
 

 

ُخُ  ُُروس  ُُُغدُ بحیُیاُجُ ص  ُب؟ُ!ش 

هیچُکاریُنداشتهُباشیدُوُوقتُُ-1 میاگرُ  شوید؟تانُآزادُباشد،ُتقریباًُچهُساعتیُازُخوابُبیدارُ

 امتیاز(  ۵)  صبح؟ ۶:۳۰تا  ۵:۰۰ساعت  

 امتیاز(  ۴صبح؟ )  ۷:۴۵تا  ۶:۳۰ساعت  

 امتیاز(  ۳صبح؟ )   ۹:۴۵تا  ۷:۴۵ساعت  

 امتیاز(  ۲) صبح؟   ۱۱تا  ۹:۴۵ساعت  

 امتیاز(  ۱)؟  ۱۲تا  ۱۱ساعت  

دستُُ-2 ریزیُبازُباشدُوُمحدودیتیُنداشتهُباشید،ُچهُساعتیُبرایُخوابُتانُبرایُبرنامهاگرُ
 روید؟بهُرختخوابُمی

 امتیاز(  ۵شب؟ ) ۹:۰۰تا  ۸:۰۰ساعت  

 امتیاز(  ۴شب؟ ) ۱۰:۱۵تا  ۹:۰۰ساعت  

 امتیاز(  ۳شب؟ )  ۱۲:۳۰تا  ۱۰:۱۵ساعت  

 امتیاز(  ۲بامداد؟ )  ۱:۴۵تا   ۱۲:۳۰ساعت  

 امتیاز(  ۱بامداد؟ ) ۳:۰۰تا  ۱:۴۵ساعت  

میُُ-3 بیدارُ خوابُ ازُ مشخصیُ ساعتُ سرُ معمولًاُ عادیُکهُ شرایطُ آلارمُُدرُ بهُ چقدرُ شوید،ُ
 اید؟گذاشتنُوُزنگُساعتُوابسته

 امتیاز(  ۴)    اصلًا وابسته نیستم 

 امتیاز(  ۳)   ام خیلی کم وابسته 

 امتیاز(  ۲)     ام تا حدی وابسته 

 امتیاز(  ۱) خیلی وابسته هستم  
 

شرایطیُکهُبهُشکلُغیرمنتظره-4 شدنُ]درُ حالتُعادیُصبحُبیدارُ نشوید[ُدرُ ایُازُخوابُبیدارُ
برایتانُسختُاست؟  چقدرُ

 امتیاز(  ۱)   خیلی سخت است 

 امتیاز(  ۲تا حدی سخت است ) 



 

 

 امتیاز(  ۳نسبتاً ساده است ) 

 امتیاز(  ۴خیلی ساده است ) 

نیمُساعتُاولیُکهُازُخوابُبرمیُ-5 هوشیارید؟درُ  خیزید،ُچقدرُ

 امتیاز(  ۱) اصلًا هوشیار نیستم  

 امتیاز(  ۲)    کمی هوشیارم 

 امتیاز(  ۳)   نسبتاً هوشیارم 

 امتیاز(  ۴)  کاملًا هوشیارم  

نیمُُ-6  اید؟خیزید،ُچقدرُگرسنهساعتُاولیُکهُازُخوابُبرمیدرُ

 امتیاز(  ۱)   اصلًا گرسنه نیستم 

 امتیاز(  ۲)     امکمی گرسنه 

 امتیاز(  ۳)   ام نسبتاً گرسنه 

 امتیاز(  ۴)   ام بسیار گرسنه 

نیمُساعتُاولیُکهُازُخوابُبرمیُ-7 احساسُخستگیُمیدرُ  کنید؟ُخیزید،ُچقدرُ

 امتیاز(  ۱)   امخستهخیلی  

 امتیاز(  ۲)   ام کمی خسته 

 امتیاز(  ۳)   نسبتاً سرحالم 

 امتیاز(  ۴)   کاملًا سرحالم  

بهُُُُ-8 ک یُ عادیُ روزهایُ باُ مقایسهُ درُ باشید،ُ نداشتهُ تعهدیُ وُ قرارُ وُ برنامهُ هیچُ فرداُ اگرُ
 روید؟ُرختخوابُمی

 امتیاز(  ۴)  کند مثل همیشه؛ به ندرت ساعت خوابم تغییر می 

 امتیاز(  ۳)  خوابم حداکثر یک ساعت دیرتر می 

 امتیاز(  ۲)  خوابم یک تا دو ساعت دیرتر می 

 امتیاز(  ۱)   اندازم خوابم را بیشتر از دو ساعت عقب می 



 

 

تانُپیشنهادُُانجامُدهید.ُدوستایدُورزشُکنیدُوُتمرینُفیزیکیُُفرضُکنیدُتصمیمُگرفتهُُ-9
یکُساعتُورزشُکنیدُوُزمانُپیشنهادیُاوُهمُُمی بارُ هفتهُوُهرُ درُ صبح۸ُُُُتا۷ُُُُکندُکهُدوُبارُ

نظرُگرفتنُ»ساعتُفیزیولوژیکُبدن وُفقطُباُدرُ میاست.ُمستقلُازُعواملُدیگرُ کنیدُتان«ُفکرُ
 عملکردتانُچگونهُخواهدُبود؟ُ

 امتیاز( ۴)  م در وضعیت خوبی خواهم بود؛ راحت 

 امتیاز(  ۳)  قبول خواهد بود )خیلی سختم نیست( وضعیتم قابل 

 امتیاز(  ۲)  برایم سخت خواهد بود  

 امتیاز(  ۱)  برایم بسیار سخت خواهد بود  

اُحساسُخستگیُمیشبُُ-10 بُهُخوابنُیازُدارید؟کنیدُوُحسُمیهاُتقریباًُدرُچهُساعتی کُه  کنید

 امتیاز(  ۵)     شب؟ ۹:۰۰تا  ۸:۰۰ساعت  

 امتیاز(  ۴)   شب؟  ۱۰:۱۵تا  ۹:۰۰ساعت  

 امتیاز(  ۳) شب؟   ۱۲:۴۵تا  ۱۰:۱۵ساعت  

 امتیاز(  ۲بامداد؟ ) ۲:۰۰تا  ۱۲:۴۵ساعت  

 امتیاز(  ۱)  بامداد؟  ۳:۰۰تا  ۲:۰۰ساعت  

وُخستهُُ-11 یکُآزمونُدشوارُ استُدرُ کُهُحدوداًُدوُُفرضکُنیدُقرارُ ساعتُطولُکنندهُشرکتکُنید
آنُآزمونُداشتهُباشید.ُبرنامهمی مهمُاستُکهُبهترینُعملکردُراُدرُ ریزیُُکشدُوُبرایتانُبسیارُ

خودتانُاستُوُفقطُمی اختیارُ اساسُ»ساعتُبدنآنُروزُکاملًاُدرُ گیریُُتان«ُتصمیمخواهیدُبرُ
آزمونُترجیحُمی  دهید؟کنید.ُکدامُساعتُراُبرایُشرکتُدرُ

 امتیاز(  ۶)      صبح  ۱۰تا  ۸ساعت  

 امتیاز(  ۴) ظهر ازبعد ۱صبح تا   ۱۱ساعت  

 امتیاز(  ۲)   عصر  ۵تا  ۳ساعت  

 امتیاز(  ۰)   شب ۹تا  ۷ساعت  

حدودُساعتُُ-12 احساسُخستگیُخواهیدُداشت؟11ُُُاگرُ  شبُبهُرختخوابُبروید،ُچقدرُ



 

 

 امتیاز(  ۰)      اصلًا خسته نیستم  

 امتیاز(  ۲) کمی خسته خواهم بود  

 امتیاز(  ۳نسبتاً خسته خواهم بود ) 

 امتیاز(  ۵خیلی خسته خواهم بود ) 

رفتهُُ-13 بهُرختخوابُ ازُهمیشهُ علتیُچندُساعتُدیرترُ بهُ فرداُسرُُکنیمُ نیستُ اماُلازمُ اید.ُ
توصیفُمی شوید.ُکدامُگزینهُوضعیتُفرداُصبحُشماُراُبهترُ  کند؟ساعتُمشخصیُبیدارُ

 امتیاز(  ۴)   خوابم شوم و دیگر هم نمیمثل روزهای دیگر از خواب بیدار می 

 امتیاز(  ۳)  زنم شوم، اما بعدش کمی چرت میار میمثل روزهای دیگر از خواب بید 

 امتیاز(  ۲)    خوابمشوم ولی دوباره میمثل روزهای دیگر بیدار می 

 امتیاز(  ۱)  دیرتر از خواب بیدار خواهم شد  

4ُُُُفرضُکنیمُلازمُاستُُُُ-14 باشیدُوُنگهبانیُبدهید.ُهم۶ُُتا چنینُفرضُکنیمُکهُُصبحُبیدارُ
توصیفُمیُهیچُبرنامهفردایُآنُروزُ  کند؟ُوُتعهدیُندارید.ُکدامُگزینهُشماُراُبهترُ

 امتیاز(  ۱)  هم بگذرد و تمام شود  ۴-۶روم تا ساعت اصلًا به رختخواب نمی 

 امتیاز(  ۳)   زنمشوم، اما بعدش کمی چرت میمثل روزهای دیگر از خواب بیدار می 

 امتیاز(  ۲)   خوابمدوباره میشوم ولی مثل روزهای دیگر بیدار می 

 امتیاز(  ۱)  دیرتر از خواب بیدار خواهم شد  

برنامهُُ-15 درُ فیزیکیُسنگینُانجامُدهید.ُاگرُ هستیدُدوُساعتُکارُ ُُریزیُکاملاًُفرضُکنیمُمجبورُ
بدن بیولوژیکُ ساعتُ صرفاًُ معیارتانُ وُ باشیدُ فیزیکیُُآزادُ کارُ برایُ راُ ساعتیُ چهُ باشد،ُ تانُ

 انتخابُخواهیدُکرد؟ُ

 امتیاز(  ۴)   صبح  ۱۰تا  ۸ساعت  

 امتیاز(  ۳)  بعدازظهر  ۱صبح تا   ۱۱ساعت  

 امتیاز(  ۲)   عصر  ۵تا  ۳ساعت  

 امتیاز(  ۱) غروب  ۹تا  ۷ساعت  



 

 

تانُپیشنهادُُایدُورزشُکنیدُوُتمرینُفیزیکیُانجامُدهید.ُدوستفرضُکنیدُتصمیمُگرفتهُُ-1۶
درُُمی یکُساعتُورزشُکنیدُوُزمانُپیشنهادیُاوُهمُُکندُکهُدوُبارُ بارُ شب11ُُُُتا1۰ُُُُهفتهُوُهرُ
گرفتنُ»ساعتُفیزیولوژیکُبدن23تا22ُُُُ) نظرُ وُفقطُباُدرُ تان«ُُ(ُاست.ُمستقلُازُعواملُدیگرُ

می  کنیدُعملکردتانُچگونهُخواهدُبود؟فکرُ

 امتیاز( ۱)   در وضعیت خوبی خواهم بود؛ راحتم 

 امتیاز(  ۲)   قبول خواهد بود )خیلی سختم نیست(قابلوضعیتم  

 امتیاز(  ۳)  برایم سخت خواهد بود  

 امتیاز(  ۴)  برایم بسیار سخت خواهد بود  

استُروزانهُُفرضُکنیمُشماُمیُُ-17 ساعت۵ُُُُتوانیدُخودتانُساعتُکارتانُراُانتخابُکنید.ُقرارُ
اساسُعملکردتانُهمُبهُُهایُاستراحت(ُکارُکنید.ُکارتانُُ)شاملُفرصت برایتانُجذابُاستُوُبرُ

 :دهیدشماُحقوقُپرداختُخواهدُشد.ُکدامُگزینهُراُترجیحُمی

 امتیاز(  ۵)  بامداد آغاز شود  ۸تا  ۴پنج ساعت کار که از حدود  

 امتیاز(  ۴)     صبح آغاز شود  ۹تا  ۸پنج ساعت کار که از حدود  

 امتیاز(  ۳)   ظهر باشدازبعد ۲صبح تا   ۹ یهپنج ساعت کار که شروع آن در محدود 

 امتیاز(  ۲)    عصر باشد ۵تا  ۲ی پنج ساعت کار که شروع آن در محدوده 

 امتیاز(  ۱)  صبح شروع شود  ۴عصر تا  ۵دهم این شیفت پنج ساعتی کار، از  ترجیح می 

 یُزمانی،ُبهترینُحالُراُدارید؟درُکدامُبازهُ-1۸

 امتیاز(  ۵)     صبح ۸تا  ۵ساعت  

 امتیاز(  ۴)   صبح  ۱۰تا  ۸ساعت  

 امتیاز(  ۳)   ظهر ازبعد ۵صبح تا  ۱۰ساعت  

 امتیاز(  ۲)    شب  ۱۰ظهر تا بعداز ۵ساعت  

 امتیاز(  ۱)   صبح  ۵شب تا  ۱۰ساعت  

»آدمُُ-19 اصطلاحُ دوُ شنیدنُ »آدمباُ وُ صبح«ُ قرارُهایُ گروهُ کدامُ درُ راُ خودتانُ شب«ُ هایُ
 دهید؟ُمی



 

 

 امتیاز(  ۶)     قطعاً آدم صبح هستم 

 امتیاز( ۴)   بیشتر آدم صبح هستم تا آدم شب 

 امتیاز(  ۲)   بیشتر آدم شب هستم تا آدم صبح 

 امتیاز(  ۱)  قطعاً آدم شب هستم  

 

نتایجُپرسشنامهُ  تفسیرُ

 :ی زیر تقسیم کردتوان افراد را به پنج دستهبر اساس این پرسشنامه می

 امتیاز: قطعاً آدم صبح  ۸۶تا  ۷۰ •

 امتیاز: کمابیش آدم صبح  ۵۹-۶۹ •

 وضعیت میانه  :۴۲-۵۸ •

 کمابیش آدم شب :۳۱-۴۱ •

 قطعاً آدم شب :۱۶-۳۰ •

 

ُجوابُآزمونُ

 ............................................................................................................ آدم من،  با توجه به آزمون بالا 

دام قالگوی جدید اازنویسی کرده و و مطابق  یزی فعالیت هایم را ببنابراین برنامه ر
 م.می ساز ن آینده را نتیجه نهایی آ  مبتنی بر زیابی و ا ارر وضعیت    ئماً داو  یکنمم

  .............................................................................................................................تصمیم من این است: 
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