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The questions in this scale ask you about your 

feelings and thoughts during the last month. In each 

case, you will be asked to indicate by circling how 

often you felt or thought a certain way. 

 

1. ১। 
 In the last month, how often have you been 

upset because of something that happened 

unexpectedly? 

গত এক মাসে ঄নাকাঙ্খিত ককান  ঘটনার জনয অ঩ঙ্খন কতটুকু 
ঙ্খি঩যযস্ত ঙ্খিস঱ন ?   

0 = Never, 1 = Almost Never,  2 = Sometimes,     
3 = Fairly Often,  4 = Very Often 

০ = েখনই না , ১= অননোাংনশ না , ২ =  মানঝ মানঝ,           
৩ = প্রায়শই,  ৪ =  ঘন ঘন  

2. ২।  
 In the last month, how often have you felt that 

you were unable to control the important things 

in your life? 

গত এক মাসে অ঩ঙ্খন কতটুকু  ঄নুভি করসত ক঩সরঙ্খিস঱ন কয 
অ঩নার জীিসনর গুরুত্ব঩রূ্য ঘটনাগুস঱া অ঩ঙ্খন ঙ্খনয়ন্ত্রন করসত 
঩ারসিন না?    

0 = Never, 1 = Almost Never,  2 = Sometimes,     
3 = Fairly Often,  4 = Very Often 

০ = েখনই না , ১= অননোাংনশ না , ২ =  মানঝ মানঝ,           
৩ = প্রায়শই,  ৪ =  ঘন ঘন 

3. ৩। 
In the last month, how often have you felt 

nervous and "stressed"? 

গত এক মাসে অ঩ঙ্খন কতটুকু ঘািসে যাওয়া এিং চা঩ ঄নুভি 
কসরঙ্খিস঱ন ?   

0 = Never, 1 = Almost Never,  2 = Sometimes,     
3 = Fairly Often,  4 = Very Often 

০ = েখনই না , ১= অননোাংনশ না , ২ =  মানঝ মানঝ,           
৩ = প্রায়শই,  ৪ =  ঘন ঘন 

4. ৪।  
In the last month, how often have you felt 

confident about your ability to handle your 

personal problems? 

 

গত এক মাসে অ঩নার িযঙ্খিগত েমেযাগুস঱া ঙ্খনয়ন্ত্রসনর কেসে 
অ঩ঙ্খন কতটুকু অত্মঙ্খিশ্বােী ঙ্খিস঱ন? 

0 = Never, 1 = Almost Never,  2 = Sometimes,     
3 = Fairly Often,  4 = Very Often 

০ = েখনই না , ১= অননোাংনশ না , ২ =  মানঝ মানঝ,           
৩ = প্রায়শই,  ৪ =  ঘন ঘন 

5. 

 

৫। 

In the last month, how often have you felt that 

things were going your way? 

গত এক মাসে অ঩ঙ্খন কতটুকু  ঄নুভি কসরঙ্খিস঱ন কয, চ঱মান 
ঘটনাগুস঱া অ঩নার ঄নুকুস঱ যাসে? 

0 = Never, 1 = Almost Never,  2 = Sometimes,     
3 = Fairly Often,  4 = Very Often 

০ = েখনই না , ১= অননোাংনশ না , ২ =  মানঝ মানঝ,           
৩ = প্রায়শই,  ৪ =  ঘন ঘন 

6. ৬।  
In the last month, how often have you found that 

you could not cope with all the things that you 

গত এক মাসে অ঩ঙ্খন কতটুকু ঄নুভি কসরঙ্খিস঱ন কয, অ঩নার 
যা করনীয় তা অ঩ঙ্খন করসত ঩াসরনঙ্খন? 



had to do? 

0 = Never, 1 = Almost Never,  2 = Sometimes,     
3 = Fairly Often,  4 = Very Often 

০ = েখনই না , ১= অননোাংনশ না , ২ =  মানঝ মানঝ,           
৩ = প্রায়শই,  ৪ =  ঘন ঘন 

7. ৭।  
In the last month, how often have you been able 

to control irritations in your life? 

গত এক মাসে অ঩ঙ্খন অ঩নার জীিসনর ঙ্খিরঙ্খি/ ঙ্খতিতা 
কতটুকু ঙ্খনয়ন্ত্রন করসত ক঩সরঙ্খিস঱ন ? 

0 = Never, 1 = Almost Never,  2 = Sometimes,     
3 = Fairly Often,  4 = Very Often 

০ = েখনই না , ১= অননোাংনশ না , ২ =  মানঝ মানঝ,           
৩ = প্রায়শই,  ৪ =  ঘন ঘন 

8. ৮।  
In the last month, how often have you felt that 

you were on top of things?                                             

গত এক মাসে অ঩ঙ্খন কতটুকু ঄নুভি কসরঙ্খিস঱ন কয, অ঩ঙ্খন 
েিঙ্খকিুর উসবয ? (অ঩নার প্রাধানয কিলী) 

0 = Never, 1 = Almost Never,  2 = Sometimes,     
3 = Fairly Often,  4 = Very Often 

০ = েখনই না , ১= অননোাংনশ না , ২ =  মানঝ মানঝ,           
৩ = প্রায়শই,  ৪ =  ঘন ঘন 

9. ৯।  
In the last month, how often have you been 

angered because of things that were outside of 

your control? 

গত এক মাসে ঙ্খনয়ন্ত্রসনর িাঙ্খিসর যাওয়া ককান ঘটনার জনয 
অ঩ঙ্খন কতটুকু করাধাঙ্খিত িসয়ঙ্খিস঱ন ? 

0 = Never, 1 = Almost Never,  2 = Sometimes,     
3 = Fairly Often,  4 = Very Often 

০ = েখনই না , ১= অননোাংনশ না , ২ =  মানঝ মানঝ,           
৩ = প্রায়শই,  ৪ =  ঘন ঘন 

10. ১০। 
In the last month, how often have you felt 

difficulties were piling up so high that you could 

not overcome them? 

গত এক মাসে অ঩ঙ্খন কতটুকু ঄নুভি কসরঙ্খিস঱ন কয, জীিসনর 
জটি঱তাগুস঱া এতআ িে কয, অ঩ঙ্খন তা ঄ঙ্খতরম করসত 
঩ারসিন না ? 

0 = Never, 1 = Almost Never,  2 = Sometimes,     
3 = Fairly Often,  4 = Very Often 

০ = েখনই না , ১= অননোাংনশ না , ২ =  মানঝ মানঝ,           
৩ = প্রায়শই,  ৪ =  ঘন ঘন 

Total Score (Based on PSS 

Scale)____________ 

 

 

েঙ্খিঙ্খ঱ত ককার    (ঙ্খ঩ এে এে কক঱ ঄নুযায়ী 
)_________________ 

Interpretation of Mental stress based on PSS 

scale: 

1. 0-13 = Low stress  

2. 4-26 = Moderate stress 

3. 27- 40 = High perceived stress 

ঙ্খ঩ এে এে কক঱ ঄নুযায়ী মানঙ্খেক চাস঩র মূ঱যায়নঃ 

১। ০-১৩ = েম চা঩ 

     ২। ৪-২৬ = মাঝাফর ধরননর চা঩  

     ৩। ২৭-৪০ = উচ্চ চা঩  
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