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سنجش میزان اهمال‌کاری
•توجه داشته باشید که سوالات ۲، ۵ و ۸ در جهت مخالف سایر سوالات نمره‌گذاری می‌شوند.

خیلی کم یا
اصلاً در مورد

من صدق نمی‌کند

کم در مورد
من صدق‌می‌کند

گاهی درمورد من 
صدق
می‌کند

اغلب در
مورد من صدق

می‌کند

خیلی زیاد یا
کاملاً در مورد

من صدق می‌کند

امتیاز 1. من کارها را بیش از حد معقول به تعویق می‌اندازم.

2. من هر کاری را زمانی که معتقدم باید انجام شود، انجام می‌دهم.

3. من اغلب از اینکه زودتر به کارها نپرداخته‌ام پشیمان می‌شوم.

4. جنبه‌هایــی از زندگــی‌ام وجــود دارد کــه بــه تعویــق می‌انــدازم، بــا 
اینکــه می‌دانــم نبایــد ایــن کار را بکنــم.

5. اگــر کاری باشــد کــه بایــد انجــام دهــم، قبــل از پرداختــن بــه کارهــای 
آن می‌پــردازم. بــه  کم‌اهمیت‌تــر، 

ــور  ــی‌ام به‌ط ــا کارای ــاه ی ــه رف ــدازم ک ــق می‌ان ــه تعوی ــا را ب ــدر کاره 6. آنق
ــد. ــیب می‌بین ــروری آس غیرض
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7. در پایان روز، می‌دانم که می‌توانستم وقتم را بهتر بگذرانم.
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8. من از وقتم عاقلانه استفاده می‌کنم.
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امتیاز9. وقتی باید مشغول انجام کاری باشم، کار دیگری انجام می‌دهم.
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امتیاز کل

ــد.  ــرار داری ــی ق ــد پایین ــما در ۱۰ درص ــر: ش ــا کمت _ ۱۹ ی
ــت. ــم” اس ــای مه ــما “اول کاره ــعار ش ش

_ ۲۰ تا ۲۳: شما در ۲۵ درصد پایینی قرار دارید.

_ ۲۴ تــا ۳۱: شــما در ۵۰ درصــد میانــی قــرار داریــد. یــک 
اهمــال‌کار متوســط.

_ ۳۲ تا ۳۶: شما در ۲۵ درصد بالایی قرار دارید.

_ ۳۷ یــا بیشــتر: شــما در ۱۰ درصــد بالایــی قــرار داریــد. 
“فــردا” اســم مســتعار شماســت.

امتیاز در مقایسه با دیگران


