
職業性ストレス簡易調査票（57 項目）ミャンマー語版 
လုုပ္ငန္းခြင္ဆုုိင္ရာ စိတ္ဖိစီးမွဳစစ္တမ္း ေမးခြန္းလႊာ (ေမးခြန္းအေရအတြက္ ၅၇ ခုု) 

(က) သင္ဧ။္လုပ္ငန္းခြင္ႏွင့္ပတ္သက္ၿပီး ေမးျမန္းပါမည္။ လက္ရိွအေျခအေနႏွင့္ အကုုိက္ညီဆုုံး အေျဖကုုိ ကြင္း၀ုုိင္းျပီး 
ေရြးခ်ယ္ေပးပါ။ 

 မွန္ပါသည္
အနည္းငယ္
မွန္ပါသည္ 

သိပ္မမွန္ပါ မမွန္္ပါ 

၁ အလုပ္ေတြအမ်ားႀကီး မလုုပ္မေနရ လုုပ္ရပါသည္။ ၁ ၂ ၃ ၄

၂ သတ္မွတ္ထားတ့ဲအခ်ိန္အတြင္း အလုပ္မၿပီးႏုိင္ျဖစ္ေနပါသည္။ ၁ ၂ ၃ ၄

၃ က်ားကုုတ္က်ားခဲၾကိဳးစားျပီး မလုုပ္လုုိ ့မရပါ။ ၁ ၂ ၃ ၄

၄ အလြန္သတိထားၿပီး အာရုံစူးစုိက္ဖုိ႔လုိအပ္ပါသည္။ ၁ ၂ ၃ ၄

၅ အဆင့္ျမင့္တ့ဲအသိပညာနဲ႔ အတတ္ပညာ လုိအပ္ေသာ
ခက္ခဲသည့္အလုပ္ ျဖစ္ပါသည္္။ 

၁ ၂ ၃ ၄

၆ အလုပ္ခ်ိန္အတြင္း အျမဲတမ္း အလုပ္အေၾကာင္း
မေတြးဘဲမေနႏုုိင္ပါ။ 

၁ ၂ ၃ ၄

၇ ကာယအား အမ်ားႀကီးလုုိေသာ အလုပ္ျဖစ္သည္္။ ၁ ၂ ၃ ၄

၈ မိမိအရိွန္ေလးနဲ႔ပုံမွန္အလုပ္လုပ္ျဖစ္ပါသည္။ ၁ ၂ ၃ ၄

၉  ဘာၿပီးဘာလုပ္မယ္၊ဘယ္လုိလုပ္မယ္ဆုုိသည္မွာ မိမိဘာသာ
သတ္မွတ္လုပ္ကုုိင္လုိ႔ရသည္။ 

၁ ၂ ၃ ၄

၁၀ လုုပ္ငန္းရည္မွန္းခ်က္ေတြမွာ မိမိစိတ္ကူးေလးေတြ
ထည့္သြင္းခြင့္ရသည္။ 

၁ ၂ ၃ ၄

၁၁ မိမိတတ္ေျမာက္ထားတ့ဲ အတတ္ပညာနဲ႔အသိပညာကုိ အလုပ္မွာ
အသုံးခ်ႏုုိင္ျခင္း သိပ္မရိွပါ။ 

၁ ၂ ၃ ၄

၁၂ ဌာနတြင္းမွာ သေဘာထားျခင္းမတုိက္ဆုိင္ျခင္းေတြ ရိွသည္္။ ၁ ၂ ၃ ၄

၁၃ မိမိဌာနနဲ႔ အျခားဌာနေတြနဲ႔ သိပ္အဆင္မေျပပါ။ ၁ ၂ ၃ ၄

၁၄ အလုပ္လုပ္ရတ့ဲပတ္ဝန္းက်င္မွာ ေႏြးေထြး ႏွစ္လုိဖြယ္
ေကာင္းပါသည္္။ 

၁ ၂ ၃ ၄

၁၅ လုပ္ငန္းခြင္အေျခအေန(အသံ၊အလင္းေရာင္ရမႈ၊စုိထုိင္းဆ၊ေလဝင္ေ
လထြက္) က သိပ္မေကာင္းပါ။ 

၁ ၂ ၃ ၄

၁၆ မိမိလုပ္ရတ့ဲအလုပ္မွာ မိမိႏွင့္ကုိက္ညီမႈရိွသည္္။ ၁ ၂ ၃ ၄

၁၇ ေက်နပ္ေပ်ာ္ရႊင္စရာေကာင္းသည့္ အလုပ္ျဖစ္သည္္။ ၁ ၂ ၃ ၄



 
(ခ) ၿပီးခ့ဲတ့ဲတစ္လအတြင္း  သင္၏ စိတ္ပုုိင္းဆုုိင္ရာႏွင့္ ရုုပ္ပုုိင္းဆုုိင္ရာ အေျခအေနႏွင့္ ပတ္သက္ၿပီး ေမးျမန္းပါမည္။ 
အကုုိက္ညီဆုုံး အေျဖကုုိ ကြင္း၀ုုိင္းျပီး ေရြးခ်ယ္ေပးပါ။ 

  လုုံး၀မရိွ 
သေလာက္ပါ 

တစ္ခါတစ္ရံ အေတာ္မ်ားမ်ား အျမဲတမ္းလုုိလုုိ 

၁ တက္ႂကြေနသည္။ ၁ ၂ ၃ ၄

၂ အားအင္အျပည့္ရိွသည္။ ၁ ၂ ၃ ၄
၃ လန္းဆန္းေပွ်ာ္ရႊင္သည္။ ၁ ၂ ၃ ၄
၄ စိတ္ဆုုိးခဲ ့သည္။ ၁ ၂ ၃ ၄
၅ စိတ္ထဲတြင္ မေက်မနပ္ျဖစ္ေနသည္။  ၁ ၂ ၃ ၄
၆ စိတ္ဆုိးလြယ္သည္။ ၁ ၂ ၃ ၄
၇ ေတာ္ေတာ္ပင္ပန္းေနသည္။ ၁ ၂ ၃ ၄
၈ နုံးေနသည္။ ၁ ၂ ၃ ၄
၉  အားအင္ကုုန္ခန္းေနသည္။ ၁ ၂ ၃ ၄
၁၀ စိတ္တင္းက်ပ္ေနသည္။ ၁ ၂ ၃ ၄

၁၁ စုိးရိမ္ေနသည္။ ၁ ၂ ၃ ၄
၁၂ ဂဏာမၿငိမ္ျဖစ္ေနသည္။ ၁ ၂ ၃ ၄
၁၃ စိတ္ဓာတ္က်ေနသည္။ ၁ ၂ ၃ ၄
၁၄ ဘာပဲလုပ္လုပ္ စိတ္မပါပါ။ ၁ ၂ ၃ ၄

၁၅ အလုပ္မွာ အာရုံစူးစုိက္လုိ႔မရပါ။ ၁ ၂ ၃ ၄
၁၆ စိတ္မၾကည္လင္ပါ။ ၁ ၂ ၃ ၄

၁၇ ပီပီျပင္ျပင္ အလုုပ္ မလုုပ္ႏုုိင္ပါ။ ၁ ၂ ၃ ၄
၁၈ ဝမ္းနည္းေနမိသည္။။ ၁ ၂ ၃ ၄
၁၉  မူးေနာက္ေနာက္ျဖစ္သည္။။ ၁ ၂ ၃ ၄
၂၀ အဆစ္အျမစ္နာက်င္ကုိက္ခဲသည္။။ ၁ ၂ ၃ ၄
၂၁ ေခါင္းေလးလာသလုိလုုိျဖစ္ကာ ေခါင္းကုိက္သည္။။ ၁ ၂ ၃ ၄

 ၂၂ ဇက္ေၾကာတက္သည္။။ ၁ ၂ ၃ ၄
၂၃ ခါးနာသည္။။ ၁ ၂ ၃ ၄

၂၄ မ်က္စိေညာင္းသည္။။ ၁ ၂ ၃ ၄
၂၅ ရင္တုန္ၿပီး အသက္႐ွဳမဝျဖစ္သည္။။ ၁ ၂ ၃ ၄
၂၆ ဗုိက္မေကာင္းပါ။ ၁ ၂ ၃ ၄
၂၇ စားခ်င္စိတ္မရိွပါ။ ၁ ၂ ၃ ၄
၂၈ ဝမ္းခ်ဳပ္၊ဝမ္းပ်က္တာရိွသည္။။ ၁ ၂ ၃ ၄
၂၉  ႏွစ္ႏွစ္ျခိဳက္ျခိဳက္ အိပ္မေပ်ာ္ပါ။ ၁ ၂ ၃ ၄

 
  



 
 (ဂ) သင့္ပါတ္၀န္းက်င္ႏွင့္ ပတ္သက္ျပီး ေမးပါမည္။ အကုုိက္ညီဆုုံး အေျဖကုုိ ကြင္း၀ုုိင္းျပီး ေရြးခ်ယ္ေပးပါ။ 
ေအာက္ေဖာ္ျပပါ သူမ်ားႏွင့္ မည္မွ် ေပါ့ေပါ့ပါးပါး တုိင္ပင္ဖူးပါသလဲ။ အျမဲတမ္း အေတာ္မ်ားမ်ား အနည္းငယ္ တစ္ခါမွ 

မၾကံဳဖူးပါ
၁. အထက္အရာရိွ ၁ ၂ ၃ ၄
၂. လုပ္ေဖာ္ကုိင္ဖက္ ၁ ၂ ၃ ၄
၃. အိမ္ေထာင္ဖက္၊ မိသားစုု၊ သူငယ္ခ်င္း စသည္ျဖင့္ ၁ ၂ ၃ ၄

ျပႆနာတစ္ခုခုၾကံဳလ်ွင္ မည္မွ် အားကုိးရပါသလဲ။  
 

      
 

 

၄. အထက္အရာရိွ ၁ ၂ ၃ ၄
5. လုပ္ေဖာ္ကုိင္ဖက္ ၁ ၂ ၃ ၄
6. အိမ္ေထာင္ဖက္၊ မိသားစုု၊ သူငယ္ခ်င္း စသည္ျဖင့္ ၁ ၂ ၃ ၄

ကုုိယ္ေရးကုုိယ္တာ ျပႆနာမ်ား ေဆြးေႏြးလ်ွင္  မည္မွ် နားေထာင္
ေပးပါသလဲ။  

         

7. အထက္အရာရိွ ၁ ၂ ၃ ၄
8. လုပ္ေဖာ္ကုိင္ဖက္ ၁ ၂ ၃ ၄
9. အိမ္ေထာင္ဖက္၊ မိသားစုု၊ သူငယ္ခ်င္း စသည္ျဖင့္ ၁ ၂ ၃ ၄

 
(ဃ) အားရေက်နပ္မွဳ 

 

 ေက်နပ္ပါသည္
အနည္းငယ္ 
ေက်နပ္ပါသည္

သိပ္မ 
ေက်နပ္ပါ 

မေက်နပ္ပါ 

၁ လုုပ္ငန္းခြင္အေပၚ ေက်နပ္မွဳ ရိွပါသည္။ ၁ ၂ ၃ ၄ 
၂ မိသားစုုဘ၀အေပၚ ေက်နပ္မွဳ ရိွပါသည္။ ၁ ၂ ၃ ၄ 

 

 


