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को#वड तनाव *केलस  

!न#न$ल&खत )व$भ,न -कार क1 2चतंाओं के बारे म9 पूछता है जो आपने !पछले सात )दन,  म9 अनुभव Dकए हFगे। िन%िल'खत 

कथनो मे कोिवद  १९ से हमारा मतलब  '!वषाणु' से है। 

 िबलकुल नही ं +ादा नही ं कुछ हद तक ब0त अ2ंत 
 1.म9 िवषाणु  से सं>िमत हो जाने को लेकर िचंितत 

Aँ। 
     

 2. म9 िचंितत Aँ िक  म9 अपने पEरवार को िवषाणु से 
सुरिFत नही ंरख पाऊँगा / पाऊँगी। 

     

3.  म9 िचंितत Aँ िक हमारी KाLथ-सेवाये  मेरे 
िOयजनो ंको सुरिFत रखने मे समथP नही ंहोगी। 

     

4.  म9 िचंितत Aँ िक हमारी KाLथ-सेवाये  Oणाली 
मुझे िवषाणु से सुरिFत रखने मे असमथP है। 

     

5.  म9 िचंितत Aँ िक आधारभूत / बुिनयादी  Kछता 
(जैसे की हाथ धोना।) मुझे िवषाणु से सुरिFत 
रखने के िलए पयाPZ नही ंहै। 

     

6.  म9 िचंितत Aँ िक सामिजक दुरी  मुझे िवषाणु से 
सुरिFत रखने के िलए पयाPZ नही ंहै।  

     

7.  म9 िचंितत Aँ िक िकराना दुकानो ंमे खाने -पीने 
की चीज़\ ख] हो जाएंगी।    

     

8.  म9 िचंितत Aँ िक िकराना दुकान\ बंद हो जाएंगी।        
9. म9 िचंितत Aँ िक िकराना दुकानो ंमे सफाई या 

कीटाणुनाशक पदाथb की आपूितP ख] हो 
जायेगी। 

     

10.म9 िचंितत Aँ िक िकराना दुकानो ंमे सदc जुक़ाम 
मे काम आने वाले नुeे ख] हो जाएंगे ।   

     

11.म9 िचंितत Aँ िक िकराना दुकानो ंमे पानी िमलना 
ख़] हो जाएगा।  

     

12.म9 िचंितत Aँ िक दवा दुकानो ंमे पचc से िमलने 
वाली दवाइयां ख़] हो जाएंगी। 

     

13.म9 िचंितत Aँ िक िवदेशी मेरे देश मे िवषाणु 
फैला रहे है। 

     

14.अगर म9 िकसी रेhोर\ट/भोजनालय मे जाऊं, 
जो िवदेशी खाने मे िवषेशi हो ंतो मुझे िफ> 
होगी की कही ंम9 िवषाणु  से सं>िमत तो नही ं
हो जाऊँगा । 

     

15.म9 िचंितत Aँ िवदेिशयो ंके संपकP  मे आने से 
jोिंक वो िवषाणु से सं>िमत हो सकते है। 

     

16.अगर म9 िकसी िवदेशी नागEरक से िमला होता 
तो मुझे िफ़> होती िक वो िवषाणु सं>मण से 
lm हो सकते ह9 । 

     

17.अगर म9 िकसी िवदेशी नागEरको ंके एक समूह 
के साथ िलn पे होता तो मुझे िफ़> होती िक 
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वो िवषाणु से सं>िमत हो सकते ह9। 
18.म9 िचंितत Aँ िक िवदेशी िवषाणु  फैला रहे है 

jोिंक वो उतने साफ़ सुथरे नही ंहोते िजतने 
की हम। 

     

19.मुझे िचंता है की अगर म9ने सावPजिनक Lथान पे 
कुछ छुआ (जैसे रेिलंग ,दरवाजे का ह9डल 
/हqा ) तो मुझे िवषाणु का सं>मण हो जाएगा। 

     

20.मुझे िचंता है िक अगर िकसी ने मेरे पास खाँसा 
या छीकंा तो, म9 वाइरस से सं>िमत हो सकता 
Aं । 

     

21.मुझे िचंता है िक मेरे आस पास के लोग मुझे 
िवषाणु से सं>िमत कर द\ गे।   

     

22.म9 नकद लेनदेन के दौरान खुsे पैसे को लेने 
के बारे मे िच'tu Aँ । 

     

23.म9 िचंितत Aँ िक पैसे के लेनदेन  या डेिबट 
मशीन के उपयोग के दौरान मुझे िवषाणु 
सं>मण हो सकता है। 

     

24.म9 िचंितत Aँ िक मेरी डाक, डािकये के vारा 
सं>िमत हो सकती है l 

     

 

कृपया Oxेक वाj को पढ़े और इंिगत करे की Oxेक सम{ा को बीते सात िदनो ं के दौरान आप िकतनी बार अनुभव कर 
चुके है।   

 कभी नही ं शायद ही 
कभी 

कभी कभी +ादातर हमेशा 

25.मुझे एकाlिचत होने मे सम{ा थी jोिंक म9 
िनरंतर िवषाणु के बारे म\ सोचता रहा । 

     

26.िवषाणु  से स|ंिधत िवचिलत कर देने वाले 
मानिसक छिवयाँ मेरी इ}ा के िव~� मेरे 
िदमाग मे उभर आते । 

     

27.मुझे सोने मे सम{ा थी jोिंक म9 िवषाणु  के 
बारे मे िचंितत था/थी। 

     

28.म9ने िवषाणु  के बारे मे सोचा जब िक मुझे इससे 
कोई मतलब नही ंथा। 

     

29.िवषाणु  के बारे मे खयाल /�रण आने पर मेरे 
शरीर मे शारीEरक Oिति>याएं जैसे पसीना 
आना ,िदल जोर जोर से धड़कना  होती थी।   

     

30.मुझे िवषाणु के बारे म9 बुरे सपने आते थे।      

 

िन%िल'खत कथन आपके जांचने के �वहार के बारे मे पूछताछ करते है। िपछले सात िदनो ंमे कोिवद १९ की िचंताओ ंके 
कारण िन%िल'खत आप  िकतनी बार कर चुके है। 

 कभी नही ं शायद ही 
कभी 

कभी कभी +ादातर हमेशा 
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31.इंटरनेट पे कोिवद १९ का इलाज़ ढंूढा।      

32.KाLथ िवशेषiो ं(िचिक�क , औषध िव>ेता) से 
कोिवद १९ के बारे मे सलाह मशिवरा िकया।   

     

33.को)वद१९ के बारे मे युPयूब वीRडयो देखे।      

34.अपने शरीर को सं>मण के लFणो ं(जैसे की 
अपना तापमान मापना ) के िलए जांचा। 

     

35.अपने दोmो ंऔर पEरवार के सद{ो ंसे कोिवद 
१९ के स|� मे आ�ासन माँगा। 

     

36.सोशल-मीिडया पे कोिवद १९ से स|ंिधत पोh्स 
के बारे मे जांच की/पता िकया। 
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