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വിഷാദ േരാഗ ലkണţെളkുറിcƴll േചാദœാവലി (സŖയം വിലയിരുtല് ) 
(IDS-SR) 

 
േപര്: _____________________________________________________ inെt തീയതി __________________ 
 
ഓേരാ േചാദœtിനും, കഴിŪ 7 ദിവസţളിെല നിţളƴെട aനുഭവţെള ഏƌവും നnായി വിവരിkുn oരു 
Ŕപതികരണtിനു ചുƌƴം ദയവായി വūം വരňkുക. 
 
1. uറktിേലňk് വഴുതി വീഴല്  : 

0 uറktിേലňk് വഴുതിവീഴാന്   ഞാന്  30 
മിനിƌില്   കൂടുതല്  oരിkലും eടുkുnിലĭ. 

1 പകുതിയില്   കുറവ് സമയt് (കഴിŪ 7 
ദിവസţളില്   3 ദിവസേമാ aതില്  കുറേവാ),   

 ഞാന്   uറktിേലňk് വഴുതിവീഴാന്   
  കുറŪത് 30 മിനിെƌŢിലും eടുkുnു. 
2 പകുതിയിലധികം സമയtും (കഴിŪ 7 

ദിവസţളില്   4 ദിവസേമാ aതില്   കൂടുതേലാ), 
ഞാന്   uറktിേലňk് വഴുതിവീഴാന്   

 കുറŪത് 30 മിനിെƌŢിലും eടുkുnു.  
3 പകുതിയിലധികം സമയtും (കഴിŪ 7 

ദിവസţളില്   4 ദിവസേമാ aതില്  കൂടുതേലാ),  
 ഞാന്   uറktിേലňk് വഴുതിവീഴാന്   oരു 

മണിkൂറിലധികം eടുkുnു. 
 
2. രാŔതിയിെല uറkം: 

0 ഞാന്   രാŔതിയില്  uറkമുണരാറിലĭ. 
1 ഓേരാ രാŔതിയിലും eനിk് aസŖsമായ, 

aŋപസമയേtkുll ഏതാനും 
uറkമുണരലുകേളാടു കൂടിയ, ഗാഢമലĭാt 
uറkമാണ് ലഭിkുnത്. 

2 ഞാന്   oരു രാŔതിയില്   കുറŪത് oരു 
തവണെയŢിലും uറkമുണരും, പേk eളƴpം 
തെn വീǏടും uറktിേലňk് Ŕപേവശിkും. 

3 പകുതിയിലധികം സമയtും (കഴിŪ 7 
ദിവസţളില്   4 ദിവസേമാ aതില്  കൂടുതേലാ), 
ഞാന്   രാŔതിയില്  onിലധികം തവണ 
uറkമുണരുകയും, 20 മിനിേƌാ aതിലധികേമാ 
േനരം uണŉnിരിkുകയും െചyƴം. 

 
3. വളെര േനരേt uറkമുണരല്  : 

0 മിk സമയtും, eനിk് eഴുേnŋ േkǏടതിെn 
30 മിനിƌിലധികം മുm് ഞാന്  uറkമുണരാറിലĭ. 

1 പകുതിയിലധികം സമയtും (കഴിŪ 7 
ദിവസţളില്   4 ദിവസേമാ aതില്   കൂടുതേലാ), 
eനിk് eഴുേnŋ േkǏടതിെn 30 മിനിƌിലധികം 
മുm് ഞാന്   uറkമുണരുnു. 

2 മിkവാറും eലĭായ്   േpാഴും eനിk് 
ആവശœമുllതിേനkാള്   കുറŪത് oരു 
മണിkൂേറാ മേƌാ മുm് ഞാന്   uറkമുണരുnു, 
പേk aŋപസമയtിനുേശഷം വീǏടും 
uറktിേലňk് Ŕപേവശിkുnു. 

3  eനിk് ആവശœമുllതിേനkാള്   കുറŪത് oരു 
മണിkൂര്   മുm് ഞാന്  uറkമുണരുn ,ു തുടŉn് 
വീǏടും uറţാന്   സാധിkുകയുമിലĭ.  

 
4. aമിതമായ uറkം: 

0 പകല്   സമയt് െചറിെയാരു മയkം േപാലും 
iലĭാെത തെn, ഞാന്   രാŔതിയില്  7-8 
മണിkൂറിലധികം uറţുnിലĭ, 

1 24 മണിkൂര്   സമയt് െചറിയ മയkţളടkം 
10 മണിkൂറിലധികം ഞാന്  uറţുnിലĭ. 

2 24 മണിkൂര്   സമയt് െചറിയ മയkţളടkം 
12 മണിkൂറിലധികം ഞാന്  uറţുnിലĭ. 

3 24 മണിkൂര്   സമയt് െചറിയ മയkţളടkം 
12 മണിkൂറിലധികം ഞാന്  uറţുnു. 

5. സŢടം േതാnല്  : 
0 eനിk് സŢടം േതാnുnിലĭ. 
1 പകുതിയില്   കുറവ് സമയt് (കഴിŪ 7 

ദിവസţളില്   3 ദിവസേമാ aതില്  കുറേവാ), 
eനിk് സŢടം േതാnുnു. 

2 പകുതിയിലധികം സമയtും (കഴിŪ 7 
ദിവസţളില്   4 ദിവസേമാ aതില്   കൂടുതേലാ), 
eനിk് സŢടം േതാnുnു. 

3 മിkവാറും eലĭാň   േpാഴും eനിk് സŢടം 
േതാnുnു. 

 
6. ശുǏഠി േതാnല്  : 

0 eനിk് ശുǏഠി േതാnുnിലĭ. 
1 പകുതിയില്   കുറവ് സമയt് (കഴിŪ 7 

ദിവസţളില്   3 ദിവസേമാ aതില്  കുറേവാ), 
eനിk് ശുǏഠി േതാnുnു. 

2 പകുതിയിലധികം സമയtും (കഴിŪ 7 
ദിവസţളില്   4 ദിവസേമാ aതില്  കൂടുതേലാ), 
eനിk് ശുǏഠി േതാnുnു. 

3 മിkവാറും eലĭാ സമയtും eനിk് 
aേţയƌം ശുǏഠി േതാnുnു. 

 
7. uľകǏഠ aെലĭŢില്   പിരിമുറുkം േതാnല് : 

0 eനിk് uľkǏഠേയാ പിരിമുറുkേമാ 
േതാnുnിലĭ. 

1 പകുതിയില്   കുറവ് സമയt് (കഴിŪ 7 
ദിവസţളില്   3 ദിവസേമാ aതില്  കുറേവാ), 
eനിk് uľkǏഠ (പിരിമുറുkം) േതാnുnു. 

2 പകുതിയിലധികം സമയtും (കഴിŪ 7 
ദിവസţളില്   4 ദിവസേമാ aതില്  കൂടുതേലാ), 
eനിk് uľkǏഠ (പിരിമുറുkം) േതാnുnു. 

3 മിkവാറും eലĭാ സമയtും eനിk് 
aേţയƌം uľkǏഠ (പിരിമുറുkം) േതാnുnു. 

 
8. നലĭേതാ ആŔഗഹിcിരുnേതാ ആയ കാരœţേളാട് 

നിţളƴെട മേനാനിലയുെട Ŕപതികരണം: 
0 നലĭ കാരœţള്   സംഭവിkുേmാള്  eനിk് 

സാധാരണ നിലവാരtില്   സേnാഷം േതാnുകയും 
aത് പല മണിkൂറുകള്  നിലനിŋkുകയും 
െചyƴnു. 

1 നലĭ കാരœţള്   സംഭവിkുേmാള്  eനിk് 
സേnാഷം േതാnുnു, പേk eനിk് സാധാരണ 
േതാnിയിരുnതുേപാെല iലĭ. 

2 ആŔഗഹിcിരുn വളെര കുറc് ചില കാരœţള്  
സംഭവിkുേmാള്   മാŔതം eനിk് ഏതാǏട് 
കുറെcാെk സേnാഷം േതാnുnു.  

3 eെn ജീവിതtില്  വളെര നലĭേതാ, 
ആŔഗഹിcിരുnേതാ ആയ കാരœţള്   
സംഭവിkുേmാള്   േപാലും eനിk് സേnാഷം 
േതാnുnിലĭ. 
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9. oരു ദിവസtിെല സമയവുമായി ബnെpū 
മേനാനില: 
0 eെn മേനാനിലയും സമയവും തmില്  

സാധാരണയായി ബnെമാnുമിലĭ. 
1 ബാഹœമായ കാരണţളാല് /സാഹചരœţളാല്   

(uദാഹരണtിന് oƌňkാവുക, 
േജാലിയിലായിരിkുക) eെn മേനാനില 
മിkവാറും സമയവുമായി ബnെpūിരിkുnു. 

2 െപാതുവില്  , eെn മേനാനില ബാഹœമായ കാരണ 
ţേളkാള് /സാഹചരœţേളkാള്  കൂടുതല്  
സമയവുമായി ബnെpūിരിkുnു. 

3 ഓേരാ ദിവസവും oരു നിƐിത സമയt് eെn 
മേനാനില വœkമായും നിƐയമായും കൂടുതല്  
നലĭേതാ കൂടുതല്   േമാശേമാ ആകുnു. 

 
9A. നിţളƴെട മേനാനില രാവിെലേയാ, ucകഴിേŪാ, 

ൈവകുേnരേമാ സാധാരണയില്  കൂടുതല്  
േമാശമാകുnുǏേടാ? (ബാധകമാെണŢില്  , 
ഏെതŢിലും oരു സമയtിനു ചുƌƴം 
വūംവരňkുക) 

 
9B. നിţളƴെട മേനാനിലയിെല മാƌţള്  ബാഹœമായ 

കാരണţള്  /കാരœţള്  /സാഹചരœţള്   
മൂലമാേണാ? (aെത aെലĭŢില്   aലĭ) (ഏെതŢിലും 
oരു utരtിനു ചുƌƴം വūംവരňkുക) 

 
10. നിţളƴെട മേനാനിലയുെട സŖഭാവം: 

0 വളെരയധികം സാധാരണമായ oരു മേനാനിലയാണ് 
eനിk് aനുഭവെpടുnത്. 

1 eെn മേനാനില സŢടം നിറŪതാണ്, പേk ഈ 
സŢടം eനിk് േവǏടെpū ആരുെടെയŢിലും 
മരണം െകാǏേടാ േവŉപാടു െകാǏേടാ 
uǏടാകുn തരം സŢടേtാട് വളെര സമാനമാണ്. 

2 eെn മേനാനില സŢടം നിറŪതാണ്, പേk ഈ 
സŢടം eനിk് േവǏടെpū ആരുെടെയŢിലും 
മരണം െകാǏേടാ േവŉപാടു െകാǏേടാ 
uǏടാകുn തരം സŢടtില്  നിn് ഏതാǏട്  
കുറെcാെk വœതœőതമാണ്. 

3 eെn മേനാനില സŢടം നിറŪതാണ്, പേk ഈ 
സŢടം മരണം െകാǏേടാ േവŉപാടു െകാǏേടാ 
uǏടാകുn തരം സŢടtില്  നിn് വളെര 
വœതœőതമാണ്. 

 
ദയവായി േചാദœം 11  aെലĭŢില്   12 -നു മാŔതം utരം 
നŋകുക (രǏടിനും കൂടി utരം നŋ േകǏടതിലĭ) 
 
11. ഭkണേtാട് താǒപരœkുറവ്: 

0 ഭkണേtാടുll eെn പതിവ് താǒപരœtില്  
വœതœാസെമാnുമിലĭ. 

1 ഞാന്   പതിവുllതിേനkാള്  ഏതാǏട് കുറcƴ 
തവണകേളാ aെലĭŢില്   കുറc് aളേവാ ഭkണം 
കഴിkുnു. 

2 ഞാന്   പതിവുllതിേനkാള്  വളെര കുറc് 
ഭkണം, aതും സŖയം നിŉബnിkുnതുെകാǏടു 
മാŔതം കഴിkുnു. 

3 ഞാന്   24 മണിkൂര്  സമയtിനുllില്  
aപൂŉവമായി മാŔതം, aതും aേţയƌം സŖയം 
നിŉബnിkുnതുെകാǏേടാ  , aെലĭŢില്  
മƌƴllവര്   കഴിkാന്  േŔപരിpിkുേmാേഴാ മാŔതം 
ഭkണം കഴിkുnു. 

12. ഭkണേtാട് താǒപരœkൂടുതല് : 
0 ഭkണേtാടുll eെn പതിവ് താǒപരœtില്  

വœതœാസെമാnുമിലĭ. 
1 പതിവിലും വളെര കൂടുതല്   തവണ ഭkണം 

കഴിkണെമn് eനിk് ശkമായ ആŔഗഹം 
േതാnും. 

2 ഞാന്   സാധാരണയായി, പതിവുllതിേനkാള്  
കൂടുതല്   തവണ ഭkണം കഴിkുnു, aെലĭŢില്   
പതിവുllതിേനkാള്   കൂടുതല്  aളവ് ഭkണം 
കഴിkുnു, aെലĭŢില്  iതു രǏടും െചyƴnു. 

3 സാധാരണയായി ഭkണം കഴിkുn 
സമയţളിലും, ഭkണţŌkിടയിലുll 
സമയtും aമിതമായി ഭkണം കഴിkാന്  
eനിk് ശkമായ ആŔഗഹം േതാnുnു. 

 
ദയവായി േചാദœം 13  aെലĭŢില്   14 -നു മാŔതം utരം 
നŋകുക (രǏടിനും കൂടി utരം നŋ േകǏടതിലĭ) 
 
13. കുറŪ തൂkം (കഴിŪ രǏടാōചňkുllില് ): 

0 eെn തൂktില്  വœതœാസം uǏടായിūിലĭ. 
1 eനിk് േനരിയ തൂkkുറവ് uǏടായതുേപാെല 

േതാnുnു. 
2 eനിk് 1 കിേലാേയാ aതിലധികേമാ തൂkം 

കുറŪു. 
3 eനിk് 2 കിേലാേയാ aതിലധികേമാ തൂkം 

കുറŪു. 
 
14. കൂടിയ തൂkം (കഴിŪ രǏടാōചňkുllില് ): 

0 eെn തൂktില്  വœതœാസം uǏടായിūിലĭ. 
1 eനിk് േനരിയ തൂkkൂടുതല്  uǏടായതുേപാെല 

േതാnുnു. 
2 eനിk് 1 കിേലാേയാ aതിലധികേമാ തൂkം 

കൂടി. 
3 eനിk് 2 കിേലാേയാ aതിലധികേമാ തൂkം 

കൂടി. 
 
15. Ŕശd േകŔnീകരിkാനുll കഴിവ്/തീരുമാനെമടുkല്  : 

0 Ŕശd േകŔnീകരിkുnതിേനാ തീരുമാനţള്   
eടുkുnതിേനാ eനിk് സാധാരണയായുll 
കഴിവില്   oരു മാƌവുമിലĭ. 

1 eനിk് ചിലേpാള്   തീരുമാനെമടുkാന്  
കഴിയാtതുേപാെല േതാnുകേയാ aെലĭŢില്   Ŕശd 
കിūാtതായി േതാnുകേയാ െചyാറുǏട്. 

2 മിk സമയtും, ഞാന്  eെn Ŕശd 
േകŔnീകരിkാേനാ തീരുമാനţള്   eടുkാേനാ 
വളെര ബുdിമുūƴnു. 

3 വായിkാന്   സാധിkുn തരtില്  eനിk് Ŕശd 
േകŔnീകരിkാനാവുnിലĭ aെലĭŢില്   നിസാര 
തീരുമാനţള്   േപാലും eടുkാന്  കഴിയുnിലĭ. 

 
16. eെnkുറിcƴll കാōചpാട്: 

0 മƌƴll ആളƴകŌk് തുലœമായ വിലയും, 
മƌƴllവŉkുll aേത aവകാശţളƴമുll 
ആളായാണ് ഞാന്   eെn കാണുnത്. 

1 ഞാന്   സാധാരണയില്  കൂടുതല്  സŖയം 
കുƌെpടുtുnു. 

2 ഭൂരിഭാഗം സമയtും ഞാന്   മƌƴllവŉk് 
Ŕപŏനţള്   സൃƒിkുnുെവn് വിശŖസിkുnു. 

3 enില്   തെnയുll െചറുതും വലുതുമായ 
േപാരാňമകെള കുറിc് ഞാന്  മിkവാറും eലĭാ 
സമയtും ചിnിkുnു. 
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17. eെn ഭാവിെയkുറിcƴll കാōചpാട്: 
0 eനിk് eെn ഭാവിെയkുറിc് നിറെയ 

Ŕപതീkകളാണുllത്. 
1 eനിk് eെn ഭാവിെയkുറിc് iടňk് 

ശുഭകരമലĭാt ചിnകള്   uǏടാവുnു. പേk 
മിkവാറും സമയt് കാരœţള്  െമcെpടുെമn് 
ഞാന്   വിശŖസിkുnു. 

2 eെn സമീപഭാവിയില്  (1-2 മാസţള്  ) കാരœţള്   
eനിkŔത നnാവിെലĭn് eനിk് ഏകേദശം 
േബാധœമുǏട്. 

3 ഭാവിയില്   oരുകാലtും eനിk് eെnŢിലും 
നലĭത് സംഭവിkുെമn് oരു Ŕപതീkയുമിലĭ. 

 
18. മരണെtkുറിേcാ ജീവിതം 

aവസാനിpിkുnതിെനkുറിേcാ ull ചിnകള് : 
0 ആtഹതœെയkുറിേcാ ജീവിതം 

aവസാനിpിkുnതിെനkുറിേcാ ഞാന്  
ചിnിkുnിലĭ. 

1 eനിk് ജീവിതം ശൂനœമാെണn് േതാnുnു 
aെലĭŢില്   ജീവിതtിന് eെnŢിലും 
ലǎ  ഷœമുǏേടാെയn് ചിnിkുnു. 

2 ഞാന്   ജീവിതം aവസാനിpിkുnതിെനkുറിേcാ 
മരണെtkുറിേcാ ആōചയില്   പലതവണ കുേറ 
മിനിūƴകേളാളം ചിnിkുnു. 

3 ഞാന്   ജീവിതം aവസാനിpിkുnതിെനkുറിേcാ 
മരണെtkുറിേcാ oരു ദിവസം പലതവണ 
വിശദമായിtെn ചിnിkുnു, aെലĭŢില്  
ജീവിതം aവസാനിpിkുnതിന് ഞാന്  വœkമായ 
ചില പdതികള്  തyാറാkിയിūƴǏട്, aെലĭŢില്  
യഥാŉttില്  ഞാന്  ജീവെനാടുkാന്  
ŔശമിcിūƴǏട്. 

 
19. െപാതുവായ താǒപരœം: 

0 eനിk് മƌƴll ആളƴകളിേലാ 
Ŕപവŉtനţളിേലാ eŔതമാŔതം താǒപരœം 
uǏെടnതില്  പതിവുമūില്  നിn് 
വœതœാസെമാnുമിലĭ. 

1 eനിk് ആളƴകളിേലാ Ŕപവŉtനţളിേലാ 
കുറŪ താǒപരœേമ ullƵെവn് ഞാന്  
തിരിcറിയുnു. 

2 ഞാന്   പതിവായി െചňതിരുn oേnാ രǏേടാ 
കാരœţളില്   മാŔതേമ eനിk് 
താǒപരœമുllƵെവn് eനിk് േതാnുnു. 

3 ഞാന്   പതിവായി െചňതിരുn കാരœţളില്   
eനിk് വളെര െചറിയ താǒപരœേമയുllƵ. 

 
20. ശാരീരിക ഊŉj നില: 

0 eെn പതിവ് ശാരീരിക ഊŉj നിലയില്  
മാƌെമാnുമിലĭ. 

1 ഞാന്   പതിവിലും വളെര eളƴpം തളŉnു 
േപാകുnു. 

2 eെn പതിവ് ൈദനംദിന Ŕപവŉtനţള്  
തുടţാേനാ പൂŉtിയാkാേനാ eനിk് വലിയ 
Ŕശമം േവǏടിവരുnു (uദാഹരണtിന്, േഷാpിംഗ്, 
ഗൃഹപാഠം, പാചകം aെലĭŢില്   േജാലിk് 
േപാകല്  ). 

3 eനിk് ഊŉjമിലĭാtതുെകാǏട് eെn 
മിkവാറും പതിവ് ൈദനംദിന 
Ŕപവŉtനţെളാnും െചyാേന കഴിയുnിലĭ. 

21. ആനntിേനാ സുഖാനുഭൂതിേkാ ull കഴിവ് 
(െസǎസ് oഴിെക): 
0 ആനnം നŋകുn Ŕപവŉtനţള്  ഞാന്   

സാധാരണേപാെല തെn ആസŖദിkുnു. 
1 ആനnം നŋകുn Ŕപവŉtനţളില്  നിn് 

സാധാരണ uǏടാകാറുll സുഖാനുഭൂതി eനിk് 
uǏടാവുnിലĭ. 

2 ഏതു Ŕപവŉtനtില്  നിnും aപൂŉവമായി 
മാŔതേമ eനിk് ആനnകരമാെയാരു aനുഭവം 
ലഭിkുnുllƵ. 

3 onില്   നിnും ആനnേമാ സുഖാനുഭൂതിേയാ 
േനടാന്   eനിk് കഴിയുnിലĭ. 

 
22. െസǎസിലുll താǒപരœം (ദയവായി താǒപരœം 

വിലയിരുtുക, Ŕപവŉtനമലĭ): 
0 െസǎസില്   eനിk് സാധാരണയുll aേത 

താǒപരœം uǏട്. 
1 െസǎസിലുll eെn താǒപരœം 

സാധാരണയുllതിലും ഏതാǏട് കുറവാണ്, 
aെലĭŢില്   െസǎസില്  നിn് eനിk് പതിവായി 
ലഭിkുn aേത ആനnം ലഭിkുnിലĭ. 

2 െസǎസിേനാട് eനിk് വളെര െചറിയ 
താǒപരœേമ ullƵ aെലĭŢില്   െസǎസില്  നിn് 
aപൂŉvമായി മാŔതേമ ആനnം കǏെടtുnുllƵ. 

3 eനിk് െസǎസിേനാട് oരു താǒപരœവുമിലĭ 
aെലĭŢില്   െസǎസില്  നിn് oūƴം ആനnം 
ലഭിkുnിലĭ. 

 
23. പതിവിലും േവഗത കുറŪതുേപാെല േതാnല്  : 

0 ഞാന്   eെn പതിവ് േവഗതയില് tെn 
ചിnിkുകയും സംസാരിkുകയും ചലിkുകയും 
െചyƴnു. 

1 ഞാന്   ചിnിkുnതിെn േവഗത കുറŪതായി 
eനിk് േതാnുnു aെലĭŢില്   eെn ശbം 
തളŉnേതാ വികാരരഹിതേമാ ആയി േതാnുnു. 

2 മിk േചാദœţേളാടും Ŕപതികരിkാന്   ഞാന്  
കുറേcെറ െസkłഡുകള്  eടുkുnു, ഞാന്   
ചിnിkുnതിെn േവഗത കുറŪുെവn് 
eനിkുറpാണ്. 

3 aേţയƌെt aധŖാനേtാടു കൂടിയലĭാെത 
േചാദœţേളാട് Ŕപതികരിkാന്   eനിk് 
മിkവാറും കഴിയാറിലĭ. 

 
24. aസŖsത േതാnല്  : 

0 eനിk് aസŖsത േതാnാറിലĭ. 
1 eനിk് മിkേpാഴും പിരുപിരുpാണ്, ഞാന്   

ൈകകള്   തmില്  കൂūിേcŉt് 
തിരുmിെkാǏടിരിkും aെലĭŢില്  eനിk് 
iരിkുnവിധം മാƌണെമn് േതാnും. 

2 eനിk് െപാടുnെന ചലിkാനുll oരു 
ŔപേചാദനമുǏട്, ഞാന്   തികcƴം aസŖsനാണ്. 

3 ചിലേpാള്   eനിk് iരിp് തുടരാന്  കഴിയുnിലĭ, 
iറţി ചുƌƴം നടkാന്   േതാnും. 
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25. േവദനകള്  : 
0 eെn ൈകകളിേലാ കാലുകളിേലാ ഭാരം 

aനുഭവെpടുnതു മാതിരിയുll oരു േതാnലും 
eനിkിലĭ, eനിk് േവദനകളƴം iലĭ. 

1 ചിലേpാള്   eനിk് തലേവദനേയാ, വയƌിേലാ 
പുറേtാ സnികളിേലാ േവദനേയാ uǏടാവുnു. 
പേk ഈ േവദനകള്   കുറcƴ സമയം മാŔതേമ 
നിŋkാറുllƵ, eനിk് െചyാനുll കാരœţള്   
െചേyǏടതില്   നിn് iവ eെn തടയുnുമിലĭ. 

2 eനിk് itരം േവദനകള്   മിk സമയtുമുǏട്. 
3 ഈ േവദനകള്   വളെര കഠിനമാണ്, ഞാന്   െചyƴn 

കാരœţള്   നിŉtാന്  aവ eെn 
നിŉബnിതനാkുnു. 

 
26. മƌ് ശാരീരിക Ŕപŏനţള് : 

0 eനിk് iനിpറയുn Ŕപŏനţെളാnുമിലĭ: 
ഹൃദയം ശkിയിലും േവഗtിലും മിടിkുക, 
മţിയ കാōച, വിയŉkല്  , ശരീരtില്   
ചൂടുllതും തണുtതുമായ മിnലുകള്   
aനുഭവെpടുക, െനĸചുേവദന, ഹൃദയം 
Ŕകമരഹിതമായും േവഗtിലും തുടിkുക, 
െചവിയില്   മുഴkം, വിറയല്  . 

1 eനിňk് ഈ Ŕപŏനţളില്  ചിലതുǏട്, പേk 
aവ ലഘുവും വലĭേpാഴും മാŔതം 
aനുഭവെpടുnവയുമാണ്. 

2 eനിk് ഈ Ŕപŏനţളില്  പലതുമുǏട്, aവ 
eെn വളെരയധികം aേലാസരെpടുtുnു. 

3 eനിk് ഈ Ŕപŏനţളില്  പലതുമുǏട്. iവ 
aനുഭവെpടുേmാള്   ഞാന്  െചyƴn 
കാരœţെളലĭാം eനിk് നിŉ േtǏടി വരുnു. 

 
27. പരിŔഭാnികള് /ഭയţള്   (േഫാബിയ): 

0 eനിk് ആധി കയറുകേയാ aെലĭŢില്  Ŕപേതœക 
ഭയţള്   (േഫാബിയ) uǏടാവുകേയാ െചyƴnിലĭ. 
(മൃഗţേളാേടാ uയരേtാേടാ ull ഭയം േപാെല). 

1 eനിk് െചറുതായി ആധി കയറുകേയാ ഭയţള്  
uǏടാവുകേയാ െചyƴnുǏട്. പേk aവ 
സാധാരണഗതിയില്   eെn െപരുമാƌെt 
മാƌിമറിkുകേയാ ൈദനംദിന Ŕപവŉtനţളില്  
ഏŉ െpടുnതില്  നിn് eെn തടയുകേയാ 
െചyƴnിലĭ. 

2 eനിk് കാരœമായി ആധി കയറുകേയാ ഭയţള്  
uǏടാവുകേയാ െചyƴnുǏട്. aവ eെn 
െപരുമാƌtില്  മാƌം വരുtാന്  eെn 
നിŉബnിkുnു പേk aവ ൈദനംദിന 
Ŕപവŉtനţളില്  ഏŉ െpടുnതില്  നിn് eെn 
തടയുnിലĭ. 

3 eനിk് ആōചയില്   കുറŪത് oരു 
തവണെയŢിലും ആധി കയറുകേയാ, eെn 
ൈദനംദിന Ŕപവŉtനţളില്  ഏŉ െpടുnതില്  
നിn് eെn തടയുn തരtിലുll കഠിനമായ 
ഭയţള്   uǏടാവുകേയാ െചyƴnു. 

28. മലബnം/വയറിളkം: 
0 eനിk് മലബnേമാ വയറിളkേമാ 

uǏടാവുnിലĭ. 
1 eനിk് ചിലേpാെഴാെk ലഘുവായ മലബnേമാ 

വയറിളkേമാ uǏടാവുnു. 
2 eനിk് മിk സമയtും വയറിളkേമാ 

മലബnേമാ uǏടാകുnു പേk iെതെn 
ൈദനംദിന Ŕപവŉtനţെള ബാധിkുnിലĭ. 

3 eനിk് മലബnേമാ വയറിളkേമാ uǏട്, 
iതിനു േവǏടി ഞാന്   മരുnു കഴിkുnു 
aെലĭŢില്   iത് eെn ൈദനംദിന 
Ŕപവŉtനţെള ബാധിkുnു. 

 
29. മƌƴllവേരാടുll സംേവദന kമത: 

0 മƌƴllവരാല്   eളƴpം 
തിരőkരിkെpടുnതാേയാ, 
െചറുതാkെpടുnതാേയാ, 
വിമŉശിkെpടുnതാേയാ, 
േവദനിpിkെpടുnതാേയാ eനിk് 
േതാnിയിേūയിലĭ. 

1 eനിk് ചിലേpാെഴാെk മƌƴllവരാല്   
തിരőkരിkെpടുnതാേയാ, 
െചറുതാkെpടുnതാേയാ, 
വിമŉശിkെpടുnതാേയാ, 
േവദനിpിkെpടുnതാേയാ േതാnിയിūƴǏട്. 

2 eനിk് മിkേpാഴും മƌƴllവരാല്   
തിരőkരിkെpടുnതാേയാ, 
െചറുതാkെpടുnതാേയാ, 
വിമŉശിkെpടുnതാേയാ, 
േവദനിpിkെpടുnതാേയാ േതാnിയിūƴǏട്, പേk 
ഈ േതാnലുകള്   eെn ബnţെളേയാ 
േജാലിെയേയാ വളെര േനരിയ േതാതില്  മാŔതേമ 
ബാധിcിūƴllƵ. 

3 eനിk് മിkേpാഴും മƌƴllവരാല്   
തിരőkരിkെpടുnതാേയാ, 
െചറുതാkെpടുnതാേയാ, 
വിമŉശിkെpടുnതാേയാ, 
േവദനിpിkെpടുnതാേയാ േതാnിയിūƴǏട്, ഈ 
േതാnലുകള്   eെn ബnţെളയും േജാലിെയയും 
സാരമായി ബാധിcിūƴമുǏട്. 

 
30. മേനാജനœ മരവിpƴം ശാരീരിക ഊŉjവും: 

0 ശരീരtിെn ശkി േചാŉnുേപായതുേപാെലയും, 
ശാരീരിക ഊŉjം നƒെpūതു േപാെലയുമുll 
േതാnല്   eനിk് aനുഭവെpūിūിലĭ. 

1 ശരീരtിെn ശkി േചാŉnുേപായതുേപാെലയും, 
ശാരീരിക ഊŉjം നƒെpūതു േപാെലയുമുll 
aവsകള്   eനിk് ചിലേpാള്  
aനുഭവെpūിūƴǏട്, പേk iത് േജാലിെയേയാ, 
പഠനെtേയാ aെലĭŢില്   െചyƴn 
Ŕപവŉtനţളƴെട eŲെtേയാ Ŕപതികൂലമായി 
ബാധിcിūിലĭ. 

2 പകുതിയിലധികം സമയtും (കഴിŪ 7 
ദിവസţളില്   4 ദിവസേമാ aതില്  കൂടുതേലാ) 
eനിk് ശരീരtിെn ശkി 
േചാŉnുേപായതുേപാെല (ശാരീരിക ഊŉjം 
നƒെpūതു േപാെല) േതാnുnു. 

3 മിk സമയtും, aതായത് ദിവസtില്   പല 
മണിkൂറുകള്  , ആōചയില്   പല ദിവസം, eനിk് 
ശരീരtിെn ശkി േചാŉnുേപായതുേപാെല 
(ശാരീരിക ഊŉjം നƒെpūതു േപാെല) േതാnുnു. 

നnി 
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