
 

 

હતાશા, ચ િંતા અને તણાવ માપન – યુવા આવૃચિ નામ: 

ઉંમર:  

તારીખ: 

અમે જાણવા માંગીએ છીએ કે છેલ્લા એક અઠવાચિયા દરચમયાન તમન ેકેવુિં લાગયુિં હતુિં. નીચે કેટલાક વાક્યો આપેલા છે. 

કૃપા કરીને એવો નબંર પસદં કરો જ ેદર્ાાવે કે છેલ્લા એક અઠવાચિયા દરચમયાન દરકે વાક્ય તમારા માટે કેટલુિં સા ુિં હતુિં. 
 

આમાિં કોઈ સા ો કે ખોટો જવાબ નથી. 
 

જો વાક્ય છેલ્લા એક અઠવાડિયા દરડમયાન તમારા માટે ચબલકુલ સા ુિં ન હોય, તો 0 પસંદ કરો.  

જો વાક્ય તમારા માટે થોિુિં  સા ુિં હોય, તો 1 પસંદ કરો.  

જો વાક્ય તમારા માટે ઘણુિં સા ુિં હોય, તો 2 પસંદ કરો.  

જો વાક્ય તમારા માટે ખૂબ જ સા ુિં હોય, તો 3 પસંદ કરો.  

 

૧ નાની-નાની બાબતોન ેલઈને હ ં  પરરે્ાન થઈ જતો/જતી હતો/હતી. 0 ૧ ૨ ૩ 

૨ મન ેચક્કર આવતા હતા, જાણે કે હ ં  બેભાન થવાનો/થવાની હોઉં. 0 ૧ ૨ ૩ 

૩ મન ેકોઈ પણ બાબતમાં આનંદ આવતો ન હતો. 0 ૧ ૨ ૩ 

૪ હ ં  કસરત કરતો/કરતી ન હતો/હતી અન ેબીમાર પણ ન હતો/હતી, તેમ છતા ંમન ેશ્વાસ 

લેવામા ંતકલીફ થતી હતી (જમે કે ઝિપથી શ્વાસ લેવો). 

0 ૧ ૨ ૩ 

૫ મન ેમારા જીવનથી નફરત  હતી. 0 ૧ ૨ ૩ 

૬ મેં જોય  ંકે પડરડથથડતઓ પ્રત્યે મારી પ્રડતડિયા જરૂર કરતાં વધાર ેથઈ જતી હતી. 0 ૧ ૨ ૩ 

૭ મારા હાથ ધૂ્રજતા હતા. 0 ૧ ૨ ૩ 

૮ ઘણી બધી બાબતોને લઈને હ ં  તણાવમાં રહેતો/રહેતી હતો/હતી. 0 ૧ ૨ ૩ 

૯ મન ેખૂબ જ ભય લાગતો હતો. 0 ૧ ૨ ૩ 

૧૦ આગળ કંઈ સારં થવાની મને કોઈ આર્ા કે અપેક્ષા નહોતી. 0 ૧ ૨ ૩ 

૧૧ મન ેસહેલાઈથી ચીિ આવી જતી હતી. 0 ૧ ૨ ૩ 

૧૨ મન ેઆરામ કરવો મ શ્કેલ લાગતો હતો. 0 ૧ ૨ ૩ 

૧૩ હ ં  દ ુઃખી થવાન  ંબંધ કરી ર્કતો/ર્કતી ન હતો/હતી. 0 ૧ ૨ ૩ 

૧૪ જ્યાર ેલોકો મારી વાત અથવા કામમા ંવચ્ચ ેઆવતાં, ત્યાર ેમન ેચીિ આવતી હતી. 0 ૧ ૨ ૩ 

૧૫ મન ેએવ  ંલાગત ં હત  ંકે મને ગભરાટનો હ મલો આવવાનો છે. 0 ૧ ૨ ૩ 

૧૬ હ ં  મારા જાતને નફરત કરતો હતો. 0 ૧ ૨ ૩ 

૧૭ મન ેએવ  ંલાગત ં હત  ંકે હ ં  સારો/સારી નથી. 0 ૧ ૨ ૩ 

૧૮ મન ેસહેલાઈથી ખીજ આવી જતી હતી. 0 ૧ ૨ ૩ 

૧૯ મેં કોઈ ભાર ેકસરત કરી ન હોવા છતાં મન ેમારં હૃદય ખૂબ ઝિપથી ધબકત ં અન ભવાત ં 

હત ં. 

0 ૧ ૨ ૩ 

૨૦ કોઈ ખાસ કારણ ન હોવા છતાં મન ેિર લાગતો હતો. 0 ૧ ૨ ૩ 

૨૧ મન ેલાગત ં હત ં કે જીવન ખૂબ જ ખરાબ છે. 0 ૧ ૨ ૩ 


