
रातको पालो- अनाबरण मूल्ााकन  

 

कमपननी  

नामी  

 

* कृप्ा तपाईलाई �बगतमा कुनै रोग भएको भए ले�ुहोस ्।  

 
 
 

*तलका ��हर पपनुहोस ्र सबै भ भा दप्ुप द�रलाई V ले साकेत गनुरहोस ्। 

१. रातन पालो पन� कामको पालोमा तपाई कित बषर काम गनुरभ्ो?  
  □ ५ बसर भ भा कम □ ५-९ बषर   □ १०-१४ बषर □ १५-१९ बषर □ २० बषर  ा सो भ भा ब ब □ लागु हुभैन।् 
२. अ�हलेको तपाईले गरेको पेशामा कामको व् वसापन साकेत गनुरहोस।् 
  □ ३ पालो   □ २ पालो □ १ �भन �बराएर (२४-घण्ा) □ रातनको पालो मा�  □ अ ् (अिन्िमत आ�भ) 
३ के तपाईको कामको पालो िन्िमत रपमा आदउँ?  
  □ हो (☞ ३-१ मा जानुहोस)्   □  होईन (☞ ४ मा जानुहोस)् 
३-१. के तपाईको कामको पालो �बहानन पालो → साउझको पालो→ रातनको पालो गरब आदउँ?  
  □ हो    □  होईन 

४. काममा स�कनु र काममा �फतार जानु बनीमा कित घण्ा सम् हु ँ?  

  □ ११ घण्ा भ भा ब ब □ ११ घण्ा भ भा कम 

५. औषतमा � गत बषरमा कित�भन लगातार रातनको पालोमा काम गनुरभ्ो?  
  □ रातनको पालोमा लगातार �भन काम गरेको ँैन  □ २ �भन □ ३ �भन □ ४ �भन  □ ५ �भन  ा ब ब  
६. �भनको पालोको तुलनामा रातनको पालोको कामको ीाप र आराम गन� सम् कवतो हु ँ?  
  १) कामको ीापी �भनको पालोको तुलनामा □ दवतै □ कम □ धेरै 

  २) आराम गन� सम्ी �भनको पालोको तुलनामा □ दवतै □ कम □ धेरै 

७. रातनको पालोमा तपाई एकलै काम गनुरहु ँ?  
  □ हो    □  होईन 

८. रातनको पालोमा तलका कामहरमा अनुमतन �भई ँ?   
रातनको पालोको सम्मा सु�े □ ँ □ँैन 

आराम गन� वसान □ ँ □ँैन 

खाना/खाजा सम् □ ँ □ँैन 

रातनको का्रतालनका समा्ोजन 
गन� 

□ ँ □ँैन 

  
९. औषतमा एक ह�ामा कित घण्ा काम गनुरहु ँ?  
  □ ४० घण्ा भ भा कम   □ ४० घण्ा   □ ४१-५१ घण्ा  □ ५२-५९ घण्ा   □ ६० घण्ा  ा ब ब 



रातनको पालो– िन�ामा गडबडब (अिन�ा सूीााक)  

 

कमपननी  

नामी  

 

* कृप्ा तपाईलाई �बगतमा कुनै रोग भएको भए ले�ुहोस ्। 

 
 
 

* तलका ��हर पपनुहोस ्र सबै भ भा दप्ुप द�रलाई V ले साकेत गनुरहोस ्। 

१-३ कृप्ा � गतका २ ह�ाका तलका समव्ाहरको तनततालाई साकेत गनुरहोस।्  
 कुनै पिन ँैन ् कम मध्म दची धेरै दची 

१. िन�ा पनर समव्ा □ □ □ □ □ 

२. रा�ो सउग सु� समव्ा □ □ □ □ □ 

३. दपनलाई समव्ा □ □ □ □ □ 
  
४. तपाई सुताईको �ितमानबा् तपाई क��को स तुु हुनुहु ँ?  
  □ धेरै स तुु □ सातुु □ औषत □ अस तुु □ धेरै अस तुु 
 
५. �भनको सम्मा तपाईको िन�ाको गडबडबले ��्ाकलापहरमा क��को असर परेको  ा नुहु ँ?    
  (�भनको सम्मा सकान हुने, घरमा  ा का्ारल्मा काम गभारको ोमता, ध्ान, वमतृन, मनवसनित)  
  □ प्ककै होइन □ अिलकित □ के�ह हभ समम □ एकभम □ एकभमै धेरै 
 
६. के मािनहरले तपाईको िन�ाको समव्ाको कारणले तपाईको जन नको गुणवतर खवकखराखेको ँ 
भ ँन?्  

□ प्ककै होइन □ अिलकित □ के�ह हभ समम □ एकभम □ एकभमै धेरै 
 
७. तपाईको हालको िन�ाको समव्ा समब धमा तपाई कितको िी  तत हुनुहु ँ?  
 □ प्ककै होइन □ अिलकित □ के�ह हभ समम □ एकभम □ एकभमै धेरै 
 
 



रातनको पालो– िन�ामा गडबडब (�भदउसोको त �ा) 

 

कमपननी  

नामी  

 

* कृप्ा तपाईलाई �बगतमा कुनै रोग भएको भए ले�ुहोस ्। 

 
 
 

* तलका ��हर पपनुहोस ्र सबै भ भा दप्ुप द�रलाई V ले साकेत गनुरहोस ्। 

 
प्कै िन�ा 

लागभैन 

हलला 
िन�ा 
लागँ 

िन�ा 
लागँ 

धैरै िन�ा 
लागँ 

१. बिसराखेको र प� रेखेको सम्मा □ □ □ □ 

२. ्ेिलिभजन हे�ररहेको सम्मा □ □ □ □ 

३. कुनै सा रजिनक वसान जवतै ना ्शालामा 
वसनर बसेको बेला  ा बै कको सम्मा 

□ □ □ □ 

४. क�रब एक घण्ाको लािग  ्ाकसन ी बरहेको 
सम्मा 

□ □ □ □ 

५. मध्ा नको आराममा स जलोसउग प ल्रहेको 
सम्मा 

□ □ □ □ 

६. बसेको र कसैसउग कुराकानन ग�ररहेको सम्मा □ □ □ □ 

७. �भदउसोको खानापिँ शा तसउग बसेको सम्मा □ □ □ □ 

८. स ारब ीलाईरहेको र �ा�फक जाममा केहब 
िमने् रो�कएको सम्मा  

□ □ □ □ 

 



रातनको पालो– िन�ामा गडबडब (िन�ाको गणवतर) 

कमपननी  

नामी  

* कृप्ा तपाईलाई �बगतमा कुनै रोग भएको भए ले�ुहोस ्। 

 
 

* तलका ��हर पपनुहोस ्र सबै भ भा दप्ुप द�रलाई V ले साकेत गनुरहोस ्। 

१-४. कृप्ा � गतको म�हनामा रातनको पालोमा िनभादने समब धाका तलका ��हरमा �ित��्ा �भनुहोस ् 
 
१. तपाई सु�कोलािग � वतरामा कित बेला जानुहु ँ ? (       )घण्ा ।  (       )िमने् । 

२. तपाईलाई िनभादन कित सम् लागँ?  (       )घण्ा ।  (       )िमने् । 

३. कितबेला दपनुहु ँ?  (       )घण्ा ।  (       )िमने् । 

४.  ावत मा तपाई कित घण्ा िनभादनुहु ँ?  (       )घण्ा ।  (       )िमने् । 
 
५. तलका कारणहरले तपाईलाई िनभादनमा कित प्क समव्ा परेको ँ?  

 कुनै ँैन 
ह�ामा एक 

प्क भ भा कम 

ह�ामा १-२ 
प्क 

ह�ामा ३ प्क 
 ा ब ब 

३० िमने् िभ� िनभादन स�कएन □ □ □ □ 

मध्रातनमा िन�ाबा्  ्ूउ झने □ □ □ □ 

शौीाल् जानको लािग  ्ूउ झने □ □ □ □ 

पल्ेको सम्मा  ास� ासमा क� नाई हुने □ □ □ □ 

 ुलो व रले घुरेको  ा खोकेको कारणले  □ □ □ □ 

एकभमै जाडो महशुस भएर □ □ □ □ 

एकभमै गम� महशुस भएर □ □ □ □ 

भीुव वन  ा खराब सपनाको कारणले □ □ □ □ 

भखुाईको कारणले □ □ □ □ 

अ ् कारणहर (                          ) □ □ □ □ 
  
६. � गत म�हनाको तपाईको िन�ाको गुणवतरलाई कसरब नावनुहु ँ?  
  □ एकभमै रा�ो □ सम�मा रा�ो □ सम�मा नरा�ो □ धेरै नरा�ो 
 
७. � गत म�हनामा िनभादनको लािग कित प्क औषधन (िन�ालागने औषधन) िलनुभ्ो?  
  □ कुनै ँैन □ ह�ामा एक प्क भ भा कम □ ह�ामा १-२ प्क □ ह�ामा ३ प्क  ा ब ब 
 
८. � गत म�हनामा तपाई स ारब ीलादभा  ा खाना खाभा  ा अ ् कुनै सामा जक का्रमा व्वत हुउभा 
जागा रहनको लािग साघषर कितप्क गनुरपरेको ँ?  
  □ कुनै ँैन □ ह�ामा एक प्क भ भा कम □ ह�ामा १-२ प्क □ ह�ामा ३ प्क  ा ब ब 
 
९. � गतमा काम समप न गनरको लािग तपाईलाई क��को अप्ारो परेको ँ?  
  □ कुनै पिन ँैन ्  □ अप्ारो ँैन   □ हलका अप्ारो  □ एकभमै अप्ारो  



रातनको पालो– गैव�ोइा्ेव्ाइनल रोगहर  

 

कमपननी  

नामी  

 

* कृप्ा तपाईलाई �बगतमा कुनै रोग भएको भए ले�ुहोस ्। 

 
 
 

*तलका ��हर पपनुहोस ्र सबै भ भा दप्ुप द�रलाई V ले साकेत गनुरहोस ्। 

 
१. � गत तनन म�हनामा, तपाई एक खाना खाईसकेपिँ क��को अपी असु� धाजनक महशुस गनुरभएको 
ँ?   

  □ प्ककै ँैन ्     □ म�हनामा एक प्क भ भा कम □ एक म�हनामा एक �भन □ एक म�हनामा २-३ �भन  
□ ह�ामा एक प्क □ �भनमा भईु प्क □ लगभग �त्ेक �भन 
 
२. खाना खाएपिँ अपी (असु� धाजनक) महशुस के तपाईले ँ म�हना अगा�ड गनुरभएको हो?  
    □ ँैन          □ ँ 
 
३. � गत ३ म�हनामा एक पूणर खाना सकन तपाई कित असोम हुनुभएको ँ?  
□ प्ककै ँैन ्      □ म�हनामा एक प्क भ भा कम □ एक म�हनामा एक �भन □ एक म�हनामा २-३ �भन  

□ ह�ामा एक प्क □ �भनमा भईु प्क □ लगभग �त्ेक �भन 
 
४. के एक पूणर खाना सकन असोम हुने लोणहर ँ म�हना भ भा अगा�ड शुअ भएका हुन?  
    □ ँैन          □ ँ 
 
५. � गत ३ म�हनामा पे्को मध् भागमा भखेुको  ा पोलेको महशुस क��को भएको ँ? (ँातन होईन, 
तर पे्को मािसललो भाग) 
□ प्ककै ँैन ्      □ म�हनामा एक प्क भ भा कम □ एक म�हनामा एक �भन □ एक म�हनामा २-३ �भन  

□ ह�ामा एक प्क □ �भनमा भईु प्क □ लगभग �त्ेक �भन 
 
६. के पे्को भ�ेु  ा पोलने लोणहर ँ म�हना अगा�डबा् शुर भएका हुन?  
  □ ँैन          □ ँ 

 
 
 



रातनको पालो-वतन क्ानसर 

 

कमपननी  

नामी  

 

* कृप्ा तपाईलाई �बगतमा कुनै रोग भएको भए ले�ुहोस ्।  

 
 
 

* तलका ��हर पपनुहोस ्र सबै भ भा दप्ुप द�रलाई V ले साकेत गनुरहोस ्। 

१.  �ा्ी क��को तपाईले गत बषरमा वतनको व ाएम-िनभान गनुरभएको ँ?  
  □ क�हललै ँन ्  □ �त्ेक ६ म�हनामा १ प्क भ भा कम   □ �त्ेक ३-६ म�हनामा एक प्क 

  □ �त्ेक १-२ म�हनामा एक प्क  □ एक म�हनामा भईु प्क भ भा ब ब 
 
२. कृप्ा तपाईका हालका सबै लोणहर साकेत गनुरहोस ्।  
  □ मेरो वतनमा गाउ ा महशुस गभरँु । 
  □ िनवपलमा एद्ा  ा  ँ ।  
  □ मरो िनवपल मािस खुरबएको र धउसा गएको ँ ।  
  □ कुनै लोण ँैन ।  
 
३. के गत बषर तपाईले वतनको एकसरे  ा सोनो�ाम गरादनुभएको ँ?  
  □ ँैन     □ ँ 

 
 
 


