
 

 

 پرسشنامه بهره وری 

: شناسایی سیکل بهره وری روزانه افراد. هدف  

: عبارات زیر را به دقت مطالعه نموده و گزینه ای را که با زندگی شما مطابقت نحوه تکمیل

 دارد انتخاب نمایید 

. اگر شما برای برنامه ریزی روزانه خود آزاد باشید، بهترین زمانی را که شما احساس می  1

خاستن از خواب مناسبتر است، کدامیک از موارد زیر می باشد: کنید برای بر  

صبح 5-30/6الف.     

صبح  30/6-45/7ب.   

صبح  45/7-45/9ج.   

صبح   45/9 -11د.   

ظهر  11-12ه.   

. اگر در عصر هر روز آزاد باشید، احساس می کنید چه زمانی برای به رختخواب رفتن مناسب  2

 باشد؟ 

عصر 8-9الف.   

شب  9-15/10ب.   

شب  15/10 -30/12 ج.  

بامداد  30/12-45/1د.   

بامداد   45/1-00/3ه.   

. اگر در یک شرایط عادی باشید، با چه سهولتی از خواب برمی خیزید؟  3  

 الف. به سختی از خواب برمی خیزم 

 ب. با سهولت کمی از خواب برمی خیزم 

 ج. براحتی از خواب برمی خیزم 

 د. خیلی راحت از خواب برمی خیزم 

ل نیم ساعت اولی که در صبح از خواب برخاسته اید، به چه میزان از هوشیاری لازم . در طو4

 برخودارید؟ 



 

 

)حواسم جمع نیست(  الف. اصلا هوشیار نیستم  

) کمی هوشیار(  ب. کمی حواسم جمع است  

) هوشیار(  ج. حواسم جمع است  

ه. خیلی حواسم جمع است )کاملا هوشیار(    

از خواب برخاسته اید، به چه میزان احساس دلتنگی  بح . در طول نیم ساعت اول که در ص5

 می کنید؟ 

 الف. خیلی خسته ام 

 ب. احساس خستگی می کنم 

 ج. احساس شادابی می کنم 

 ه. خیلی شاداب و سرحالم 

. فرض کند که تصمیم گرفته اید در بعضی تمرینات بدنی شرکت کنید. یکی از دوستان شما  6

به نرمش بدنی بپردازید و بهترین زمان پیشنهادی او   فتهپیشنهاد می کند که شما دوبار در ه

صبح است. بدون اینکه فکر دیگری به ذهنتان راه دهید، شما نسبت به این زمان   7-8ساعت 

 که به نرمش بپردازید، چه احساسی دارید؟ 

 الف. باید وقت خوبی باشد 

 ب. باید وقت قابل قبولی باشد 

 ج. وقت خوبی نیست 

ستد. وقت خیلی بدی ا  

. در عصر هنگام، وقتی احساس خستگی می کنید، در چه زمانی به خواب نیاز دارید؟ 7  

عصر 8-9الف.   

شب  9-5/10ب.   

شب  15/10-30/12ج.   

بامداد  30/12-45/1د.   

بامداد  45/1-00/3ه.   



 

 

. شما قصد آن دارید که برای انجام یک آزمون از حداکثر عملکرد خود استفاده نمایید و این  8

م هم  فکری ندا  یرا  نظر  از  که  خواهیتحل   ید  مدت  یل  به  تنها  و  رفت  عملکرد   2د  از  ساعت 

آزاد  یزید بود. علاوه بر آن در برنامه ری حداکثر برخوردار خواه د،  یکامل دار  یروزانه خودتان 

 د؟ ی کن یرا انتخاب م یساعت، چه ساعات 2ن یاز ا یریبهره گ یبرا

صبح 8-10الف.   

بعد از ظهر 11-1ب.   

عصر 3-5ج.   

عصر 7-9د.   

ک از  یام د د کیکن  یکند. شما فکر م یم می تقس  یو عصر  یافراد را به دو نوع صبح ی. شخص9

شتر مورد توجه شماست. ی ن دو نوع بیا  

ی الف. قطعا نوع صبح   

ی تا عصر یشتر صبحیب. ب  

ی تا صبح  یشتر عصری ج. ب  

ی د. قطعا نوع عصر  

شروع   یاز روز را برا ید، چه وقتیباش ر خود آزاد کا یب زمانی. اگر شما راجع به انتخاب ترت10

ساعت است( 8تمام وقت  ی)زمان کار د.ین یگز یکار خود برم   

صبح 30/6الف. قبل از ساعت   

صبح  30/6-30/7ب.   

صبح  30/7-30/8ج.   

رتر از آن یصبح و د 30/8د.   

ن یا د، دربارهیصبح سر کار حاضر شو  6د که در ساعت ی شه مجبور باشی. اگر شما هم11

د؟ یکن یگونه فکر مت چیوضع  

ند است ی مشکل و ناخوشا یل یالف. خ   

ند استیب. مشکل و ناخوشا   

ست یاد مشکل ن ی ند، اما زی ناخوشا یج. کم  



 

 

ند ید. آسان و خوشا  

کشد تا حالتان سر  یطول م  ی. بعد از برخاستن از خواب در صبح، معمولا چه مدت زمان 12

د؟ یای ش بیجا  

قه یدق 0-10الف   

قه یقد 11-20ب.   

قه یدق 12-40ج.   

قه یدق 40شتر از ی د. ب  

د؟ یهست  یا عصر فرد فعال یزان در صبح ید شما به چه می . لطفا نشان ده13  

 الف. قطعا در صبح فعال هستم )صبح سرحال و عصر خسته( 

 ب. اکثرا در صبح فعالترم 

 ج. اکثرا در عصر فعالترم 

 د. قطعا در عصر فعال هستم )صبح خسته، عصر سرحال( 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

ج: ی ر نتایو تفس یاز بندیامت  

د: یینما یاز بندی ل امتیعبارات فوق را به شکل ذ ینه هایک از گزیهر   

روزانه افراد  یس چرخه بهره وریماتر  

 عبارات  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

 الف  5 5 1 1 1 4 5 4 4 4 1 4 4

 ب 4 4 2 2 2 3 4 3 3 3 2 3 3

 ج 3 3 3 3 3 2 3 2 2 2 3 2 2

 د  2 2 4 4 4 1 2 1 1 1 4 1 1

 ه 1 1 - - - - 1 - - - - - -

 

در نوسان است.  55تا  13از  یازات کل چرخه بهره وریامت   

 یعصر یا کمتر از آن شود نشاندهنده آن است که شما فردیو  22ازات یالف. اگر مجموع امت 

د. ی هست  

( را  یو عصر حیاز صب یبی انه )ترکیع مرد، نویقرار بگ 43تا  23ن یازات بی ب. اگر مجموع امت

دهد.   ینشان م  

د. یهست  یصبح  یو بالاتر از آن باشد، پس شما فرد 44ازات یج. اگر مجموع امت   

  یتر را زمان یمهمتر و چالش  یتهایفعال  یست ی بودن، شما با یو عصر یبا توجه به نوع صبح

 شما بالاتر است. ید که چرخه بهره وریم کن یتنظ
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