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DDS 
வ�காட்�தல்கள்: நீரி�� ேநா�டன் வாழ்வ� �ல ேநரங்களில் க�னமானதாக இ�க்கலாம். நீரி�� 
ேநாய் ெதாடரப்ாக பல �ரச�்ைனக�ம் ெதாந்தர�க�ம் இ�க்கலாம், ேம�ம் அவற்�ன் 
��ரத்தன்ைம�ல் ெபரிதள�ல் மாற்றங்கள் இ�க்கலாம். �ரச�்ைனகள் ��ய ெதாந்தர�கள் �தல் 
ெப�ம் வாழ்க்ைகச ் �ரமங்கள் வைர இ�க்கலாம். நீரி�� ேநாயாளிகள் அ�ப�க்கக்��ய 17 
சாத்�யமான �ரச�்ைனகள் �ேழ பட்�ய�டப்பட�்ள்ளன. இந்த 17 உ�ப்ப�களில் ஒவ்ெவான்�ம் 
கடந்த 30 நாட்களில் எந்த அள�ற்� உங்க�க்�த் �யரத்ைத அளித்��க்கலாம் அல்ல� ெதாந்தர� 
ெசய்��க்கலாம் என்பைதக் க�த்�ல் ெகாண்�, ெபா�த்தமான எண்ைண வட்ட��ங்கள். 
ஒவ்ெவா� உ�ப்ப��ம் உங்கள் வாழ்க்ைக�ல் எந்த அள�ற்� உங்கைளத் ெதாந்தர� ெசய்யக்��ம் 
என்பைதக் ��ப்��ம்ப� உங்களிடம் ேகட்�ேறாம், அந்த உ�ப்ப� உங்க�க்� உண்ைமயாக 
இ�க்�றதா என்பைத அல்ல என்பைத நிைன�ல் ெகாள்ள�ம். ஒ� ��ப்�டட் உ�ப்ப� உங்க�க்�த் 
ெதாந்தரவாக அல்ல� �ரச�்ைனயாக இல்ைல என்� நீங்கள் உணரந்்தால், "1" -ஐ வட்ட���ரக்ள். அ� 
உங்க�க்� �க�ம் ெதாந்தரவளிப்பதாக இ�ந்தால், நீங்கள் "6" -ஐ வட்ட�டலாம். 

 

 
�ரச�்ைன 

அல்ல 
��� 

�ரச�்ைன 
�தமான 

�ரச�்ைன 

ஓரள�க்�த் 
��ரமான 
�ரச�்ைன 

��ரமான 
�ரச�்ைன 

�க�ம் 
��ரமான 
�ரச�்ைன 

1.  ஒவ்ெவா� நா�ம் நீரி�� ேநாய் 
என் மன மற்�ம் உடல் ஆற்றைல 
அ�கள� எ�த்�க்ெகாள்வதாக 
உணர�்ேறன். 

1 2 3 4 5 6 

2.  நீரி�� ேநாய் மற்�ம் நீரி�� 
ேநாய் பராமரிப்� பற்� என� 
ம�த்�வ�க்�ப் ேபா�மான அள� 
ெதரிய�ல்ைல என்� 
உணர�்ேறன். 

1 2 3 4 5 6 

3.  நீரி�� ேநாைய 
நிரவ்�ப்பதற்கான என� 
அன்றாடத் �றனில் நம்�க்ைக 
இ�ப்பதாக உணர�ல்ைல. 

1 2 3 4 5 6 

4.  நீரி�� ேநா�டன் வாழ்வைதப் 
பற்� நிைனக்�ம் ேபா� ேகாபம், 
பயம் மற்�ம்/அல்ல� மனசே்சார�் 
ஆ�யவற்ைற உணர�்ேறன். 

1 2 3 4 5 6 

5.  என� நீரி�� ேநாைய எவ்வா� 
நிரவ்�ப்ப� என்ப� ��த்த 
ேபா�மான ெதளிவான 
வ�காட�்தல்கைள என� 
ம�த்�வர ்எனக்� வழங்க�ல்ைல 
என்� உணர�்ேறன். 

1 2 3 4 5 6 

6.  என� இரத்த சரக்்கைர 
அள�கைள நான் ேபா�மான 
அள� அ�க்க� 
பரிேசா�ப்ப�ல்ைல என்� 
உணர�்ேறன். 

1 2 3 4 5 6 

7.  நான் என்ன ெசய்தா�ம் 
எனக்�த் ��ரமான நீண்ட காலச ்
�க்கல்கள் ஏற்ப�ம் என்� 
உணர�்ேறன். 

1 2 3 4 5 6 

8.  என� நீரி�� ேநாய் 
வழக்கத்ைதப் �ன்பற்�வ�ல் 
நான் அ�க்க� 
ேதால்�யைடவதாக உணர�்ேறன். 

1 2 3 4 5 6 
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�ரச�்ைன 

அல்ல 
��� 

�ரச�்ைன 
�தமான 

�ரச�்ைன 

ஓரள�க்�த் 
��ரமான 
�ரச�்ைன 

��ரமான 
�ரச�்ைன 

�க�ம் 
��ரமான 
�ரச�்ைன 

9.  �ய-பராமரிப்� �யற்�க�க்� 
நண்பரக்ள் அல்ல� ��ம்பத்�னர ்
ேபா�மான அள� 
ஆதரவளிக்க�ல்ைல என்� 
உணர�்ேறன் (எ.கா. என� கால 
அட்டவைண�டன் �ரண்ப�ம் 
நடவ�க்ைககைளத் �ட்ட��தல், 
"தவறான" உண�கைள 
உண்�ம்ப� என்ைன 
ஊக்��த்தல்). 

1 2 3 4 5 6 

10.  நீரி�� ேநாய் என� 
வாழ்க்ைகையக் 
கட�்ப்ப�த்�வதாக உணர�்ேறன். 

1 2 3 4 5 6 

11.  என� ம�த்�வர ்என� 
கவைலகைளப் ேபா�மான அள� 
க�த்�ல் எ�த்�க்ெகாள்வ�ல்ைல 
என்� உணர�்ேறன். 

1 2 3 4 5 6 

12.  ஒ� நல்ல உண�த் �ட்டத்ைத 
நான் ேபா�மான அள�க்� 
ெந�க்கமாகப் �ன்பற்�வ�ல்ைல 
என்� உணர�்ேறன். 

1 2 3 4 5 6 

13.  நீரி�� ேநா�டன் வாழ்வ� 
எவ்வள� க�னமாக இ�க்�ம் 
என்பைத நண்பரக்ள் அல்ல� 
��ம்பத்�னர ்ெமச�்வ�ல்ைல 
என்� உணர�்ேறன். 

1 2 3 4 5 6 

14.  நீரி�� ேநா�டன் 
வாழ்வதற்கான ேதைவகள் 
�ணற�ப்பதாக உணர�்ேறன். 

1 2 3 4 5 6 

15.  என� நீரி�� ேநாய் 
ெதாடரப்ாக நான் ேதைவக்ேகற்ப 
அ�க்க� பாரக்்கக்��ய ஒ� 
ம�த்�வர ்எனக்� இல்ைல என்� 
உணர�்ேறன். 

1 2 3 4 5 6 

16.  என� நீரி�� ேநாையச ்
�யமாக நிரவ்�ப்பதற்கான 
உந்�தைல நான் உணர�ல்ைல. 

1 2 3 4 5 6 

17.  நான் ��ம்�ம் 
உணரச்�்�ரவ்மான ஆதரைவ 
நண்பரக்ள் அல்ல� ��ம்பத்�னர ்
எனக்� வழங்�வ�ல்ைல என்� 
உணர�்ேறன். 

1 2 3 4 5 6 

 


