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आपल्याला अनेकदा त्रासदायक भावना अनुभवाला येतात. औदाससन्य, च िंता, ताण/टेन्शन/स्ट्रेस अशा एकमेकािंशी सिंबिंचित त्रासदायक भावना 
ककती प्रमाणात अनुभवाला आलेल्या आहेत, हे मोजण्यासाठी ी ही एक  ा णी आहे. त्यामध्ये ४२ वाक्यें आहेत. गेल्या आठवड्यातील तुम ा 
स्ट्वतः ा अनुभव लक्षात घेऊन तमु्ही त्या वाक्यािंबाबत उत्तरे दयाय ी आहेत. गेल्या आठवड्यात प्रत्येक वाक्य तुम्हाला कसिं लागू आहे, 
तुमच्याबाबत ककती खरे आहे, त्यानुसार ०, १, २, ककिं वा ३ यापकैी एका अिंकाभोवती वतुळु करा. तुमच्या उत्तरािंमध्ये  कू ककिं वा बरोबर असे 
काही  नाही. कुठल्याही एका वाक्याला प्रततसाद द्यायला फार वेळ लाव ूनका.  

हे अिंक अशा प्रकारे द्याय  ेआहेत: 

 मला हे वाक्य बबलकुल लागू नाही तर “०” उत्तर द्यावे. 

 हे वाक्य माझ्या बाबत काही प्रमाणात ककिं वा थोड्या काळासाठी खरे असल्यास “१” उत्तर द्यावे. 

 हे वाक्य माझ्या बाबत बऱ्या  प्रमाणात ककिं वा बऱ्या  वळेा खरे असल्यास “२” उत्तर द्याव.े 

 हे वाक्य माझ्या बाबत खूप  प्रमाणात ककिं वा खूप  वळेा खरे असल्यास “३” उत्तर द्यावे. 
1 मला असे वाटले की मी अगदी शलु्लक गोषटीिंनी नाराज होतोय / होतेय.  ० १ २ ३ 

2 माझ्या तोंडाला कोरड पडल्या ी मला जाणीव झाली.  ० १ २ ३ 

3 मला कोणतीही सकारात्मक भावना मुळी  अनुभवाला आल्यासारखे वाटले नाही.  ० १ २ ३ 

4 मी श्वसना ा त्रास अनुभवला (उदा. अततशय जलद श्वास, शारीररक श्रमाववना िाप लागणे).  ० १ २ ३ 

5 असिं ददसत होतिं की मी अगदी सरुुवातही करू शकत नव्हतो / नव्हते.  ० १ २ ३ 

6 पररस्स्ट्थतीला वाजवीपेक्षा जास्ट्त प्रततकिया देण्याकड ेमाझा कल होता.  ० १ २ ३ 

7 मला लटपटल्यासारखे वाटले (उदा. पायातले त्राण गेल्यासारखे वाटले).  ० १ २ ३ 

8 माझ्या लक्षात आलिं की, ताणानिंतर सैलावण ेअवघड झालिं.  ० १ २ ३ 

9 माझ्या लक्षात आलिं की प्रसिंगी मी एवढा बे ैन झालो / झाले  की त्यातून बाहेर पडल्यावर मला अगदी 
सुटल्यासारखे वाटले.  

० १ २ ३ 

10 मला असिं वाटलिं की पुढ ी वाट बघण्यासारखे माझ्याकड ेकाही नाही.  ० १ २ ३ 

11 मी जरा सहज  नाराज होत असल्या े मला जाणवले.  ० १ २ ३ 

12 मला असिं जाणवलिं की अती च िंतमेुळे माझ्यामध्ये अस्ट्वस्ट्थता आली होती.  ० १ २ ३ 

13 मला दःुखी आणण तनराश वाटत होते.  ० १ २ ३ 

14 कोणत्याही प्रकारे उशीर झाला की मला उतावीळ व्हायला होत होतिं अस मला जाणवलिं. (उदा. रॅकफक 
ससग्नल, सलफ्ट, अजून कुठे वाट पाहात थािंबावे लागणे).  

० १ २ ३ 

15 मला गरगरल्यासारखे वाटले.  ० १ २ ३ 

16 मला वाटलिं की, मला अगदी कुठल्या  गोषटीत रस उरला नाही.  ० १ २ ३ 

17 मला वाटलिं की माणूस म्हणून मला फार मोल उरल नाही.  ० १ २ ३ 

18 मला वाटलिं की मी जरा जास्ट्त हळवा झालो होतो / हळवी झाले होते.  ० १ २ ३ 

19 उकाडा ककिं वा शारररीक श्रम नसतानाही मला लक्षात येण्याइतका घाम फुटला (उदा. हात घामजेले).  ० १ २ ३ 

20 काहीही पुरेसिं कारण नसताना मला भीती वाटली.  ० १ २ ३ 

21 मला वाटलिं की आयुषयाला मोल नाही.  ० १ २ ३ 
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Reminder of rating scale: 

 मला हे वाक्य बबलकुल लागू नाही तर “०” उत्तर द्यावे. 

 हे वाक्य माझ्या बाबत काही प्रमाणात ककिं वा थोड्या काळासाठी खरे असल्यास “१” उत्तर द्यावे. 

 हे वाक्य माझ्या बाबत बऱ्या  प्रमाणात ककिं वा बऱ्या  वळेा खरे असल्यास “२” उत्तर द्याव.े 

 हे वाक्य माझ्या बाबत खूप  प्रमाणात ककिं वा खूप  वळेा खरे असल्यास “३” उत्तर द्यावे. 

22 मला ताण कमी करायला अवघड जात होते.  ० १ २ ३ 

23 मला चगळायला त्रास झाला (उदा. घास माझ्या घशाखाली उतरत नव्हता).  ० १ २ ३ 

24 मला अस वाटलिं की मी ज्या गोषटी करीत होतो / होते त्यातून कुठल्याही प्रकार ा आनिंद घ्यायला जमत 
नव्हतिं.  

० १ २ ३ 

25 कुठलेही शारररीक श्रम नसताना मला हृदया ी हाल ाल जाणवत होती (उदा. छातीत िड़िड़णे, ठोका 
 ुकणे).  

० १ २ ३ 

26 मला तनराश आणण णखन्न वाटले.  ० १ २ ३ 

27 माझ्या असिं लक्षात आलिं की मी जास्ट्त च डच डा झालोय / च डच डी झालेय.  ० १ २ ३ 

28 मला असिं वाटलिं की भीतीन ेमाझी जवळजवळ गाळण  उडाली असती.  ० १ २ ३ 

29 मी कशानी नाराज झालो / झाले की त्यानिंतर शािंत होण ेमला अवघड गेलिं, असिं माझ्या लक्षात आलिं.  ० १ २ ३ 

30 मला भीती वाटली की शुल्लक पण अपररच त कामामळेु मी हडबडून जाईन.  ० १ २ ३ 

31 कुठल्याही गोषटीसाठी उत्सादहत व्हायला मला जमत नव्हतिं.  ० १ २ ३ 

32 माझ्या असिं लक्षात आलिं की, मी जे काही करत होतो / होत,े त्यात अडथळे आलेले खपवून घेणे मला 
अवघड गेलिं.  

० १ २ ३ 

33 मी च िंताग्रस्ट्त ताणाच्या अवस्ट्थेत होतो / होत.े  ० १ २ ३ 

34 मला वाटले की मी अगदी  कवडीमोल होतो / होत.े  ० १ २ ३ 

35 मी ज ेकाही करीत होतो / होत,े ते  ाल ूठेवतािंना त्यात अडथळे आले तर ते मला खपत नव्हते.  ० १ २ ३ 

36 मला प्र िंड भीती वाटली.  ० १ २ ३ 

37 भववषयात आशा िरावी अस ेमला काही  ददसत नव्हते.  ० १ २ ३ 

38 मला वाटले की आयुषय तनरथकु आहे.  ० १ २ ३ 

39 माझ्या लक्षात आलिं की, मी त्रस्ट्त होत होते / होतो.  ० १ २ ३ 

40 मी अश्या प्रसिंगािंच्या बाबतीत च िंताग्रस्ट्त होतो / होते, ज्यात माझी घाबरगुिंडी उडले आणण मी स्ट्वतः े हसे 
करून घेईन.  

० १ २ ३ 

41 मी (भीतीने) थरथरणे अनभुवले (उदा. हातािंमध्ये).  ० १ २ ३ 

42 गोषटी करण्यासाठी पुढाकार घ्याय ी मानससक तयारी करायला मला अवघड जात होतिं, असिं माझ्या 
ध्यानात आलिं.  

० १ २ ३ 

 

 


