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કાયર્ ઉƗપાદક્તા અને પ્રવિĂનાૃ  ઘટાડાની પ્રĕાવિલઃ 
આમવાતી સિંધવા આવિĂૃ  V2.0 (WPAI:RA) 

 
 
નીચેના પ્રĕોમા ંઆમવાતી સિંધવાને કારણે, તમારી કામ કરવાની ક્ષમતા અને પ્રવિĂઓૃ  પર શી અસર થાય છે તે િવશે 

પછવામાંૂ  આƥયં ુછે. કપાૃ  કરીને સચƥયાૂ  પ્રમાણે ખાલી જગ્યા પરૂો અથવા સખં્યા પર વતર્ળુ કરો. 
 

1. શં ુઅƗયારે તમે નોકરી કરો છો (કામને બદલે વેતન મેળવો છો)?   ____ના ____હા 
જો ના, તો "ના" ખાનામા ંિનશાની કરી સીધા જ પ્રĕ 6નો જવાબ આપો.  

 

આગળના ંપ્રĕો, છેƣલા સાત િદવસો અંગે છે, Ȑમા ંઆજનો સમાવેશ થતો નથી. 

 

ર. છેƣલા સાત િદવસો દરિમયાન તમારા આમવાતી સિંધવાને કારણે કામકાજના તમે કેટલા કલાક ગમાƥયાુ ? આમા ં
તમારા આમવાતી સિંધવાને કારણે તમારે Ȑ િદવસોમા ંરજા લેવી પડી હોય, મોડા પહҭચી શકાય ં ુહોય કે વહલેા ઘરે 

જતા રહવે ં ુપડȾં ુહોય વગેરેના કલાકો સામેલ કરો. આ અƟયાસમા ંભાગ લેવા માટે Ȑ સમય ગમાƥયોુ  હોય તેની 
ગણતરી ના કરો. 

 

____કલાક 

 
 

3. છેƣલા સાત િદવસો દરિમયાન તમે બીજા કોઈપણ કારણસર, Ȑમ કે અંગત રજાઓ, રજાઓ, આ અƟયાસમા ંભાગ લેતા 
ગયેલા સમયને કારણે કામકાજના કેટલા કલાક ગમાƥયાુ ?  

 

____કલાક  

 
 

4. છેƣલા સાત િદવસો દરિમયાન તમે ખરેખર કેટલા કલાક કામ કયર્ં?ુ  

 

____કલાક (જો "0" હોય તો, સીધો જ પ્રĕ 6નો જવાબ આપો) 
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5. છેƣલા સાત િદવસો દરિમયાન, કામ કરતી વેળાએ તમારી કાયર્ક્ષમતા પર તમારા આમવાતી સિંધવાએ કેટલી અસર 

પાડી છે?  
 

એવા િદવસો િવશે િવચારો, Ȑમા ંતમે કામની માત્રા અથવા કામના પ્રકારમા ંમયાર્િદત રĜા હો, અથવા તમે ઈƍછતા હો 
તેના કરતા ઓછા િદવસન ં ુકામ પરુૂં કરી શક્યા હો અથવા દરરોજની Ȑમ તમે કાળજીપવર્કૂ  કામ કરી ન શક્યા હો. જો 
આમવાતી સિંધવાએ તમારા કામ પર માત્ર થોડી જ અસર પહҭચાડી હોય, તો એક નાનો આંકડો પસદં કરો. જો 
આમવાતી સિંધવાએ તમારા કામ પર ઘણી અસર પહҭચાડી હોય, તો એક મોટો આંકડો પસદં કરો.  

 

કામ કરતી વેળાએ તમારી કાયર્ક્ષમતા પર તમારા આમવાતી સિંધવાએ  

કેટલી અસર પાડી છે ફકત તેને ƚયાનમા ંલો 

           આમવાતી સિંધવાથી 
મારા કામ પર અસર 

નહોતી પડતી 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

આમવાતી સિંધવા મને 

સપંણર્પણેૂ  કામ કરતા 
અટકાવી દેતો હતો 

આંકડા પર વતર્ળુ કરો 
 

6. છેƣલા સાત િદવસો દરિમયાન, નોકરી પરના કામ િસવાય તમારી રોિજંદી પ્રવિĂઓૃ  કરવાની તમારી ક્ષમતામા ંતમારા 
આમવાતી સિંધવાને લીધે કેટલી અસર પડી છે?  

 

રોિજંદી પ્રવિĂઓનોૃ  અથર્ કે તમે સામાƛયપણે બનતી પ્રવિĂૃ  કરો છો તે, Ȑમ કે ઘરની અંદરન ં ુઉપરાતં કામ, ખરીદી, 
બાળકોની કાળજી, કસરત, અƟયાસ કરવો, વગેરે. એવા સમયો િવશે િવચારો Ȑમા ંતમે પ્રવિĂનીૃ  માત્રા અથવા 
પ્રવિĂનાૃ  પ્રકારમા ંમયાર્િદત રĜા હો, અથવા એ પ્રકારની પ્રવિĂઓૃ  કરી શક્યા હો, અથવા તમે ઈƍછતા હો તેના કરતા 
ઓછા િદવસની પ્રવિĂૃ  પરીૂ  કરી શક્યા હો. જો આમવાતી સિંધવાએ તમારી પ્રવિĂઓૃ  પર માત્ર થોડી જ અસર 

પહҭચાડી હોય, તો એક નાનો આંકડો પસદં કરો. જો આમવાતી સિંધવાએ તમારી પ્રવિĂઓૃ  પર ઘણી અસર પહҭચાડી 
હોય, તો એક મોટો આંકડો પસદં કરો. 

 

નોકરી પરના કામ િસવાય, તમારી રોિજંદી પ્રવિĂૃ ઓ કરવાની તમારી ક્ષમતામા ંતમારા આમવાતી સિંધવાને લીધે કેટલી 
અસર પડી છે ફકત તેને ƚયાનમા ંલો 

           આમવાતી સિંધવાથી 
મારી રોિજંદી પ્રવિĂઓૃ  

પર અસર નહોતી પડતી 
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

આમવાતી સિંધવા 
સપંણર્પણેૂ  મને મારી 
રોિજંદી પ્રવિĂઓૃ  કરતા ં
અટકાવી દેતો હતો 

આંકડા પર વતર્ળુ કરો 
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