
1 

 

कार्यस्थलमा हुने मानसिक तनाव सहज प्रश्नावली（57 ब ुँदा） 

 

Ａ तपाई ुँ को कामको बारेमा प्रश्न गररन्छ । सबैभन्दा मेल खानेमा गोलो लगाउनुहोस् । 
      
 

 

1. अत्यासिक काम गननय पर्य  ----------------------------------------------- 
2. िमर् सित्र काम िकाउन िकै्दन ---------------------------------------- 
3. िक्दो कसिन काम गननय पर्यर् -------------------------------------------- 
4. अत्यन्त ध्यान केन्द्रित गन ुपने हुन्छ ----------------------------------------- 
5. उच्च ज्ञान तथा प्रविविको आिश्यकता पने कविन काम हो ------------------------ 
6. कारु्समर् वित्र हरबखत कामको बारेमा िोच्नन पर्यर् --------------------------- 

7. िेरै शारीररक श्रम चावहने काम हो ----------------------------------------- 
8. आफ्नो तररकाले काम गनु सवकन्छ ---------------------------------------- 
9. कारु्विवि िा क न काम पवहले गने िनी आफैले वनरु्र् गनु सवकन्छ ----------------- 
10. कार्ाुल र्को कारु्नीवतमा आफ्नो विचारको प्रवतवबम्ब गनु सवकन्छ ----------------- 

11. काममा, आफ्नो सीप िा ज्ञानको प्रर्ोग कमै हुन्छ ------------------------------ 

12. मेरो वििाग वित्र विचार नवमल्ने पवन छन् ----------------------------------- 
13. मेरो वििाग र अन्य वििागको विचार मेल खाुँदैन ------------------------------ 
14. मेरो कार्ाुलर् को िातािरर् स मि र छ ------------------------------------- 
15. मेरो कार्ाुलर् को कारु् िातािरर्（हो-हल्ला, प्रकाश, तापक्रम, िार्  संचारर्）राम्रो छैन -- 
16. कारु् विषर्हरू आफ्नो लावग राम्रा छन् ------------------------------------- 
17. कारु्महत्वको अन िूवत हुने कामहरू छन् ------------------------------------ 

 

Ｂ हाल यो 1 महहना हभत्रको तपाईँको अवस्थाको बारेमा प्रश्न गररन्छ । सबैभन्दा मेल खानेमा गोलो लगाउनुहोस् ।    
  
 

 

1. उत्साह बढेर आउुँछ --------------------------------------------------- 
2. फ वतुलो छ  ---------------------------------------------------------- 
3. उत्सावहत छ  ----------------------------------------------------- 
4. क्रोिको अन िि गछ ु---------------------------------------------------  
5. मन वित्र ररस उि्छ ---------------------------------------------------- 
6. वचवढएको छ  --------------------------------------------------------- 
7. एकदम थवकत छ  ---------------------------------------------------- 
8. थकानचूरु् छ  -------------------------------------------------------- 
9. शरीर गह्र ङ्गो हुन्छ ---------------------------------------------------- 
10. मानवसक रूपमा व्यस्त अन िि हुन्छ --------------------------------------- 
11. मन अशान्त छ ------------------------------------------------------- 
12. न्द्रथथर हुुँदैन ---------------------------------------------------------- 
13. वदक्क लाग्छ --------------------------------------------------- 
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14. जे गनु पवन जाुँगर चलै्दन --------------------------------------------- 
15. केही गनु खोज्दा ध्यान केन्द्रित हुुँदैन ----------------------------------- 
16. मन उदास रहन्छ ------------------------------------------------- 
17. काममा ध्यान जाुँदैन -------------------------------------------------- 
18. खिन्न अन िि हुन्छ -------------------------------------------------- 
19. ररुँगटा लाग्छ ----------------------------------------------------- 
20. शरीरको र्ताउती द ख्छ ----------------------------------------------- 
21. टाउको गह्र ङ्गो हुन्छ र टाउको द ख्छ -------------------------------------- 
22. गदुन िा काुँि साह्रो हुन्छ ---------------------------------------------- 
23. कम्मर द ख्छ ----------------------------------------------------- 
24. आुँखा थाक्छ ----------------------------------------------------- 
25. म ट को िडकन बढ्ने िा सास बढ्छ ----------------------------------- 
26. पेट खराब िइरहन्छ -------------------------------------------------- 
27. खाना रुच्दैन ----------------------------------------------------- 
28. कन्द्रिर्त हुने िा पखाला लाग्छ ------------------------------------------ 
29. वनिा राम्रो लागै्दन ------------------------------------------------ 

 

Ｃ तपाईँको कार्य वातावरण सम्बन्धी प्रश्न छ । सबैभन्दा मेल खानेमा गोलो लगाउनुहोस् । 
   

 

 

 

 

 

वनम्न व्यन्द्रि मध्य कवत जनासुँग सहजका साथ क राकानी गनु सवकन्छ ? 
1. उच्च पर् को व्यखि -------------------------------------------------- 

2. कार्ाुलर् का सहकमी ------------------------------------------------  

3. पवत िा पत्नी, पररिारका सदस्य, साथी आवद -------------------------------- 
तपाईुँ लाई आपत् परेको बेला वनम्न मध्य कवत जनामा िर पनु सवकन्छ ? 

4. उच्च पर् को व्यखि -------------------------------------------------- 

5. कार्ाुलर् का सहकमी ------------------------------------------------ 

6. पवत िा पत्नी, पररिारका सदस्य, साथी आवद -------------------------------- 

तपाईुँ को व्यन्द्रिगत समस्याका बारेमा सल्लाह गदाु वनम्न मध्य कवत जनाले स वनवदन्छन् ? 

7. उच्च पर् को व्यखि -------------------------------------------------- 

8. कार्ाुलर् का सहकमी ------------------------------------------------ 

9. पवत िा पत्नी, पररिारका सदस्य, साथी आवद --------------------------------- 

 

Ｄ सनु्तहिको बारेमा     
 

1. काममा सन्त ष्ट ------------------------------------------------------ 
2. पाररिाररक जीिनमा सन्त ष्ट छ  ------------------------------------------ 
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