
Appearance Anxiety Inventory(AAI) 

ست اضطرابظاہری صورت  فہر  

Instructions: 

Please check the box that best describes the way you have felt about your appearance or a 

specific feature OVER THE PAST WEEK, INCLUDING TODAY: 

:-            ہدایات

 تکرتا ہو، آپ کی نبیا دہیتجو آپ کے احساسات کو سب سے ز یںاس خانے کو ٹک کر مہربانی برائے

آج کے دن کو شامل کر کے ،پچھلے ہفتے میں تمخصوص حصے کے بارے میں تکسی یصورت  یظاہر  

 

                                                                            
Not at all 

نہیں کبھی  

A little 

کم تھوڑا   

Often    

 تھوڑا 

 بہت

A lot   

بہت 

دہتیز  

All  the                      time 

وقت ہر   

 

I compare aspects of my 

appearance to others 

زنہ ت تیاپنے ظاہر میں پہلوؤں کا موا

کرتا ہوںت/دوسروں سے کرتی  

0 1 2 3 4 

I check my appearance( e.g. 

in mirrors, by touching with 

my fingers, or by taking 

photos of myself) 

جانچ ت تصورت کی یظاہر تاپنی میں

کر، ت تیکھد میں تکرتا ہوں )مثلاً شیشے/تکرتی

 لے کر(۔ت یرتصو تاپنی یسے چھو کر،  ںانگلیو

 

0 1 2 3 4 

I avoid situations or people 

because of my appearance 
یا حالات ہوں کرتی/ کرتا گریز میں  

وجہ کی  صورت  ظاہری اپنی سے  لوگوں  

 سے 

0 1 2 3 4 

I brood about past events or 

reasons to explain why I look 

the way I do 

ن ت یکے واقعات  اپنے ماضی میں ا

 ںکرتا ہوں کہ کیو/تکرتی تیشوجوہات پر اند

 دکھتا ہوں۔ت/اس طرح دکھتی میں

 

0 1 2 3 4 



I THINK about how to 

camouflage or alter my 

appearance 

سوچتا ہوں کہ کس /سوچتی میں

 تیظاہر تاپنی تیبدلوں  طرح اپنا بھیس

 کروں۔ت یتصورت کو تبد

 

0 1 2 3 4 

I am focused on how I feel I 

look, rather than on my 

surroundings 

میں کس  میں  متوجہ ہوتا/ہوتی ہوں کہ 

کیسے  محسوس کرتا/کرتی ہوں  کہ میںطرح 

رد گرد /دکھتی ہوں نا کہ اپنے ا   دکھتا

0 1 2 3 4 

I avoid reflective surfaces, 

photos, or videos of myself 

 

ر سطحوں، اپنی آئینہ میں ور ت تیرتصاو دا ا

 بچتا ہوں۔ت/تسے بچتی زیتیڈو

 

0 1 2 3 4 

I discuss my appearance with 

others or question them 

about it 

صورت کے بارے ت یظاہر تاپنی میں

کرتا ہوں ت/دوسروں سے گفتگو کرتی میں

ن سے اس بارے میں ی ل کرتی ا کرتا ت/سوا

 ہوں۔

 

0 1 2 3 4 

I try to camouflage or alter 

aspects of my appearance 
بھیس  ہوں کرتی/ کرتا  کوشش میں  

صورت   ظاہری  اپنی  کرنا تبدی  یا بدلنا  

کو۔   پہلوؤں کے  

0 1 2 3 4 

I try to prevent people from 

seeing aspects of myself, within 

particular situations (e.g. by 

changing my posture, avoiding 

bright lights) 

 تمخصوص صورت حال میں میں

 سے بچنے کی تیکھنےلوگوں کو اپنے پہلو د

 ت)مثلاً، اپنیکرتا ہوں /کوشش کرتی

سے بچ ت روشنی حالت کو بدل کر، تیت

 کر(۔ت

 

0 1 2 3 4 

 

رد اپنے کہ  نا پر حساسات  پر دکھنے اپنے  ہوں ہوتی/ہوتا متوجہ میں گرد۔   ا  

 

 



  

  


