
রা ত্রিকা লী ন কা র্যকা ল (না ইট-শি ফ্ট) -প্রকা শ মূল্যায়ন 

 

কোম্পানী :   

না ম:   
 
* অতী তে  যদি আপনা র কোন অসুস্থতা  থেকে  থাকে  তা হলে  তা  দয়াকরে  লি খুন। 

 
 
 
* নি চের প্রশ্নসমূহ পড়ুন এবং একটি V চি ন্হ দ্বারা  সবথে কে  সঠিক উত্তরটি নি র্দেশ করুন। 
1. রা ত্রিকা লী ন কা র্যকা ল (না ইট শি ফ্ট) সহ, কত বছর যা বৎ আপনি  কা র্যকা লী ন সময়ে  (না ইট শি ফ্ট-এ) কা জ করে ছে ন? 

  □ পাঁ চ বছরে র কম   □ 5-9  বছর   □ 10-14 বছর   □ 15-19 বছর   □ 20 বছর বা  তা র বেশী    □ প্রযোজ্য নয় 
2. দয়া  করে  আপনা র বর্তমা ন পেশা তে  কর্ম ব্যবস্থাপনা সমূহের উল্লেখ করুন। 
  □ 3 কা র্যকা ল/শি ফ্ট   □ 2 কা র্যকা ল/শি ফ্ট    □ প্রতি  অন্য দিন (24-ঘন্টার কা র্যকা ল/শি ফ্ট)   □ শুধুমা ত্র রা ত্রিকা লী ন কা র্যকা ল/শি ফ্ট     □ 
অন্যান্য (অনি য়মি ত, ইত্যাদি) 

3. আপনা র কা র্যকা ল/শি ফ্ট কি  নি য়মি তভা বে  পরি বর্তিত হয়? 
  □ হ্যাঁ  (☞  3-1 তে  যা ন)    □  না  (☞  4 তে  যা ন) 
3-1. আপনা র কা র্যকা ল/শি ফ্ট কি , সকা লে র কা র্যকা ল/শি ফ্ট→ সন্ধ্যার কা র্যকা ল/শি ফ্ট→ রাতে র কা র্যকা ল/শি ফ্ট এই অনুসা রে  পরি বর্তিত হয়?  
  □ হ্যাঁ     □ না  
4. কা জ থেকে  বি শ্রাম পা বা র পর থেকে  পুনরা য় কা জে  যোগদান করা  পর্যন্ত আপনি  কত ঘন্টা সময় পা ন? 
  □ 11  ঘন্টার বেশী   □ 11  ঘন্টার কম 
5.  গত বছরে  গড়ে  কতদিন আপনি  একটানা  রা ত্রিকা লী ন কা র্যকা ল/শি ফ্ট-এ কা জ করে ছে ন? 

 
  □ রা ত্রিকা লী ন কা র্যকা ল/শি ফ্ট-এ একটানা  কা জ করি নি   □ 2 দিন   □ 3 দিন   □ 4 দিন   □ 5 দিন বা  তা র বেশী   
6. দিনে র কা র্যকা ল/শি ফ্ট-এর তুলনা য়, রা তে র কা র্যকা ল/শি ফ্ট-এ কা জে র চাপ এবং বি শ্রামে র সময় কে মন? 
 
  1) কা জে র চাপঃ দিনে র কা র্যকা ল/শি ফ্ট-এর তুলনা য় □ একই   □ কম   □ বেশী  
  2) বি শ্রামে র সময়ঃ দিনে র কা র্যকা ল/শি ফ্টএর তুলনা য় □ একই   □ কম   □ বেশী  
7. রাতে র কা র্যকা ল/শি ফ্ট-এ আপনি  কি  একা কী  কা জ করে ন 
  □ হ্যাঁ     □না  

8. রাতে র কা র্যকা ল/শি ফ্ট-এ আপনাকে  কি  নি ন্মোক্ত বি ষয়গুলি  দেওয়া  হয়? 
 
রাতে র কা র্যকা ল/শি ফ্ট-এ ঘুমা নো □ হ্যাঁ  □ না  
বি শ্রামে র ক্ষেত্র □ হ্যাঁ  □ না  
খা বা র সময়/জলখা বা রে র সময় □ হ্যাঁ  □ না  
আপনা র রাতে র কা র্যকা ল/শি ফ্ট-এর 
তা লি কা কে  সমন্ময় করা  

□ হ্যাঁ  □ না  

  
9. প্রতি  সপ্তাহে গড়ে  আপনি  কত ঘন্টা কা জ করে ন? 

  □ 40 ঘন্টার কম  □ 40 ঘন্টা   □ 41-51 ঘন্টা  □ 52-59 ঘন্টা   □ 60 ঘন্টা বা  তা র বেশী   
 
 
 
 



রা ত্রিকা লী ন কা র্যকা ল (না ইট-শি ফ্ট) - ঘুমে র সমস্যা (অনি দ্রা তা লি কা ) 
 

কোম্পানী ঃ 

না মঃ 

 
* নি চের প্রশ্নসমূহ পড়ুন এবং একটি V চি ন্হ দ্বারা  সবথে কে  সঠিক উত্তরটি নি র্দেশ করুন। 
 
 
 
* নি চের প্রশ্নসমূহ পড়ুন এবং একটি V চি ন্হ দ্বারা  সবথে কে  সঠিক উত্তরটি নি র্দেশ করুন। 
1-3. দয়া  করে  গত দুই সপ্তাহ ধরে  নি ন্মলি খি ত সমস্যাগুলি র তী ব্রতা কে  নি র্দেশ করুন। 

 প্রযোজ্য নয় খুব কম মধ্যম উচ্চমা ত্রায় খুবই উচ্চমা ত্রায় 

1. ঘুম আসতে  সমস্যা □ □ □ □ □ 
2. প্রগা ঢ় ভা বে  ঘুমোতে  সমস্যা □ □ □ □ □ 
3. খুব সহজে  ঘুম ভে ঙ্গে যা য় □ □ □ □ □ 

  
4. আপনা র বর্তমা ন ঘুমে র পরি স্থিতি তে  আপনি  কতটা সন্তুষ্ট? 

  □ খুবই সন্তুষ্ট   □ সন্তুষ্ট   □ সা ধা রন  □ অসন্তুষ্ট   □ খুবই অসন্তুষ্ট 
 
5. আপনা র ঘুমে র অনি য়মি ততা  আপনা র সা রা দিনে র কা র্যকলা পে  কতটা অসুবি ধা  সৃষ্টি করে  বলে  আপনা র মনে  হয়?  

(সা রা দিন ক্লান্ত থাকা ; কর্মদক্ষতা ; মনোযোগ; স্মৃতি ; বা ড়ী  বা  অফি সে  যখন কা জ করে ন তখন মেজা জ খা রা প থাকা ) 
  □ মোটেই না    □ হালকা ভা বে    □ কি ছুটা    □ উল্লেখযোগ্যভা বে    □ খুবই 
 
6. লোকে  কি  আপনাকে  এরকম বলে  যে , আপনা র ঘুমে র সমস্যার জন্য আপনা র জী বনযা পনে র মা ন হ্রাসপ্রাপ্ত হচ্ছে? 

  □ মোটেই না    □ হালকা ভা বে    □ কি ছুটা    □ উল্লেখযোগ্যভা বে    □ খুবই 
 
7. বর্তমা ন ঘুমজনিত সমস্যার জন্য আপনি  কতটা চি ন্তিত? 

  □ মোটেই না    □ হালকা ভা বে    □ কি ছুটা    □ উল্লেখযোগ্যভা বে    □ খুবই 
 
 



রা ত্রিকা লী ন কা র্যকা ল (না ইট-শি ফ্ট) - ঘুমে র সমস্যা (দিবা কা লী ন তন্দ্রাচ্ছন্নতা ) 
 
কোম্পানী ঃ 

না মঃ 

 
* নি চের প্রশ্নসমূহ পড়ুন এবং একটি V চি ন্হ দ্বারা  সবথে কে  সঠিক উত্তরটি নি র্দেশ করুন। 
 
 
 
* নি চের প্রশ্নসমূহ পড়ুন এবং একটি V চি ন্হ দ্বারা  সবথে কে  সঠিক উত্তরটি নি র্দেশ করুন। 

 মোটেই ঘুমঘুম 
ভা ব থাকে  না  

হালকা ভা বে  
ঘুমঘুম ভা ব  

ঘুমঘুম ভা ব খুব ঘুম পা য় 

1. যখন বসে  থাকে ন ও পড়া শুনা  করে ন □ □ □ □ 

2. যখন টেলি ভি শন দেখে ন □ □ □ □ 

3. যখন মি টি ং বা  থি য়ে টারে র মত জনপূর্নস্থানে  চুপচাপ বসে  থাকে ন □ □ □ □ 

4. যখন প্রায় একঘন্টার মত বা স বা  ট্যাক্সিতে  চড়ে ন □ □ □ □ 

5. বিকা লে  বি শ্রামে র সময় যখন আরা মপ্রদভা বে  শুয়ে  থা কে ন □ □ □ □ 

6. যখন বসে  থাকে ন ও কা রো সা থে  কথা  বলে ন □ □ □ □ 

7. দুপুরে র খা বা রে র পর যখন শা ন্তভা বে  বসে  থাকে ন □ □ □ □ 

8. যখন গাড়ি  ইত্যাদি চালা ন ও ট্রাফি কে র জন্য কি ছুক্ষন থা মে ন □ □ □ □ 

 



রা ত্রিকা লী ন কা র্যকা ল (না ইট-শি ফ্ট) - ঘুমে র সমস্যা (ঘুমে র প্রক্ৃতি ) 
 
কোম্পানী ঃ 

না মঃ 

 
* নি চের প্রশ্নসমূহ পড়ুন এবং একটি V চি ন্হ দ্বারা  সবথে কে  সঠিক উত্তরটি নি র্দেশ করুন। 
 
 
 
* নি চের প্রশ্নসমূহ পড়ুন এবং একটি V চি ন্হ দ্বারা  সবথে কে  সঠিক উত্তরটি নি র্দেশ করুন। 
1-4. গতমা স যা বৎ রা ত্রিকা লী ন কা র্যকা ল/শি ফ্ট-এ ঘুমে র সময়কা লে  যে অভি জ্ঞতা  হয়ে ছে , সে সম্পর্কে নি ন্মলি খি ত প্রশ্নগুলি র উত্ত দিন। 
 
1. কোন সময় আপনি  বি ছা না য় গেছে ন? (       )ঘ.  (       )মি . 

2. ঘুমি য়ে  পড়তে  আপনা র কতক্ষন সময় লেগে ছে ?  (       )ঘ.  (       )মি . 

3. কোন সময় আপনা র ঘুম ভে ঙ্গেছে? (       )ঘ.  (       )মি . 

4. প্রক্ৃতপক্ষে আপনি  মোট কত ঘন্টা ঘুমি য়ে ছে ন? (       )ঘ.  (       )মি . 
 
5. নি ন্মলি খি ত কা রনগুলি র জন্য ঘুমি য়ে  পড়া র ক্ষেত্রে আপনি  কতবা র অসুবি ধা র সম্মুখী ন হয়ে ছে ন? 

 প্রযোজ্য নয় 
এক সপ্তাহে 

একবা রে র কম 
এক সপ্তাহে 1-2 

বা র এক সপ্তাহে 3 বা র 

30 মি নি টের মধ্যে ঘুমি য়ে  পড়তে  পা রে ন নি  □ □ □ □ 
মধ্যরা ত্রিতে  জে গে  উঠে ছে ন □ □ □ □ 
বি শ্রাম কক্ষে যা বা র জন্য জে গে  উঠে ছে ন □ □ □ □ 
শা য়ি ত থাকা কা লী ন শ্বাসপ্রশ্বাসে  অসুবি ধা  □ □ □ □ 
খুব জোরে  নাকডা কা  বা  কা শি র জন্য □ □ □ □ 
প্রবল ঠা ন্ডার জন্য □ □ □ □ 
প্রবল গরমে র জন্য □ □ □ □ 
দুঃস্বপ্ন বা  অপ্রীতি কর স্বপ্নের জন্য □ □ □ □ 
ব্যাথা র জন্য □ □ □ □ 
ন্যান্য কা রনসমূহ 

(                          ) □ □ □ □ 
  
6. গতমা সে  আপনা র ঘুমে র প্রক্ৃতি কে  কি ভা বে  মূল্যায়ন করবে ন? 

  □ খুব ভা ল □ সা মগ্রিকভা বে  ভা লো □ সা মগ্রিকভা বে  খা রা প □ খুবই খা রা প 
 
7. গতমা সে  ঘুমা নোর জন্য আপনি  কতবা র ঔষধে র (ঘুমে র সহায়তা য়) সা হা য্য নি য়ে ছে ন? 

  □প্রযোজ্য নয় □ সপ্তাহে একবা রে র কম □ সপ্তাহে 1-2 বা র       □ সপ্তাহে 3 বা র বা  তা র বেশী   
 
8. গতমা সে , গা ড়ি  ইত্যাদি চালনা  করা র সময় অথবা  খা বা র সময়, কি ংবা  সা মা জি ক ক্রিয়া কলা পে  ব্যস্ত থাকা র সময় জে গে  থাকা র জন্য কতবা র 
প্রচে ষ্টা করতে  হয়ে ছে ? 

□প্রযোজ্য নয় □ সপ্তাহে একবা রে র কম □ সপ্তাহে 1-2 বা র □ সপ্তাহে 3 বা র বা  তা র বেশী  
 
9. গতমা সে  আপনা র কা জ সমা প্ত করতে  কতটা সমস্যা হয়ে ছে ? 

  □ একটুও না    □ সমস্যা হয়নি    □ সা মা ন্য সমস্যা হয়ে ছে   □ খুবই সমস্যা হয়ে ছে    



রা ত্রিকা লী ন কা র্যকা ল (না ইট শি ফ্ট) – পা কস্থলী ও ক্ষুদ্রান্ত্র সংক্রান্ত ব্যাধি সমূহ 

 

কোম্পানী :  
না ম:  
 
* অতী তে  যদি আপনা র কোন অসুস্থতা  থেকে  থাকে  তা হলে  তা  দয়াকরে  লি খুন। 

 
 
 
* নি চের প্রশ্নসমূহ পড়ুন এবং একটি V চি ন্হ দ্বারা  সবথে কে  সঠিক উত্তরটি নি র্দেশ করুন। 
1. গত তি নমা সে , একবা রে র খা বা র খেয়ে  আপনি  কতবা র অস্বস্তিকরভা বে  পেট ভরতি  ভা ব অনুভব করে ছে ন? 

  □ একবা রও না       □ একমা সে  একবা রে র কম  □ একমা সে  একবা র   □ একমা সে  2-3 বা র  
  □ সপ্তাহে একবা র   □ দিনে  দুইবা রে র বেশী          □ প্রায় প্রতি দিন 
 
2. খা বা র পর এই (অস্বস্তিকরভা বে) পেট ভরতি  ভা ব, ছয়মা সে রও আগে  অনুভূত হত কি ? 

  □ না          □ হ্যাঁ  
 
3. গত তি নমা স যা বৎ কতবা র আপনি  একবা রে র খা বা র শেষ করে  উঠতে  পা রে ন নি ? 

  □ একবা রও না       □ একমা সে  একবা রে র কম  □ একমা সে  একবা র   □ একমা সে  2-3 বা র  
  □ সপ্তাহে একবা র   □ দিনে  দুইবা রে র বেশী          □ প্রায় প্রতি দিন 
 
4. একবা রে র খা বা র খেয়ে  আপনি  কতবা র অস্বস্তিকরভা বে  পেট ভরতি  ভা ব থাকা র উপসর্গগুলি  কি  ছয়মা সে রও আগে  শুরু হয়ে ছি ল? 

  □ না          □ হ্যাঁ  
   
 
5. গত তি নমা সে  কতবা র আপনি  আপনা র পাকস্থলী র কে ন্দ্রে ব্যথা  বা  জ্বালা ময় অনুভূতি  অনুভব করে ছে ন (আপনা র বুকে  নয়, কি ন্তু আপনা র 
নাভি র ওপরে )? 

  □ একবা রও না       □ একমা সে  একবা রে র কম  □ একমা সে  একবা র   □ একমা সে  2-3 বা র  
  □ সপ্তাহে একবা র   □ দিনে  দুইবা রে র বেশী          □ প্রায় প্রতি দিন 
 
6. পাকস্থলী র কে ন্দ্রে ব্যথা  বা  জ্বালা ময় অনুভূতি  কি  ছয়মা সে রও বেশী দিন আগে  শুরু হয়ে ছে ? 
  □ না          □ হ্যাঁ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



রা ত্রিকা লী ন কা র্যকা ল (না ইট শি ফ্ট) - স্তন ক্যান্সার 

 

কোম্পানী :  
না ম:  
 
* অতী তে  যদি আপনা র কোন অসুস্থতা  থেকে  থাকে  তা হলে  তা  দয়াকরে  লি খুন। 

 
 
 
* নি চের প্রশ্নসমূহ পড়ুন এবং একটি V চি ন্হ দ্বারা  সবথে কে  সঠিক উত্তরটি নি র্দেশ করুন। 
1. গত বছর কতবা র আপনি  নি জে  স্তন ক্যান্সারে র সম্ভাবনা  পরী ক্ষা করে ছে ন? 

  □ কখনো না       □ প্রতি  ছয় মা সে  একবা রে র কম      □ 3-6 মা সে  একবা র 
  □ 1-2 মা সে  একবা র   □ একমা সে  দুবা রে র বেশী  
 
2. দয়া  করা  আপনা র সমস্ত উপসর্গসমূহের উল্লেখ করুন 

  □ আমা র স্তনে  একটি মা ংসপি ন্ড অনুভব করছি  

  □ আমা র স্তনবৃন্ত থেকে  রসক্ষরন হচ্ছে 

  □ আমা র স্তনবৃন্তে চিড় ধরে ছে  বা  ভি তরে  ঢুকে  যা চ্ছে 

  □ কোন উপসর্গ নেই 
 
 
3. গতবছর কি  আপনা র স্তনে র জন্য এক্স-রে বা  সোনোগ্রাম করি য়ে ছে ন? 

  □না      □ হ্যাঁ   
 
 
 


