
                    ​�ड�ेशन, मान�सक �च�ता, तनाव मापन  �केल  - ​ए�काइस  (२१)  
  
            नाम:                                                                     �म�त : 
 
कृपया तल �दएका बयान �यानपवू�क प�नहुोला । प�छ�लो एक ह�तामा यी कुराह� तपाँइको िजवनमा कुन ैहद 
स�म लागु हु�छ भने तल �दएका खाल� �थान म�ये जनु चा�हँ ब�ढ उपय�ुत हु�छ, �यसमा �च�� लगाउन ुहोला । 
यो ��नको कुन ैप�न सह�  वा गलत उ�र छैन । यो केवल तपाँइको प�छ�लो अनभुव जनाउनको ला�ग मा� हो । 
कृपया यसको उ�र �दनमा धेरै समय नलगाउन ुहोला । 
 
० – क�ह�य ैप�न भएको छैन । 
१ – कुन ैहद स�म भएको छ ।  
२ – अ�ल ब�ढ भएको छ  । 
३ – एकदम ब�ढ भएको छ । 
 
कृपया �तके बयानको  उ�र �दनहुोला : 
�.                                              बयान  ०  १  २  ३  

१. आफूले आफैलाई सहजता महशसु गन� गा�ो भएको �थयो ।     

२.  मलाई मेरो मखु स�ुखा भएको अवगत हु��यो |     

३.  मलेै के�ह सकारा�मक भाव अनभुव गन� सकेको  �थइन |     

४.  मलाई �वास फेन� गा�ो महशसु हु��यो ,ज�त ै�छटो �छटो फेन�, कुन ै
शा�र�रक प�र�म �वना �वास फु�ने | 

    

५.  मलाई कुन ैप�न  काम स�ुवात गन� गा�ो भएको �थयो ।     

६.  मलेै चा�हने भ�दा  ब�ढ ��त��या �द�थे |     

७.  मलेै मेरो श�ररमा क�पन महशसु गरेको �थए (ज�त ैहात का�ने) |      

८.  मलेै य�तो महशसु गरे �क, म कुन ैबेला के�ह ब�ढ न ैडराए |     

९.  म यो प�रि�थको बारेमा बढ� न ै�चि�तत हु�थे, जसले गदा� म धेरै 
डराएर आफुले आफैलाई मखु� बनाउने त हैन भ�ने हु��यो | 

    

१०.  मलाई अ�घ ब�ने आधार न ैछैन भ�ने अनभुव हु��यो।     

११.   म आफै सानो कुराह�मा �चि�तत भएको पाए |      

१२.  मलाई आराम गन� गा�ो भएको �थयो |     



 
 

१३.   मलेै आफू उदा�शन र दखुी महशसु गरेको �थए |     

१४.  मलेै गरेको काममा कसलेै कुन ैत�रकाबाट बाधा �दएमा , मलाई सहन 
नस�ने हु��यो | 

    

१५.  मलेै म आतंक�त भएको महशसु गरेको �थए |     

१६.  म कुन ैप�न काम गन� उ�सा�हत �थइन |     

१७. म आफू  यो�य �यि�त नभएको महशसु भयो |     

१८. म बढ�न ैभाबकु भएको महसश ुभयो |     

१९. शा�र�रक ��याकलाप �वना न ैमलेै मेरो मटुुको ध�कन महशसु गरेको 
�थए  – ज�त ै�छटो�छटो ध�केको वा क�हले का�ह घ�कन रो�कएको | 

    

२०.  मलेै कुन ैकारण �बना न ैडर को महशसु गरेको �थए  |     

२१. मलाई मेरो िजवनको साथ�कतान ैछैन भ�ने अनभुव भएको �थयो |     

 
 


