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மன ோநிலை அளவடீு 

(குறுகிய வடிவம்) 

நீங்கள் கடந்த வோரம் முழுவதும் எவ்வோறு உணர்ந்தீர்கள் என்பதற்கோ  சிறந்த பதிலை 

னதர்வு சசய்க : 

1. அடிப்பலடயில் உங்கள் வோழ்க்லகயில்  திருப்தியோக உள்ளரீ்களோ ? ஆம் / இல்லை 

2. உங்கள் நடவடிக்லககள் மற்றும் விருப்பங்கள் பைவற்லற லகவிட்டு விட்டீர்களோ?  

ஆம் / இல்லை 

3. உங்கள் வோழ்க்லக சவறுலமயோ து  என்று உணர்கிறரீ்களோ? ஆம் / இல்லை 

4. நீங்கள்  அடிக்கடி சைிப்பலடகிறரீ்களோ? ஆம் / இல்லை 

5. நீங்கள் சபரும்போலும் நல்ை உற்சோக நிலையில் இருக்கிறரீ்களோ? ஆம் / இல்லை 

6. உங்களுக்கு ஏதோவது சகட்டது நடக்க னபோகிறது என்று நீங்கள் பயப்படுகிறரீ்களோ?  

ஆம் / இல்லை  

 

7. நீங்கள் சபரும்போைோ  னநரம் சந்னதோஷமோக உணர்கிறரீ்களோ? ஆம் / இல்லை 

 

8. நீங்கள் அடிக்கடி ஆதரவற்றது னபோல் உணர்கிறரீ்களோ? ஆம் / இல்லை 

 

9. நீங்கள் சவளினய சசன்று மற்றும் புதிய விஷயங்கலள சசய்வதற்கு பதிைோக, வடீ்டில் 

தங்குவலத விரும்புகிறரீ்களோ? ஆம் / இல்லை 

10. சபரும்போைோ வற்லற விட, உங்களுக்கு நில வோற்றல் உட ோ  அதிக பிரச்சில கள் 

உண்சடன்று உணர்கிறரீ்களோ? ஆம் / இல்லை 

11. நீங்கள் இப்னபோது உயினரோடு இருப்பது அற்புதமோ சதன்று நில க்கிறரீ்களோ? ஆம் / இல்லை 

12. நீங்கள் இப்னபோது இருக்கும் நிலை பற்றி  சிறந்த மதிப்பில்ைோது உணர்கிறரீ்களோ ?  

ஆம் / இல்லை 

 

13. நீங்கள் முழு ஆற்றலுடன் உணர்கிறரீ்களோ ? ஆம் / இல்லை 

 

14. உங்களின்  நிலைலம நம்பிக்லகயற்றதோக இருக்கிறது என்று  நீங்கள் 
உணர்கிறரீ்களோ? ஆம் / இல்லை 

15. சபரும்போைோ  மக்கள் உங்கலள விட நன்றோக இருக்கிறோர்கள் என்று நீங்கள் 

நில க்கிறரீ்களோ? ஆம் / இல்லை 
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தடித்த எழுத்திலுள்ள பதில்கள் ம ச் னசோர்லவ குறிக்கின்ற . ஆய்வுகளின்  ஊனட, 

மோறுபட்டஉணர்திறன்கள் மற்றும் த ிப்பயன் உலடலமகள்  சபறப்பட்ட னபோதிலும், 

மருத்துவ னநோக்கங்களுக்கோக, 5 புள்ளிகளுக்கு னமற்பட்ட ஒரு மதிப்சபண் ம ச்னசோர்லவ 

சதரிவிக்கிறது,  மற்றும் ஒரு பின்-சதோடர்ந்த னபட்டி  உத்திரவோதமோக னவண்டி 

இருக்கிறது. 10-க்கு னமற்பட்ட மதிப்சபண்கள் கிட்டத்தட்ட எப்னபோதும் ம ச் 

னசோர்னவயோகும். 

 


