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Translation by Thorat Nivedita Chandrakant  (Researcher) 

સૂચના: નીચેના િવધાનો વાચંો અને દરકે િવધાન સામાլય રીતે તમારા િવશ ેકેટલંુ સાચંુ છે તે દશાӪવો. 

ԃમ િવધાન મારા 
િવશ ે
મોટા
ભાગે 
સાચુ ં

મારા 
િવશ ે
થોડંુ

ક 
સાચુ ં

મારા 
િવશ ે
થોડંુ 
સાચુ ં

મારા 
િવશ ે
સાચું 
નથી 

1 કોઈ સમչયાનો સામનો કરતી વખતે, શુ ંબլયંુ  તે સમજવાનો ԐયԴ કરવા માટે હંુ 
સમય આપુ ંછંુ. (   ) (   ) (   ) (   ) 

2 કોઈ સમչયાનો સામનો કરતી વખતે, હંુ પિરિչથિતના સકારાԵક પાસાને જોવાનો 
ԐયԴ કԀં છંુ. (   ) (   ) (   ) (   ) 

3 કોઈ સમչયાનો સામનો કરતી વખતે, હંુ સમչયાથી થોડંુ અંતર રાખીને તેન ેઅલગ 
ӿિՋકોણથી જોવાનો અન ેતેના િવશ ેિવચારવાનો ԐયԴ કԀં છંુ. (   ) (   ) (   ) (   ) 

4 કોઈ સમչયાનો સામનો કરતી વખતે, હંુ સમչયાન ેપહોચંી વળવામાટેના અનેક 
વૈકિճપક ઉપાયો િવશે િવચાԀં છંુ. (   ) (   ) (   ) (   ) 

5 કોઈ સમչયાનો સામનો કરતી વખતે, હંુ તેમા ં હાչયના પાસાને જોવાનો ԐયԴ કԀં 
છંુ. (   ) (   ) (   ) (   ) 

6 કોઈ સમչયાનો સામનો કરતી વખતે, હંુ િવચાԀં છંુ કે આ સમչયા મારી Ӿવનશૈલીમાં 
કયા મોટા ફેરફારો કરવાની જԁિરયાત તરફ સંકેત કરતી હોઈ શકે. (   ) (   ) (   ) (   ) 

7 કોઈ સમչયાનો સામનો કરતી વખતે, હંુ ઘણી વાર થોડો સમય રાહ જોઉં છંુ અને 
જોઉં છંુ કે સમչયા આપમેળે/પોતાની ӽતે ઉકેલાઈ ӽય છે કે નહી.ં (   ) (   ) (   ) (   ) 

8 કોઈ સમչયાનો સામનો કરતી વખતે, હંુ ઘણી વાર યાદ રાખવાનો ԐયԴ કԀં છંુ કે 
સમչયા જટેલી ગંભીર દેખાય છે તેટલી ગંભીર નથી. (   ) (   ) (   ) (   ) 

9 કોઈ સમչયાનો સામનો કરતી વખતે, મુնકેલ સમયમાથંી ઉભરવા માં મદદ મળે તે 
માટે હંુ ઘણી વાર કસરત, શોખ અથવા իયાનનો ઉપયોગ કԀં છંુ. (   ) (   ) (   ) (   ) 

10 કોઈ સમչયાનો સામનો કરતી વખતે, હંુ તેના િવશે મӽક કԀં છંુ અથવા તેને 
હળવાશથી લેવાનો ԐયԴ કԀં છંુ. (   ) (   ) (   ) (   ) 

11 કોઈ સમչયાનો સામનો કરતી વખતે, હંુ બાંધા-છોડ કԀં છંુ. (   ) (   ) (   ) (   ) 

12 કોઈ સમչયાનો સામનો કરતી વખતે, ભિવոય મા મારી અને મારા પિરવારની વધુ 
સારી કાળӾ લઈ શકાય તે માટે હંુ જԁરી પગલા ંલઉં છંુ. (   ) (   ) (   ) (   ) 

13 
કોઈ સમչયાનો સામનો કરતી વખતે, ભિવոયમાં પિરિչથિત વધુ સારી બનાવવા માટે 
હંુ મારી આદતોમાં ફેરફાર કԀં છંુ; જમે કે આહાર, કસરત, બજટે બનાવવંુ અથવા 
મારા િԐય લોકો સાથ ેવધુ િનયિમત સંપકӪમાં રહેવંુ. 

(   ) (   ) (   ) (   ) 

 

չકોિરંગ: દરકે જવાબન ેઅનԃુમે 4, 3, 2 અને 1 અંક આપો. તમામ 13 મુԹાનો કુલ અથવા સરરેાશ չકોર લઈ શકાય છે. વધુ չકોર 
copingનું વધુ ઊંચંુ չતર દશાӪવે છે. 

ԐાՃાંક િનધાӪરણ (Scoring): 



 દરકે જવાબને 4 થી 1 સુધી ગુણ આપવામાં આવે છે. 

 કુલ ԐાՃાંક = બધા િનવેદનોના ગુણોનો સરવાળો અથવા સરરેાશ. 

 ઊંચો ԐાՃાકં = વધુ સારી સમչયાનો સામનો કરવાની ԟમતા (coping). 

Note  

 The English-to-Gujarati translation of the scale was done by the researcher,  Thorat Nivedita Chandrakant, P P 
Savani University, Kosamba, Surat, Gujarat, India. 

The Gujarati  translation was reviewed by Meghmala Indrajeet Shirke , and the back-translation ( Gujarati  – 
English ) was reviewed by Rajesh Parmar 

 

 


