आपको Ƹािनत/ दोषी महसूस िकया ।     

११ मœने अपने आपको बŠत घबराया Šआ महसूस िकया।     

१२ मœने िवŵाम करना मुİʭल पाया।     

१३ मœने अपने आपको उदास और दुखी महसूस िकया ।     

१४ िकसी िवशेष उपŢम या ʩव̾था Ȫारा मेरे कायŖ पर नजर रखी जाये यह 

मुझे बदाŊʱ नही ंहै। 

    

१५ मœने आतंिकत महसूस िकया था।     

१६ िकसी भी कायŊ को करने के िलए मœ अपने आपको उȖािहत कर पाने मŐ 
असमथŊ पता था। 

    

१७ मœने महसूस िकया िक मœ Ǜादा योƶ ʩİƅ नही ंथा।       

१८ मœने महसूस िकया िक मœ Ǜादा भावुक हो गया था।      

१९ शारीįरक पįरŵम के िबना भी मœ अपने िदल की धड़कनो ं को महसूस 

करता था (जैसे- तेज गित से धड़कना या कभी Ŝक जाना)। 

    

२० मœने िबना िकसी कारण के डर महसूस िकया ।      

२१ मुझे लगा िक जीवन साथŊक नही ंथा।     

 


