                     工作倦怠量表

你發生以上徵候的頻率:

0=從未   1=偶爾   2=時常   3=經常   4=幾乎總是或不間斷

(   )l.我對工作缺乏熱誠。
(   )2.即使我有足夠的睡眠，我仍感到疲倦。

(   )3.我對必須為工作負責感到挫折。

(   )4.我對芝麻小事會感到不耐煩與急躁。

(   )5.我對需要付出時間與精力的事情會設法退出或逃避。

(   )6.我對工作感到無望及憂鬱。’
(   )7.我的決策能力不若往日果斷正確。

(   )8.我的做事效率並沒有自己想像中的好。

(   )9.我的工作品質未達標準。

(   )10.我覺得筋疲力盡。

(   )1l.我對疾病的抵抗力降低了。

(   )12.我對性的興趣降低了。

(   )13.我比以往飲用更多的咖啡、茶、可樂、酒或吸菸等以調適我的工作壓力。
(   )14.我對一切問題失去感覺。

(   )15.我與上司、同僚、朋友或家人之間的溝通顯得極為緊張。

(   )16.我很健忘。

(   )17.我無法集中注意力。

(   )18.我很容易感到乏味。

(   )19.我對事、對人感到不滿或不對勁。

(   )20.當我問自己為何每天去上班，我唯一答案是:為了薪水袋。

工作倦怠自測表評量準則計分方法如下:

‧ 0－25分:你對工作壓力適應自如。
‧26－40分:你有工作壓力的問題，而且必須採取一些預防措施。

‧41－50分:你必須採取預防措施以避免職業倦怠。

‧51－80分:你有明顯的倦怠徵候群，必須採取整體性的壓力管理訓練。 
