
कोरोना भाईरस रोग तनाव मापद0ड 
(The COVID Stress Scales) 

तलको टेबलुमा तपाईलंे गत एक ह2ािभ5 अनभुव गन9 स;ने िबिभ<न =कारका िच<ताको अव@था बारे सोिधएको छ  (The following asks about 
various kinds of worries that you might have experienced over the past seven days).  
तािलकामा कोिभड-१९ लाई छोटकरीमा भाईरस भिनएको छ (In the following statements, we refer to COVID-19 as "the virus").     
नोट: सेnफ आईसोलेशन भ<नाले अrबाट @वयम ् लाई िभ<नै राvन ु भ<ने बwुन ु पद9छ  (Please note: "self-isolation" refers to voluntary 
separation from others). 
 

िस.नं. िववरण Not at all 
िबलकुल 

छैन 
 

Slightly 
थोरै 

Moderately 
मGयम 

Very 
धेरै 

Extremely 
अित धेरै 

१ भाईरसले समाउला िक भVने कुराले म िचिVतत छु (I am 
worried about catching the virus) 

0 १ २ ३ ४ 

२ भाइरसबाट मेरो परीवारलाई सरुिfत राgन सिhदन ँिक भVने 
कुराले म िचिVतत छु (I am worried that I can’t keep 
my family safe from the virus) 

0 १ २ ३ ४ 

३ हाoो देशमा िवqमान rवाstय सेवा uणालीले मेरा 
आफVतजनलाई सरुिfत गनz सhदैन िक भVने कुराले म 
िचिVतत छु (I am worried that our healthcare 
system won’t be able to protect my loved ones) 

0 १ २ ३ ४ 

४ हाoो rवाstय सेवा uणालीले मलाई भाइरसबाट सरुिfत 
राgन सhदैन िक भVने कुराले म िचिVतत छु (I am worried 
that our healthcare system is unable to keep me 
safe from the virus) 

0 १ २ ३ ४ 

५ भाईरसबाट सरुिfत राgन आधारभुत सरसफाई (जrतै: हात 
धुनु) पयाz} हैन भVने कुराले म िचिVतत ह~Vछु (I am worried 
that basic hygiene (e.g., hand washing) is not 
enough to keep me safe from the virus) 

0 १ २ ३ ४ 

६ भाईरसबाट सरुिfत ह~नको लािग सामािजक दुरी कायम 
राgनु पयाz} होईन भVने कुराले म िचिVतत ह~Vछु (I am 
worried that social distancing is not enough to 
keep me safe from the virus) 

0 १ २ ३ ४ 

७ बजारमा खाqाVन सिकVछ िक भVने कुराले म िचिVतत ह~Vछु 
(I am worried about grocery stores running out of 
food) 

0 १ २ ३ ४ 

८ बजारका पसलह� बVद ह~Vछन िक भVने कुराले म िचिVतत 
ह~Vछु (I am worried that grocery stores will close 
down) 

0 १ २ ३ ४ 

९ बजारमा सरसफाई एवम ् स�ंमणमु� पान� साम�ी सिकVछ 
िक भVने कुराले म िचिVतत ह~Vछु (I am worried about 
grocery stores running out of cleaning or 
disinfectant supplies) 

0 १ २ ३ ४ 

१० बजारमा �घा वा िचसोको औषधी पाईदैंन िक भVने कुराले 
म िचिVतत ह~Vछु (I am worried about grocery stores 
running out of cold or flu remedies) 

0 १ २ ३ ४ 



११ पसलमा खाने पानी िकVन नपाईने हो िक भVने कुराले म 
िचिVतत ह~Vछु (I am worried about grocery stores 
running out of water) 

0 १ २ ३ ४ 

१२ औषधी पसलमा औषधी नपाईने हो िक भVने कुराले म 
िचिVतत ह~Vछु (I am worried about pharmacies 
running out of prescription medicines) 

0 १ २ ३ ४ 

१३ िवदेशबाट आएकाह�ले भाईरस सान� भए भVने कुराले म 
िचिVतत ह~Vछु I am worried that foreigners are 
spreading the virus in my country 

0 १ २ ३ ४ 

१४ िवदेशी खानेकुरा पाईने रे�~ राँमा गयो भने भाईरस सलाz िक  
भVने कुराले म िचिVतत ह~Vछु If I went to a restaurant 
that specialized in foreign foods, I’d be worried 
about catching the virus 

0 १ २ ३ ४ 

१५ कुनै िवदेशीसगँ स�पकz मा आउन नपरोस भVने कुराले म 
िचिVतत ह~Vछु, िकनिक ितनीह�मा भाईरस स�ंमण भएको 
ह~न सhछ (I am worried about coming into contact 
with foreigners because they might have the 
virus) 

0 १ २ ३ ४ 

१६ यदी मैले कुनै िवदेशबाट आएका �यि�लाई भेट� भने 
ऊनीह�बाट भाईरस सनz सhछ भVने कुराले म िचिVतत ह~Vछु 
If I met a person from a foreign country, I’d be 
worried that they might have the virus 

0 १ २ ३ ४ 

१७ िवदेशबाट आएकाह�सगँ एउटै िलफटमा सवार ह�दँा 
ितनीह� भाईरस स�ंिमत छन ् िक  भVने कुराले म िचिVतत 
ह~Vछु If I was in an elevator with a group of 
foreigners, I’d be worried that they’re infected 
with the virus 

0 १ २ ३ ४ 

१८ िवदेशबाट आएकाले सरसफाईमा हामीले जित Gयान निदने 
ह~नाले हामीलाई भाईरस सा�रिदVछन िक भVने कुराले म 
िचिVतत ह~Vछु I am worried that foreigners are 
spreading the virus because they’re not as clean 
as we are 

0 १ २ ३ ४ 

१९ सावzजिनक rथानमा कुनै वrतु (ढोकाको �ा�डल, ड�डी) 
छँुदा मलाई भाईरस सलाz िक भVने कुराले म िचिVतत ह~Vछु (I 
am worried that if I touched something in a 
public space (e.g., handrail, door handle), I would 
catch the virus) 

0 १ २ ३ ४ 

२० यिद कसैले मेरो नजीक खोhयो वा हा��यू ँ ग-यो भने 
भाईरस स-यो िक भVने कुराले म िचिVतत ह~Vछु (I am 
worried that if someone coughed or sneezed near 
me, I would catch the virus) 
 

0 १ २ ३ ४ 

२१ मेरा वरपरका मािनसह�ले मलाई भाइरस सालाzन िक भVने 
कुराले म िचिVतत ह~Vछु (I am worried that people 
around me will infect me with the virus) 

0 १ २ ३ ४ 



२२ रकम आदान uदान गदाz खु ा पैसा िलनुपदाz भाईरस सलाz 
िक भVने कुराले म िचिVतत ह~Vछु (I am worried about 
taking change in cash transactions) 

0 १ २ ३ ४ 

२३ पैसा वा ए िट एम मेशीन चलाउँदा मलाई भाईरसले समाउँछ 
िक भVने कुराले म िचिVतत ह~Vछु (I am worried that I 
might catch the virus from handling money or 
using a debit machine) 

0 १ २ ३ ४ 

२४ मलाई आउने िच¡ी प¢ ह~लाक£बाट स�ंिमत भए िक भVने 
कुराले म िचिVतत ह~Vछु (I am worried that my mail 
has been contaminated by mail handlers) 

0 १ २ ३ ४ 

 

कृपया तलका )*येक भनाई पढ्नहुोस र िवगत सात िदनमा तपाईले दहेायका सम8या कित मा:ामा अनभुव गनु>भयो खलुाईिदनहुोस (Please read each statement and indicate 
how frequently you have experienced each problem during the Seven days) . 

 

२५ कोरोना भाईरसको बारेमा सोच आईरहनाले मलाई एकि¢त 
ह~न कठीन ह~Vछ (I had trouble concentrating because 
I kept thinking about the virus) 

0 १ २ ३ ४ 

२६ मैले नचाहदँा नचाहदैँ पिन िदमागमा कोरोना स�बVधी 
िबिभVन िकिसमका Gयान भंग गन� खाले िच¢ह� आउँछन 
(Disturbing mental images about the virus 
popped into my mind against my will) 

0 १ २ ३ ४ 

२७ भाईरस वारेमा िचVता िलईरहने ह~नाले म राoरी िनदाउन 
सिhदन ँ (I had trouble sleeping because I worried 
about the virus) 

0 १ २ ३ ४ 

२८ िवना कुनै कारण मलाई भाईरसको बारेमा अनावsयक सोच 
आउँछ (I thought about the virus when I didn’t 
mean to) 

0 १ २ ३ ४ 

२९ भाईरसको सोचले मलाई पिसना आउने वा मुटु धड्कने 
जrता शारी�रक uिति�या उ¦पVन गराउँछ (Reminders of 
the virus caused me to have physical reactions, 
such as sweating or a pounding heart) 

0 १ २ ३ ४ 

३० भाईरस स�बVधी नराoा सपना देgने गरेको छु (I had bad 
dreams about the virus) 

0 १ २ ३ ४ 

 
The following items ask about checking behaviours. During the past seven days, how much have you done the following because of concerns 
about COVID-19? 

 

३१ ई�टरनेटमा कोरोना रोग उपचार साम�ीको खोजी गनुz 
(Searched the Internet for treatments for 
COVID-19) 

0 १ २ ३ ४ 

३२ कोरोना रोगका बारेमा rवाstय पेशासगँ स�बिVधत (जrतै: 
डाhटर, फमाzिस�) ह�सगँ जानकारी मा¬नु (Asking health 
professionals (e.g., doctors or pharmacists) for 
advice about COVID-19) 

0 १ २ ३ ४ 

३३ कोरोना रोग स�बVधी यु-ट्युबमा िभिडयोह� हेनुz (YouTube 
videos about COVID-19) 

0 १ २ ३ ४ 

३४ तपाईको आ°नो शरीरमा भाइरस स�ंमणका लfणह� 0 १ २ ३ ४ 



जाँिचरहनु (जrतै: ताप�म िलनु) (Checking your own 
body for signs of infection (e.g., taking your 
temperature) 

३५ साथी सगंित र परीवारजनबाट कोरोना रोग स�बिVध 
आ±ासनको अपेfा राgनु (Seeking reassurance from 
friends or family about COVID-19) 

0 १ २ ३ ४ 

३६ सामािजक स²जालमा uेिषत कोरोना रोगसगँ स�बिVधत 
साम�ीह� (Social media posts concerning COVID-
19)                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           

0 १ २ ३ ४ 

 
)ाf (Found in): Taylor, s. , Landry, C.A., Paluszek, M.M., Fergus, T.A., McKay, D.& Asmundson, G.J.G. (2020) Development and initial validation 
of the COVID Stress Scales. Journal of Anxiety Disorders. doi.org/10.1016/j.janxdis.2020.102232 
 
=ा> गरेको अंक (Scoring): 
खतरा उपमापन (Danger subscale):     १-६ नं. स}मको जोड (Add scores for items 1-6) 
सामािजक आिथ>क प�रणाम उपमापन (Socio-economic consequences subscale) : ७-१२ नं. स}मको जोड (Add scores for items 7-12) 
जेनोफोिवया उपमापन (Xenophobia subscale):    १३- १८ नं. स}मको जोड (Add scores for items 13-18) 
संरमण उपमापन (Contamination subscale):     १९-२४ नं. स}मको जोड (Add scores for items 19-24) 
घातपणु> तनाव उपमापन (Traumatic Stress subscale):    २५-३०  नं. स}मको जोड (Add scores for items 25-30) 
बा�यकारी जाँच उपमापन (Compulsive checking subscale):   ३१-३६ नं. स}मको जोड (Add scores for items 31-36) 
जJमा (Total): 
 

            
 
Prepared by: 

 
 
 


