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□ यौन, आत्मीयता र्ा प्रजनन िमता 

□ अन्य धचधकत्सकीय अर्स्थाहरू 

व्यावहारिक चिन्ताहरू 

□ अरूको ख्याल राख्ने 

□ काम र्ा धििा 

□ पैसा र्ा धर्त्त 

□ यात्रा 

□ आर्ास 

□ यातायात र्ा पाधका ङ 

□ कुरा गने र्ा बुधिने 

□ लन्री (लुगा िनेु) र्ा घरको काम 

□ धकराना सामानको धकनमेल 

□ िोइपखाल्न ेर लुगा लगाउने 

□ खानेकुरा र्ा पेयपदाथा तयार गन े

□ घरपालरु्ा जनार्र 

□ योजना बनाउनमा कधिनाइ हुने 

□ िमु्रपान छोड्ने 

□ मधदरा र्ा लागूऔषिसम्बन्िी समस्याहरू 

□ मेरो औषधि 

भावनात्मक चिन्ताहरू 

□ अधनधितता 

□ धियाकलापहरूमा रुधच हराउन े

□ भार्ना व्यक्त गना नसक्न े

□ भधर्ष्यको बारेमा सोच्न े

□ धर्गतका बारेमा पिाताप गन े

□ िोि र्ा धनरािा 

 

□ एक्लोपन र्ा एकाकीपन 

□ उदासी र्ा धडप्रसेन 

□ आिाधर्धहनता 

□ अपरािबोि 

□ धचन्ता, डर र्ा बेचैनी 

□ आत्मधनभारता 

परिवाि वा सम्बन्धसम्बन्धी चिन्ताहरू 

□ पाटानर 

□ बच्चाहरू 

□ अन्य आफन्त र्ा साथीहरू 

□ मेरो स्याहार गन ेमाधनसहरू 

□ मैले स्याहार गने माधनसहरू 

 

आध्याचत्मक चिन्ताहरू 

□ आस्था र्ा आध्याधत्मकता 

□ जीर्नको अथा र्ा उद्देश्य 

□ मेरो संस्कृधत, धर्श्वास र्ा मूल्यमान्यतासँग बाधिएको महसुस गन े

जानकािी वा सहायता 

□ व्यायाम र धियाकलाप 

□ आहार र पोषण 

□ पूरक थेरापीहरू 

□ मेरो भधर्ष्यका प्राथधमकताहरूको लाधग योजना बनाउन े

□ इच्छापत्र बनाउने र्ा कानूनी सल्लाह धलन े 

□ स्र्ास््य र कल्याण 

□ धबरामी र्ा स्याहार सहायता समूह 

□ मेरा लिणहरू व्यर्स्थापन गन े

□ घामबाट बचार् 

 

 

 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

यो स्र्-मलू्याङ्कन ऐधच्छक हो, यद्यधप यसले हामीलाई 

तपाईका धचन्ता र भार्नाहरू बुझ्नमा मद्दत गनेछ । यसले 

हामीलाई तपाईलंाई आर्श्यक पना सक्ने कुनै पधन जानकारी 

र सहायता पधहचान गनामा मद्दत गनेछ ।    

 
यधद सूचीबद्ध गररएको कुनै पधन समस्याले तपाईलंाई 

हालसालै धचन्ता उत्पन्न गरेको छ र तपाई ंमखु्य र्का रसँग 

छलफल गना चाहनुहुन्छ भने कृपया धचन्तालाई 1 देधख 10 

सम्म स्कोर धदनुहोस् जसमा 10 उच्चतम स्कोर हो । यधद 

बक्स तपाईमंा लागू हुदँैन र्ा तपाई ंयसलाई अधहले 

छलफल गना चाहनुहुन्न भने त्यस बक्सलाई खाली 

छोड्नुहोस् । 

 

चिन्तासम्बन्धी जााँिसिूी – आफ्ना 

चिन्ताहरू पचहिान गने 

 
चबिामीको नाम वा लेबल 

 
 

 
 

 

मुख्य वकक ि:                                             :                                                                                                                                                                                

 
चमचत:                                                                   :                                                             

 

सम्पकक  नम्बि:                                          :                                 
 

मुख्य कमकिािीले पूिा गनुकपने । 

 

□ प्रधतधलधप धबरामीलाई धदइयो । 

□ प्रधतधलधप GP कहाँ पिाइने । 

शािीरिक चिन्ताहरू 

□ सास फेना गाह्रो हुने 

□ धपसाब फेदाा दखु्ने 

□ कधजजयत 

□ पखाला लाग्न े

□ खानधपन, भोक र्ा स्र्ाद 

□ अपच 

□ धनल्न े

□ खोकी 

□ मुख सुख्खा हुने र्ा मुखमा घाउ आउने र्ा दखु्ने 

□ र्ाकर्ाकी लाग्न ेर्ा बान्ता हुने 

□ थधकत महससु हुने 

□ सुधन्नने 

□ उच्च तापिम र्ा ज्र्रो 

□ र्ररपरर घमु्ने (धहड्ँने) 

□ हात र्ा खटु्टा िम्िमाउन े

□ दखुाइ र्ा असहजता 

□ धचटधचट हुने र्ा पधसना आउन े

□ छाला सुख्खा हुने, धचलाउने र्ा दखु्ने 

□ तौलमा पररर्तान आउन े

□ घाउको स्याहार 

□ स्मधृत र्ा एकाग्रता 

□ दृधि र्ा श्रर्ण 

□ बोली र्ा आर्ाजसम्बन्िी समस्याहरू 

□ मेरो रूपरङ 

□ धनद्रासम्बन्िी समस्याहरू 


