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ದಯವಿಟ್ಟು ಪ್ರತಿಯೊಂದಟ ವಿವರಣೆಯನ್ನೂ ಓದಿ. ಕಳೆದ ವಾರದಿೊಂದ ನಿಮಗೆ ಈ ವಿವರಣೆ ಎಷ್ಟು ಹೆನೊಂದಟತ್ತದೆ ಎನ್ಟೂವುದನ್ಟೂ ಆಧರಿಸಿ  
0, 1, 2, ಅಥವಾ 3 ಕ್ೆೆ ವೃತ್ತ ಹಾಕಿ. ಇಲ್ಲಿ ಯಾವುದೆೇ ಸರಿ ಅಥವಾ ತ್ಪ್ುು ಉತ್ತರ ಇರಟವುದಿಲ್.ಿ ಯಾವುದೆೇ ವಿವರಣೆಯ ಮೇಲೆ ಹೆಚ್ಟು 
ಸಮಯ ವಯಯಿಸಬೆೇಡಿ. 
ಅೊಂಕದ ಮಾಪ್ನ್ ಕ್ೆಳಗಿನ್ೊಂತಿದೆ: 
0 -ನನಗೆ ಸ್ವಲ್ಪವೂ ಅನವಯವಾಗುವುದಿಲ್ಲ 
1 - ಸ್ವಲ್ಪ ಅಥವಾ ಕೆಲ್ವೊಮ್ಮೆ ಅನವಯವಾಗುತ್ತದೆ 
2 - ನನಗೆ ಗಣನೀಯ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಲ ಅಥವಾ ಉತ್ತಮವಾಗಿ ಅನವಯವಾಗುತ್ತದೆ 
3 - ಹೆಚ್ುು ಅಥವಾ ಹೆಚ್ಚುನ ಸ್ಮಯದಲ್ಲಲ ಅನವಯವಾಗುತ್ತದೆ 

1. ನನಗೆ ನನನನುನ ಶಾಾಂತ್ಗೆೊಳಿಸ್ಲ್ು ಸಾಧ್ಯವಾಗಲ್ಲಲ್ಲ.                                                          0   1   2   3 

2. ನನಗೆ ಬಾಯಿ ಒಣಗಿದಾಂತೆನಸ್ುತ್ತತತ್ುತ                  0   1   2   3 
3.  ನನಗೆ ಸ್ವಲ್ಪವೂ,ಯಾವುದೆೀ ಸ್ಕಾರಾತ್ೆಕ ಭಾವನೆಯ ಅನುಭವವಾಗುತ್ತತರಲ್ಲಲ್ಲ          0   1   2   3 

ನನಗೆ ಉಸಿರಾಡಲ್ು ಕಷ್ಟವಾಗುತ್ತತತ್ುತ (ಉದಾ: ವೆೀಗವಾದ ಉಸಿರಾಟ,  
4. ದೆೈಹಿಕ ಶ್ರಮದ ಅನುಪ್ಸಿಿತ್ತಯಲ್ಲಲ ಉಸಿರಾಟ ಕಷ್ಟ)              0   1   2   3 
5. ಏನಾದರೊ ಕೆಲ್ಸ್ ಮಾಡಲ್ು ಆರಾಂಭಿಸ್ುವುದು ಕಷ್ಟವೆನಸ್ುತ್ತತತ್ುತ             0   1   2   3 
6. ನಾನು ಸ್ನನವೆೀಶ್ಗಳಿಗೆ ಅತ್ತಯಾಗಿ ಸ್ಪಾಂದಿಸ್ುತ್ತತದೆ ೆ             0   1   2   3 
7.  ನನಗೆ ನಡುಕ ಉಾಂಟಾಗುತ್ತತತ್ುತ (ಉದಾ: ಕೆೈಗಳಲ್ಲಲ)              0   1   2   3 
8. ನಾನು ಹೆಚ್ುು ಆತ್ಾಂಕಕೆೊೊಳಗಾಗಿದೆೆೀನೆ ಎನಸ್ುತ್ತತತ್ುತ             0   1   2   3 
9. ನಾನು ಜನರ ಮುಾಂದೆ ಗಾಬರಿಯಾಗಿ, ತ್ನನನೆನೀ ಮೊರ್ಖನಾಗಿಸ್ುವ ಸ್ನನವೆೀಶ್ಗಳ ಬಗೆ ೆ 

ಚ್ಚಾಂತ್ತತ್ನಾಗುತ್ತತದೆೆ,                                                                                           0   1   2   3 
10. ಭವಿಷ್ಯದ ಬಗೆ ೆನನಗೆ ಆಶಾವಾದವಿಲ್ಲ                                                                       0   1   2   3 
11. ನನಗೆ ಕೆೊೀಪ್ ಉಾಂಟಾಗುವುದು ಮತ್ುತ ಮಾನಸಿಕವಾಗಿ ಅಸ್ವಸ್ಿನಾಗುವುದು ತ್ತಳಿದುಬಾಂತ್ು                0   1   2   3 
12. ನನಗೆ ಆತ್ಾಂಕರಹಿತ್ವಾಗಿರಲ್ು ಕಷ್ಟವೆನಸ್ುತ್ತತತ್ುತ                      0   1   2   3 
13. ನನಗೆ ನರಾಸೆ ಮತ್ುತ ಬೆೀಸ್ರದ ಭಾವನೆ ಬರುತ್ತತತ್ುತ            0   1   2   3 
14.  ನಾನು ಮಾಡುವ ಕೆಲ್ಸ್ಕೆೊ ಅಡಡಬರುವ ಯಾವುದೆೀ ವಿಷ್ಯದ ಬಗೆೆ ನನಗೆ ಅಸಹಿಷ್ಣುತೆಯಿತ್ಣು             0   1   2   3 
15. ನನಗೆ ಗಾಬರಿ ಉಾಂಟಾಗುತ್ತತದೆ ಎನಸ್ುತ್ತತತ್ುತ             0   1   2   3 
16. ಯಾವುದೆೀ ವಿಷ್ಯದ ಬಗೆ ೆಉತಾಾಹ ಹೆೊಾಂದಲ್ು ನನಗೆ ಅಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತತತ್ುತ                             0   1   2   3 
17. ಒಬಬ ವಯಕ್ತತಯಾಗಿ ನಾನು ಹೆಚ್ುು ಯೀಗಯನಲ್ಲ ಎಾಂದು ನನಗೆ ಅನಸಿತ್ು                                       0   1   2   3 
18. ನಾನು ಹೆಚ್ುು ಸ್ೊಕ್ಷ್ಮ ಮನಸಿಾನವನು ಎನಸ್ುತ್ತತತ್ುತ                      0   1   2   3 
19. ದೆೈಹಿಕ ಪ್ರಿಶ್ರಮದ ಅನುಪ್ಸಿತಿ್ತಯಲ್ಲಲ ನನನ ಹೃದಯದ ಕ್ತರಯೆಯ ಬಗೆ ೆನನಗೆ ಅರಿವಿತ್ುತ 

        (ಉದಾ: ಹೃದಯ ಬಡಿತ್ ಹೆಚ್ಾುಗುವುದು, ಹೃದಯದ ಬಡಿತ್ ತ್ಪ್ಪಪದಾಂತಾಗುವುದು)          0   1   2   3 
20. ಯಾವುದೆೀ ಸ್ರಿಯಾದ ಕಾರಣವಿಲ್ಲದೆೀ ನನಗೆ ಭಯದ ಅನುಭವವಾಗುತ್ತತತ್ುತ                    0   1   2   3 
21. ನನನ ಜೀವನ ಅಥಖಹಿೀನ ಎನಸ್ುತ್ತತತ್ುತು                                           0   1   2   3 

 


