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工作壓力問卷 
 

第一部份 

 ▲請在數字的地方，依照你的情況圈選出答案。請依據過去三個月中的情形作 

   答。如有圈選錯誤請更正。 

 
                                              非  頗  有  有  頗  非 
                                              常  滿  些  些  不  常 
                                              滿  意  滿  不  滿  不 
                                              意      意  滿  意  滿 
                                                          意      意 

 

1. 你對機構中的溝通與訊息流通的管道滿意嗎？    6   5   4   3   2   1 

2. 你對工作本身滿意嗎？                       6   5   4   3   2   1 

3. 你對工作激勵你的程度滿意嗎？               6   5   4   3   2   1 

4. 你對主管所使用之領導方式滿意嗎？            6   5   4   3   2   1 

5. 你對公司實行改變或革新之方法滿意嗎？       6   5   4   3   2   1 

6. 你對要完成的工作或任務的類型滿意嗎？        6   5   4   3   2   1 

7. 你對工作能提供自我發展或成長的程度滿意嗎？  6   5   4   3   2   1 

8. 你對公司解決衝突的方式滿意嗎？             6   5   4   3   2   1 

9. 你對自己的專長在工作上的發揮程度滿意嗎？    6   5   4   3   2   1 

10.你對機構的氣氛或心理上的感覺滿意嗎？        6   5   4   3   2   1 

11.你對公司的組織型態滿意嗎？                 6   5   4   3   2   1 

12.你對工作對自己充實的程度滿意嗎？            6   5   4   3   2   1 

 

第二部份 

▲請在數字的地方，依照你的情況圈選出答案。請依據過去三個月中的情形  

  作答。如有圈選錯誤請更正。 

 

◎A部份  你的感覺與行為 
1.你總是擔心過去所犯的錯或所做的事      非常同意         非常不同意 
  嗎？（例如決策）                         1   2   3   4   5   6 
 
2.在平常的工作日子裡，有時並無明顯       頻繁                從未 
  原因，但你會覺得心神不寧、煩亂嗎？       1   2   3   4   5   6 
3. 當工作壓力開始累積時，你有足夠的       非常有           一點也沒有 

這份問卷是有關你對工作滿意或不滿意的程度，您只要按下列滿意／不滿意 

的量尺來回答，盡量不要摻入其它的反應。 

問卷Ａ部份重點在工作壓力如何影響你的感覺及行為。Ｂ部份則更著重明顯

的身體問題的發生次數。請準確地評估你的健康。 
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   精力來投入行動嗎？                       6   5   4   3   2   1 
 
4. 在工作中當你很憤怒的時候，你會不       經常會             從不會 
   會坐下來告訴自己「活著好累」呢？         1   2   3   4   5   6 
 
5. 在工作時，你會不會懷疑自己的能力       沒有顯著           顯著的 
   及判斷，自信變得愈來愈少了呢？         的減少               減少 
                                            6   5   4   3   2   1 
 
6. 假如你的同事、好友疏離你，你會擔       肯定會擔心       肯定不會擔心 
   心自己做了什麼觸怒了他們嗎？             1   2   3   4   5   6 
 
7. 假如你負責的工作出了差錯，你會覺       經常會              從不會     
   得驚慌失措，好像事情已無法控制了         1   2   3   4   5   6 
   嗎？ 
 
8. 最近你是否已發現並處理了工作或家       已正確地         未能正確地 
   庭中的問題呢？                         面對問題          面對問題 
                                            6   5   4   3   2   1 
 
9. 在工作及日常生活中，你常有一些困       肯定是             肯定不是   
   難或擔憂呢？                              1   2   3   4   5   6 
 
10.隨著時光流逝，你會在一段相當長的        經常會              從不會 
   時間內感覺悲哀或憂鬱，又無法指出          1   2   3    4   5   6  
   原因嗎？    
 
11.你覺得能克服目前或未來可能遭遇的       肯定能             肯定不能 
   難題嗎？                                6   5   4   3   2   1  
 
12.工作時，你會因為負擔過重而感到精        會                  不會 
   疲力竭嗎？                                1   2   3   4   5   6 

 

 

◎Ｂ部份  你的身體健康 

   請指出在過去三個月中，下列這些問題發生的頻率？ 
                                               非  經  偶  不  極  從 
                                               常  常  爾  經  少  不 
                                               頻          常 
                                               繁 

 

1. 莫名其妙的感到疲倦或精疲力竭                 1   2   3   4   5   6 

2. 比平常多吃、多喝或多抽菸                     1   2   3   4   5   6 

3. 呼吸急促或感到暈眩                           1   2   3   4   5   6 

4. 肌肉顫抖（如眼皮跳）                         1   2   3   4   5   6 

5. 身體的某部位覺得刺痛或劇痛                   1   2   3   4   5   6 

6. 倦怠不太想起床                               1   2   3   4   5   6 

 

第三部份 
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▲請在數字的地方圈選出你同意／不同意的程度。如有圈選錯誤請更正。 

 
                                               非  強  同  不  強  非 
                                               常  烈  意  同  烈  常 
                                               強  同      意  不  強 
                                               烈  意          同  烈 
                                               同              意  不 
                                               意                  同 
                                                                   意  

 

1. 打考績的評鑑方式並不能反映出個人的努力     6   5   4   3   2   1 

     程度。 

2. 在公司裡，有許多事情是我們所無法控制的。   6   5   4   3   2   1 

3. 當評鑑下屬的表現時，管理者可能會有所偏頗。 6   5   4   3   2   1 

4. 發生在人們身上的事情大多是他們可控制的，   6   5   4   3   2   1 

     而不是因為運氣或機會所造成的。 

5. 聽天由命                                   6   5   4   3   2   1 

6. 人定勝天                                   6   5   4   3   2   1 

7. 人算不如天算                               6   5   4   3   2   1 

8. 有志者事竟成                               6   5   4   3   2   1  

9. 謀事在人，成事在天                         6   5   4   3   2   1  

10. 生死有命，富貴在天                         6   5   4   3   2   1   

11. 善有善報，惡有惡報       6   5   4   3   2   1 

12. 天下無難事，只怕有心人      6   5   4   3   2   1 

 

 

 

 

第四部份 

▲請在數字的地方，依照你的情況圈選出答案。請依據過去三個月中的情形 

  作答。如有圈選錯誤請更正。 
                                               非  肯  一  一  肯  非 

除了感覺與反應，你處理事情的方法也很重要。在這份問卷上，請指出你是

否同意下列的句子描述？ 

在一特定時間裡，幾乎每件事情都可能成為某個人的壓力來源，而個體對潛 

在壓力來源的覺察是不同的。有人說〞工作壓力極大〞，通常是指工作量太 

多，然而這只是問題的一部份。                                       

下列這些問題都是潛在的壓力來源，請依你自己的感覺來評定每種壓力的等 

級。 
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                                               常  定  般  般  定  常 
                                               肯  是  而  而  不  肯 
                                               定  壓  言  言  是  定 
                                               是  力  是  不  壓  不 
                                               壓      壓  是  力  是 
                                               力      力  壓      壓 
                                                           力      力 

  1.  管理或督導他人                            6   5   4   3   2   1 

  2.  必須將工作帶回家                          6   5   4   3   2   1 

  3.  晉升不足--大才小用                        6   5   4   3   2   1 

  4.  上司的領導與支持不當                      6   5   4   3   2   1 

  5.  缺乏諮詢和溝通                            6   5   4   3   2   1 

  6.  在家仍掛念工作                            6   5   4   3   2   1 

  7.  趕上新的技術、觀念或新的挑戰              6   5   4   3   2   1 

  8.  訓練／管理發展的不足或不適當              6   5   4   3   2   1 

  9.  出席會議                                  6   5   4   3   2   1 

 10.  在工作中，缺乏別人的支持                  6   5   4   3   2   1 

 11.  太太（或先生）對我的工作及生涯之態度      6   5   4   3   2   1 

 12.  必須長時間的工作                          6   5   4   3   2   1 

 13.  工作任務和上級的要求有衝突                6   5   4   3   2   1 
 14.  暗地裡的差別待遇及偏愛                    6   5   4   3   2   1 

 15.  感覺孤立                                  6   5   4   3   2   1 

 16.  缺乏上司的鼓勵                            6   5   4   3   2   1 

 17.  工作影響到我與家人的關係                  6   5   4   3   2   1 

 18.  不受重視                                  6   5   4   3   2   1 

 19.  必須冒風險（包括工作上的危險以及決策      6   5   4   3   2   1 

      上的風險） 

 20.  他人對自己的工作表現沒有適當的回饋        6   5   4   3   2   1 

 21.  出差且必須住旅館                          6   5   4   3   2   1 

 22.  被看作是「老闆」                          6   5   4   3   2   1 

 23.  不明確的升遷前景                          6   5   4   3   2   1 

24.  缺乏工作外的情緒支持                      6   5   4   3   2   1 

 25.  工作對我的私生活及社交生活的影響          6   5   4   3   2   1 

 26.  被要求改變工作方式                        6   5   4   3   2   1 

 27.  常常被要求做本分以外的事情                6   5   4   3   2   1 

 28.  工作之外缺乏實質上之支持                  6   5   4   3   2   1 

 29.  非自己所能控制的因素                      6   5   4   3   2   1 

 30.  配偶亦追求生涯發展                        6   5   4   3   2   1 

  

 
非  肯  一  一  肯  非 
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                                               常  定  般  般  定  常 
                                               肯  是  而  而  不  肯 
                                               定  壓  言  言  是  定 
                                               是  力  是  不  壓  不 
                                               壓      壓  是  力  是 
                                               力      力  壓      壓 

                                                          力      力 

31. 應付曖昧不明或微妙的情境                   6   5   4   3   2   1 

 32. 必須扮演黑臉（例如解雇別人）               6   5   4   3   2   1 

 33. 缺乏任何潛在的生涯發展                     6   5   4   3   2   1 

 34. 公司的士氣與組織氣氛                       6   5   4   3   2   1 

 35. 做重要的決策                               6   5   4   3   2   1 

 36. 因你的錯誤所造成的後果                     6   5   4   3   2   1 

 37. 個人發展的機會                             6   5   4   3   2   1 

 38. 家庭生活中缺乏穩定或安全感                 6   5   4   3   2   1 

 39. 犧牲家庭生活去追求事業                     6   5   4   3   2   1 

 40. 公司的組織結構                             6   5   4   3   2   1 

 

第五部份 

 
                                           非  強  不  同  強  非 
                                           常  烈  同  意  烈  常 
                                           強  不  意      同  強 
                                           烈  同          意  烈 
                                           不  意              同 
                                           同                  意 
                                           意 
 

1. 我認為「理想」與「實際」畢竟有些差異。   1   2   3   4   5   6 

2. 我願意接受一份待遇優厚的工作中，雖然 

這工作並不太符合自己的志趣及理想。      1   2   3   4   5   6 

3. 我認為「有恆為成功之本」。               1   2   3   4   5   6 

4. 我認為凡事「深謀遠慮」較能獲致成功。     1   2   3   4   5   6 

5. 我覺得凡事「一勤天下無難事」。           1   2   3   4   5   6 

6. 「一分耕耘，一分收穫」，凡事要下苦功 

夫才能獲得成果。                        1   2   3   4   5   6 

7. 我會將與我在同一團體的人視為「自己人」 

，以有別於其他人。                      1   2   3   4   5   6 

 
                                           非  強  不  同  強  非 
                                           常  烈  同  意  烈  常 

請您仔細閱讀下列各題所敘述的情況，請在數字的地方，圈選出您認為最接

近您個人意見的答案，如有圈選錯誤請更正。。 
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                                           強  不  意      同  強 
                                           烈  同          意  烈 
                                           不  意              同 
                                           同                  意 
                                           意 

 

8. 在個人與團體有利益衝突時，我覺得應該 

「犧牲小我，完成大我」。                 1   2   3   4   5   6 

9. 我認為忍耐是一種美德。                   1   2   3   4   5   6 

10. 我可以忍受一時的挫折，直到得出若干成 

就。                                     1   2   3   4   5   6 

11. 我認為居於上位者應保持其威嚴。           1   2   3   4   5   6 

12. 我認為屬下對上級應持續的忠誠與服從。     1   2   3   4   5   6 

13. 為了獲得高學歷所花費的成本（時間、金 

錢）是值得的。                           1   2   3   4   5   6 

14. 擁有高學歷可以提高個人的社會地位及權 

力。                                     1   2   3   4   5   6 

15. 在工作上我會與上司維繫「良好關係」， 

並期望獲得他們的提攜。                   1   2   3   4   5   6 

16. 我認為顧及「人情」與「面子」比「鐵面 

無私」更能圓滿解決問題。                 1   2   3   4   5   6 

 

背景資料 
 

 

1.性別：□男 □女                          2.出生日期：民國   年   月 

3.教育程度：                               4.婚姻狀況： 

           1 □ 小學                                   1 □ 未婚   

           2 □ 初、國中                               2 □ 已婚  

           3 □ 高中（職）畢業（肄業）                 3 □ 鰥寡 

           4 □ 大專畢業（肄業）                       4 □ 離婚 

           5 □ 研究所以上                             5 □ 分居 

5. 若現在已婚您的伴侶工作嗎？  □是   □否 

6.和您同住的小孩數目ˍˍˍˍ 

7.小孩的年齡     

             □沒有子女 

             □老大 ̱ ˍˍ歲         老么ˍˍˍ歲 

8.在目前公司工作的年數？ˍˍˍ 年 

9.您的公司或組織中有多少員工？ 

您對下列問題的回答將會提供許多有用的資訊。請圈選出最適當的選項，

或在空格中打勾，或在畫好的線上作答： 
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   □少於 100  人         □100∼500  人         □500∼1000  人 

   □1000∼5000 人         □超過5000  人 

 

10.請問您的職位是： 

   a 位階                           b 工作內容 

     □決策經理人員                   □行銷 

     □高階經理人員                   □人事 

     □中階經理人員                   □生產 

     □低階經理人員                   □財務/會計 

     □其他，請註明職級：_______      □其他，請註明工作內容：_______ 

 

11. 您的工作是 

    □全職工作            □兼職工作            □短期約聘 

12. 您一週應工作的時數是______小時 

13. 實際上，您一週工作的時數是______小時 

14. 您工作的時數是自由選擇的，還是硬性規定的？ 

    □自由選擇的              □硬性規定的 

15.您的工作或組織所從事的行業是？_______ 

 

16.您有理想的運動嗎？ 

   （如：一週有三次15∼30分鐘的有氧運動。） 

    □總有     □經常有     □有時有      □偶而有     □從未有 

17.您吸煙嗎？□是 ，一天吸多少量？香菸：_____雪茄：_____煙斗：_____ 

             □否 

18.您喝酒嗎？□是，平均一週您喝幾個單位？__________單位/週 

               ※一個單位是指一杯啤酒284毫升；或一杯葡萄酒125毫升； 或一小杯烈酒50毫升。 

              □否 

19.在過去的三個月（或12週內）您請了幾天的病假？_______天 

20.這些病假是因為您本身生病請假，而非其他因素（如家中有其他人生病） 

    的天數有________天？ 

21.在過去的三個月中您因病去看醫生的次數有_________次？ 

22.您會慎重地考慮離開現在的工作嗎？ 

    □從不會    □很少會    □有時會    □相當常會    □幾乎總是會 

 

 

               ------     全卷完，謝謝您！   ------ 


