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یشا�ن �ی �ب چی�ن محسوس کی ہے۔   �پ
ن

 2. م�ی �

س کو�ئ ہے جس سے م�ی مدد لے ے �پ  �پ م�ی
ن

ڑ� ورت �پ ھے لگتا ہے کہ �ن  3. محب
سکتا/سک�ت ہوں۔

رے م�ی ٹھیک محسوس کیا ہے۔  �ن �ب  ا�پ
ن

4. م�ی �

�ئ اور جوش کی شدید کمی محسوس کی ہے۔ �ن آپ م�ی توا�ن  ا�پ
ن

5. م�ی �

 دوسروں �پ ہاتھ اٹھا�ی ہے۔
ن

6. م�ی �

 کے قابل 
ن

� �ن آپ کو ان �پ قابو �پ  ا�پ
ن

�ی خراب ہوئ�ی تو م�ی � ن 7. جب چ�ی

محسوس کیا ہے۔

�ن کا سوچا ہے۔ �ن آپ کو جسما�ن تکلیف د�ی  ا�پ
ن

9. م�ی �

 ہے۔
گ

ت مشکل ل� ت کر�ن �ب ھے لوگوں سے �ب 10. محب

۔ �ئ /�پ �ی �ی کر �پ وری کام �ن یشا�ن کی وجہ سے م�ی �ن ؤ �ی �پ 11. ذہ�ن د�ب

س سے خوش ہوں۔
ُ
 جو کچھ بھی کیا م�ی ا

ن
12. م�ی �

یشان رہا ہوں/رہی ہوں۔ وری خیالات اور احساسات سے �پ 13. م�ی غ�ی �ن

 کو دل کیا ہے۔
ن

ا رو� 14. م�ی

ا محسوس کیا ہے۔  کیلا اور ت�ن دہ ا ت ز�ی  �ب
ن

 1. م�ی �

یشان کیا ہے۔  �پ
ن

ھے درد �ی دوسرے جسما�ئ مسائل � 8. محب
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ت وری ہدا�ی �ن

ت ہ�ی ہر بیان کو غور سے رے م�ی 34 بیا�ن  اس فارم م�ی آپ کے گزشتہ سات دنوں کی کیفیت کے �ب

۔ ئ�ی
گ

ن بیان �پ نشان ل� �ی ھ�ی اور قریب �ت ڑ �پ
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موعی سکور/ٹوٹل سکور محب
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اہٹ �ی خوف محسوس کیا ہے۔  گھ�ب
ن

15. م�ی �

۔  ہ�ی
ئ

 کے منصو�ب بنا�
ن

 خ�ت کر�
گ

 اپ�ن زندکی
ن

16. م�ی �

۔ داشت ہو گ�ئ ہ�ی قابل �ب ے ل�ی �ن ے مسائل م�ی  محسوس کیا ہے کہ م�ی
ن

17. م�ی �

�ن م�ی مشکل ہو�ئ ہے۔  ر�ہ
ئ

 �ی سو�
ن

ھے نیند آ� 18. محب

 کسی کے ل�ی پیار �ی شفقت محسوس کی ہے۔
ن

19. م�ی �

ممکن رہا ہے۔ ے ل�ی مسائل کو ایک طرف رکھ دینا �ن 20. م�ی

 تھے۔
ن

ھے کر� ک�ث کام کر س�/سکی ہوں جو محب 21. م�ی ا�یسے ا

 کسی کو ڈرا�ی �ی دھم��ی ہے۔
ن

22. م�ی �

 مایوسی �ی �ب بسی محسوس کی ہے۔
ن

23. م�ی �

�ت ہے۔ ا مرجا�ن ہی �ب  سوچا کہ م�ی
ن

24. م�ی �

۔  ہ�ی
ت

ھ �پ تنقید کر�  محسوس کیا کہ لوگ محب
ن

25. م�ی �

�ی ہے۔ ا کو�ئ دوست �ن  سوچا کہ م�ی
ن

26. م�ی �

�ی ہوں۔  ہے کہ م�ی خوش �ن
گ

ھے ل� 27. محب

۔ یشان کر�ت رہ�ت ہ�ی ھے �پ د�ی محب وری تصورات �ی �ی 28. غ�ی �ن

ن محسوس کیا ہے۔  م�ی چڑچڑا �پ
گ

 دوسروں کی موجودکی
ن

29. م�ی �

�ن مسائل اور مشکلات کے ل�ی م�ی خود قصوروار ہوں 30. م�ی سوچتا رہا ہوں کہ ا�پ

رے م�ی �پ امید رہا ہوں۔ �ن مستقبل کے �ب 31. م�ی ا�پ

 جو چاہا وہ حاصل کر لیا ہے۔
ن

32. م�ی �

ن اور تذلیل کی ہے۔ ی توہ�ی  م�ی
ن

 محسوس کیا ہے کہ دوسروں �
ن

33. م�ی �

�ن آپ کو جسما�ن تکلیف دی ہے �ی اپ�ن صحت کو خطرے   ا�پ
ن

34. م�ی �

م�ی ڈالا ہے۔
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