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از   ک یهر  یبراکننده باشد.    خسته  یاحساس  ای  یذهن  ،یاز نظر جسم  تواندیصرفاً گوش دادن م  ای  گران یارتباط با د  یاوقات برقرار  یگاه

  د. یاست، انتخاب کن یهفته معمول کیموارد در  نیتکرار تجربه ا   زانی از م ف یتوص نی پاسخ را که بهتر یک  ر،یموارد ز

  

هرگز/  

  بایتقر

 هرگز 

 اغلب  اوقات   یگاه به ندرت
 /شهیهم  بایتقر

 شهیهم

1.  
روز   یکنم که از گوش دادن در ط  یمن احساس م

 4 3 2 1 0 .شوم  یخسته م

2.  
من    شودیباعث م  دنیگوش دادن و فهم  یتقلا برا 

 4 3 2 1 0 .کنم  یاحساس خستگ

3.  
  توانمیکه نم  شومیخسته م   یادیاز گوش دادن به حد ز

 4 3 2 1 0 .را انجام دهم  برمیها لذت مکه از آن  ییکارها

4.  
  یناش  یکنم که از خستگ  یم  یز یبرنامه ر  یروزم را طور

 4 3 2 1 0 کنم  یر یجلوگ  دنیاز شن

5.  
  اتیشوم که کم کم جزئ  یاز گوش دادن آنقدر خسته م

 4 3 2 1 0 .دهم  یمکالمه را از دست م  کی

6.  
که    کنمیمفرط م  ی از گوش دادن احساس خستگ آنقدر

 4 3 2 1 0 .روم  یرختخواب م  به زودتر

7.  
پر سروصدا    یهامکالمات را در مکان   توانمینم  یوقت

 4 3 2 1 0 .رمیگ  یم  دنبال کنم، از جمع کناره 

8.  
مشکل در    جادی از گوش دادن باعث ا  یناش  یخستگ

 4 3 2 1 0 . شودی روابط من م

9.  
سخت است، احساس    میبرا  دنیگوش دادن و فهم  یوقت

 4 3 2 1 0 .کنم  یم  یعاطف  یخستگ

10.  4 3 2 1 0 .دارد  ازین  یاد یز  یبه انرژ  دنیگوش دادن و فهم 
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