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कृपया गत हप्ताभरि यो कुिाहरु तपाईमा कत्तिको लागु भयो भन्नुहोस । कृपया आफ्नो जवाफ 'ममा पटक्कै लागु 
हुुँदैन', 'कुनै कुनै समय ममा लागु हुन्छ', 'धेिै समयसम्म ममा लागु हुन्छ' वा 'पूर्णरूपमा वा प्रायजसो समय ममा 
लागु हुन्छ' मध्ये कुनै एक मा ददनुहोला । त्यहाुँ कुनै ठीक वा बेठीक उििहरू छैनन ्। कुनै पनन वक्तव्यमा धेरै
समय खर्ण नगनुणहोस ्।
१ मलाई तनावमुक्त हुन गाह्रो लाग्यो ।
२ मेिो मुख सुख्खा भएको मलाई थाहा थथयो ।
३ मैले कुनै पनन सकािात्मक भावनाको अनुभव गनण साककन ।
४ मलाई सास फेनण गाह्रो भएको मैले अनुभव गिे (उदाहिर् दम बढ्ने, सास रोकिन)े ।
५ मैले कुनै पनन नयाुँ काम आफै सुरु गनण गाह्रो पिेको अनुभव गिे ।
६ कनतपय स्थथनतहरूमा मैले र्ादहनेभन्दा बढी प्रनतकाि गिे ।
७ मैले आफू काुँपेको अनुभव गिे (उदाहिर् हातहरू)।
८ म धेिै अताललएको मलाई अनुभव भयो ।
९ म डिाउने अनन आफैलाई मूखण ठान्ने परिस्थथनतहरूको त्तवषयमा थर्स्न्तत  भएुँ ।
१० मैले आशावादी हुनुपने केही कािर् देखखन ।
११ मैले आफैं लाई अशान्त भएको महशुस गिे ।
१२ मैले आिाम गनण गाह्रो भएको महशुस गिे ।
१३ म आफू दुुःखी ि उदास भएको महसुस गिे ।
१४ मैले गदै गिेको कुिामा बाधा पदाण मलाई हतास लाग्ने गर्थ्यो ।
१५ मैले डिाउन लागेको वा आतंककत भएको महसुस गिे ।
१६ म कुनै पनन कुिोको त्तवषयमा उत्सादहत बन्न असक्षम भए ुँ ।
१७ म एउटा नालायक व्यस्क्त िहेछु जथतो मलाई लाग्यो ।
१८ म भावुक भएको जथतो मलाई महसुस भयो ।
१९ शिीरिक परिश्रमत्तवना नै मेिो मुट्टूको धड्कन (हृदयगनत) बढेको महसुस गिे ।
२० त्तवना कुनै कािर् मैले डिाएको अनुभव गिे ।
२१ मलाई जीवन अथणहीन भएको जथतो लाग्यो ।
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