مقياس استرس شغلي
مقياس استرس شغلي فيليپ ال رايس (1992) داراي 57 ماده است كه اطلاعاتي در مورد استرس شغلي به ما مي‌دهد. اين پرسشنامه شامل سه خرده مقياس روابط بين‌ فردي (سوالات 1 تا 26)، وضعيت جسماني (سوالات 27 تا 48) و علايق شغلي (سوالات 49 تا 57) مي‌باشد. جملات اوليه پرسشنامه، براي سنجش مشكلات موجود در روابط بين فردي و رضايت يا عدم رضايت شغلي تدوين شده است. پس از آن به وضعيت‌هاي جسماني كه موجب خستگي روزمره فرد مي‌شوند پرداخته شده است، و سومين قسمت پرسشنامه نيز به علايق شغلي اختصاص داده شده است. اين آزمون محدوديت زماني ندارد، اما اغلب آزمودني‌ها تا 30 دقيقه آن را به اتمام مي‌رسانند. نمره‌گذاري اين آزمون در مقياس ليكرت 5 گزينه‌اي به صورت (1= هرگز، 2= به‌ندرت، 3= گاهي اوقات، 4= اغلب و 5= همیشه) انجام مي‌شود. با استفاده از كليدِ پاسخنامه، نمره‌گذاري نهايي انجام مي‌شود و نمره استرس شغلي از جمع كل نمرات به‌دست مي‌آيد. 
* حد بهنجاري استرس شغلي رايس (1992)
	
	استرس شغلي پايين
	استرس شغلي طبيعي
	استرس شغلي بالا

	بين فردي
	39-46
	51-57
	62-75

	جسمي
	35-44
	48-55
	58-67

	علاقه
	13-17
	28-21
	23-27

	کل مقیاس
	91-111
	117-134
	141-167

	درصد
	20
	50
	80


سوالات زیر به صورت معکوس نمره​گذاری می​شود. بدین صورت: (5= هرگز، 4= به‌ندرت، 3= گاهي اوقات، 2= اغلب و 1= همیشه)
سوالات معکوس: 1-2-3-4-5-7-10-13-14-16-17-19-21-22-23-24-25-26-27-28-29-30-31-32-33-34-35-36-37-38-39-40-41-42-43-44-45-46-47-48-52-54-56-
مقياس استرس شغلي

جملات زير بيانگر شرايط شغلي، محيط شغلي و احساسات فردي شما است كه ممكن است در محل كار با آن روبه‌رو شويد.  لطفا هر كدام از جملات را به دقت خوانده و بهترين پاسخ را كه بازگوكننده حالت شماست، با علامت (()، مشخص كنيد. از همكاري شما سپاسگذاريم.

1- هرگز: اصلاً در شرايط كاري يا احساس شما وجود ندارد. 

2- بندرت: شرايط با احساس موردنظر در 25% اوقات وجود دارد. 

3 -گاهي اوقات: شرايط يا احساس موردنظر در 50% مواقع وجود دارد. 

4- اغلب اوقات: شرايط يا احساس موردنظر در 75% مواقع وجود دارد. 

5 - همیشه: شرايط يا احساس موردنظر در عمل تقريباً وجود دارد. 

	1- پرسنل مسئول رفاه و حمايت از كاركنان ضعيف يا غيركارآمد هستند. 
	1
	2
	3
	4
	5

	2- شرح وظايف من بخوبي مشخص نشده است. 
	
	
	
	
	

	3- در مورد انتظاراتي كه از من وجود دارد بخوبي مطمئن نيستم. 
	
	
	
	
	

	4- در مورد توقعاتي كه در آينده از من خواهند داشت بخوبي مطمئن نيستم. 
	
	
	
	
	

	5- به نظر مي‌رسد نمي‌توانم افراد مافوق خود را راضي كنم. 
	
	
	
	
	

	6- به نظر مي‌رسد مي‌توانم با افراد مافوق خود سخن بگويم. 
	
	
	
	
	

	7- افراد مافوق به نظر من با كفايت نيستند اما مجبورم از آن‌ها دستور بگيرم. 
	
	
	
	
	

	8- افراد مافوق به نظر مي‌رسد بعنوان يك فرد به من اهميت مي‌دهند. 
	
	
	
	
	

	9- ميان من و افراد مافوق يك احساس اعتماد، احترام و دوستي وجود دارد. 
	
	
	
	
	

	10- به نظر مي‌رسد ميان كاركنان بخش اجرايي و كاركنان بخش اداري تنش وجود دارد. 
	
	
	
	
	

	11- من در انجام وظايف خود استقلال رأي دارم. 
	
	
	
	
	

	12- من احساس مي‌كنم مي‌توانم سرنوشت شغلي خود را رقم بزنم. 
	
	
	
	
	

	13- در محدوده كاري من رؤساي زيادي وجود دارد. 
	
	
	
	
	

	14- به نظر مي‌رسد رئيس من از كارها كناره‌گيري كرده است. 
	
	
	
	
	

	15- افراد مافوق پس‌خوراندي در مورد كيفيت كاري‌ام به من ارائه مي‌كنند. 
	
	
	
	
	

	16- افراد مافوق من قدر توانايي‌هاي مرا نمي‌دانند. 
	
	
	
	
	

	17- دورنماي رشد فردي يا حرفه‌اي اندكي در اين شغل وجود دارد. 
	
	
	
	
	

	18- سطح مشاركت در برنامه‌ريزي و تصميم‌گيري در محل كار من رضايت‌بخش است. 
	
	
	
	
	

	19- من احساس مي‌كنم تحصيلاتم بيش از كاري است كه انجام مي‌دهم. 
	
	
	
	
	

	20- فكر مي‌كنم تحصيلاتم براي شغلم كاملاً مناسب است. 
	
	
	
	
	

	21- از اخراج شدن مي‌ترسم. 
	
	
	
	
	

	22- آموزش ضمن خدمت براي شغل من كافي نيست. 
	
	
	
	
	

	23- بيشتر همكارانم به من بعنوان يك فرد اعتنا نمي‌كنند و با من رابطه دوستانه ندارند. 
	
	
	
	
	

	24- در حين رفتن به سركار احساس ناراحتي دارم. 
	
	
	
	
	

	25- براي امور شخصي خود وقت ندارم. 
	1
	2
	3
	4
	5

	26- تبعيض جنسي، نژادي و سني آشكار در حين در محل كار وجود دارد. 
	
	
	
	
	

	27- محيط كار فيزيكي‌ام پر ازدحام، پر از سرو صدا و خسته كننده است. 
	
	
	
	
	

	28- انتظارات فيزيكي معقولانه نيستند. 
	
	
	
	
	

	29- بار كاري روي من هيچگاه تمام شدني نيست. 
	
	
	
	
	

	30- كار من به نظر مي‌رسد بيشتر از موقعيت‌هاي اضطراري تشكيل شده است. 
	
	
	
	
	

	31- هيچ وقتي براي استراحت، صرف قهوه يا ناهار وجود ندارد. 
	
	
	
	
	

	32- سرعت كار بيش از حد زياد است. 
	
	
	
	
	

	33- مهلت‌هاي داده شده براي انجام كارها، دائمي و غيرمعقول هستند. 
	
	
	
	
	

	34- نيازهاي شغلي بيش از توان من هستند. 
	
	
	
	
	

	35- در پايان روز من واقعاً از لحاظ جسمي خسته هستم. 
	
	
	
	
	

	36- من بدليل خستگي كاري حتي از اوقات فراغت هم لذت نمي‌برم. 
	
	
	
	
	

	37- مجبورم بخشي از امور محل كار را در خانه انجام دهم تا عقب نمانم. 
	
	
	
	
	

	38- مسئوليت افراد بسيار زيادي به من واگذار شده است. 
	
	
	
	
	

	39- تعداد پرسنل مسئول امور رفاهي اندك است. 
	
	
	
	
	

	40- پرسنل مسئول امور رفاهي كارآمد نيستند. 
	
	
	
	
	

	41- من در مورد انتظاراتي كه از من دارند مطمئن نيستم. 
	
	
	
	
	

	42- از انتظاراتي كه در آينده از من خواهند داشت مطمئن نيستم. 
	
	
	
	
	

	43- من با خستگي زياد محل كار را ترك مي‌كنم. 
	
	
	
	
	

	44- دورنماي پيشرفت فردي يا حرفه‌اي براي من اندك است. 
	
	
	
	
	

	45- در محل كار تماس ميان من و همكاران اندك است. 
	
	
	
	
	

	46- آموزش ضمن خدمت در شغل من ناكافي است. 
	
	
	
	
	

	47- رفتار بيشتر همكاران من دوستانه نيست و بعنوان يك فرد به من اهميت نمي‌دهند. 
	
	
	
	
	

	48- من در حين رفتن به سركار احساس ناراحتي مي‌كنم. 
	
	
	
	
	

	49- پيچيدگي شغل من آنقدر است كه من را سرگرم كند. 
	
	
	
	
	

	50- شغل من خيلي هيجان‌انگيز است. 
	
	
	
	
	

	51- شغل من آنقدر تنوع دارد كه حوصله‌ام سر نرود. 
	
	
	
	
	

	52- به نظر مي‌رسد علاقه كاري‌ام را از دست داده‌ام. 
	
	
	
	
	

	53- من فكر مي‌كنم مي‌توانم سرنوشت كاري خود را رقم بزنم. 
	
	
	
	
	

	54- من با خستگي زياد محل كار را ترك مي‌كنم. 
	
	
	
	
	

	55- من حتي اگر نياز مالي هم نداشتم كارم را ادامه مي‌دادم. 
	
	
	
	
	

	56- من در اين شغل بدجوري به تله افتاده‌ام. 
	
	
	
	
	

	57- اگر يكبار فرصت انتخاب داشته باشم بازهم اين شغل را انتخاب مي‌كنم. 
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