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I 
 
तुम्हें क्या करना चाहिए? 

आने वाले पन्नों पर सभी कुछ है 

डरने से सोंबोंधित। हर वाक्य कन पढ़ें  और भऱें  धक क्या यह कभी भी, कभी कभी, अक्सर या हमेशा आपके साथ हनता 

है। धकसी भी सवाल कन छनड़ने का प्रयास नही ों कऱें। 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

अगले पने् पर जाएों   

 

पिले इसे भरें : 

तुम्हारी आयु धकतनी है? मैं ............ साल का हूँ 

क्या आप लड़का हैं या लड़की? मैं एक ............... हों, मैं जवाब नही ों देना चाहता... गैर-

बाइनरी...। अन्य…। 



मैं डरता/डरती हूँ धक धबना मेरे माता-धपता के कही ों नही ों जाना।      कभी नही ों  कभी-कभी  अक्सर  हमेशा 
 

सू्कल म़ें मैं अपने धशक्षक से कुछ भी नही ों कहता/कहती हूँ।            कभी नही ों  कभी-कभी  अक्सर  हमेशा 
 

मुझे नए लनगनों से धमलकर डर लगता है।                                          कभी नही ों  कभी-कभी  अक्सर  हमेशा 
 

मैं धबना धकसी कारण के घबराजाता/घबराजाती हूँ।                        कभी नही ों  कभी-कभी  अक्सर  हमेशा 
 

मैं बहुत सारी बातनों के बारे म़ें धचोंधतत हन जाता/हन जाती हूँ।             कभी नही ों  कभी-कभी  अक्सर  हमेशा 
 

मेरे माता-धपता धबना मुझे साथ धलए बाहर जाते हैं, तन मैं डर  

 जाता/डर जाती हूँ।                                                             कभी नही ों  कभी-कभी  अक्सर  हमेशा 
 

मुझे धबलकुल डर लगता है धक दूसरे लनग मेरे पास  

देखते हैं जब मैं खाने-पीने के धलए हूँ।                                      कभी नही ों  कभी-कभी  अक्सर  हमेशा 
 

मुझे डर या पैधनक आटैक की समस्या हनती है।                              कभी नही ों  कभी-कभी  अक्सर  हमेशा 
 

मैं बहुत सारी चीजनों के बारे म़ें सनचता/सनचती हूँ  

जन गलत हन सकती हैं।                                                                    कभी नही ों  कभी-कभी  अक्सर  हमेशा 
 

मुझे डर लगता है धक मेरे माता-धपता चले जाएों गे  

और कभी वापस नही ों आएों गे।                                                          कभी नही ों  कभी-कभी  अक्सर  हमेशा 
 

जब मैं धकसी नए व्यक्ति से धमलता/धमलती हूँ, तन मैं  

धबलकुल कुछ नही ों कहता/कहती हूँ।                                              कभी नही ों  कभी-कभी  अक्सर  हमेशा 
 

मुझे डर है धक दूसरे लनग देख़ें धक मेरा चेहरा लाल हन रहा है।   कभी नही ों  कभी-कभी  अक्सर  हमेशा 

 

मैं अचानक इतना डर जाता/डर जाती हूँ धक मेरा धदल  

बहुत तेजी से िड़कने लगता है।                                          कभी नही ों  कभी-कभी  अक्सर  हमेशा 
 

मुझे धचोंधतत हनने के बाद बोंद करना मुक्तिल  

हनता है (धचोंता करना)।                                                      कभी नही ों  कभी-कभी  अक्सर  हमेशा 

 

मुझे डर है धक कुछ बुरा हन जाएगा धजसके कारण मैं 

 मेरे माता-धपता कन कभी वापस नही ों देख पाऊों गा/पाऊों गी।     कभी नही ों  कभी-कभी  अक्सर  हमेशा 

 

मैं डरता/डरती हूँ धक मैं कुछ करूँ  धजसके  

धलए मुझे शमम आएगी।                                                     कभी नही ों  कभी-कभी  अक्सर  हमेशा 

 

जब मुझे पैधनक हनता है, तन मुझे डर हनता है धक मैं  

मर सकता/सकती हूँ।                                                      कभी नही ों  कभी-कभी  अक्सर  हमेशा 

 



मैं अपने सू्कल म़ें अच्छा काम कर नही ों पा रहा/पा रही हूँ,  

इसके बारे म़ें मैं बहुत धचोंधतत हनता/हनती हूँ।                         कभी नही ों  कभी-कभी  अक्सर  हमेशा 

 

मेरे पास बहुत डरावने सपने हनते हैं धक मैं अपने 

 माता-धपता कन खन दूूँ  या हाधन हन जाए।                              कभी नही ों  कभी-कभी  अक्सर  हमेशा 

 

सू्कल म़ें मैं अपनी कक्षा के बच्नों के साथ कुछ  

नही ों बनलता/बनलती हूँ।                                                    कभी नही ों  कभी-कभी  अक्सर  हमेशा 

 

मेरे पूरे शरीर का धहलने-डुलने वाला डरावना  

आटैक हन जाता है।                                                        कभी नही ों  कभी-कभी  अक्सर  हमेशा 

 

मुझे बहुत धचोंता हनती है धक दुधनया म़ें सभी  

बुरी चीज़ें क्यनों हन रही हैं।                                                 कभी नही ों  कभी-कभी  अक्सर  हमेशा 

 

मुझे डर लगता है धक बचे् मुझे पसोंद नही ों कऱें गे।                 कभी नही ों  कभी-कभी  अक्सर  हमेशा 

 

मुझे अच्छा नही ों लगता जब मैं अपने माता-धपता के धबना  

कही ों जाना पड़ता/पड़ती है।                                             कभी नही ों  कभी-कभी  अक्सर  हमेशा 

 

जब कनई मेरे घर धमलने आता है 

 मुझे नही ों पता, मैं कुछ भी नही ों कहोंगा.                      कभी नही ों  कभी-कभी  अक्सर  हमेशा 
 

मुझे दनबारा धचोंता या पैधनक अटैक आने का डर है 

 पाने के धलए और।                                                      कभी नही ों  कभी-कभी  अक्सर  हमेशा 

 

मुझे अच्छा महसूस नही ों हन रहा है क्यनोंधक मैं बहुत धचोंता करता हूँ 

 बनाना।                                                                       कभी नही ों  कभी-कभी  अक्सर  हमेशा 

 

मुझे डर है धक मैं कुछ मूखमतापूणम बात कहोंगा या करों गा 

 दूसरनों के सामने.                                कभी नही ों  कभी-कभी  अक्सर  हमेशा 
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II 

 
तुम्हें क्या करना चाहिए? 

आने वाले पन्नों पर सभी कुछ है 

डरने से सोंबोंधित। हर वाक्य कन पढ़ें  और भऱें  धक क्या यह कभी भी, कभी कभी, अक्सर या हमेशा आपके साथ हनता 

है। धकसी भी सवाल कन छनड़ने का प्रयास नही ों कऱें। 

 

                                                                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

पिले इसे भरें : 

तुम्हारी आयु धकतनी है? मैं ............ साल का हूँ 

क्या आप लड़का हैं या लड़की? मैं एक ............... हों, मैं जवाब नही ों देना चाहता... गैर-

बाइनरी...। अन्य…। 

 



मुझे त़ेंदुओों से डर लगता है।                                                         कभी नही ों  कभी-कभी  अक्सर  हमेशा 

 

मुझे जनरदार आवाजनों से डर लगता है।                                         कभी नही ों  कभी-कभी  अक्सर  हमेशा 

 

मुझे कुत्नों से डर लगता है।                                                  कभी नही ों  कभी-कभी  अक्सर  हमेशा 

 

मुझे अोंिेरे से डर लगता है।                                                  कभी नही ों  कभी-कभी  अक्सर  हमेशा 

 

मुझे धवमान म़ें यात्रा करने का डर है।                                      कभी नही ों  कभी-कभी  अक्सर  हमेशा 

 

मुझे ऊूँ चाइयनों से डर लगता है।                                             कभी नही ों  कभी-कभी  अक्सर  हमेशा 

 

मुझे बडे़ मैदान कन पार करने का डर है।                                 कभी नही ों  कभी-कभी  अक्सर  हमेशा 

 

मुझे लनगनों से डर लगता है जन वेश्या हनते हैं।                             कभी नही ों  कभी-कभी  अक्सर  हमेशा 

 

मुझे मकड़ी से डर लगता है।                                                         कभी नही ों  कभी-कभी  अक्सर  हमेशा 

 

मुझे धबजली धगरने का डर है।                                                         कभी नही ों  कभी-कभी  अक्सर  हमेशा 

 

मुझे इोंजेक्शन लगवाने का डर है।                                          कभी नही ों  कभी-कभी  अक्सर  हमेशा 

 

मुझे गहरे पानी म़ें तैरने का डर है।                                                 कभी नही ों  कभी-कभी  अक्सर  हमेशा 

 

मुझे साोंपनों से डर लगता है।                                                            कभी नही ों  कभी-कभी  अक्सर  हमेशा 

 

मुझे डर है धक मुझे मतली आएगी और मुझे  

उल्टी करनी पडे़गी।                                                                      कभी नही ों  कभी-कभी  अक्सर  हमेशा 

 

मुझे छनटे धचधकत्सा धवधि (ऑपरेशन) कराने का डर है।                कभी नही ों  कभी-कभी  अक्सर  हमेशा 
 
 

मुझे भीड़ वाली जगहनों से डर लगता है जहाूँ बहुत सारे 

 लनग हनते हैं (जैसे एक शॉधपोंग मॉल)।                                             कभी नही ों  कभी-कभी  अक्सर  हमेशा 

 

मुझे बस या टर ेन म़ें यात्रा करने का डर है।                                 कभी नही ों  कभी-कभी  अक्सर  हमेशा 

 

मुझे धबक्तियनों से डर लगता है।                                               कभी नही ों  कभी-कभी  अक्सर  हमेशा 

 

मुझे खून से डर लगता है।                                                                कभी नही ों  कभी-कभी  अक्सर  हमेशा 

 

मुझे कुछ खाने या पीने के दौरान आस्फीधत लगने का डर है।         कभी नही ों  कभी-कभी  अक्सर  हमेशा 

 



मुझे धलफ्ट म़ें जाने का डर है।                                                          कभी नही ों  कभी-कभी  अक्सर  हमेशा 

 

मुझे लम्बी सुरोंग से जाने का डर है।                                         कभी नही ों  कभी-कभी  अक्सर  हमेशा 

 

 

Please refer to: Simon, E., Bos, A. E., Verboon, P., Smeekens, S., & Muris, P. (2017). 

Psychometric properties of the Youth Anxiety Measure for DSM-5 (YAM-5) in a community 

sample. Personality and Individual Differences, 116, 258-264. 


