
 

 
ക്ഷീണം വിലയിരുത്തൽ സ്െകയിൽ (FAS) 

 

 
താെഴപ്പറയുന്ന പത്ത് ്രപസ്താവനകൾ നിങ്ങൾക്ക് സാധാരണയായി എങ്ങെന അനുഭവെപ്പടുന്നു എന്നതിെന 
സൂചിപ്പിക്കുന്നു. ഓേരാ ്രപസ്താവനയ്ക്കും നിങ്ങൾക്ക് അഞ്ച് ഉത്തര വിഭാഗങ്ങളിൽ ഒന്ന് തിരെഞ്ഞടുക്കാം, ഒരിക്കലും 
ഇല� മുതൽ എല�ായ്േപ്പാഴും വെര. 
നിങ്ങൾക്ക് ബാധകമായ ഓേരാ േചാദയ്ത്തിനും ഉത്തരം ദയവായി തിരെഞ്ഞടുക്കുക. ഇേപ്പാൾ നിങ്ങൾക്ക് 
പരാതികെളാന്നുമിെല�ങ്കിൽ േപാലും, ദയവായി ഓേരാ േചാദയ്ത്തിനും ഉത്തരം നൽകുക. 

1. ഒരിക്കലുമില� 
2. ചിലേപ്പാെഴാെക്ക (ഏകേദശം ്രപതിമാസം അെല�ങ്കിൽ അതിൽ കുറവ്) 
3. പതിവായി (മാസത്തിൽ ഏകേദശം കുറച്ച് തവണ) 
4. പലേപ്പാഴും (ഏകേദശം ആഴ്ചേതാറും) 
5. എേപ്പാഴും (ഏകേദശം എല�ാ ദിവസവും) 

 
 ഒരിക്കലുമില� ചിലേപ്പാെഴാെക്ക പതിവായി പലേപ്പാഴും എേപ്പാഴും 

1. ക്ഷീണം എെന്ന അലട്ട�ന്നു      

2. എനിക്ക് വളെര െപെട്ടന്ന് ക്ഷീണം 
േതാന്നുന്നു      

3. പകൽ സമയത്ത് ഞാൻ കൂടുതെലാന്നും 
െചയ്യാറില�      

4. എനിക്ക് ൈദനംദിന ജീവിതത്തിന് 
േവണ്ട്രത ഊർജ്ജമുണ്ട്      

5. ശാരീരികമായി എനിക്ക് ക്ഷീണം 
േതാന്നുന്നു      

6. കാരയ്ങ്ങൾ ആരംഭിക്കുന്നതിൽ എനിക്ക് 
്രപശ്᥆നങ്ങള�ണ്ട്      

7. എനിക്ക് വയ്ക്തമായി  ചിന്തിക്കാൻ 
്രപശ്᥆നങ്ങള�ണ്ട്      

8. എനിക്ക് ഒന്നും െചയ്യാൻ ആ്രഗഹമില�      

9. മാനസികമായി എനിക്ക് ക്ഷീണം 
േതാന്നുന്നു      

10. ഞാൻ എെന്തങ്കിലും െചയ്യ�േമ്പാൾ, 
എനിക്ക് നന്നായി ്രശദ്ധ േക്രന്ദീകരിക്കാൻ 
കഴിയും 
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