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 (1981) فرسودگی شغلی مزلاج  پرسشنامه استاندارد
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مرا   1 ،توان  کار  روانی  نظر  از  کنم  می  احساس 

 گرفته است. 

1 2 3 4 5 

در پایان کار روزانه احساس می کنم مورد سوء  2

 استفاده قرار گرفته ام

1 2 3 4 5 

صبح هنگامی که از خواب بر می خیزم از فکر   3

اینکه سر همان کار باید بروم احساس خستگی 

 می کنم. 

1 2 3 4 5 

به آسانی می توان احساسات مراجعین خود را  4

 درک نمایم. 

1 2 3 4 5 

احساس می کنم با برخی از مراجعین به صورت   5

 اشیایی بدون شخصیت انسانی برخورد می کنم. 

1 2 3 4 5 

 5 4 3 2 1 کار با مردم برای تمام روز طاقت فرسا است. 6

احساس می کنم به راحتی می توانم با مشکلات  7

 مراجعین خود کنار بیایم.

1 2 3 4 5 



 

احساس می کنم کارم از لحاظ روحی مرا فرسوده  8

 کرده است. 

1 2 3 4 5 

احساس می کنم از طریق کارم بر زندگی مردم  9

 سرو کار دارند تاثیر مثبت می گذارم. که با من  

1 2 3 4 5 

1
0 

از زمانی که این شغل را انتخاب کردم ،نسبت به 

 مراجعانم بی تفاوت تر شدم. 

1 2 3 4 5 

1
1 

از این نگرانم که این شغل مرا سنگدل و خشن  

 کند. 

1 2 3 4 5 

1
2 

 5 4 3 2 1 احساس می کنم سرشار از انرژی هستم. 

1
3 

باعث   بیهودگی شغلم  و  پوچی  احساس  شده 

 کنم. 

1 2 3 4 5 

1
4 

احساس می کنم در شغلم خیلی سخت کار می  

 کنم و خیلی زحمت می کشم. 

1 2 3 4 5 

1
5 

از  برخی  سر  بر  که  نیست  مهم  برایم  واقعا 

 مراجعینم چه می اید. 

1 2 3 4 5 

1
6 

روبرو شدن مستقیم با مردم سخت است و مرا 

 قرار می دهد. تحت فشار روانی شدید 

1 2 3 4 5 



 

1
7 

را برای  ارام بخشی  به آسانی می توانم محیط 

 مراجعانم فراهم کنم. 

1 2 3 4 5 

1
8 

مراجعانم   با  نزدیک  و  مستقیم  کار  از  پس 

 احساس شادی و نشاط می کنم. 

1 2 3 4 5 

1
9 

این شغل دستاوردهای بسیار با ارزشی برایم به 

 همراه داشته است. 

1 2 3 4 5 

2
0 

 5 4 3 2 1 احساس می کنم به اخر خط رسیده ام. 

2
1 

در حیطه کاری خود ،با مشکلات عاطفی و روانی 

 بسیار با متانت برخورد میکنم 

1 2 3 4 5 

2
2 

از  برخی  برای  مراجعانم  که  کنم  می  احساس 

سرزنش  و  دانند  می  مقصر  مرا  شان  مشکلات 

 می کنند. 

1 2 3 4 5 

2
3 

نظر   از  کنم  می  کار،احساس  مرا    روانی  توان 

 گرفته است. 

1 2 3 4 5 

 

 

 معرفی ابزار 

( طراحی و  1981)  پرسشنامه فرسودگی شغلی مزلاج   پرسشنامه فرسودگی شغلی:
اعتباریابی شده است. این ابزار، پرسشنامه ای است که برآورد جدیدی از پدیده 



 

سوال می باشد که    22ی تنیدگی یا فرسودگی، مبتنی است. این پرسشنامه دارای  
تحقق   فقدان  و  زدایی  شخصیت  های  پدیده  هیجانی،  فرسودگی  سنجش  به 

گیری می کند و به خصوص برای  شخصی را در چارچوب فعالیت حرفه ای اندازه  
سنجش پیگیری از پدیده ی فرسودگی در گروه های حرفه ای، مانند پرستاران،  

کوچی توسط  پرسشنامه  این  شود،  می  بسته  کار  به  غیره  و  (  1394)  معلمان 
 اعتباریابی شده است.

  سلاچ است؟ ما -مزلاچ  -مزلاج - مسلش ی شغل   یپرسشنامه فرسودگ  ن یب یتفاوت  ایآ
  نگه یا لی پرسشنامه هستند اما به دل کی پرسشنامه ها در واقع  نیا یهمه   ر،یخ

اسم    یدارا  نیوجود ندارد، بنابر ا  ینظر  یسر درست بودن اسم سازنده آن اتفاق 
 باشد. یم یمتفاوت   یها

 بندی سؤالات پرسشنامه تقسیم

 مولفه ها  تعدادگویه شماره گویه ها 

 خستگی عاطفی  9 20-16-14-13-8-6-3-2-1

 مسخ شخصیت  5 22-15-11-10-5

فقدان موفقیت   8 21-19-18-17-12-9-7-4

 فردی

 

 شیوه نمره گذاری

كرت  یل  یانهیف پنج گز یف مورد استتتتتفاده در پرستتتتشتتتتنامه بر استتتتاس طیط
زیر نشان  اد( در جدول  یز   یل یاد و خی، ز یاكم، كم، تا اندازه  یل یباشد )شامل: خیم

 داده شده است.



 

اس پنج  یپرسشنامه های پژوهش بر اساس مق یا سواله یبنداس درجه یمق
 كرت یل یادرجه

نه  یگز 
 یانتخاب 

  یل یخ
 ادیز 

تا  ادیز 
 ی ااندازه

 كمی ل یخ كم 

 1 2 3 4 5 از یامت

 به دو طریق می توان از  تحلیل این پرسشنامه استفاده کرد

 پرسشنامههای الف: تحلیل بر اساس مولفه
 ب: تحلیل بر اسا س میزان نمره به دست آمده

 تحلیل بر اساس مولفه های پرسشنامه  

ها را بین جامعه خود تقسیم و پس از به این ترتیب که ابتدا پرسشنامه
ها داده  ها را وارد نرم افزار اس پی اس اس کنید. البته قبل  تکمیل پرسشنامه

نامه را در نرم افزار اس پی اس اس تعریف  از وارد کردن داده ها شما باید پرسش
 کنید و سپس شروع به وارد کردن داده ها کنید. 

چگونگی کار را برای شفافیت بیشتر به صورت مرحله به مرحله توضیح می   
 دهیم 

وارد کردن اطلاعات تمامی سوالات پرسشنامه ) دقت کنید که    مرحله اول.
پرسشنامه    5شما باید بر اساس طیف لیکرت عمل کنید مثلا اگر شخصی سوال  

  1عدد    5را خیلی کم انتخاب کرده است شما باید در پرسشنامه در جلوی سوال  
 ) خیلی کم ( را بگذارید.

الات، سوالات مربوط به  پس از وارد کردن داده های همه سو  .مرحله دوم 
  1و سوالات  آن   X( کنید. مثلا اگر مولفه اول  compute)  هر مولفه را کمپیوت 

 ایجاد شود. xکنید تا مولفه  computeرا   5تا  1است شما باید سوالات  5تا 
به همین ترتیب همه مولفه ها را ایجاد کنید و پس از این کار  در نهایت 

با هم   را  باید همه مولفه ها  که ایجاد کردید  بار    computeشما  کنید تا این 



 

متغیر اصلی تحقیق به وجود بیاید که به طور مثال متغیر مدیریت دانش یا ...  
 است. 

آورده اید و هم متغیر اصلی    ها را به وجودحالا شما هم مولفه   مرحله سوم.
تحقیق را؛ حالا می توانید از گرینه  آنالیز  هر آزمونی که می خواهید برای این 

 پرسشنامه) متغیر( بگیرید. 
)میانگین، انحراف استاندارد، واریانس( یا   مثلا می توانید آزمون توصیفی

 می توانید آزمون همبستگی را با یک  متغیر دیگر  بگیرید.
 

 بر اساس میزان نمره پرسشنامه  تحلیل 
های به دست آمده را  جمع کرده و سپس  بر اساس این روش از تحلیل شما نمره

 بر اساس جدول زیر قضاوت کنید. 
توجه داشته باشید میزان امتیاز های زیر برای یک پرسشنامه است در  

پرسشنامه داشته باشید باید امتیاز های   10صورتی که به طور مثال شما 
 کنید  10ر را ضربدر زی

 مثال: حد پایین نمرات پرسشنامه به طریق زیر بدست آمده است 
 = حد پایین نمره 1تعداد سوالات پرسشنامه* 

 حد بالای نمرات  حد متوسط نمرات   حد پایین نمره 
22 66 130 

باشد،  میزان متغیر در این  22تا   1در صورتی که نمرات پرسشنامه بین   -
 باشد. جامعه ضعیف می 

باشد،  میزان متغیر در  66تا   22در صورتی که نمرات پرسشنامه بین   -
 سطح متوسطی می باشد. 

 باشد،  میزان متغیر  بسیار خوب می باشد.  66در صورتی که نمرات بالای  -
 



 

 

 

 

 

 یریگاندازه یابزارها ییو روا ییاین پاییتع 

 هاپرسشنامه 1ییایبرآورد پا

مشخص   یق براین تحقیوجود دارد. در ا  یمختلف  یروشها،  ییاین پاییتع  یبرا
ن یده استت. ایاستتفاده گرد  2كرونباخ  یب آلفایها از ضتر پرستشتنامه  ییاینمودن پا
ا یها  از جمله پرستتتتشتتتتنامه یریگابزار اندازه  یدرون   یمحاستتتتبه هماهنگ  یروش برا
نگونه یرود. در ایكنند بكار میم  یریگمختلف را اندازه  یهای ژگیكه و   ییهاآزمودن

ار كند. ستتتتترمد و یمختلف را اخت  یر عددیتواند مقادیابزار، پاستتتتتخ هر ستتتتتوال م
د یكرونباخ ابتدا با  یب آلفایمحاستتتتتتبه ضتتتتتتر  ی( معتقدندكه »برا1387همكاران )

انس كل  یرآزمون و وار یا ز یرمجموعه ستوالات پرستشتنامه  یهر ز   یهاانس نمرهیوار 
ب آلفا را بدستت یاز فرمول مربوطه مقدار ضتر را محاستبه نمود. ستپس با استتفاده  

 (.169آورد« )ص 

 SPSSافزار له نرمیر به وستت یق فرمول ز یاز طر   یهاپرستتشتتنامه  ییایب پایضتتر 
 محاسبه شده است.
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1- reliability 
2- Coronbach Alpha Coeficient 



 

2s آزمونانس کل ی= وار 
 

( پایایی پرسشنامه بر اساس یک مطالعه مقدماتی بر روی 1394در مطالعه کوچی)

محاستتتبه شتتتد ، بر ابعاد آن فرستتتودگی    91/0نفری پایایی پرستتتشتتتنامه    30نمونه 

  0/ 79و فقدان تحقق شتتخصتتی  75/0، پدیده های شتتخصتتیت زدایی81/0هیجانی  

 محاسبه شد.

 

 هاپرسشنامه 3ییبرآورد روا

را كته ادعتا   یزیچ  یریگلته انتدازهیمفهوم اشتتتتتتاره دارد كته وستتتتتت ن  یبته ا  ییروا
ن  ی متناستب با آن باشتد و از مهمتر  یعن ی رد یز را اندازه بگیقاً همان چیكند دقیم

 ییروا یحداقل دارا  یانكه پرستشتنامهیا یاستت و برا ییو محتوا  یصتور ییآن روا
قاً مورد مطالعه  یقك دیتئور   ید ستوالات آزمون با توجه به مبان یباشتد با ییمحتوا

 ییزان ارتباط و تناستتب آنها با موضتتوع روشتتن گردد. روایرد تا میقرار گ  یو بررستت 
ر ارائه یك در ز یپژوهش به تفك  یهاك از پرستتتتشتتتتنامهیهر   ییو محتوا  یصتتتتور

 شود:یم

مزلاج)  پژوهش  در  پرسشنامه  و  1981روایی  تاییدی  عاملی  تحلیل  طریق  از    )
برای بدست آوردن روایی  (  1393اکتشافی مورد تایید قرار گرفت. در مطالعه کوچی) 

پرسشنامه از نظرات استاد راهنما و چندین تن از دیگر اساتید و متخصصین و  
بوط بودن سؤالات ، واضح  کارشناسان استفاده شده است.  و از آنها در مورد مر

بودن و قابل فهم بودن سؤالات و اینکه آیا این سؤالات برای پرسشهای تحقیقاتی  
مناسب است و آنها را مورد سنجش قرار می دهد ، نظر خواهی شد و اصطلاحات  

 مورد نظر در پرسشنامه اعمال گردید .   

 

 
3- validity 



 

 تعاریف نظری 
مختلف   عوامل تعامل اثر بر كه است ینشانگان  یشغل   یفرسودگ فرسودگی شغلی:  

فرسودگی    (.2009لوا و همکاران،  ید )دسیآ یم وجود به یسازمان  و یفرد نی، بیفرد
معرفی شد و رشد آن 4برای اولین بار توسط فرودن برگر1970شغلی در اوایل دهه  

در کالیفرنیا است. به طور کلی  5مرهون زحمات فرودن برگر در نیویورک و مسلش 
توان نوعی اختلال نامید که به دلیل قرار گرفتن طولانی  ی را میفرسودگی شغل 

های آن  مدت فرد در معرض استرسهای ناشی از کار در او ایجاد می گردد و نشانه
در ابعاد جسمی، هیجانی و ذهنی بروز می کند. تعریفی دیگر از فرسودگی شغلی  

از فرسودگی شغلی    پیشنهاد می کنند که پر کاربردترین و معمول ترین مفهوم را
مسخ   هیجانی،  خستگی  با  که  است  سندرمی  شغلی  فرسودگی  کند:  می  بیان 
شخصیت وکاهش رضایت شغل همراه است و می تواند در بین افرادی ظاهر شود  
و  )مزلاچ  دارند  عهده  بر  را  دیگران  با  مرتبط  مسئولیتهای  یا  شغل  نوعی  به  که 

 (. 2010همکاران،  
 

 تعاریف عملیاتی 

متغیر فرسودگی شغلی که بیان کننده تحلیل رفتن توانائی جسمانی و خستگی  
می را  باشد  می  شغل  نوع  و  کردن  کار  از  به مزمن  افراد  پاسخ  اساس  بر  توان 

پرسشنامه فرسودگی شغلی اندازه گیری نمود .چون در این پرسشنامه جنبه هائی  
احساسات مربوط به  دهد  مانند خستگی هیجانی که به پاسخ دهندگان اجازه می 

ضعف بیش از اندازه و خستگی عاطفی نسبت به مراجعان یا افراد دیگر را بیان 
بی یعنی  مسخ شخصیت  به  مربوط  سؤالاتی  و  ،یا   کنند  دیگر  افراد  به  علاقگی 

در   را  موفقیت  به  رسیدن  و  احساس شایستگی  یعنی  کفایت شخصی  احساس 
اد جسمی ،هیجانی وذهنی افراد  پاسخ دهندگان می سنجد و نشانه های آن در ابع

 
4 - Freuden berger. 

5 - Maslach,C. 



 

بروز می کند و در بین افرادی دیده می شود که به نوعی شغل یا مسئولیت مرتبط  
با دیگران را به عهده می گیرند که این امر با کاهش رضایت شغلی همراه است  

 (. 1981)مزلاج ، 
 منابع 
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