
ਮਰੀ ਜ਼  ਿਸ ਹ ਤ  ਪਰ੍ ਸ਼ ਨਾ ਵ ਲੀ - 9   
( P H Q - 9 )  

ਬੀਤ ੇ14 ਿਦਨਾਂ ਦਰੌਾਨ, ਅਗਾਂਹ ਿਦੱਤੀਆ ਂਪਰਸ਼ੇਾਨੀਆ ਂਨੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕੰਨੀ ਵਾਰ ਤੰਗ ਕੀਤਾ 
ਹੈ? 

(ਆਪਣਾ ਜਵਾਬ ਦੇਣ ਲਈ “ ” ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ ) 
ਿਬਲਕਲੁ
ਵੀ ਨਹ� 

ਕਈ  
ਿਦਨ 

ਅੱਧ ਨਾਲ�
ਿਜ਼ਆਦਾ 
ਿਦਨ 

ਲੱਗਭਗ 
ਹਰ ਿਦਨ 

1. ਕੰਮ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਿਦਲਚਸਪੀ ਜਾਂ ਮਜ਼ਾ ਆਉਣਾ 0 1 2 3 

2. ਬੇਵੱਸ, ਿਨਰਉਤਸ਼ਾਹ, ਜਾਂ ਨਾਉਮੀਦ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ 0 1 2 3 

3. ਨ�ਦ ਆਉਣ ਜਾਂ ਸੁੱਤੇ ਰਿਹਣ ਿਵੱਚ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਹੋਣੀ, ਜਾਂ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੌਣਾ 0 1 2 3 

4. ਥਕਾਨ ਮਿਹਸਸੂ ਕਰਨੀ ਜਾਂ ਸਫੂਰਤੀ ਘੱਟ ਹੋਣੀ 0 1 2 3 

5. ਭੁੱਖ ਘੱਟ ਲੱਗਣੀ ਜਾਂ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਖਾਣਾ 0 1 2 3 

6. ਆਪਣੇ ਆਪ ਬਾਰੇ ਬੁਰਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ — ਜਾਂ ਇਹ ਿਕ ਤੁਸ� ਿਨਕੰਮ ੇਹੋ ਜਾਂ ਤੁਸ�  
 ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਪਿਰਵਾਰ ਨੰੂ ਨੀਵਾਂ ਕੀਤਾ ਹੈ 

0 1 2 3 

7. ਚੀਜ਼ਾਂ ’ਤੇ ਿਧਆਨ ਲਗਾਉਣ ਿਵੱਚ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਹੋਣੀ, ਿਜਵ� ਿਕ ਅਖਬਾਰ ਪੜ�ਨ ਜਾਂ  
 ਟੈਲੀਵੀਜ਼ਨ ਦੇਖਣ ਿਵੱਚ 

0 1 2 3 

8. ਐਨਾ ਹੌਲੀ ਤੁਰਨਾ ਜਾਂ ਬੋਲਣਾ ਿਕ ਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਵੀ ਪਰ੍ਤੱਖ ਹੋ ਜਾਵੇ? ਜਾਂ ਇਸ ਦੇ  

 ਿਵਪਰੀਤ — ਆਮ ਨਾਲ� ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਿਹਲਜੁਲ ਜ਼ਾਹਰ ਕਰਨੀ 
0 1 2 3 

9. ਅਿਜਹੇ ਿਵਚਾਰ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਮਰ ਜਾਣਾ ਹੀ ਬਿਹਤਰ ਹੈ ਜਾਂ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਿਕਸ ੇਤਰੀਕੇ 

 ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੰੁਚਾਉਣ ਦ ੇਿਵਚਾਰ 
0 1 2 3 

 
                                                                                                                        FOR OFFICE CODING     0      + ______  +  ______  +  ______

=Total Score:  ______
 

ਕੀ ਤਹੁਾਨੰੂ ਿਕਸੇ ਪਰਸ਼ੇਾਨੀ ਤ ੇਿਨਸ਼ਾਨ ਲਾਇਆ ਹ,ੈ ਇਨ� ਾਂ ਪਰਸ਼ੇਾਨੀਆ ਂਕਰਕੇ ਤਹੁਾਨੰੂ ਆਪਣਾ ਕੰਮ ਕਰਨਾ, ਘਰ ਦੇ ਕੰਮਾਂ ਤ ੇਿਧਆਨ ਦਣੇਾ, ਜਾਂ 
ਹੋਰਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਿਮਲ-ਵਰਤਣਾ ਿਕੰਨਾ ਕ ੁਮਸ਼ੁਿਕਲ ਲਿਗਆ? 

ਿਬਲਕਲੁ ਵੀ  
ਨਹੀ ੰ

 

ਥੋੜਾ ਕ ੁ 
ਮਸ਼ੁਿਕਲ 

 

ਬਹਤੁ  
ਮਸ਼ੁਿਕਲ 

 

ਬਹੇੱਦ  
ਮਸ਼ੁਿਕਲ 

 
 
 
 

 

 

ਡਾ: ਰੌਬਰਟ ਸਿਪਟਜ਼ਰ (Dr. Robert Spitzer), ਡਾ: ਜੇਨਟ ਬੀ. ਡਬਲਯੂ. ਵੀਲੀਅਮਸ (Dr. Janet B. W. Williams),  ਡਾ: ਕਰਟ ਕਰੋਐਕੇਂ  (Dr. Kurt 
Kroenke) ਅਤੇ ਸਾਥੀਆਂ ਵਲ� , ਪੀ ਫਾਈਜ਼ਰ ਵਲ� ਿਦੱਤੇ ਅਨੁਦਾਨ ਦੇ ਨਾਲ, ਿਤਆਰ ਕੀਤਾ ਹੈ । ਦੁਹਰੇ ਿਤਆਰ ਕਰਨ, ਅਨੁਵਾਦ ਕਰਨ, ਪਰ੍ਦਰਸ਼ਨ ਕਰਨ ਜਾਂ ਵੰਡਣ 
ਲਈ ਅਨੁਮਤੀ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੈ।     


