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Questionario Simplificado de Estresse Ocupacional (57 perguntas)

A) Perguntas sobre o seu trabalho.

Assinale com O (circulo) no nimero que mais se aproxima de como voceé se sente.

Q
£ |3
s 2,
2,
g | &
=g |23
wn | ® Z | Z
1. Tenho que executar tarefas de quantidade excessiva 1 2 3| 4
2. Nazo consigo terminar as tarefas dentro do tempo determinado 1 2 3| 4
3. Tenho que trabalhar com toda a dedicacgéo 1 2 3| 4
4. O meu trabalho exige muita concentracao 1 2 3| 4
Minhas tarefas sdo dificeis e exige conhecimentos e capacidades
5. . 1 2 3| 4
de alto nivel
Tenho que sempre estar pensando no trabalho durante o
6. . 1 2 3| 4
expediente
7. O meu trabalho exige muito movimento do corpo 1 2 3| 4
8. Tenho flexibilidade para determinar o meu ritimo de trabalho 1 2 3| 4
9 Tenho autonomia para realizar as tarefas na ordem ou na 1 9 3| 4
’ maneira como julgo melhor
Tenho liberdade para opinar e influenciar na politica do
10. 1 2 3 4
trabalho
Poucas vezes preciso da capacidade e conhecimento que tenho
11. . 1 2 3 4
para executar a minha tarefa
12. Ha discordancia de ideias entre funcionarios na minha diviséo 1 2 3| 4
Existe dificuldade na comunicagdo entre a minha divisao e as
13. . - 1 2 3| 4
outras divisdes por nao se darem bem
14. O meu trabalho é de ambiente amigavel 1 2 3| 4
O ambiente do meu trabalho nio é adequado (em termos de
15. . . - . = 1 2 3 4
barulho, iluminacio, umidade, ventilaco, etc.)
16. Me indentifico com o conteddo do trabalho que fago 1 2 3| 4
17. Meu trabalho é gratificante 1 2 3| 4




B) Perguntas sobre a sua situacao. Por favor, responda tendo em mente a sua
situacao no ultimo més para responder as questoes

Assinale com O (circulo) no nfimero que mais se aproxima —de como vocé se sente.

8
s | &
E |8 |2 |
5|9 |2 |3
R < c3 g
1. | Sensacdo de muita energia 1 2 3 4
2. | Sensacio de estar bastante animado 1 2 3 4
3. | Sensacao de estar cheio de vida 1 2 3 4
4. | Sensacdo de raiva 1 2 3 4
5. | Zangado por dentro 1 2 3 4
6. | Irritacéo 1 2 3 4
7. | Muito cansado 1 2 3 4
8. | Desgaste fisico extremo 1 2 3 4
9. | Corpo mole 1 2 3 4
10. | Estar tenso 1 2 3 4
11. | Ansiedade 1 2 3 4
12. | Inquietaciao 1 2 3 4
13. | Se sentir deprimido 1 2 3 4
14. | Preguica para tudo 1 2 3 4
15. | Falta de atencao 1 2 3 4
16. | Falta de animo 1 2 3 4
17. | Falta de concentracio para trabalhar bem 1 2 3 4
18. | Tristeza 1 2 3 4
19. | Tontura 1 2 3 4
20. | Dor nas articulacgoes 1 2 3 4
21. | Dor de cabega ou sentir a cabecga pesada 1 2 3 4
22. | Dor (tensio) no pescoco ou ombro 1 2 3 4
23. | Dor nas costas 1 2 3 4
24. | Fadiga ocular (vista cansada) 1 2 3 4
25. | Palpitacdes no coracéo ou falta de ar 1 2 3 4
26. | Disturbios digestivos 1 2 3 4
27. | Falta de apetite 1 2 3 4
28. | Prisao de ventre ou diarreia 1 2 3 4
29. | Falta de sono 1 2 3 4




C) Pergunstas sobre as pessoas ao seu arredor

Assinale com O (circulo) no nimero que mais se aproxima de como vocé se sente.

g
=
5}
£
8
=
. A s = S 3 ccs
Até que ponto vocé se sente a vontade para falar com g ‘g 3 g
as seguintes pessoas? © = A Z
1. | Chefe 1 2 3 4
2. | Colega de trabalho 1 2 3 4
3. | Conjuge, familiares, amigos, etc. 1 2 3 4
g
=
Q
£
8
=
. ~ . = S 8 o
Até que ponto vocé pode contar com as seguintes g ‘g 3 g
pessoas quando esta precisando de ajuda? © = A Z
4. | Chefe 1 2 3 4
5. | Colega de trabalho 1 2 3 4
6. | Conjuge, familiares, amigos, etc. 1 2 3 4
s
=
5}
£
8
Até que ponto as seguintes pessoas prestariam % o o
atencao quando vocé pedir concelhos sobre o seu g § § ”c%s
problema particular? S |2 | A& | Z
7. | Chefe 1 2 3 4
8. | Colega de trabalho 1 2 3 4
9. | Conjuge, familiares, amigos, etc. 1 2 3 4
D) Perguntas sobre o seu nivel de satisfacao
£
£ | &
e, g
g )
g | B
2 e |&8 |&
— — e e
= = w0 n
= = = =
wn w0 > S
= = < <
= 15 2|2
n n = =
1. | Nivel de satisfacio ao trabalho 1 2 3 4
2. | Nivel de satisfacdo com a vida familiar 1 2 3 4
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PHIEU KHAO SAT PON GIAN VE CANG THANG NGHE NGHIEP
(57 HANG MUC)
A. Xin héi vé cong viéc caa ban. Hay khoanh tron vao mic dé lwa chon ding nhit.
Pung  Gan Khéng Khéng
vay ding dang ding

vay lam

1. CO rat nhiéu cong VIec Phai JAM .........ccoooveveieieeeeeece e 1 2 3 4
2. Khong xir ly hét cong viéc trong thoi gian han dinh .........cc.cccoeeveeeeeee, 1 2 3 4
3. Phai 1am viéc Cham chi N4t COtE ...ovviveriricrieeeeei 1 2 3 4
4. Can phai hét SGC tAP trunNG ChU Y ..cevveeeeeeeeeeee e, 1 2 3 4
5. Cong viéc kho can phai co kién thirc va trinh d6 ky thuat cao ............... 1 2 3 4
6. Trong thoi gian 1am viéc, lic nao ciing phai suy nghi vé cong viéc ...... 1 2 3 4
7. Lacdng viéc phai hoat dong thé Iuc rat VAt VA .........cooovvvveveiereeeeieeine, 1 2 3 4
8. CO6 thé 1am viéc theo toc d6 cua ban thAn ........oocoveveeeeeveeeeeeeeeeeeae 1 2 3 4
9. CO6 thé ty quyét dinh thi tu va cach 1am viéc theo y minh ..................... 1 2 3 4
10. C6 thé phan anh y kién cua ban than vé chinh sach cong viéc caa noi

T IR < 1 2 3 4
11. K¥ nang va kién thiic cua ban than it dugc st dung vao cong viéc ....... 1 2 3 4
12. Trong bd phan cua tdi ¢6 su bat ddNg Y Kién ......coovevvveeeeeeeeeeeee 1 2 3 4
13. Bo phan cua tdi va bo phan khac khéng hop nhau 1am .........cccoceveeeeee. 1 2 3 4
14. Bau khong khi tai noi lam viéc caa t6i thi than thién ............cccceeveeeeene. 1 2 3 4
15. Méi trudng tai noi 1am viéc cua toi (tiéng on, dén chiéu sang, nhiét do,

thong KNi V.V...) KRONG TOT .....ovevececececieceecece e 1 2 3 4
16. Noi dung cbng viéc kha phu hop vai ban than ... 1 2 3 4
17. LA cdng Viec dang d& JAM ........ooocveeveeeecieveceeeeeeees e, 1 2 3 4



B. Xin héi vé tinh trang cia ban trong 1 thang gan day. Hay khoanh tron vao mire d9 lwa chon ding nhat.
Hau Thinh  Thuong Hau

© o N o g~ w D PE

NN RN N N RN NN NDNERER P P B B~ B P P
© ® N o U A W N P O © ®m N o g~ W N PO

Hoat bat, s6i ndi .......
Khoe manh tran tré...
Tran day stc song.....
Cam théy tuc gian ....

Buc boi trong long....

.U uat, chan nan .......

. Cam thiy budn ba.....
.Chéng mat ..............

. Ning dau, dau dau ..

. Pau moéi vai, co.........

. Pau thit lung ..........

.Chanan.....cceevvvveee,

. Ngu khéng ngon giac

. BON chon 10 13Ng KNONG VAN ...

. Lam gi ciing thay Phicn PRUC .....c..ovveveeeeceeeceeeee e
. Khong thé tAp trung VA0 VIEC Ql......veeereereeeeeesieeevssee s s,
. TAM trang PRI MUON........c.vveeeeeeeeceeeese et

. Khong tap trung vao cONg VIEC QUQCT........covrveiriiiriiisiese e

. Dau nhtirC CAC KNOP XUONZ ...vviviiviiiiiiiiieieee e

. Tim d4p Nhanh VA TG A8C w.....vveveeeeeeceeeeceee e

. CO nhitng van dé vé da day , dUoNg rUOT.........cvvveveerereeereee s,

. Bit40 bON va/hoac tieu Chay.........ccccooeveieieiecce e

nhu thoang xuyén  nhu

khong co céd luc

cod nao
cling
co
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C. Xin héi vé nhirng ngudi xung quanh ban. Hay khoanh tron vao mic @ lya chon diing nhit.

RAt Kh

nhiéu  nhiéu

Ban c6 thé n6i chuyén thoai mai véi nhiig ngudi sau day & mirc d¢ nao ?

Lo CAP BN oottt en s 1
2. DONgG NGhIEp tai NOT IAM VIEC ....vveeveieceeeeeeee e 1
3. Vo/chdng, gia dinh, ban D& V.V.......o.co.ovveeeeeeieeeeeeeeees e, 1

Ldc gap kho khan, ban c6 thé tin cy nhimg ngudi sau day & mirc d6 nao?

A, CAP BN oot sennes 1
5. DONG NGNIEP tai N0T 1AM VIEC ....vvveeeececeeeeeeeeee e, 1
6. Volchong, gia dinh, ban D& V.V........o.oveiiveeiieeeeeeeeeeeeee e 1

a

2
2

it Hoan

toan
khéng

3 4

3 4

3 4

3 4

3 4

3 4

Khi ban trao doi vé cac van dé cua ca nhan minh, nhimg ngudi sau day lang nghe ban & mirc d6 nao?

A%< 111 O 1 2
8. DONG NGIEP tai NOT 1AM VIEC ....oveveeeeceeeeesee e, 1 2
9. Vo/chdng, gia dinh, ban D& VV........o.ovvieeveieeeeeeeeeeeeeee s 1 2
D. Vé mire @9 hai long
Hai Khé
long hai
long
1. HAaAI1ONG VT CONG VIEC ..o s 1 2
2. Hai 10ng voi cudc sOng gia dinh.......c..vvceecveveececieeeceesee e, 1 2

3 4

3 4

3 4
Hoi Bt
bat man
man

3 4

3 4






BEEPER b L A5 RERE T EERERICEE 4 5H5E

e &) R

31 1SS N /AT e S o AL

NER BRI RE 2d%

A%

HMREE

HEE 50 ANLL LD @ 2T 2 FEFIIIFHEEDA NV AT = v 7 b mEREO %
MEHMFTONTEY, ANV AF =y 7 T, BEEMA LS HHEZE (67 HE) EfEE
725 T5D, HARTE S AMEANFBHEI CRZITHETH Y | BEEEA b LA H S = ERE
FROAERAS KD BTN D, 2018 425 A5 9 FITHT T, BEEMEAR b L A 1l 5 A 25 TP E B

(BJSQ-Chinese version: UL T BJSQ-C) DOFREEAERK L7, 2019 FEDT 1 —/L K TD
BJSQ-C DOfEfEMZ S MM IR AT T, #EfHZED TV D,

Wr5et /14
il HER EEROE ARG R AR
Il A [ESLREH - fRREERITTE Y & —
gH X mHESSSLZ )=y kR

FOMH AiE NERAL KSR AR A RN

B % MERERSEARE AN
K] 16T NERIEREE AR B2
(i RS Sl F P SONE /Ay AR o LIRS
B W MR R

A S RB L OEM

VR 27 FED I A EIESAEI K0 CH
50 ALLEO 5@ 23 2 FEF1I3578
FHDA NV ATz v 7 L RSO TN D 5
BT, ARV RF =7 Tt BN
A RNV A FIEEZE (Brief Job Stress
Questionnaire: LLF, BJSQ) (57 IHH) HMEHUE
Lo T, TR 29 46 ARBUE, AL
ATz v 7 IXEMEFRE D H 5 FELD 82.9%
TIThh, FTEIEHED > H 78.0%013%17T,
0. 6% IZERNC & 5 EHEFEEMTHON T\ D, —
J7. R 29 4F 10 ARIT. SMEN GBI UL
1,278,670 AN, F7=. ThEREHT 2 EETK
13194, 595 73T CL Pk 19 R @ A EH b =

AUTLOR, B 2 BT LT 5, [ERI T,
HED R T (29. 1%) JIRIZR R F A (18.8%) |
74 VB (11.5%) ONET, SITAHUSRIE,
N RF A (39, 7%) 7 8—1 (31, 0%) D3EVY,
o T, HMERBRUBSENEA B LA S AL
VgL S, BIRROA TR TOEKEL (F
FEME - UM OMNISE) BROLNTND, 5
FERRIT T CITAEYE L S AUB AT 12 K 0 A
SNTWDHD, MO FFEIZONTIL, FRiT7E)
JIZ KV HE « X F L BV N HVEERRD A
lans—T, A%y 3 v MRSt
« X hF ARV RHIV - XA a TEER AT
RLTWD, L, EEERUSNTIE, Ny 7
NZ oA L—v a3y, (BHRME - 224517 E DX
FRRBEHIATOIL TR,

B. #F5e051k

TERSEMEA N A 18 5 A 220D TR [ERE A A FRK - AR
AL, SULOEWVEAEEX 1=, B
FIRE T RERETIONITTHIEE HRIEL
T, AL, BB, AL E LT, BEEMER b L
A GHEZED AAFENOHERE () &, F
L. Fm#%. Back translation % %k L7,



C. WF7ERE R

2018 F-5 A7 9 HIZHT T A b L
AT SR E A EREM (BJSQ-Chinese version:
LUF BJISQ-C) DFEZE4A, &I, BR, izl
& LTAEET — A CIER A BItA LTz, 7SRV
%% T Back translation 25505 L, BJSQ-C
REREER LT (BRHL), 2019 SFEEICFE T
TE D BJSQ-C DAFHENEZ S PEIFFE D 72 D12 Work
Limitation Questionnaire WEZEAK WLQ-C)
EHAT D2 L ASTEIC, KE - ¥ 7Y KFEO
Debra Lerner & & fHHILA 21TV, WLQ-C D
i IFFE O TN A T Uiz, 72, 2019 42
DBJSQC DT 4 —/L K& LT REIMTEMET
592 HIELAK 50 44 Z BRI WP FERELZ )
TR a7,

D. %%
2018 FEJEDREHIE CTH -7 BJSQ-C DHER

H. HIFAREMED HIRE - Bk

I

—

ZAERR L, 2019 FERED 7 4 —/b B TOFIESEN,

ZPERFZED TR [T T O A D T,
SRS AN v = R o = SYERA Y/
BJSQ-C DEfENEZ UM TE 2 O TN <,

E. A&
i Sl N S I N Rl ES o 7
(BJSQ-Chinese version: LLF BJSQ-C) DFEZ
ARG L. 2019 AEED 7 4 —/L KT BJSQ-C
OISFEMEZL MR SR RIS S C, el A D
T35,

F . RS ERR
L

G. Wt7e3e#
1. SR
S, W ERETEL TS,
FFEE

%, FRRELETELTND,

2.

Ip

FRZREHT D& b DR L

. BB IR

. R, ANENGHEE OFEFT~DZIT A
FUEBRERD A 2 B )L~ JL A, PESERE TR
26 (FERI5) : 65-68, 2018

C BEE. BARICIS DR OB - FnikA
FFONE NGB8 DWSENEA LR & A
LV A - AR NG & O R
A b L ABERFSE 30 0 90-101, 2015

oA, KRB —. AMEMERICET D
fREFGRE O SR L B —. )l F M
12 : 93-104, 2015

. BEE. HEANTEE DA F AL S
DEHEB OBUIR & R, HRURFRF R
BEFFERHACEE 52 + 403-410, 2013

. SRR, U & BB R O R,
INIRARTE 80 ¢ 251-256, 2016



(&)

WA R o 1 B i A el A (BT D

A AETER B, TR S AR DL IR 0 L

1.

2.

3.

8.

9.

DO B ) LA

AHERLI R T AR

A TAE

AN 5 S B )
TARREIF H i s IR RR AR R
BRI AR e 2 A e T i
it EHFER B A7 T A

H O Al DL TARIRE L

F CASLAJRE AR P37 A7 A TR Tk

10. [ LR 0AE B R TAF o fil b 7 51

11. [ A& B RERATRIRD AR fE AR P R

12, 1 CE I AR A A7 R B

13. 1 CIFE I AR R T TRLLAR Y LA 380 T AR 3
14. S ) T ARG B A U

15 Q0 TAERREE Ry JROI. . B Aur
16. TIEWFIES A C

17 NEI TAEE B XL

2 KBEAE 3AER 44

2 3 4
2 3 4
2 3 4
2 3 4
2 3 4
2 3 4
2 3 4
2 3 4
2 3 4
2 3 4
2 3 4
2 3 4
2 3 4
2 3 4
2 3 4
2 3 4
2 3 4



B il gl — AN TSRO, SR AT IR DL e 5 L i

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21

22.

REEl EE N

VS RIS )
"R

B e
AR
GESOLS

AN B

ERIWALS

HEZN

Rt —EATRRRE
RBP4 Y

A bk

TR B
A2 A R A0

M XYL
O AR
KA T LR

IR B
IRk IR AL

A BB R KT
Ik 3K Sk
R A (R

1LTEA 2 fRE
1
1

1

3RWH 4 JLTRA

3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4



23. MR 1 2 3 4

24. [ B[R 59 57 1 2 3 4
25. A LR 1 2 3 4
26. H A& 1 2 3 4
27. YA Tk 1 2 3 4
28. A R TS 1 2 3 4
29. MENRALS 1 2 3 4

C e AT A S o, 0 A il 2 O 0 o
TR 2 AT 3 ST 4 SRR
{657 DL 15 R AN BUAT B RS e 2

1. b+l 1 2 3 4

2. [Fd 1 2 3 4

3. Efl. AL MAE 1 2 3 4
G IBPIR AR . AN BT LA

4. 7 1 2 3 4

5. [ 1 2 3 4

6. Fifl. AL MAE 1 2 3 4
IRAS A IH o R g B, R AL B AT Ll S 2 A ?

7. b 1 2 3 4

8. [A] 3 1 2 3 4

9. M. HAL WA 1 2 3 4



D A i S
L 235 B RIAAT 4 A
1. X ARSI L 1 2 3 4
2. N G RE AR I i ) AL 1 2 3 4



BREHER b LA B IREROSNERERROERIZ B 2 A58
ANRA 7R - Z A0 TEERROVEER

WHEs s Wk W

NP K 27 2

HRES

T RHEELEH 6 65D 1 01X6RD A ML AT = v ZHIEEIZIIT 5, F7BE O LBRA A
DOREEZ RS 272D O THW A EMZEIR, BEEMEAR NV AHS AR 67 HE) BMEHET
b%, DWETEITT 2 AL LERERCH T
T, AHENIEHETIIANA VRER LN F e 7
ANA LRI+ 5 771 7 RERRICHEIER 7 & ONCHRIER, 28 3 A RHARE OfERS.
7 R FEEBIRE ORE, 72 O NS FEERIIRE IZ L D SGETMTOIL, REL LD I A T

DOfFE 2 A0E U 7= Ui 2 320 L 7=,

FERE S SNE N ST BE O RIAR L HUVVE -
FERODIERR 2 Uiz, AL, HAGERZ
AL L ERE X AT m

<Wr5eth i >

TR G OB
AT TFEERFE I, ST /L Y LoN RIVKE:

Pl
BRI H AR

M $HRR
UL ATEE LT

Il FEAER
ZIEERTFER - iy Y 2 —3 3 U

AW B L OEBY

TN EFEER 6 650D 1 0ITf2H A ML A
F = v ZHIEIZIBT 5. JrEE O LR AHOR
JE 2R D 72O O TRV BRI Z, etk
A N UAESHEZE (BTHEE) PMEREL o> T
Do Ak 29 H:6 ARBIE, A NV AF = v 7%
FREFEHS D B 5 HE X 082.9% TITHIL. ATE I8
FHDT8.0%N52 T, 0.6%IZERDEEEFRENTH
TS, —J7, FR29F10 A RKIZ, SMELA 7B
FHT1,278,6 70N, M HZEFTEIT194,5957 P
T, BRI RN B S TLCR, s

mEmEFH LTS, PE (29%) . NFFA (1
9%) . 74U EY (12%) ENEDTND, &
% S B ICHMERERE M T HAGER DA TH
2 G5B N5 = & S RaA E ., SMERERUBEE
PER N U A5 FAA SO (B8N - 24 M
NEE) DR T ® Do AWFTETHETIT, AA EE
2B NTH T v T RERR OGN - 2 MERGEZ O &
U C A IR A O FEHFH A O 3 S A 2E
VERCZ F2htE L7z,

B. W51k

ANRA REREATERES B ) AL FE A AGE
YERED 3 MEREICHEREZ2 IR S1 23, A AEED
B AL EEICERR LTz, ZO%AIO, R
AR REEAIRIEN B 0 3 MEREICHERE/ R ER
AUH S2 AL L EE AARTEICUEIR L7z, B
ROEZHONTE=F bR THRFNZITV., F
1IRD AAA A FBRE AR LTz, [ESEIRAE IS
LOHEOT = v 7 B TR R E LTz, X
1 ECOWT RO 7 1t 2 & E i L=
(BHRRE T1, T2),



C. Wrzeis 5t
BFRIZ AAA L FERR, & T Z5ERRE NG L
77

D. &%

WRZEME A N L A S HAEZED A1 FEIR
BILO H v JEERRIT WHO CREEHERIZA TN D
FIRRFIEIC L 0 ERRT D Z L3 T 7o, R
BRECLDERLZE LT, XV EYHEO®
R 5 & &b, 18R 7@ Otk 1E
R LT RBUCHE LT,

Hth. AL EEE (HEEKE) HE R B
27 1 U B NG % kB ATEER L 724
EREIR A FHOWCRE A TV (B - 24Pk
BEEAT O TETH D, RBBUFOTEREIMELA
falk (201 846 H) IcXiux, 1ERAEAN
(74 UEY) $%266,803 AD 5 BLEGENFIE
B ORZITE (36,856 AN). WU THIK
(33,411 N) . #0Z3)11 (22, 174 N) . B (20, 145
N) HTholz, EREEKTIE, KEFELHAE
ANDELBESEZFRS & HHE%EH 2 5 (15, 456
N) OHEHEFEE 1 51 (11,610 N) 23%< 7o
Th, TNHEEE LT 4—/V FREEITHI T
ETHD,

F. fERESERR
L

G. WHERER - %R
RRZ7L

H. AR BERED HIA - Bk
FriZRifd o ~& b2 L

. Z& ik
BRlZ72 L



Formulario de encuesta simple sobre estrés ocupacional (57 items)

A. Son las preguntas sobre su trabajo. Por favor marque con un circulo la mas apropiada

Si Algo asi | No mucho | No
1. Tengo que hacer demasiado trabajo 1 2 3 4
2. No puedo terminar mi trabajo dentro de un horario | 1 2 3 4
3. Tengo que trabajar con mucha intensidad 1 2 3 4
4. Se necesita poner mucha concentracion 1 2 3 4
5. Es un trabajo dificil que se requiere alto grado | 1 2 3 4
de conocimientos y técnicas
6. Debo de pensar en el trabajo todo el tiempo | 1 2 3 4
durante el trabajo
7. Es un trabajo que requiere mucho trabajo fisico | 1 2 3 4
8. Puedo trabajar a mi propio ritmo 1 2 3
9. Puedo tomar decisiones en cuanto al orden y la |1 2 3
manera de trabajar
10. En mi oficina puedo expresar mi opinién sobre | 1 2 3 4
la politica de trabajo
11. Mis conocimientos y habilidades rara vez se |1 2 3 4
utilizan en el trabajo
12. Existen discrepancia de opiniones dentro del | 1 2 3 4
departamento de traba jo.
13. Mi departamento y otros departamentos de la | 1 2 3 4
oficina no se llevan bien.
14. El ambiente de trabajo es amistoso 1 2 3 4
15. Mi entorno de trabajo no es bueno (por ejemplo, | 1 2 3 4
ruido, iluminacioén, temperatura, ventilacion)
16. El contenido del trabajo encaja bien conmigo 1 2 3 4
17. Es un trabajo que vale la pena. 1 2 3 4

B. Sobre las preguntas de su condicién en el altimo mes, favor de marcar con un circulo la

mas apropiada.

Casi A veces Frecuentemente | Casi
nunca siempre
1. Me siento con mucho &nimo 1 2 3 4
2. Estoy lleno de energia 1 2 3 4




3. Me siento con vida 1 2 3 4
4. Me siento enojado/a 1 2 3 4
5. Me siento frustrado/a por dentro 1 2 3 4
6. Estoy irritado/a 1 2 3 4
7. Siento un cansancio terrible. 1 2 3 4
8. Me siento agotado/a 1 2 3 4
9. Me siento con pereza 1 2 3 4
10. Me siento con desasosiego 1 2 3 4
11. Me siento preocupada/o 1 2 3 4
12. Me siento inquieto/a 1 2 3 4
13. Me siento melanc6lico/a 1 2 3 4
14. Siento pereza en hacer cualquier cosa 1 2 3 4
15. No puedo concentrarme en las cosas 1 2 3 4
16. No me siento alegre. 1 2 3 4
17. Me siento lleno de cosas en la mente que no | 1 2 3 4
puedo trabajar

18. Me siento triste 1 2 3 4
19. Siento nauseas 1 2 3 4
20. Me duele todas las partes del cuerpo 1 2 3 4
21. Siento la cabeza pesada y/o me duele la |1 2 3 4
cabeza.

22. Siento duro el cuello y/o la espalda 1 2 3 4
23. Me duele la espalda inferior 1 2 3 4
24. Tengo la vista cansada 1 2 3 4
25. Siento palpitaciones y dificultad para | 1 2 3 4
respirar

26. Me siento mal del estémago y/o intestino | 1 2 3 4
27. No tengo apetito 1 2 3 4
28. Tengo estrefiimiento y/o diarrea 1 2 3 4
29. No puedo dormir bien 1 2 3 4

Son preguntas sobre las personas que lo rodean. Por favor marque con un circulo el mas

apro

piado.

Muchisimo

Bastante

Un poco

Nada en

absoluto

¢Con

cuanta libertad pueden hablar con las




siguientes personas?
1. Jefe 2 3 4
2. Colega de trabajo. 2 3 4
3. Conyuge, familia, amigos, etc. 2 3 4
Cuando esta con problemas, /4Qué tanto se puede

confiar en las siguientes personas?
4. Jefe 2 3 4
5. Colega de trabajo. 2 3 4
6. Conyuge, familia, amigos, etc. 2 3 4
4Qué tan bien le escucharan las siguientes personas

cuando pida consejo sobre asuntos personales?
7. Jefe 2 3 4
8. Colega de trabajo. 2 3 4
9. Cényuge, familia, amigos, etc. 2 3 4
Nivel de satisfaccion

Satisfecho | Algo Algo Insatisfecho
satisfecho insatisfecho

1. Estoy satisfecho con mi trabajo | 1 2 3 4
2. Estoy satisfecho con mi vida |1 2 3 4

familiar




Simpleng palatanungan para sa Stress na mula sa Trabaho(57 Item)

Numero

Pangalan Kasarian Numero
Lalaki Babae

Halimbawa ng marka
Mabuting halimbawa
Masamang halimbawa

1.Huwag magsulat saan man sa papel na ito maliban na lang sa hanay kung saan
dapat ilagay ang sagot
2.Mariing maglagay ng marka gamit ang itim o na lapis o ballpen upang sumagot.

A. Ang mga sumusunod ay tungkol sa inyong trabaho.
Markahan ang pinaka-angkop para sa iyo.

0o, Medyo 00, Hindi masyado, Hindi

1.Napakarami kong trabahong kailangang gawin

2.Hindi ko natatapos ang trabaho sa loob ng nakatakdang oras

3.Kailangan kong magtrabaho nang maigi

4.Kinakailangang talagang magtuon ako ng pansin

5.Mahirap ito na trabaho na nangangailangan ng mataas na antas ng kaalaman at
teknolohiya

6.Kailangan palaging mag-isip tungkol sa trabaho sa mga oras ng trabaho

7.Ito ay isang trabahong masyadong ginagamit ang katawan

8.Maaari akong magtrabaho sa sarili kong bilis

9.Posible kong pasyahan sa aking sarili ang pagkakasunud-sunod at paraan sa
pagsawa ng trabaho.

10.Maaari kong sabihin ang sarili kong opinyon tungkol sa mga patakaran sa trabaho
sa lugar na pinagtatrabahuhan ko

11.Kaunti lang ang gamit ng aking kasanayan at kaalaman sa aking trabaho



12.Mayroong salungatan ng opinyon sa loob ng aking departamento sa trabaho
13.Hindi nakakasundo ang aking departamento sa mga ibang departamento ng
kompanya

14.Palakaibigan at mababait ang mga tao sa lugar na pinagtatrabahunah ko
15.Hindi mabuti ang kapaligiran sa trabaho (ingay, liwanag, temperatura,
bentilasyon, atbp.) ng lugar na pinagtatrabahuhan ko

16.Angkop sa akin ang mga pinagagawa sa akin sa trabaho ko

17.Nagbibigay kasiyahan sa aking ang trabahong ito

B.Ang mga sumusunod ay tungkol sa iyong kondisyon sa kamakailang 1 buwan.
Markahan ang pinaka-angkop para sa iyo.

Halos wala,Mayroon paminsan-minsan,Madalas mayroon,Mayroon halos palagi

1.Maliksi ang aking pakiramdam

2.Puno ako sa sigla

3.Pakiramdam ko na puno ako sa buhay
4.Nakaramdamako ng galit

5.May galit sa akin kalooban

6.Labis ang nararamdaman kong pagod

8.Hapong -hapo ako

9.Matamlay

10.Masyadong tensyonado ang aking isip

11.Balisa ako

12.Hndi ako mapakali

13.May deperesyon ako

14.Ang lahat ng bahay na ginagawa ko ay magulo at nakaka-abala sa akin
15.Hndi ako makapagtuon ng pansin sa mga bagay-bagay
16.Nalulumbay ako

17.Hindi ako makapagtuon ng pansin sa aking trabaho
18.Nakaramdam ako ng pagkalungkot

19.Nakaramdam ako ng pagkahilo

20.May pananakit sa aking mga kasukasuan

21.Mabigat at masakit ang aking ulo



22.Naninigas ang aking leeg at balikat

23.Masakit ang aking likod

24 .Pagod ang aking mga mata

25.May palpitasyon ako at kinakapos ang aking hininga
26.Masama ang kondisyon ng aking tiyan

27.Wala akong ganang kumain

28.May pagtitibi o pagtatae ako

29.Hindi sapat ang aking tulog

C.Ang mga sumusunod ay tungkol sa mga taong nakapaligid sa iyo.Markahan ang
pinaka-angkop para sa iyo

Labis,Medyo,Hindi masyado,Hndi na

Gaano kadali para sa iyo na makipag-usap sa sumusunod na mga tao?
1.Amo o Manager

2.Mga kasamahan sa trabaho

3.Asawa, pamilya, kamag-anak, kaibigan,atbp

Kapag may problema ka, makakaasa ka ba ng tulong mula sa sumusunod?
4.Amo o Manager

5.Mga kasamahan sa trabaho

6.Asawa, pamilya, kamag-anak, kaibigan,atbp

Kung hihiling ka ng payo para sa iyong personal na problema, makakaasa ka bang
mabigyan ng payo ng sumusunod?

7.Amo o Manager

8.Mga kasamahan sa trabaho

9.Asawa, pamilya, kamag-anak, kaibigan,atbp

D.Ang sumusunod ay tungkol sa iyong kasiyahan. Markahan ang pinaka-angkop
para sa iyo.



Nasisiyahan,Medyo nasisiyahan,Medyo hindi nasisiyahan,Hindi nasisiyahan
1.Nasisiyahan ako sa aking trabaho
2.Nasisiyahan ako sa pamumuhay kasama ng aking pamilya
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