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மனச் ேசார்ᾫ அறிகுறிகள் ெதாகுதியின் ேகள்விப் பட்ᾊயல் (சுய அறிக்ைக )  
(IDS-SR) 

 

ᾙᾨப்ெபயர்: _________________________________________________ இன்ைறய ேததி __________________ 
 
தயᾫ ெசய்ᾐ ஒவ்ெவாᾞ தைலப்பிற்கும், கடந்த ஏᾨ நாட்களில் உங்கைள சிறப்பாக விவாிக்கும் பதில் ஒன்றில் வட்டமிடᾫம். 
 
1. ᾑக்கம் வᾞதல்: 
 

0 ᾑக்கம் வர எனக்கு ஒᾞேபாᾐம் 30 
நிமிடங்கᾦக்கு ேமல் ஆவேத இல்ைல. 

1 பாதிையவிடக் குைறவான ேநரம் (கடந்த ஏᾨ 
நாட்களில் ᾚன்ᾠ அல்லᾐ அதற்கும் குைறந்த 
நாட்கள்) ᾑக்கம் வர எனக்குக் குைறந்தᾐ 30 
நிமிடங்கள் ஆகின்றன. 

2 பாதிையவிட அதிகமான ேநரம் (கடந்த ஏᾨ 
நாட்களில் நான்கு அல்லᾐ அதற்கும் அதிக 
நாட்கள்) ᾑக்கம் வர எனக்குக் குைறந்தᾐ 30 
நிமிடங்கள் ஆகின்றன.  

3 பாதிையவிட அதிகமான ேநரம் (கடந்த ஏᾨ 
நாட்களில் நான்கு அல்லᾐ அதற்கும் அதிக 
நாட்கள்) ᾑக்கம் வர எனக்கு 60 நிமிடங்கᾦக்கு 
ேமல் ஆகின்றன.     

 

2. இரᾫத் ᾑக்கம்: 
 

0 நான் இரவில் விழிப்பதில்ைல. 
1 ஒவ்ெவாᾞ இரᾫம் எனக்கு சில குᾠகிய 

விழிப்ᾗகᾦடன் கூᾊய அைமதிகுைலந்த, 
ேலசான ᾑக்கம்தான் இᾞக்கிறᾐ. 

2 நான் இரவில் ஒᾞ தடைவயாவᾐ 
விழித்ெதᾨகிேறன், ஆனால் மீண்ᾌம் சுலபமாக 
ᾑங்கப் ேபாய்விᾌகிேறன்.  

3 பாதிையவிட அதிகமான ேநரம் (கடந்த ஏᾨ 
நாட்களில் நான்கு அல்லᾐ அதற்கும் அதிக 
நாட்கள்) நான் இரவில் ஒன்ᾠக்கும் ேமற்பட்ட 
தடைவ விழித்ெதᾨந்ᾐ, 20 நிமிடங்கள் அல்லᾐ 
அதற்கு அதிக ேநரம் விழித்திᾞக்கிேறன்.   

 

3. எதிர்பார்த்தைதவிட சீக்கிரம் விழித்ெதᾨதல்: 
 

0 ெபᾞம்பாலான ேநரம், நான் விழித்ெதழேவண்ᾊய 
ேநரத்திற்கு 30 நிமிடங்கᾦக்கும் அதிக 
ேநரத்திற்கு ᾙன்ᾗ விழித்ᾐக்ெகாள்வதில்ைல.  

1 பாதிையவிட அதிகமான ேநரம் (கடந்த ஏᾨ 
நாட்களில் நான்கு அல்லᾐ அதற்கும் அதிக 
நாட்கள்) நான் விழித்ெதழேவண்ᾊய ேநரத்திற்கு 
30 நிமிடங்கᾦக்கும் அதிக ேநரம் ᾙன்ேப 
விழித்ᾐக்ெகாள்கிேறன். 

2 நான் கிட்டத்தட்ட எப்ேபாᾐம் எᾨந்ᾐெகாள்ள 
ேவண்ᾊய ேநரத்ைதவிடக் குைறந்தᾐ ஒᾞ மணி 
ேநரம் அல்லᾐ கிட்டத்தட்ட அேத அளᾫ 
ேநரத்திற்கு ᾙன்பாக விழித்ᾐக்ெகாள்கிேறன், 
ஆனால் கைடசியில் திᾞம்பᾫம் 
ᾑங்கிவிᾌகிேறன். 

3  நான் எᾨந்ᾐெகாள்ள ேவண்ᾊய ேநரத்ைதவிடக் 
குைறந்தᾐ ஒᾞ மணி ேநரத்திற்கு ᾙன்பாகேவ 
விழித்ᾐக்ெகாள்கிேறன், மீண்ᾌம் 
ᾑங்கᾙᾊவதில்ைல. 

4. அதிகமாகத் ᾑங்குதல்: 
 

0 பகᾢல் குட்ᾊத்ᾑக்கம் ேபாடாமல், நான் ஒᾞ 
இரவில் 7-8 மணி ேநரத்திற்கு ேமல் 
ᾑங்குவதில்ைல. 

1 24 மணி ேநரத்தில், குட்ᾊத் ᾑக்கத்ைதᾜம் 
ேசர்த்ᾐ 10 மணி ேநரத்திற்கு ேமல் நான் 
ᾑங்குவதில்ைல. 

2 24 மணி ேநரத்தில், குட்ᾊத் ᾑக்கத்ைதᾜம் 
ேசர்த்ᾐ 12 மணி ேநரத்திற்கு ேமல் நான் 
ᾑங்குவதில்ைல. 

3 24 மணி ேநரத்தில், குட்ᾊத் ᾑக்கத்ைதᾜம் 
ேசர்த்ᾐ 12 மணி ேநரத்திற்கு ேமல் நான் 
ᾑங்குகிேறன். 

 

5. ேசாகமாக உணர்தல்: 
 

0 நான் ேசாகமாக உணரவில்ைல. 
1 பாதிையவிடக் குைறவான ேநரம் (கடந்த ஏᾨ 

நாட்களில் ᾚன்ᾠ அல்லᾐ அதற்கும் குைறந்த 
நாட்கள்) நான் ேசாகமாக உணர்கிேறன். 

2 பாதிையவிட அதிகமான ேநரம் (கடந்த ஏᾨ 
நாட்களில் நான்கு அல்லᾐ அதற்கும் அதிக 
நாட்கள்) நான் ேசாகமாக உணர்கிேறன்.    

3 கிட்டத்தட்ட எல்லா ேநரᾙம் நான் ேசாகமாக 
உணர்கிேறன்.  

 

6. ெவᾌெவᾌப்பாக உணர்தல்:  
 

0 நான் ெவᾌெவᾌப்பாக உணர்வதில்ைல. 
1 பாதிையவிடக் குைறவான ேநரம் (கடந்த ஏᾨ 

நாட்களில் ᾚன்ᾠ அல்லᾐ அதற்கும் குைறந்த 
நாட்கள்) நான் ெவᾌெவᾌப்பாக உணர்கிேறன்.  

2 பாதிையவிட அதிகமான ேநரம் (கடந்த ஏᾨ 
நாட்களில் நான்கு அல்லᾐ அதற்கும் அதிக 
நாட்கள்) நான் ெவᾌெவᾌப்பாக உணர்கிேறன். 

3 கிட்டத்தட்ட எல்லா ேநரᾙம் நான் மிகᾫம் 
ெவᾌெவᾌப்பாக உணர்கிேறன்.  

 

7. ஆதங்கமாக அல்லᾐ பதற்றமாக உணர்தல்: 
 

0 நான் ஆதங்கமாக அல்லᾐ பதற்றமாக 
உணர்வதில்ைல.   

1 பாதிையவிடக் குைறவான ேநரம் (கடந்த ஏᾨ 
நாட்களில் ᾚன்ᾠ அல்லᾐ அதற்கும் குைறந்த 
நாட்கள்) நான் ஆதங்கமாக (பதற்றமாக) 
உணர்கிேறன். 

2 பாதிையவிட அதிகமான ேநரம் (கடந்த ஏᾨ 
நாட்களில் நான்கு அல்லᾐ அதற்கும் அதிக 
நாட்கள்) நான் ஆதங்கமாக (பதற்றமாக) 
உணர்கிேறன்.    

3 கிட்டத்தட்ட எல்லா ேநரᾙம் நான் மிகᾫம் 
ஆதங்கமாக (பதற்றமாக) உணர்கிேறன்.   
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8. நல்ல அல்லᾐ விᾞம்ᾗம் நிகழ்ᾫகᾦக்கு தங்கள்  
 மனநிைலயின் பிரதிச் ெசயல்: 
 

0 நல்ல நிகழ்ᾫகள் நிகᾨம்ேபாᾐ பல மணி ேநரம் 
நான் ᾙன்ைபவிட அதிக மகிழ்ச்சி அைடகிேறன்.  

1 நான் ᾙன்ைபவிட அதிக மகிழ்ச்சி அைடகிேறன், 
ஆனால், நல்ல நிகழ்ᾫகள் நிகᾨம்ேபாᾐ 
என்ᾔைடய இயல்பான நிைலைய நான் 
உணர்வதில்ைல.  

2 வைரயᾠக்கப்பட்ட அளவிலான விᾞம்ᾗம் 
நிகழ்ᾫகᾦக்கு நான் ᾙன்ைபவிட ஏேதா ஓரளᾫ 
அதிக மகிழ்ச்சி அைடகிேறன்.  

3 என் வாழ்க்ைகயில் மிகᾫம் நல்ல அல்லᾐ 
விᾞம்ᾗம் நிகழ்ᾫகள் நிகᾨம்ேபாᾐம், நான் 
ᾙன்ைபவிட அதிக மகிழ்ச்சி அைடவேத இல்ைல.  

 
9. நாளின் ேநரத்ᾐடன் மனநிைலயின் ெதாடர்ᾗ:  
 

0 என் மனநிைலக்கும் நாளின் ேநரத்திற்கும் 
இைடயில் எவ்வித நிரந்தர ெதாடர்ᾗம் இல்ைல. 

1 சுற்ᾠப்ᾗறச்சூழல் நிகழ்ᾫகள் (உதா. தனியாக 
இᾞத்தல், ேவைல ெசய்ᾐெகாண்ᾊᾞத்தல்) 
காரணத்தால் என் மனநிைல அᾊக்கᾊ நாளின் 
ேநரத்ᾐடன் ெதாடர்ᾗப்பᾌகிறᾐ. 

2 ெபாᾐவாக, என் மனநிைல சுற்ᾠச்சூழல் 
நிகழ்ᾫகைளவிட, நாளின் ேநரத்ᾐடன் அதிகம் 
ெதாடர்ᾗைடயᾐ. 

3 என் மனநிைல ஒவ்ெவாᾞ நாᾦம் ஒᾞ குறிப்பிட்ட 
ேநரத்தில், ெதளிவாகᾫம் மற்ᾠம் எதிர்பார்ப்பᾐ 
ேபான்ᾠம் ᾙன்ைபவிட நன்றாகேவா அல்லᾐ 
ேமாசமகேவா இᾞக்கிறᾐ. 

 
9A. உங்கள் மனநிைல காைலயில், மதியத்தில் 

அல்லᾐ மாைலயில் குறிப்பிᾌம் அளᾫ ேமாசமாக 
இᾞக்கிறதா? (ெபாᾞந்தினால், ஒன்றில் 
வட்டமிடᾫம்)  

 
9B. உங்கள் மனநிைல மாᾠபாᾌ சுற்ᾠப்ᾗறச்சூழல் 

காரணத்தினாலா? (ஆம் அல்லᾐ இல்ைல) 
(ஒன்றில் வட்டமிடᾫம்)  

 
10. உங்கள் மனநிைலயின் தரம்:  
 

0 நான் அᾔபவிக்கும் மனநிைல (உள்ளார்ந்த 
உணர்ᾫகள்) ெபᾞமளவில் ஒᾞ இயல்பான 
மனநிைலதான். 

1 என் மனநிைல ேசாகமாக இᾞக்கிறᾐ, ஆனால் 
இந்த ேசாகம், எனக்கு ெநᾞங்கிய யாேரᾔம் 
ஒᾞவர் இறந்ᾐவிட்டாேலா அல்லᾐ விட்ᾌச் 
ெசன்ᾠவிட்டாேலா நான் உணர்வைதப்ேபான்ற 
நிச்சயமாக அேத ேசாகமான மனநிைலயாகும். 

2 என் மனநிைல ேசாகமாக இᾞக்கிறᾐ, ஆனால் 
இந்த ேசாகம், எனக்கு ெநᾞங்கிய யாேரᾔம் 
ஒᾞவர் இறந்ᾐவிட்டாேலா அல்லᾐ விட்ᾌச் 
ெசன்ᾠவிட்டாேலா நான் உணர்வைதப்ேபான்ற 
ேசாகத்திᾢᾞந்ᾐ மிகᾫம் மாᾠபட்டᾐ.  

3 என் மனநிைல ேசாகமாக இᾞக்கிறᾐ, ஆனால் 
இந்த ேசாகம், ᾐயரம் அல்லᾐ யாைரᾜம் 
இழந்தᾐ ெதாடர்ᾗைடய ேசாகத்தின் 
வைகயிᾢᾞந்ᾐ மாᾠபட்டᾐ.  

தயᾫ ெசய்ᾐ 11 அல்லᾐ 12-ஐப் ᾘர்த்தி ெசய்ᾜங்கள் 
(இரண்ைடᾜம் அல்ல) 
 
11. குைறந்த பசிᾜணர்ᾫ: 
 

0 என்ᾔைடய வழக்கமான பசிᾜணர்வில் எந்த 
மாற்றᾙம் இல்ைல. 

1 நான் வழக்கத்ைதவிட ஓரளᾫ குைறந்த 
தடைவகள் அல்லᾐ குைறந்த அளᾫ சாப்பாᾌ 
சாப்பிᾌகிேறன். 

2 நான் வழக்கத்ைதவிட மிகக் குைறவாக 
சாப்பிᾌகிேறன்; அᾐᾫம் ெசாந்தமாக 
ᾙயற்சிக்கும்ேபாᾐ. 

3 24 மணிேநரத்தில் நான் அாிதாகேவ உண்கிேறன்; 
அᾐᾫம் தீவிரமான ᾙைறயில் ெசாந்தமாக 
ᾙயற்சிக்கும்ேபாᾐ அல்லᾐ மற்றவர்கள் என்ைன 
சாப்பிட இணங்கைவக்கும்ேபாᾐ. 

 
12. அதிக பசிᾜணர்ᾫ: 
 

0 என்ᾔைடய வழக்கமான பசிᾜணர்வில் எந்த 
மாற்றᾙம் இல்ைல. 

1 வழக்கத்ைதவிட, அதிகம் அᾊக்கᾊ சாப்பிட 
ேவண்ᾌம் ேபான்ற ஒᾞ ேதைவைய நான் 
உணர்கிேறன். 

2 நான் அᾊக்கᾊ, வழக்கத்ைதவிட அதிக தடைவ 
மற்ᾠம்/அல்லᾐ அதிக உணᾫ சாப்பிᾌகிேறன். 

3 உணᾫ ேநரம் மற்ᾠம் உணᾫ ேவைளகᾦக்கு 
இைடயில் அளᾫக்கு அதிகமாக சாப்பிᾌம் 
உந்ᾐதல் எனக்கு ஏற்பᾌகிறᾐ. 

 
தயᾫ ெசய்ᾐ 13 அல்லᾐ 14-ஐப் ᾘர்த்தி ெசய்ᾜங்கள் 
(இரண்ைடᾜம் அல்ல) 
 
13. எைடக் குைறᾫ (கடந்த 14 நாட்கᾦக்குள்): 
 

0 என் எைடயில் எந்த மாற்றᾙம் ஏற்படவில்ைல. 
1 என் எைட சற்ᾠ குைறந்திᾞப்பᾐேபால் நான் 

உணர்கிேறன். 
2 என் எைட 1 கிேலா அல்லᾐ அதற்கு ேமல் 

குைறந்திᾞக்கிறᾐ. 
3 என் எைட 2 கிேலா அல்லᾐ அதற்கு ேமல் 

குைறந்திᾞக்கிறᾐ.   
 
14. எைட அதிகாிப்ᾗ (கடந்த 14 நாட்கᾦக்குள்): 
 

0 என் எைடயில் எந்த மாற்றᾙம் ஏற்படவில்ைல. 
1 என் எைட சற்ᾠ அதிகாித்திᾞப்பᾐேபால் நான் 

உணர்கிேறன்.   
2 என் எைட 1 கிேலா அல்லᾐ அதற்கு ேமல் 

அதிகாித்திᾞக்கிறᾐ. 
3 என் எைட 2 கிேலா அல்லᾐ அதற்கு ேமல் 

அதிகாித்திᾞக்கிறᾐ. 
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15. மனைத ஒᾞᾙகப்பᾌத்ᾐதல்/ᾙᾊᾫ எᾌத்தல்: 
 

0 மனைத ஒᾞᾙகப்பᾌத்ᾐவதில் அல்லᾐ ᾙᾊᾫகள் 
எᾌப்பதில் எனக்கு வழக்கமாக உள்ள திறனில் 
எந்த மாற்றᾙம் இல்ைல. 

1 நான் எப்ேபாதாவᾐ ᾙᾊெவᾌக்க இயலாைமைய 
உணர்கிேறன் அல்லᾐ என் மனைத 
ஒᾞᾙகப்பᾌத்ᾐதல் சிதᾠவᾐ ேபால் 
ேதான்ᾠகிறᾐ. 

2 ெபᾞம்பாலான ேநரம், மனைத 
ஒᾞᾙகப்பᾌத்தேவா அல்லᾐ எைதக் குறித்ᾐம் 
ᾙᾊெவᾌக்கேவா இயலாமல் திணᾠகிேறன். 

3 பᾊக்கப் ேபாᾐமான அளவிற்கு மனைத 
ஒᾞᾙகப்பᾌத்த ᾙᾊயாᾐ அல்லᾐ என்னால் 
சிறிய ᾙᾊᾫகைளக்கூட எᾌக்க ᾙᾊயாᾐ. 

 
16. என்ைனப் பற்றிய என் கᾞத்ᾐ: 
 

0 மற்றவர்கᾦக்குச் சமமான தகுதி மற்ᾠம் 
ᾗகழ்வதற்குறியவராக என்ைன நான் 
பார்க்கிேறன். 

1 நான் வழக்கத்ைத விட அதிகமாக என்மீேத 
பழிசுமத்திக் ெகாள்கிேறன். 

2 நான் மற்றவர்கᾦக்குப் பிரச்சிைனகள் 
ஏற்பᾌத்ᾐவதாக மிகுதியாய் நம்ᾗகிேறன். 

3 நான் என்னிடம் உள்ள ெபாிய மற்ᾠம் சிறிய 
குைறபாᾌகைளப் பற்றித் கிட்டத்தட்ட 
ெதாடர்ந்ᾐ சிந்திக்கிேறன். 

 
17. என் எதிர்காலம் குறித்த பார்ைவ: 
 

0 என் எதிர்காலம் குறித்ᾐ நான் நம்பிக்ைகயான 
பார்ைவᾜடன் இᾞக்கிேறன்.   

1 என் எதிர்காலம் குறித்ᾐ சில ேநரங்களில்/ 
எப்ெபாᾨதாவᾐ நான் எதிர்மைறயான 
கᾞத்ᾐக்கᾦடன் இᾞக்கிேறன், ஆனால் மிகப் 
ெபᾞம்பாலான ேநரம் எல்லாம் சீராகிவிᾌம் 
என்ᾠ நான் நம்ᾗகிேறன். 

2 என் ெநᾞங்கிய எதிர்காலம் (1-2 மாதங்கள்) 
நல்லைவ நடப்பதற்கான நம்பிக்ைகையப் 
ெபாிதாகக் ெகாᾌக்கவில்ைல என்ᾠ நான் 
நிச்சயம் நம்ᾗகிேறன்.   

3 எதிர்காலத்தின் எந்த ேநரத்திேலᾔம் எனக்கு 
நல்லைவ எᾐᾫம் நடக்கும் என்ற நம்பிக்ைக 
எனக்குத் ெதன்படவில்ைல. 

 
18. மரணம் அல்லᾐ தற்ெகாைல பற்றிய எண்ணங்கள்: 
 

0 நான் தற்ெகாைல அல்லᾐ மரணம் பற்றி 
சிந்திப்பதில்ைல. 

1 வாழ்க்ைக ெவᾠைமயானᾐ என்ᾠ நான் 
உணர்கிேறன் அல்லᾐ வாழ்க்ைக 
வாழத்தகுதியானதா என்ற வியப்ᾗ ேமᾢᾌகிறᾐ. 

2 நான் ஒᾞ வாரத்தில் பல ᾙைற பல 
நிமிடங்கᾦக்குத் தற்ெகாைல அல்லᾐ மரணம் 
பற்றி சிந்திக்கிேறன். 

3 ஒᾞ நாளில் பல ᾙைற தற்ெகாைல அல்லᾐ 
மரணம் பற்றிச் சற்ᾠ விாிவாக சிந்திக்கிேறன் 
அல்லᾐ தற்ெகாைலக்கு சில குறிப்பான 
திட்டங்கைளத் தீட்ᾊயிᾞக்கிேறன் அல்லᾐ நான் 
என்ைன மாய்த்ᾐக் ெகாள்ள உண்ைமயிேலேய 
ᾙயற்சி ெசய்திᾞக்கிேறன். 

19. ெபாᾐவான ஆர்வம்: 
 

0 மற்ற நபர்களிடம் அல்லᾐ ெசயல்பாᾌகளில் 
எனக்கு வழக்கமாக உள்ள ஆர்வத்தில் எந்த 
மாற்றᾙம் இல்ைல.   

1 மற்ற நபர்களிடம் அல்லᾐ ெசயல்பாᾌகளில் 
எனக்கு ஆர்வம் குைறவாக இᾞப்பைத நான் 
கவனிக்கிேறன். 

2 நான் ᾙன்னர் ேமற்ெகாண்ட ெசயல்பாᾌகளில் 
ஒன்ᾠ அல்லᾐ இரண்ᾊல்தான் எனக்கு 
இப்ேபாᾐ ஆர்வம் இᾞப்பைதக் காண்கிேறன். 

3 நான் ᾙன்னர் ஈᾌபட்ᾌ வந்த ெசயல்பாᾌகளில் 
எனக்கு கிட்டத்தட்ட ஆர்வம் இல்ைல. 

 
20. சக்தி அளᾫ: 
 

0 என்ᾔைடய வழக்கமான சக்தியின் அளவில் எந்த 
மாற்றᾙம் இல்ைல. 

1 நான் வழக்கத்ைதவிட மிக சுலபமாகக் 
கைளப்பைடந்ᾐவிᾌகிேறன். 

2 எனᾐ வழக்கமான அன்றாட ெசயல்பாᾌகைளத் 
(உதாரணமாக, கைடக்குச் ெசல்ᾤதல், ᾪட்ᾌ 
ேவைல, சைமயல் அல்லᾐ ேவைலக்குச் 
ெசல்ᾤதல்) ெதாடங்கேவா அல்லᾐ ெசய்ᾐ 
ᾙᾊக்கேவா நான் மிகுந்த ᾙயற்சி எᾌக்கேவண்ᾊ 
இᾞக்கிறᾐ. 

3 எனᾐ வழக்கமான அன்றாட ெசயல்பாᾌகளில் 
ெபᾞம்பாலானவற்ைற என்னால் நிஜமாகேவ 
ெசய்ய ᾙᾊயாᾐ ஏெனன்றால், அதற்குத் 
ேதைவயான சக்தி மாத்திரம் என்னிடம் இல்ைல.  

 
21. இன்பம் அல்லᾐ ரசித்ᾐ அᾔபவிப்பதற்கான திறன் 

(பாᾤறᾫ நீங்கலாக):   
 

0 இன்பமான ெசயல்பாᾌகைள நான் 
வழக்கம்ேபால மாத்திரம் ரசித்ᾐ 
அᾔபவிக்கிேறன்.    

1 இன்பமான ெசயல்பாᾌகளிᾢᾞந்ᾐ வழக்கமான 
ரசித்ᾐ அᾔபவித்தைல நான் உணரவில்ைல. 

2 எந்த ெசயல்பாட்ᾊᾢᾞந்ᾐம் இன்பம் கிைடக்கும் 
ஒᾞ உணர்ைவ நான் அாிதாகேவ ெபᾠகிேறன். 

3 எந்த ெசயல்பாட்ᾊᾢᾞந்ᾐம் எவ்வித இன்பம் 
அல்லᾐ ரசித்ᾐ அᾔபவித்தல் ெபற 
இயலாதவனாக நான் இᾞக்கிேறன்.  

 
22. பாᾤறவில் விᾞப்பம் (தயᾫ ெசய்ᾐ விᾞப்பத்ைத 

மதிப்பிடᾫம், ெசயல்பாட்ைட அல்ல): 
 

0 நான் பாᾤறவில் வழக்கமான அளᾫ மாத்திரம் 
விᾞப்பத்ᾐடன் இᾞகிேறன். 

1 பாᾤறவில் என்ᾔைடய விᾞப்பம் 
வழக்கத்ைதவிட ஓரளᾫ குைறᾫ அல்லᾐ 
பாᾤறவிᾢᾞந்ᾐ எனக்கு ᾙன்ᾗ கிைடத்தᾐ 
ேபான்ற அேத அளᾫ இன்பம் எனக்குக் 
கிைடப்பதில்ைல. 

2 பாᾤறவில் எனக்கு சிறிதளᾫ நாட்டம் உள்ளᾐ 
அல்லᾐ பாᾤறவிᾢᾞந்ᾐ அாிதாகேவ இன்பம் 
ஈட்ᾌகிேறன். 

3 பாᾤறவில் எனக்கு நிச்சயமாக விᾞப்பம் இல்ைல 
அல்லᾐ பாᾤறவிᾢᾞந்ᾐ இன்பம் ஈட்டவில்ைல.  
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23. வழக்கத்ைதவிட ேவகம் குைறவாக உணர்தல்: 
 

0 நான் எனᾐ வழக்கமான ேவகத்தில்தான் 
சிந்திக்கிேறன், ேபசுகிேறன் மற்ᾠம் 
நடமாᾌகிேறன். 

1 என்ᾔைடய சிந்திக்கும் ேவகம் 
குைறந்திᾞப்பதாக எனக்குத் ெதாிகிறᾐ அல்லᾐ 
என் குரல் சுரத்தில்லாமல் அல்லᾐ ஜீவனின்றி 
ஒᾢக்கிறᾐ.    

2 ெபᾞம்பாலான ேகள்விகᾦக்கு பதிலளிக்க 
எனக்குப் பல விநாᾊகள் ஆகின்றன; நான் 
சிந்திக்கும் ேவகம் நிச்சயம் குைறந்ᾐவிட்டᾐ 
என்பᾐ எனக்கு உᾠதியாகத் ெதாிகிறᾐ. 

3 அᾊக்கᾊ உச்சபட்ச ᾙயற்சி இல்லாமல் என்னால் 
ேகள்விகᾦக்கு பதிலளிக்க ᾙᾊவதில்ைல. 

 
24. இᾞப்ᾗக் ெகாள்ளாமல் தவித்தல்: 
 

0 நான் இᾞப்ᾗக்ெகாள்ளாமல் தவிப்பதாக 
உணர்வதில்ைல. 

1 நான் அᾊக்கᾊ ெநளிந்தபᾊ இᾞக்கிேறன், 
ைகையப் பிைசந்ᾐெகாண்ᾊᾞக்கிேறன் அல்லᾐ 
உட்கார்ந்திᾞக்கும் நிைலைய மாற்றிக்ெகாள்ள 
ேவண்ᾊயிᾞக்கிறᾐ. 

2 எனக்கு அங்குமிங்கும் ெசல்ᾤம் உந்ᾐதல் 
ஏற்பᾌகிறᾐ; நான் மிகᾫம் இᾞப்ᾗக்ெகாள்ளாமல் 
தவிக்கிேறன். 

3 சில ேநரங்களில் என்னால் உட்கார்ந்திᾞக்க 
ᾙᾊயவில்ைல; அங்குமிங்கும் நடந்தபᾊ 
இᾞக்கேவண்ᾊ உள்ளᾐ. 

 
25. ேநாᾫ மற்ᾠம் வᾢ: 
 

0 என்ᾔைடய ᾗஜங்கள் அல்லᾐ கால்களில் 
கனமான உணர்ᾫ எᾐᾫம் எனக்கு இல்ைல 
மற்ᾠம் ேநாᾫ அல்லᾐ வᾢ எᾐᾫம் இல்ைல.  

1 சிலேநரங்களில் எனக்கு தைலவᾢ அல்லᾐ 
என்ᾔைடய வயிᾠ, ᾙᾐகு அல்லᾐ ᾚட்ᾌகளில் 
வᾢ ஏற்பᾌகிறᾐ, ஆனால் இந்த வᾢ 
எப்ேபாதாவᾐ மட்ᾌேம இᾞக்கின்றᾐ மற்ᾠம் 
அᾐ நான் ெசய்யேவண்ᾊயவற்ைற 
ெசய்யவிடாமல் என்ைனத் தᾌப்பதில்ைல. 

2 இவ்வைக வᾢ எனக்குப் ெபᾞம்பாலான ேநரம் 
இᾞக்கின்றᾐ. 

3 இந்த வᾢ நான் ெசய்ᾐெகாண்ᾊᾞப்பைத 
என்ைனக் கட்டாயப்பᾌத்தி நிᾠத்ᾐம் அளவிற்கு 
ேமாசமானᾐ.   

 
26. மற்ற உடல்ாீதியான அறிகுறிகள்: 
 

0 எனக்கு இந்த அறிகுறிகளில் எᾐᾫம் இல்ைல: 
இதயம் ேவகமாகத் ᾐᾊத்தல், மங்கிய பார்ைவ, 
வியர்த்தல், உடல் சூடாகி குளிர்ச்சி அைடதல், 
மார்ᾗவᾢ, இதய நᾌக்கம், காதில் ாீங்காரம் 
அல்லᾐ நᾌக்கம்.   

1 எனக்கு இந்த அறிகுறிகளில் சில இᾞக்கின்றன 
ஆனால் அைவ ேலசானைவ மற்ᾠம் 
சிலேநரங்கள் மட்ᾌேம இᾞக்கின்றன. 

2 எனக்கு இந்த அறிகுறிகளில் அேநகம் 
இᾞக்கின்றன மற்ᾠம் அைவ எனக்கு மிகுந்த 
ெதால்ைல தᾞகின்றன. 

3 எனக்கு இந்த அறிகுறிகளில் அேநகம் 
இᾞக்கின்றன மற்ᾠம் அைவ நிகᾨம்ேபாᾐ நான் 
ெசய்ᾐெகாண்ᾊᾞப்பᾐ எᾐவாயிᾔம் 
நிᾠத்தியாக ேவண்ᾌம். 

27. பீதி/அச்சக் ேகாளாᾠ அறிகுறிகள்: 
 

0 எனக்கு பீதியின் தாக்குதல் அல்லᾐ குறிப்பிட்ட 
பயங்கள் (அச்சக் ேகாளாᾠ) இல்ைல (மிᾞகங்கள் 
அல்லᾐ உயரங்கள் ேபான்றைவ).   

1 வழக்கமாக என்ᾔைடய நடத்ைதைய மாற்றாத 
அல்லᾐ என்ைனப் பணியாற்ᾠவதிᾢᾞந்ᾐ 
நிᾠத்தாத ேலசான பீதி சம்பவங்கள் அல்லᾐ 
பயம் எனக்கு இᾞக்கிறᾐ.  

2 என்ᾔைடய நடத்ைதைய மாற்ற 
நிர்ப்பந்திக்கின்ற குறிப்பிடத்தக்க பீதி 
சம்பவங்கள் அல்லᾐ பயம் எனக்கு இᾞக்கிறᾐ 
ஆனால் என்ைனப் பணியாற்ᾠவதிᾢᾞந்ᾐ 
நிᾠத்ᾐவᾐ இல்ைல. 

3 பீதி சம்பவங்கள் அல்லᾐ என்ᾔைடய தினசாி 
ெசயல்பாᾌகைள என்ைன ெசய்யவிடாமல் 
நிᾠத்ᾐம் ெகாᾍரமான பயம் குைறந்த பட்சம் 
வாரம் ஒᾞᾙைறயாவᾐ எனக்கு இᾞக்கிறᾐ.   

 
28. மலச்சிக்கல்/ேபதி:  
 

0 என்ᾔைடய வழக்கமான மலம் கழிக்கும்  
பழக்கத்தில் எவ்வித மற்றᾙம் இல்ைல. 

1 எனக்கு விட்ᾌவிட்ᾌ ேலசான மலச்சிக்கல் 
அல்லᾐ ேபதி இᾞக்கிறᾐ. 

2 எனக்கு ெபᾞம்பாலான ேநரம் ேபதி அல்லᾐ 
மலச்சிக்கல் இᾞக்கிறᾐ ஆனால் என்ᾔைடய 
தினசாி ெசயல்களில் அᾐ குᾠக்கிᾌவதில்ைல.   

3 எனக்கு ெபᾞம்பாலான ேநரம் மலச்சிக்கல் 
அல்லᾐ ேபதி இᾞக்கிறᾐ என்பதற்காக நான் 
மᾞந்ᾐ சாப்பிᾌகிேறன் அல்லᾐ என்ᾔைடய 
தினசாி ெசயல்களில் அᾐ குᾠக்கிᾌகிறᾐ.    

 
29. மற்றவர்கᾦடனான உறவில் கூᾞணர்ᾫத்திறன்: 
 

0 மற்றவர்களால் நான் எளிதாக 
நிராகாிக்கப்படேவா, அசட்ைடெசய்யப்படேவா, 
குைறகூறப்படேவா அல்லᾐ 
மனேவதைனப்படேவா இல்லேவஇல்ைல. 

1 மற்றவர்களால் நான் எப்ெபாᾨதாவᾐ 
நிராகாிக்கப்பட்ᾌ, அசட்ைடெசய்யப்பட்ᾌ, 
குைறகூறப்பட்ᾌ அல்லᾐ மனேவதைனப்பட்ᾌ 
இᾞக்கிேறன். 

2 மற்றவர்களால் நான் அᾊக்கᾊ நிராகாிக்கப்பட்ᾌ, 
அசட்ைடெசய்யப்பட்ᾌ, குைறகூறப்பட்ᾌ 
அல்லᾐ மனேவதைனப்பட்ᾌ இᾞக்கிேறன், 
ஆனால் இந்த உணர்ᾫகள் என்ᾔைடய 
உறᾫகள் அல்லᾐ ேவைலயில் மிகச்சிறிய 
விைளᾫகைள மட்ᾌேம உண்டாக்கின. 

3 மற்றவர்களால் நான் அᾊக்கᾊ நிராகாிக்கப்பட்ᾌ, 
அசட்ைடெசய்யப்பட்ᾌ, குைறகூறப்பட்ᾌ 
அல்லᾐ மனேவதைனப்பட்ᾌ இᾞக்கிேறன், 
மற்ᾠம் இந்த உணர்ᾫகள் என்ᾔைடய உறᾫகள் 
மற்ᾠம் ேவைலக்கு ஊᾠவிைளத்தன. 
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30. அைசவற்ற ᾙடக்குவாதம்/உடல் சக்தி: 
 

0 கனத்ᾐ இᾞக்கின்ற மற்ᾠம் உடல் சக்தியற்ற 
உடல்ாீதியான உணர்ச்சிைய நான் 
அᾔபவித்ததில்ைல.  

1 உடல் கனத்ᾐ இᾞக்கின்ற மற்ᾠம் உடல் 
சக்தியற்ற உடல்ாீதியான உணர்ச்சிᾜள்ள 
காலகட்டங்கைள நான் எப்ெபாᾨதாவᾐ 
அᾔபவித்திᾞக்கிேறன், ஆனால் ேவைல, பள்ளி 
அல்லᾐ ெசயல்பாட்ᾌ நிைலமீᾐ எந்த ஒᾞ 
எதிர்மைறயான விைளᾫம் இல்லாமல். 

2 பாதிையவிட அதிகமான ேநரம் (கடந்த ஏᾨ 
நாட்களில் நான்கு அல்லᾐ அதற்கும் அதிக 
நாட்கள்) நான் உடல் கனத்ᾐ இᾞப்பதாக (உடல் 
சக்தி இல்லாமல்) உணர்கிேறன்.  

3 ஒᾞவாரத்தில் பல நாட்கᾦம், ஒᾞநாளில் பலமணி 
ேநரᾙம் ெபᾞம்பாலான ேநரம் நான் உடல் 
கனத்ᾐ இᾞப்பதாக (உடல் சக்தி இல்லாமல்) 
உணர்கிேறன்.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
தங்கᾦக்கு நன்றி   
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