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উদ্বেগগুলির চেকলিস্ট - আপনার 

উদ্বেগগুলি লেলিত করা 

 
 
 
শারীলরক উদ্বেগ 

 
 

 

  
 

 

 

ররাগীর নাম্ বা রলপবল  শ্বাসকষ্ট  র ৌনতা, ঘমনষ্ঠতা বা উবটরতা  একাকীত্ব বা একলা রবাধ করা 
  ম্ূত্রতযাগ করা  অনযানয শারীমরক সম্সযা  দ ুঃখ বা অবসাদ 

 

 রকাষ্ঠকাঠিনয ব্যব্হালরক উদ্বেগ  হতাশা 
 ডােমরো   অনযপদর রদখাপশানা করা  রদাষপবাধ 

 খাওো, ি ধা বা স্বাদ   কাজ বা মশিা  মিন্তা, ভে বা দ মিন্তা 
 বদহজম্  র্াকা বা অর্ট  স্বাধীনতা 
 মগপল খাওো   ভ্রম্ণ পলরব্ার ব্া সম্পকক  জলনত উদ্বেগ 

 কামশ  বাসস্থান   ার্ট নার 

 ম্ পখ বযর্া বা শুষ্ক ম্ খ বা িত    মরবহন বা  ামকট ং  মশশুরা 
 বমম্ভাব বা বমম্  কর্া বলা বা রবাঝাপনা  অনযানয আত্মীে বা বি রা 
 ক্লান্ত,  মরশ্রান্ত বা অবসন্ন   কা ড় রধাওো বা বাসার কাজ  র  বযমি আম্ার রদখাপশানা কপরন 

 ফ পল  াওো  ম্ দীর সাম্গ্রী ক্রে  র  বযমির আমম্ রদখাপশানা কমর 

কী ওোকট ার:  উচ্চ তা ম্াত্রা বা জ্বর   রধাো এবং কা ড়  রা আধ্যালিক উদ্বেগ 

  িলাপফরা করা (হাাঁর্া)   খাবার বা  ানীে ততমর করা  মবশ্বাস বা আধযামত্মকতা 
তামরখ:  হাপত বা  াপের  াতাে মঝনমঝন করা   র াষযসম্ূহ  জীবপনর অর্ট বা উপেশয 
  বযর্া বা অস্বমি   মরকল্পনা করপত অস মবধা  আম্ার সংসৃ্কমত, মবশ্বাস বা ম্লূযপবাপধর সাপর্ মবপভদ 

রবাধ করা 
র াগাপ াপগর নম্বর:  গরম্ ভাব বা ঘাম্   ধূম্ ান বি করা তথ্য ব্া সহায়তা 
  ত্বপক শুষ্কতা, ি লকাপনা বা বযর্া   ম্দ বা ম্াদপকর সম্সযা  বযাোম্ এবং মক্রোকলা  

এই আত্ম- ম্ূলযােন ঐমিক, মকন্তু তা আ নার উপেগ এবং 
অন ভূমতগুমলর মবষপে ব ঝপত আম্াপদর সাহা য করপব। এছাড়া 
আ নার প্রপোজনীে রকাপনা তর্য এবং সহােতা মিমিত করপত এটি 

আম্াপদর সাহা য করপব।  

 মদ উ পর তামলকাভ ি রকান সম্সযা সাম্প্রমতক সম্পে আ নার 

উপেপগর কারণ হপে র্াকে  এবং রকাপনা কী ওোকট াপরর সাপর্ আ মন 

তা আপলািনা করপত িান, অন গ্রহ কপর উপেগটির জনয 1 রর্পক 10-

এর ম্পধয রস্কার মদন,  ার ম্পধয 10 হল সবটামধক।   মদ তা আ নার 

জনয প্রপ াজয না হে বা আ মন তা এখন আপলািনা করপত না িান, 

বাক্সটি খামল রাখ ন।  

 ওজপন  মরবতট ন   আম্ার ওষ ধগুমল   র্য এবং   মষ্ট 

 িপতর  ত্ন রনো আদ্বব্গগত উদ্বেগ  সম্পূরক রর্রাম  

 সৃ্মমতশমি বা ম্পনাপ াগ   অমনিেতা  আম্ার ভমবষযপতর অগ্রামধকারগুমলর 

মবষপে  মরকল্পনা করা 
 দমৃষ্ট বা শ্রবণ  কাজকপম্ট আগ্রহ কম্া  উইল ততমর করা বা আইমন  রাম্শট 
 বািন বা কপের সম্সযা   অন ভূমত প্রকাপশ অসম্র্ট  স্বাস্থয এবং ভাপলা র্াকা 
 আম্ার রিহারা  ভমবষযত সম্পপকট  মিন্তা করা  ররাগী বা  মরি টাকারীর সহােতা রগাষ্ঠী 
 ঘ ম্াপনার সম্সযা  অতীপতর মবষপে অন পশািনা  আম্ার লিণগুমলর বযবস্থা না করা 
  রাগ বা হতাশা  

 আমার চরাগলনর্কয়, লেলকৎসা ব্া ফিাফদ্বির লব্ষদ্বয় আমার প্রশ্ন আদ্বে 
  কী ওয়াকক ার সম্পরূ্ক করদ্বব্ন    ররাগীপক প্রমতমলম  রদওো হপেপছ        মজম -রক প্রমতমলম   াঠাপনা হপেপছ   

   
 


