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கைளப்� மத�ப்�ட்� அள�ேகால் (FAS) 
 
 

 

பின்வ�ம் பத்� �ற்�கள் நீங்கள் வழக்கமாக எப்ப� உணர்கிறீர்கள் என்பைதக் �றிக்கின்றன. ஒவ்ெவா� �ற்�க்�ம், 
ஒ�ேபா�ம் இல்ைல �தல் எப்ேபா�ம் வைர, மா�ப�ம் ஐந்� பதில் வைககளில் ஒன்ைற நீங்கள் ேதர்� ெசய்யலாம். 
ஒவ்ெவா� ேகள்விக்�ம் உங்க�க்�ப் ெபா�ந்தக்��ய பதிைல தய�ெசய்� ேதர்ந்ெத�க்க�ம். தற்ேபா� உங்க�க்� எந்தப் 
பிரச்சைன�ம் இல்லாவிட்டா�ம், தய�ெசய்� ஒவ்ெவா� ேகள்விக்�ம் ஒ� பதில் அளி�ங்கள். 

1.  ஒ�ேபா�ம் இல்ைல 

2.  ச�ல ேநரங்களில் (ஏறக்�ைறய மாதாந்திரம் அல்ல� அதற்�ம் �ைறவாக) 
3.  வழக்கம் ேபால (ஏறக்�ைறய மாதத்திற்� ஒ� சில �ைற) 
4.  அ�க்க� (ஏறக்�ைறய வாராந்திரம்) 
5.  எப்ேபா�ம் (ஏறக்�ைறய ஒவ்ெவா� நா�ம்) 

 

 
ஒ�ேபா�ம் 
இல்ைல 

ச�ல 
ேநரங்களில் 

வழக்கம் 
ேபால 

அ�க்க� எப்ேபா�ம் 

1. நான் கை ளப்பா ல்  ெதாந்தர �க்� ஆ ளா கிேறன் 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. நான் மிக விைர வாக கை ளப்ப ை டகிேறன் 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. நான் ப க�ல் எ� �ம் அதிகம் ெசய்வதில் ைல  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. அன்றா ட வா ழ்க்ை கக்�ப் ேபா�மா ன ஆ ற்றல்  எனக்� 
உள்ள�  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. உடல் ாீதியாக, நான் அசதியாக உணர்கிேறன் 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6. விஷயங்கை ளத் ெ தாடங்�வதில்  எனக்�ப் பிரச்சை னகள் 
உள்ளன  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7. ெதளிவாக சிந் திப்பதில்  எனக்�ப் பிரச்சை னகள் உள்ளன  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8. எை த�ம் ெசய்வதற்� எனக்� வி�ப்ப மில்ைல  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9. மன ாீதியாக, நான் ேசார்ந்�ேபானதாக உணர்கிேறன் 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10. நான் எைதயாவ� ெசய்�ம்ேபா�, என்னால் நன்றாக 
கவனம் ெச�த்த ���ம் 
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