
 

 

परिक्षार्थीको नाम    

तपाईंसँग अनुकूल हुने वस्तु फेला पानुुहोस् ि चिन्ह लगाउनुहोस्। यो जीवनकाल गैि-घुम्रपानकताु, पूव-ुघुम्रपानकताु ि चवद्युचतय 

िुिोट प्रयोगकताुहरूमा लाग ूहुँदनै। 

 

1. के धुम्रपान छोड्ने योजना बनाउनु भएको छ ? 

□ ① मैले एक मचहना चभत्र धुम्रपान छोड्ने योजना बनाएको छु । 

□ ② मैले 6 मचहना चभत्र धुम्रपान छोड्ने योजना बनाएको छु । 

□ ③ मैले धुम्रपान छोड्ने योजना बनाइिहकेो छु ति 6 मचहना चभत्र होइन । 

□ ④ मैले अचहले नै धुम्रपान छोड्ने योजना बनाएको छैन । 

 

2. के अचहले न ैतपाई धुम्रपान छोड्न सकु्न हुन्छ (0–7)? 

□ 0     □ 1     □ 2     □ 3     □ 4     □ 5     □ 6     □ 7 

(चवल्कुलै)                       (चनश्चय) 

 

3. बयुँझेको पचछ कचतको चछटो िुिोट सल्काउनु हुन्छ ? 

□ 5 चमनेट चभत्र(3 प्वाइन्ट ) □ 6–30 चमनेट बीिमा (2 प्वाइन्ट) 

□ 31–60 चमनेट बीिमा(1 प्वाइन्ट) □ 60 चमनेट पचछ (0 प्वाइन्ट) 

  

4. के धुम्रपान चनषेध क्षेत्र जस्तै ििु, र्थेटि, लाइबे्रिीहरुमा धुम्रपान नगरिकन बस्दा गाह्रो हुन्छ ? 

□ हुन्छ (1 प्वाइन्ट) □ हुदँनै (0 प्वाइन्ट) 

 

5. तपाईलाई कुन बेलामा धुम्रपान छोड्न एकदमै गाह्रो हुन्छ ? 

□ चबहान सबेिैको पचहलो िुिोट (1 प्वाइन्ट) □ अन्य (0 प्वाइन्ट) 

 

6. एक ददनमा कचतवटा िुिोट चपउनु हुन्छ ? 

□ 10 चिल्ली भन्दा कम (0 प्वाइन्ट) □ 11–20 चिल्ली (1 प्वाइन्ट)  

□ 21–30 चिल्ली (2 प्वाइन्ट) □ 31 भन्दा बढी चिल्ली (3 प्वाइन्ट) 

 

7. के तपाईले पचहल्लो घण्टा भन्दा बयुँझेको केचह घण्टा पचछ बढी िुिोट चपउनु हुन्छ ? 

□ चपउछु(1 प्वाइन्ट) □ चपउददन(0 प्वाइन्ट) 

 

8. के तपाईलाई एकदमै चबिामी पिेको बेलामा पचन धुम्रपान गनु मन लाग्छ ? 

□ चपउछु(1 प्वाइन्ट) □ चपउददन(0 प्वाइन्ट) 

 

 

 

එजम्मा  

 

धुम्रपान गने बानीको मूल्याांकन  

 


