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আপনার স্বাস্থ্য ও সুস্থ্তা 

 

এই সার্ভে র্ত আপনার স্বাস্থ্য সম্বর্ে আপনার মতামত জানর্ত চাওয়া হর্য়র্ে। এই তখ্যগুলি আপলন 
কেমন কবাধ ের্রন এবং েতটা ভািভার্ব আপনার দৈনলিন েমেসম্পাৈর্ন সক্ষম কস বযাপার্র নজর 
রাখ্র্ত সাহায্য েরর্ব। এই সার্ভে টি সম্পরূ্ে েরার জনয আপনার্ে ধনযবাৈ! 
 

প্রলতটি প্রর্ের উত্তরগুলির মর্ধয কয্টির্ে আপনার সবর্চর্য় সঠিে উত্তর বর্ি মর্ন হর্ব, অনুগ্রহ ের্র 
কসই চতুর্কার্র্র মর্ধয  এরেম এেটি লচহ্ন কৈর্বন| 

 

1. সাধারর্ভার্ব বির্ত কের্ি আপনার মর্ত আপনার স্বাস্থ্য হি: 

চমৎকার খুব ভাল ভাল মমাটামুটি খারাপ 

    
   1    2    3    4    5 

 

 

 

2. সাধারর্ভার্ব েত এে বের আর্ের তুিনায় আপনার স্বাস্থ্য বতে মার্ন কেমন? 

গত এক বছর 
আগগর তুলনায় 
এখন অগনক 

ভাল। 

গত এক বছর 
আগগর তুলনায় 
এখন খাননকটা 

ভাল। 

প্রায় গত 
বছগরর মতই। 

গত এক বছর 
আগগর তুলনায় 
এখন নকছুটা 
খারাপ। 

গত এক বছর 
আগগর তুলনায় 
এখন অগনক 
মবনি খারাপ। 

    
   1    2    3    4    5 
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3. লনম্নলিলখ্ত প্রেগুলি আপলন সাধারর্ এেটি লৈর্ন কয্ োজেমেগুলি ের্র থাের্ত পার্রন কসই 
সম্পলেে ত। আপনার স্বাস্থ্য লে এখ্ন আপনার এই সমস্ত েমেসম্পাৈর্নর অন্তরায় হর্য় ৈাাঁল়ির্য়র্ে? 

য্লৈ হয়, তর্ব েতখ্ালন? 
 

 

 হ্াাঁ, অগনকখানন  
অন্তরায় হগয় 
দাাঁন়িগয়গছ 

হ্াাঁ, অল্পস্বল্প 
অন্তরায় হগয় 
দাাঁন়িগয়গছ 

না, এগকবাগরই 
অন্তরায় হয় 

নন 

    
 a অনতমাত্রায় পনরশ্রমসাধ্্ কার্যাবলী, মর্মন মদৌ়িাগনা, 

ভারী নিননস মতালা, কষ্টসাধ্্ মখলাধ্ূলায় অংিগ্রহণ করা ...................  1 ..............  2 .............  3 

 b অগপক্ষাকৃত কম পনরশ্রমসাধ্্ কার্যাবলী, মর্মন, মটনবল সরাগনা,  
ঘর ঝা়িু মদওয়া, বাগাগন কাি করা, অথবা সাইগকল চালাগনা ............  1 ..............  2 .............  3 

 c চাল-ডাল ইত্যাদি শুকন া বাজানেে জজদ সপত্র  

তত্ালা বা বহ  কো .................................................................  1 ..............  2 .............  3 

 d কগয়ক তলা নসাঁন়ি মবগয় ওঠা ..........................................................  1 ..............  2 .............  3 

 e এক তলা নসাঁন়ি মবগয় ওঠা .............................................................  1 ..............  2 .............  3 

 f  মঝাাঁকা, হাাঁটু মগগ়ি বসা, অথবা ননচু হওয়া ............................................  1 ..............  2 .............  3 

 g এক নকগলানমটাগরর মবনি হাাঁটা........................................................  1 ..............  2 .............  3 

 h কগয়কগিা নমটার হাাঁটা ...................................................................  1 ..............  2 .............  3 

 i একগিা নমটার হাাঁটা .......................................................................  1 ..............  2 .............  3 

 j ননগি ননগি স্নান করা বা িামাকাপ়ি পরা .....................................  1 ..............  2 .............  3 
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4. েত চার সপ্তার্হ আপনার শারীলরে অবস্থ্ার োরর্র্, েতবার আপনার দৈনলিন 
েমের্ক্ষর্ে লনম্নলিলখ্ত সমসযাগুলির মর্ধয কোর্নাটি কৈখ্া লৈর্য়লেি? 

 সবসময় মবনিরভাগ 
সময় 

মাগঝ মগধ্্ খুবই কমসময় কখনই নয় 

     
 a আপ াে কর্ মনেনত্র এবং অ যা য কানজ 

  আনেে তেনক কর্ সর্য় 

  নদগত মপগরগছন .....................................  1 ..............  2 ..............  3 ..............  4 .............  5 

 b আপনন র্তটা মচগয়নছগলন তার চাইগত 

  কম কময সম্পাদন করগত মপগরগছন ...........  1 ..............  2 ..............  3 ..............  4 .............  5 

 c  আপনার ননয়নিত করা কাজ বা 
অনযানয কিমকাণ্ডের িণ্ডযযই 
আপনার কাণ্ডজর গেী সীিাবদ্ধ 
নিল ...................................................  1 ..............  2…… ......  3………...  4…….…  5 

 

 d কািকময বা অন্ান্ কার্যক্রম সম্পাদগন  

    সমস্া হগয়নছল (উদাহরণস্বরূপ,  

    মবনি পনরশ্রম হগয়নছল) .............................  1 ..............  2 ..............  3 ..............  4 .............  5 

 

 

5. েত চার সপ্তার্হ মানলসে সমসযার োরর্র্, েতবার আপনার দৈনলিন েমের্ক্ষর্ে লনম্নলিলখ্ত 
সমসযাগুলির মর্ধয কোর্নাটি কৈখ্া লৈর্য়লেি? (কয্মন মানলসে অবসাৈ বা ৈলুিন্তাগ্রস্ত হওয়া) 

 সবসময় মবনিরভাগ 
সময় 

মাগঝ মগধ্্ খুবই কমসময় কখনই নয় 

     
 a আপনার কমযগক্ষগত্র এবং অন্ান্ কাগি 

  আগগর মখগক কম সময় 

  নদগত মপগরগছন .....................................  1 ..............  2 ..............  3 ..............  4 .............  5 

 b আপনন র্তটা মচগয়নছগলন তার চাইগত 

  কম কময সম্পাদন করগত মপগরগছন .........  1 ..............  2 ..............  3 ..............  4 .............  5 

 c কািকময বা অন্ান্ কার্যক্রম কগরগছন 

    সাধ্ারগণর মচগয় কম সতকয ভাগব ................  1 ..............  2 ..............  3 ..............  4 .............  5 
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6. েত চার সপ্তার্হ আপনার পলরবার, বেুবােব, প্রলতর্বশী বা কোষ্ঠীসমূৈর্য়র সর্ে সামালজে 
লিয়াের্মে, আপনার শারীলরে অবস্থ্া বা মানলসে সমসযাগুলি, েতখ্ালন বাধা সৃলি ের্রর্ে? 

এগকবাগর না সামান্ রকম মাঝামানঝ রকম মবি অগনকখানন অত্ন্ত 
মবিীরকম 

    

   1    2    3    4    5 
 

 

 

 

 

7. েত চার সপ্তার্হ আপনার েতটা শারীলরে য্ন্ত্রর্া হর্য়র্ে? 

একটুও না খুবই সামান্ সামান্ মাঝামানঝ 
রকম 

মবিী রকম খুব মবিী 
রকম 

     
   1    2    3    4    5    6 

 

 

 

 

 

8.  েত চার সপ্তার্হ, আপনার শারীলরে বযথার্বৈনা আপনার (ঘর্র ও বাইর্রর উভয়র্ক্ষর্েই) 
োজের্মে েতখ্ালন বাধা সৃলি ের্রর্ে? 

এগকবাগর না সামান্ রকম মাঝামানঝ রকম মবি অগনকখানন অত্ন্ত 
মবিীরকম 

    

   1    2    3    4    5 
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9. লনম্নলিলখ্ত প্রেগুলি েত চার সপ্তার্হ আপনার শারীলরে অবস্থ্ার্হতু লেরেম কের্টর্ে কসই 
সম্পলেে ত। প্রলতটি প্রর্ের কক্ষর্ে আপলন কয্রেম কবাধ ের্রন কসই অনুয্ায়ী সবচাইর্ত প্রর্য্াজয 
উত্তরটি লৈন। েত চার সপ্তার্হ েতবার … 

 

 

10. েত চার সপ্তার্হ েতবার আপনার শারীলরে অবস্থ্া বা মানলসে সমসযাগুলি আপনার সামালজে 
লিয়াের্মের কক্ষর্ে বাধা সৃলি ের্রর্ে? (কয্মন বেুবােব বা আত্মীয়স্বজর্নর সর্ে কৈখ্া েরর্ত 
য্াওয়া, ইতযালৈ) 

সবসময় মবনিরভাগ সময় মাগঝ মগধ্্ খুবই কমসময় কখনই নয় 

    

   1    2    3    4    5 
 

 

 সবসময় মবনিরভাগ  
সময় 

মাগঝ মগধ্্ খুবই কমসময় কখনই নয় 

     

 a আপনন নক খুব প্রাণবন্ত মবাধ্  

করনছগলন? ...........................................  1 ..............  2 ..............  3 ..............  4 ..............  5 

 b আপনন নক খুব স্নায়নবক ভাগব  

দবুযল হগয় পগ়িনছগলন? ..........................  1 ..............  2 ..............  3 ..............  4 ..............  5 

 c আপনন নক এমনই মাননসক অবসাদ  

গ্রস্ত হগয় পগ়িনছগলন মর্ মকাগনা নকছুই  

আপনাগক প্রফুল্ল করগত পারনছল না? ......  1 ..............  2 ..............  3 ..............  4 ..............  5 

 d আপনন নক খুব নস্নগ্ধ ও িান্ত নছগলন? .....  1 ..............  2 ..............  3 ..............  4 ..............  5 

 e আপনার নক প্রচুর প্রাণিনি নছল? ..........  1 ..............  2 ..............  3 ..............  4 ..............  5 

 f আপনন নক মাননসকভাগব হতাি ও  

অবসাদগ্রস্ত হগয় পগ়িনছগলন? ..................  1 ..............  2 ..............  3 ..............  4 ..............  5 

 g আপনন নক নবধ্বস্ত মবাধ্  

কগরনছগলন? ..........................................  1 ..............  2 ..............  3 ..............  4 ..............  5 

 h আপনন নক আনগে নছগলন? ...................  1 ..............  2 ..............  3 ..............  4 ..............  5 

 i আপনন নক ক্লান্ত নছগলন? .......................  1 ..............  2 ..............  3 ..............  4 ..............  5 
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11. লনম্নলিলখ্ত লববৃলতগুলির প্রর্তযেটি আপনার কক্ষর্ে েতৈরূ সতয বা লমথযা? 

 অবি্ই  

সত্ 
মবনিরভাগই 

সত্ 
িানন না মবনিরভাগই 

নমথ্া 
অবি্ই নমথ্া 

     

 a আমার মগন হয় আনম মর্ন অন্গদর  

মথগক একটু মবিী সহগিই  

অসুস্থ হগয় পন়ি ...................................  1 ..............  2 .............  3...............  4 ..............  5 

 b আনম আমার িানাগিানা মর্ মকাগনা  

মলাগকর মতই স্বাস্থ্বান .........................  1 ..............  2 .............  3...............  4 ..............  5 

 c আমার স্বাস্থ্ খারাপ হবার  

আংিকা কনর .......................................  1 ..............  2 .............  3...............  4 ..............  5 

 d আমার স্বাস্থ্ খুবই ভাল ........................  1 ..............  2 .............  3...............  4 ..............  5 

 

 

 

 

 

 

 

এই প্রেগুলির উত্তর সম্পরূ্ে েরার জনয আপনার্ে ধনযবাৈ ! 


