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The 16-item Maladaptive Daydreaming Scale (MDS-16) 
Eli Somer, Jayne Bigelsen, Jonathan Lehrfeld & Daniela Jopp 

Translator: Divyanshi Garg 
 
िन#िलिखत '() के उ-र म0, कृपया िपछले महीन ेम0 अपनी दिैनक ;दवा-= व? न गितिविधय) को दखे0, य;द 

अCयथा िनEदFG नहH हI। उस िवकLप को चुन0 जो आपके अनुभव को सबसे अSछी तरह उपयुT करता ह।ै उदाहरण 

के िलए: कुछ लोग अपन े;दवा=वW म0 इतन ेमY हो जात ेहI ;क वे भूल जात ेहI ;क वे कहाँ हI। जब आप ;दवा=वW 

दखेते हI तो आप ;कतनी बार भूल जात ेहI? इस उदाहरण म0, 20% चुना गया ह ै। 
 

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100% 

                      

कभी नही ँ                   काफ] बार  

 
 
 

1. कुछ लोग अनुभव करते हI ;क कुछ 'कार के संगीत उनके ;दवा=वW को बढ़ा सकते हI। संगीत आपके 

;दवा=वW को ;कस हद तक स;`य करता ह?ै 

 
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100% 

                      

कभी नही ँ                   अक्सर 

 
 

2. कुछ लोग) को एक ;दवा=वW को जारी रखन ेक] आवaयकता महसूस होती ह ैिजसको एक वा=तिवक 

दिुनया क] घटना स ेबािधत ;कया गया ह।ै जब एक वा=तिवक दिुनया क] घटना आपक] एक ;दवा=वW 

को बािधत करती ह,ै तो आपको उस ;दवा=वW को जारी रखन ेके िलया ;कतनी आवशयकता महसूस 

होती ह?ै 
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0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100% 

                      

कोई 
आवश्यक
ता नहीं 

                  अत्यिधक 
आवश्यक

ता  

 
 

3. आपके ;दवा=वW म0 वादन या चेहरे का भाव बदलना ;कतनी बार दखेा जा सकता ह ै(उदाहरण के िलया: 

हसँना, बात, बोलना या मन ही मन बोलना)? 

 
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100% 

                      

कभी नहीँ                   काफी बार 

 
 
 

4. य;द आप वा=तिवक समय के दाियeव) के कारण उस समय से गुजरते हI, जब आप दिैनक fप मI िजतना 

;दवा=वW करते हI उतना नहH कर पाते तो आपको ;कस हद तक परेशानी होती ह?ै  

 
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100% 

                      

कोई कष्ट 
नहीं  

                  अत्यिधक 
कष्ट 
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5. कुछ लोग) को ;दवा=वW के कारन अपन ेदिैनक कायg को करना मI बाधा अनुभव होती ह।ै ;दवा=वW 

आपके दिैनक कायg को करने क] hमता को ;कतना ह=तhेप करती ह?ै 
 

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100% 

                      

कोई हस्तक्षेप 
नहीं 

                   अत्यिधक 
हस्तक्षेप 

 
 
 
 
 
 

6. कुछ लोग ;दवा=वW म0 अिधक् समय गवान ेके कारण jिथत या kचंितत महसूस करते हI I ;दवा=वW म0 

समय jतीत करने स ेआपको ;कतना jिथत या kचंतन का अनुभव होता ह?ै 

 
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100% 

                      

कोई कष्ट 
नहीं  

                  अत्यिधक 
कष्ट 

 
 
 
 

7. जब आप जानत ेहI ;क आपके पास कुछ महeवपूणF या चुनौतीपूणF कायF करने को ह,ै तो उस कायF पर mयान 

दनेा या उस कायF को िबना ;दवा=वW ;कये समाn करना आपके िलया ;कतना मुिaकल होता ह?ै 
 

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100% 
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कोई 
किठनाई 
नहीं 

                  अत्यिधक 
किठनाई 

 
 
 
 

8. कुछ लोग) को ;दवा=वW के कारण अपन ेमहeवपूणF कायF करने म0 बाधा का अनुभव होता हीै आपको oया 

लगता ह ैक] आपके ;दवा=वW आपके जीवन के लpय) को 'ाn करने म0 ;कतना ह=तhे उeपq कर रहा 

ह?ै 
 

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100% 

                      

कोई हस्तक्षेप 
नहीं 

                  अत्यिधक 
हस्तक्षेप 

 
 
 

9. कुछ लोग) को अपन े;दवा=वW को िनयंिrत या सीिमत करन ेम0 कsठनाइय) का अनुभव होता हीै आपके 

िलए अपन े;दवा=वW को िनयंrण म0 रखना ;कतना मुिaकल होता ह?ै 
 

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100% 

                      

कोई 
किठनाई 
नहीं 

                  अत्यिधक 
किठनाई 
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10. कुछ लोग) को झंुझलाहट होती ह ैजब कोई वा=तिवक घटना उनके ;दवा=वW को बािधत कर दतेी हीै 

आपको ;कतनी झंुझलाहट का अनुभव होता ह ैजब वा=तिवक दिुनया आपके ;दवा=वW को बािधत करती 

ह?ै 

 
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100% 

                      

कोई 
झंुझलाहट 

नहीं 

                  अत्यिधक 
झंुझलाहट 

 
 
 

11. कुछ लोग ;दवा=वW लकारण अपन े शैhिणक / jावसाियक सफलता या jिTगत उपलिwधय) म0 

ह=तhेप का अनुभव करते हII आपके ;दवा=वW आपके शैhिणक / jावसाियक सफलता म0 ;कतना बाधा 

उeपq कर रह ेहI? 

 
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100% 

                      

कोई हस्तक्षेप 
नहीं 

                  अत्यिधक 
हस्तक्षेप 

 
 

12. कुछ लोग अCय कायF करने के बजाये ;दवा=वपन करना xयादा पसद ंकरते हII ;कस हद तक आप अCय 

लोग) के साथ जुड़ने या सामािजक गितिविधय) म0 भाग लेने के बजाय ;दवा=वW करना पसंद कर0गे? 
 

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100% 
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िबलु्कल 
नहीं 

                  पूणर् सीमा 
तक 

 
 
 
 

13. जब आप सुबह उठते हI, तो आपको ;दवा=वW करने क] ;कतनी तीz इSछा होती ह?ै  
 

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100% 

                      

कोई 
आवश्यक
ता नहीं  

                  अत्यिधक 
आवश्यक

ता 

 
 
 
 

14. शारीsरक गितिविधया ंजैसे पदािनयमन करना, झूलना, या हाथ िमलाना ;कस हद तक आपके ;दवा=वW 

का िह=सा ह?ै  

 
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100% 

                      

कभी नहीँ                   अक्सर 
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15. कुछ लोग) को ;दवा=वW करना पसंद आता ह।ैजब आप ;दवा=वW दखेते हI, तो आपको ;कस हद तक 

आराम और / या सुखद अनुभव होता ह?ै 

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100% 

                      

िबलकुल 
आरामदायक/ 
सुखद नहीं  

                  ब|त 

आरामदायक/ 

सुखद 

 
 
 

16. कुछ लोग) को िबना संगीत के अपना ;दवा=वW जारी रखन ेम0 मुिaकल होती ह।ै आपके ;दवा=वW को 

जारी रखन ेके िलए संगीत पर ;कस हद तक िनभFर करता ह?ै 

 
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100% 

                      

िनभर्र नहीं ह ै                   पूरी तरह 
से िनभर्र 

 
 
 


