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 MBIفرسودگی شغلی مازلاخ 

  مازلاخ و جکسون
  

  )از نظر فراواني و شدت(فرسودگي شغلي 
لطفاً هر عبارت را بـه  . باشد دهنده احساسات شما نسبت به شغل خودتان مي عبارت است كه نشان ۲۲اين بخش شامل 

  :كهدقت مطالعه نموده و تعيين كنيد كه در ارتباط با آن، چه احساسي داريد، به اين صورت 
  اید؟ این احساس را داشته) چند بار(مشخص کنید  -1

عبـارت موجـود در پرسشـنامه، چنانچـه اصـلاً چنـين        ۲۲ زبراي پاسخ به اين سؤال لازم است پس از مطالعه هر يك ا
بـه   .يادداشت فرماييد) چندبار(را در مقابل عبارت و در ستون مربوطه به ) ۰(ايد، شماره  اي را نداشته احساس يا تجربه

ايـد، براسـاس راهنمـاي زيـر، در      همين ترتيب در مورد سايرعبارت، بسته به اين كه چند بار چنين احساسـي را داشـته  
  :مقابل هر عبارت، شماره مورد نظر را قرار دهيد

  هرگز  چندبار؟
0  

  چندبار در سال
1  

  یک بار در ماه 
2  

  چند بار در ماه
3  

  یک بار در هفته
4  

  چند بار در هفته
5  

  ز هر رو
6  

چنانچـه يـك بـار در مـاه ايـن      ). كنم از نظر رواني، كارم توان مرا گرفتـه اسـت   احساس مي(مثلاً در مورد عبارت اول 
نماييد و اگر چند بار در و مقابله جمله فوق در پرسشنامه يادداشت ) چندبار(را در ستون ) ۲(احساس را داريد، شماره 

  .را در همان ستون يادداشت فرماييد) ۵( دهد، شماره هفته اين احساس به شما دست مي
  
  اید؟ این احساس را داشته) با چه شدت(مشخص کنید  -2

خـواهيم بـدانيم مـثلاً در مـورد عبـارت اول       معني كه مـي  نبه اي. شود در اين قسمت، شدت احساس شما سنجيده مي
ايـد،   سي را چند بار در هفته يا ماه داشتهچنانچه چنين احسا). كنم از نظر رواني، كارم توان مرا گرفته است احساس مي(

براي نشان دادن شـدت  . شدت آن تا چه حد بوده است و به عبارت ديگر تا چه حد شما را تحت فشار قرار داده است
باشـد، در   را كه نمايانگر شدت احساس شما مـي ) ۷(تا ) ۰(هاي  احساس خود لازم است براساس راهنماي زير، شماره

  .در پرسشنامه قرار دهيد) با چه شدت(در ستون  مقابل عبارت فوق
با چه 
  شدت؟

  هیچ
0  

  متوسط  3  2  1
4  

  خیلی شدید   6  5
7  

را در سـتون بـا چـه شـدت، در     ) ۰(كند، شماره  نميبه اين معني كه چنانچه اين احساس، هيچ فشاري را به شما وارد 
ساس به شما وارد مي شود در حد متوسط اسـت،  چنانچه فشاري كه از داشتن اين اح. مقابل عبارت مربوطه قرار دهيد

را در ستون مربوط به شدت يادداشـت كنيـد و چنانچـه    ) ۷(و اگر فشار وارد بر شما خيلي شديد است، عدد ) ۴(عدد 
را به ترتيب و برحسب  ۴يا  ۳، ۲، ۱هاي كمتر از حد متوسط، يعني  باشد شماره شدت احساس شما كمتر از متوسط مي

اگر شدت احسـاس  . در جدول و در ستون مربوط به شدت، در مقابل جمله مورد نظر قرار دهيد شدت احساس خود،
  .را به ترتيب فوق در ستون مربوطه يادداشت فرماييد ۶يا  ۳هاي  باشد، شماره شما بين متوسط و خيلي شديد مي
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  با چه شدت  چند بار    
    .كنم از نظر رواني، كارم توان مرا گرفته است احساس مي .۱

    .ام كنم مورد سوء استفاده قرار گرفته در پايان كار روزانه، احساس مي .۲

خيزم، از تصور اين كه بايـد سـرهمان كـار بـروم،      برمي بصبح هنگامي كه از خوا .۳
  .كنم احساس خستگي مي

  

    .توانم احساسات شاگردان خود را درك كنم به آساني مي .۴

خودم بـه صـورت اشـيائي بـدون شخصـيت      كنم با برخي از شاگردان  احساس مي .۵
  .كنم انساني، برخورد مي

  

    .فرساست كار با مردم براي تمام روز واقعاً سخت و طاقت .۶

    .توانم با مشكلات شاگردان خودم كنار بيايم احساس مي كنم، به راحتي مي .۷

    .كنم كه كارم از نظر روحي مرا فرسوده كرده است احساس مي .۸

مردمي كه با من سـر و كـار دارنـد تـأثير      يكنم از طريق كارم، بر زندگ مياحساس  .۹
  .مثبتي دارم

  

    .ام تر شده تفاوت ام، نسبت به مردم بي ني كه اين شغل را انتخاب كردهزمااز  .۱۰

    .رانم كه اين شغل مرا سنگدل كندگاز اين ن .۱۱

    .كنم سرشار از انرژي هستم احساس مي .۱۲

    .ت، احساس پوچي و بيهودگي كنمشغلم باعث شده اس .۱۳

    .كشم كنم و خيلي زحمت مي كنم كه در شغلم سخت كار مي احساس مي .۱۴

    آيد؟ ي از شاگردانم چه ميخواقعاً  برايم مهم نيست كه بر سر بر .۱۵

با مردم بطور مسـتقيم سـخت اسـت و مـرا تحـت فشـار روانـي        سر و كار داشتن  .۱۶
  .دهد شديدي قرار مي

  

    .بخشي براي شاگردانم فراهم كنم توانم محيط آرام ميبه آساني  .۱۷

    .كنم پس از كار مستقيم و نزديك با شاگردان خود احساس نشاط و شادي مي .۱۸

    .آوردهاي بسيار با ارزشي برايم به همراه داشته است اين شغل دست .۱۹

    .ام كنم كه به آخر خط رسيده احساس مي .۲۰

    .كنم عاطفي و رواني، با آرامش بسيار برخورد ميدر حيطه كاري خود، با مشكلات  .۲۱

داننـد و   دان براي برخـي از مشكلاتشـان مـرا مقصـر مـي     ركنم كه شاگ احساس مي .۲۲
  .كنند سرزنش مي
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 MBIفرسودگی شغلی مازلاخ 
  

ن ابزار تري توسط مازلاخ و جكسون در كاليفرنيا تدوين گرديده ودر حال حاضر شايع ۱۹۸۱اين ابزار تشخيص در سال 
  :اند سؤال است كه به سه بخش تقسيم شده ۲۲اين پرسشنامه حاوي . مورد استفاده در بررسي فرسودگي شغلي است

كـه خـود بـه    ) ۲۰و  ۱۶، ۱۴، ۱۳، ۸، ۶، ۳، ۲، ۱هاي  سؤال) (Emotional Exhaustion )EEخستگي هيجاني  -
ــاي  Somatic۹(دو بخــش خســتگي جســماني   شــناختي  و خســتگي روان ۱۴، ۱۳، ۸، ۳، ۲، ۱در ســؤال ه

)Psychogenic۹ شود تقسيم مي ۲۰و  ۱۶، ۶هاي  در سؤال. 

 ) ۲۲، ۱۵، ۱۱، ۱۰، ۵هاي  سؤال( )Depersonalization  )DPمسخ شخصيت يا از خود بيگانگي  -

كه خود به ) ۲۱، ۱۹، ۱۸، ۱۷، ۱۲، ۹، ۷، ۴سؤال هاي ) (Personal Accomplishment )PAكمالات شخصي  -
؛ ۱۷؛ ۷هـاي   در سؤال) Hope(و اميد  ۱۹، ۱۸، ۱۲، ۹، ۴هاي  در سؤال )Sel-Efficacy(ارآيي دو بخش خودك

 . شود تقسيم مي ۲۱

  :تسبصورت زير تعريف شده ا) فركانس(براي هر بخش طيف شدت و نيز طيف تواتر 
  

  )BST(نمودار نمرات تست استعداد به فرسودگی 
  
  
  

  ۲۲۵  قطعاً فرسوده
  ۲۰۰  لائم شديد فرسودگينمره شديداً خطرناك، ع

  ۱۷۵  نمره خيلي خطرناك، احتمالاً فرد علائم متوسط فرسودگي را دارد
  ۱۵۰  دهد نمره خطرناك، احتمالاً فرد علائم خفيف فرسودگي را نشان مي

  ۱۲۵  استعداد نسبتاً بالا جهت فرسودگي
  ۱۰۰  ديبهبو يها ها جهت تعيين راه ها و زير گروه افزايش خطر فرسودگي، بررسي گزاره

  ۷۵  ها بررسي شوند احتمال بهبودي، زير گروه
  ۵۰  ها بررسي شوند خطر كم در حال حاضر، گزاره

  ۲۵  خطر كم در حال حاضر
  ۰  بدون هيچگونه خطردر حال حاضر
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