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िनद८श: नीचे िदए गए कथनो ंको पढ़७  और बताएं िक ঋȑेक कथन सामाɊतः  आपके बारे म७ िकतना सही है। 
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1 िकसी सम˟ा का सामना करते समय म॰ यह समझने की कोिशश करने म७ समय 
लगाता/लगाती ॾँ िक ভा ॽआ। (   ) (   ) (   ) (   ) 

2 िकसी सम˟ा का सामना करते समय, म॰ पौर्˕ित के सकाराȏक पहलुओ ंको 
देखने का ঋयास करता/करती ॾँ। (   ) (   ) (   ) (   ) 

3 िकसी सम˟ा का सामना करते समय, म॰ सम˟ा से थोड़ा पीछे हटकर उसे िकसी 
अलग ̊िʼकोण से देखने और उसके बारे म७ सोचने का ঋयास करता/करती ॾँ। (   ) (   ) (   ) (   ) 

4 िकसी सम˟ा का सामना करते समय, म॰ उससे िनपटने के िलए कई वैक्ʙक 
तरीको ंपर िवचार करता/करती ॾँ। (   ) (   ) (   ) (   ) 

5 िकसी सम˟ा का सामना करते समय, म॰ उसम७ हा˟ देखने का ঋयास करता/करती 
ॾँ। (   ) (   ) (   ) (   ) 

6 िकसी सम˟ा का सामना करते समय, म॰ सोचता/सोचती ॾँ िक यह सम˟ा मेरी 
जीवनशैली म७ िकन बड़े बदलावो ंकी आवʴकता का संकेत दे सकती है। (   ) (   ) (   ) (   ) 

7 िकसी सम˟ा का सामना करते समय, म॰ अসर कुछ समय ঋती঴ा करता/करती ॾँ 
और देखता/देखती ॾँ िक ভा सम˟ा अपने-आप ठीक हो जाती है या नही।ं (   ) (   ) (   ) (   ) 

8 िकसी सम˟ा का सामना करते समय, म॰ अসर  यह याद रखने का का ঋयास 
करता/करती ॾँ िक सम˟ा उतनी गंभीर नही ंहै िजतनी वह िदखाई देती है। (   ) (   ) (   ) (   ) 

9 िकसी सम˟ा का सामना करते वঢ , किठन समय से उभरने  के िलए म॰ अসर 
ʩायाम, शौक या ȯान का सहारा लेता/लेती ॾँ। (   ) (   ) (   ) (   ) 

10 िकसी सम˟ा का सामना करते समय, म॰ उसके बारे म७ मज़ाक करता/करती ॾँ या 
उसे हʋे ढंग से लेने का ঋयास करता/करती ॾँ। (   ) (   ) (   ) (   ) 

11 िकसी सम˟ा का सामना करते समय, म॰ समझौता करता/करती ॾँ। (   ) (   ) (   ) (   ) 

12 िकसी सम˟ा का सामना करते समय, म॰अपनी और अपने पौरवार की भिवˈ  म७ 
बेहतर देखभाल करने के िलए आवʴक कदम उठाता/उठाती ॾँ।  (   ) (   ) (   ) (   ) 

13 
िकसी सम˟ा का सामना करते समय, म॰ भिवˈ म७ पौर्˕ितयो ंको बेहतर बनाने के 
िलए अपनी आदतो ंम७ बदलाव करता/करती ॾँ; जैसे भोजन, ʩायाम, बजट बनाना या 
अपने िঋय लोगो ंके साथ अिधक िनयिमत संपक१  बनाए रखना। 

(   ) (   ) (   ) (   ) 

 

ˋोįरंग: ঋȑेक उȅर को ॿमशः  4, 3, 2 और 1 अंक द७।कुल ˋोर  सभी 13 मदो ं(आइटमो)ं के अंको ंका योग या उनका माȯ 
(औसत) हो सकता है। अिधक ˋोर बेहतर/उৡ coping ˑर को दशा१ता है। 

Note 
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