
職業性ストレス簡易調査（ビルマ語）ミャンマー
実施日
ရကစ်ွဲ

ိး ငး်ေသာ လပ်ငန်းခွင ်စတိဖိ်စးီမ စစတ်မ်း 
所属部署
ဌာန

氏名
အမည်

生年月日
ေမးွသကရာဇ်

男・女
ကျား/မ

A あなたの仕事についてうかがいます。最もあてはまるものに○を付けてください。
あなたのしごとについてうかがいます。もっともあてはまるものにまるをつけてください。 そうだ まあそうだ ややちがう ちがう

အရမး်ဟတတ်ယ် ဟတတ်ယ် နညး်နညး် မဟတဘ်း မဟတဘ်း

1 非常にたくさんの仕事をしなければならない
ひじょうにたくさんのしごとをしなければならない

အလပ်ေတာ်ေတာ်များများ လပ်ရတယ်။

2 時間内に仕事が処理しきれない
じかんないにしごとがしょりしきれない

အလပ်အချိနအ်တွငး် အလပ် ပီးေအာင ်မလပ် ငိဘ်း။

3 一生懸命働かなければならない
いっしょうけんめいはたらかなければならない

တတ် ငိသ်မ  ကိ းစား ပီး အလပ်လပ်ရတယ်။

4 かなり注意を集中する必要がある
かなりちゅういをしゅうちゅうするひつようがある

ေတာ်ေတာ်ေလး သတိထား အာ ံစကိ်ရတယ်။

5 高度の知識や技術が必要なむずかしい仕事だ
こうどのちしきやぎじゅつがひつようなむずかしいしごとだ

ဗဟသတ င် ့နညး်ပညာက မ်းကျငမ်လိအပ် ပီး ခက်ခဲတဲအ့လပ်ြဖစ်တယ်။

သင၏် အလပ် င်ပ့တ်သတ် ပီး ေမးပါမည။် အကကိည်ဆီးံအရာက ိရွယခ်ျယ် ပီး အဝိငး်ဝိငး်ပါ။
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အရမး်ဟတတ်ယ် ဟတတ်ယ် နညး်နညး် မဟတဘ်း မဟတဘ်း

6 勤務時間中はいつも仕事のことを考えていなければならない
きんむじかんちゅうはいつもしごとのことをかんがえていなければならない

အလပ်အချိနအ်တွငး် အ မဲတမ်းအလပ်အေ ကာငး်ကိ စ းစားေနရတယ်။

7 からだを大変よく使う仕事だ
からだをたいへんよくつかうしごとだ

ခ ာကိယ်ကိ အရမ်းအသးံြပ ရတဲ ့အလပ်ြဖစ်တယ်။

8 自分のペースで仕事ができる
じぶんのぺーすでしごとができる

ကိယ်ရဲ့ ့ နး်ထားနဲက့ယိ် အလပ်လပ် ငိတ်ယ်။

9 自分で仕事の順番・やり方を決めることができる
じぶんでしごとのじゅんばん・やりかたをきめることができる

 အလပ်အစီအစ နဲ ့ လပ်ပံလပ်နညး်ကိ ကိယ်တိငဆ်းံြဖတ်ခွင် ့ ိတယ်။

10 職場の仕事の方針に自分の意見を反映できる
しょくばのしごとのほうしんにじぶんのいけんをはんえいできる

လပ်ငနး်ခွင ်မဝါဒအေပ  ကိယ်ရဲ့ ့ ထငြ်မငခ်ျက်များကိ ထငဟ်ပ်ခွင် ့ ိတယ်။

11 自分の技能や知識を仕事で使うことが少ない
じぶんのぎのうやちしきをしごとでつかうことがすくない

က ပ််၏ က မ်းကျငမ်နဲ ့ ဗဟသတေတွကိ အလပ်မာအသးံြပ တာ နညး်တယ်။

12 私の部署内で意見のくい違いがある
わたしのぶしょないでいけんのくいちがいがある

က နေ်တာ်တိ ့ ဌာနမာ အြမငက်ွဲလွဲမေတွ ိတယ်။

13 私の部署と他の部署とはうまが合わない
わたしのぶしょとたのぶしょとはうまがあわない

က နေ်တာ့်ဌာနသည ်အြခားဌာနများ င် ့အဆငမ်ေြပပါ။

သင၏် အလပ် င်ပ့တ်သတ် ပီး ေမးပါမည။် အကကိည်ဆီးံအရာက ိရွယခ်ျယ် ပီး အဝိငး်ဝိငး်ပါ။
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အရမး်ဟတတ်ယ် ဟတတ်ယ် နညး်နညး် မဟတဘ်း မဟတဘ်း

14 私の職場の雰囲気は友好的である

က နေ်တာ့်ရဲ ့ အလပ်ခွငက် ေဖာ်ေရွတယ်။

15 私の職場の作業環境（騒音、照明、温度、換気など）はよくない
わたしのしょくばのさぎょうかんきょう（そうおん、しょうめい、おんど、かんきなど）はよくない

က နေ်တာ့် အလပ်ပတ်ဝနး်ကျငမ်ာ (ဆညသံ၊ံ အလငး်ေရာင၊် အပချိန၊် ေလဝငေ်လထကွ် စတာေတွ) မေကာငး်ဘး။

16 仕事の内容は自分にあっている
しごとのないようはじぶんにあっている

ဒအီလပ်က  က နေ်တာ်နဲ ့ အဝံငခ်ွငက်ျြဖစ်ေစတယ်။

17 働きがいのある仕事だ
はたらきがいのあるしごとだ

လပ်ရကျိ းနပ်တဲ ့အလပ်ြဖစ်တယ်။

B
最近1 か月間のあなたの状態についてうかがいます。
さいきん１かげつかんのあなたのじょうたいについてうかがいます。

                 

最もあてはまるものに○を付けてください。
もっともあてはまるものにまるをつけてください。

ほとんど

なかった
ときどきあった しばしばあった

ほとんどいつも

あった

သပ်ိမြဖစဘ်း တစခ်ါတစေ်လ
 ြဖစတ်ယ်

ခဏခဏ

 ြဖစတ်ယ်

အ မတဲမး်

ြဖစတ်ယ်

18 活気がわいてくる
かっきがわいてくる

တက် ကလာတယ်။

ပီးခဲ့တဲလ့အတွငး် သင၏်ကျနး်မာေရးအေြခအေန င်ပ့တ်သက် ပီး ေမးပါမည။် 　အကိက်ညဆီးံအရာက ိေရွးချယ် ပီး 

အဝငိး်ဝငိး်ပါ။

သင၏် အလပ် င်ပ့တ်သတ် ပီး ေမးပါမည။် အကကိည်ဆီးံအရာက ိရွယခ်ျယ် ပီး အဝိငး်ဝိငး်ပါ။
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သပ်ိမြဖစဘ်း တစခ်ါတစေ်လ
 ြဖစတ်ယ်

ခဏခဏ

 ြဖစတ်ယ်

အ မတဲမး်

ြဖစတ်ယ်

19 元気がいっぱいだ
げんきがいっぱいだ

အားအငအ်ြပည့် ိပါတယ်။ 

20 生き生きする
いきいきする

သွက်သွက်လက်လက်ေနတယ်။

21 怒りを感じる
いかりをかんじる

စိတ်ဆးိေနတယ်။

22 内心腹立たしい
ないしんはらだたしい

စိတ်ထမဲာ ေဒါသထကွ်ေနတယ်။

23 イライラしている
いらいらしている

စိတ်တိလွယ်တယ်လိ ့ ခံစားရတယ်။

24 ひどく疲れた
ひどくつかれた

အရမ်းပငပ်နး်သလိ ခံစားရတယ်။

25 へとへとだ

ေဟာဟ ဲေဟာဟ(ဲေမာသလိ) ခံစားရတယ်။

26 だるい

ငးီေငသွလိ(သိ)့ လပ်ချငက်ိငခ်ျငစ်ိတ် မ ိသလိ ခံစားရတယ်။

ပီးခဲ့တဲလ့အတွငး် သင၏်ကျနး်မာေရးအေြခအေန င်ပ့တ်သက် ပီး ေမးပါမည။် 　အကိက်ညဆီးံအရာက ိေရွးချယ် ပီး 

အဝငိး်ဝငိး်ပါ။
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သပ်ိမြဖစဘ်း တစခ်ါတစေ်လ
 ြဖစတ်ယ်

ခဏခဏ

 ြဖစတ်ယ်

အ မတဲမး်

ြဖစတ်ယ်

27 気がはりつめている
きがはりつめている

စိတ်ကျ းကျပ်တယ်လိ ့ ခံစားရတယ်။

28 不安だ
ふあんだ

စိတ်အားငယ်သလိ(သိ)့ စိတ်ပသလိ ခံစားရတယ်။

29 落着かない
おちつかない

စိတ်မ ငမိ်ဘး။

30 ゆううつだ

စိတ်ဓာတ်ကျေနတယ်။

31 何をするのも面倒だ
なにをするのもめんどうだ

ဘာပဲလပ်လပ် လပ်ရတဲအ့လပ်ထက် ပိတယ်လိ ့ ထငတ်ယ်။

32 物事に集中できない
ものごとにしゅうちゅうできない

အရာရာကိ အာ ံမစိက် ငိဘ်း။

33 気分が晴れない
きぶんがはれない

မိငေ်တွေနတယ်။

34 仕事が手につかない
しごとがてにつかない

အလပ်ကိ ကိငတ်ွယ်ေြဖ ငး် ငိြ်ခငး် မ ိပါ။

ပီးခဲ့တဲလ့အတွငး် သင၏်ကျနး်မာေရးအေြခအေန င်ပ့တ်သက် ပီး ေမးပါမည။် 　အကိက်ညဆီးံအရာက ိေရွးချယ် ပီး 

အဝငိး်ဝငိး်ပါ။
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သပ်ိမြဖစဘ်း တစခ်ါတစေ်လ
 ြဖစတ်ယ်

ခဏခဏ

 ြဖစတ်ယ်

အ မတဲမး်

ြဖစတ်ယ်

35 悲しいと感じる
かなしいとかんじる

ဝမ်းနညး်တယ်လိ ့ ခံစားရတယ်။

36 めまいがする

မးေဝေနတယ်။

37 体のふしぶしが痛む
からだのふしぶしがいたむ

ခ ာကိယ်ရဲ ့ အဆစ်ေတွ နာေနတယ်။

38 頭が重かったり頭痛がする
アタマガオモカッタリズツウガスル

ေခါငး်ေလးတာတိ ့၊ ေခါငး်ကိက်တာတိ ့ ြဖစ်ေနတယ်။

39 首筋や肩がこる
くびすじやかたがこる

ဇက်ေ ကာတက်ေနတယ်။

40 腰が痛い
こしがいたい

ခါးနာေနတယ်။

41 目が疲れる
めがつかれる

မျက်စိေညာငး်တယ်။

42 動悸や息切れがする
どうきやいきぎれがする

လံးတနတ်ာတိ ့၊ အသက်  မဝတာတိ ့ ြဖစ်တယ်။

ပီးခဲ့တဲလ့အတွငး် သင၏်ကျနး်မာေရးအေြခအေန င်ပ့တ်သက် ပီး ေမးပါမည။် 　အကိက်ညဆီးံအရာက ိေရွးချယ် ပီး 

အဝငိး်ဝငိး်ပါ။
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သပ်ိမြဖစဘ်း တစခ်ါတစေ်လ
 ြဖစတ်ယ်

ခဏခဏ

 ြဖစတ်ယ်

အ မတဲမး်

ြဖစတ်ယ်

43 胃腸の具合が悪い
いちょうのぐあいがわるい

အစာအမိ် င်အ့ အေြခအေန မေကာငး်ဘး။

44 食欲がない
しょくよくがない

အစာ စားချငစိ်တ ်မ ိဘး။

45 便秘や下痢をする
べんぴやげりをする

ဝမ်းေလ ာြခငး် င် ့/ (သိ)့ ဝမ်းချ ပ်ြခငး်ကိ ခံစားရသည။် 

46 よく眠れない
よくねむれない

ေကာငး်ေကာငး် အပ်ိမေပျာ်ဘး။

ပီးခဲ့တဲလ့အတွငး် သင၏်ကျနး်မာေရးအေြခအေန င်ပ့တ်သက် ပီး ေမးပါမည။် 　အကိက်ညဆီးံအရာက ိေရွးချယ် ပီး 

အဝငိး်ဝငိး်ပါ။
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C

非常に
ひじょうに かなり

多少
たしょう

全くない
まったくない

လးံဝ 
ေပါပ့ါးစာွ
 
ေြပာ ငိတ်ယ်

အရမး် 
ေပါပ့ါးစာွ
 
ေြပာ ငိတ်ယ်

နညး်နညး် 
ေပါပ့ါးစာွ
 
ေြပာ ငိတ်ယ်

လးံဝ ေပါပ့ါးစာွ
 မေြပာ ငိဘ်း

47 上司
じょうし  

အထက်လ ကီး

48 職場の同僚
しょくばのどうりょう 

လပ်ေဖာ်ကိငဖ်က်များ

49 配偶者、家族、友人等
はいぐうしゃ、かぞく、ゆうじんとう  

အမိ်ေထာငဖ်က်၊ မိသားစ၊ သငယ်ချငး် စတာေတွ

非常に
ひじょうに かなり

多少
たしょう

全くない
まったくない

အရမး် အားကးိ
လိရ့တယ။် အားကးိလိရ့တယ။်

နညး်နညး်ပဲ
 
အားကးိ ငိတ်ယ။်

လးံဝ 
အားကးိလိ ့
 
မရဘး။

50 上司
じょうし  

အထက်လ ကီး

သင်ပ့တ်ဝနး်ကျင် ိ လများ င်ပ့တ်သတ် ပီး ေမးပါမည။်  အကကိည်ဆီးံအရာက ိေရွးချယ် ပီး အဝိငး်ဝိငး်ပါ။

次の人たちはどのくらい気軽に話ができますか？
つぎのひとたちはどのくらいきがるにはなしができますか？

ေအာကေ်ဖာ်ြပပါ လများ င်သ့င ်ဘယအ်ထ ိစိတေ်ပါေ့ပါပ့ါးပါးနဲ ့စကားေြပာ ငိလ်။ဲ

သငအ်ခကအ်ခဲ ိတဲအ့ချိန ်ေအာကေ်ဖာ်ြပပါလများက ိဘယေ်လာကအ်ထ ိအားကးိလိ ့ ရမလ။ဲ

あなたが困った時、次の人たちはどのくらい頼りになりますか？
あなたがこまったとき、つぎのひとたちはどのくらいたよりになりますか？

1 2 3 4

1 2 3 4

1 2 3 4

あなたの周りの方々についてうかがいます。最もあてはまるものに○を付けてください。
あなたのまわりのかたがたについてうかがいます。もっともあてはまるものにまるをつけてください。
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အရမး် အားကးိ
လိရ့တယ။် အားကးိလိရ့တယ။်

နညး်နညး်ပဲ
 
အားကးိ ငိတ်ယ။်

လးံဝ 
အားကးိလိ ့
 
မရဘး။

51 職場の同僚
しょくばのどうりょう 

လပ်ေဖာ်ကိငဖ်က်များ

52 配偶者、家族、友人等
はいぐうしゃ、かぞく、ゆうじんとう  

အမိ်ေထာငဖ်က၊် မိသားစ၊ သငယခ်ျငး် စတာေတွ

非常に
ひじょうに かなり

多少
たしょう

全くない
まったくない

ေသချာ
နားေထာငမ်ယ။် နားေထာငမ်ယ။်

နညး်နညး်
 
နားေထာငမ်ယ။်

လးံဝ
 
နားမေထာငဘ်း။

53 上司
じょうし  

အထက်လ ကီး

54 職場の同僚
しょくばのどうりょう 

လပ်ေဖာ်ကိငဖ်က်များ

55 配偶者、家族、友人等
はいぐうしゃ、かぞく、ゆうじんとう  

အမိ်ေထာငဖ်က်၊ မိသားစ၊ သငယ်ချငး် စတာေတွ

သငအ်ခကအ်ခဲ ိတဲအ့ချိန ်ေအာကေ်ဖာ်ြပပါလများက ိဘယေ်လာကအ်ထ ိအားကးိလိ ့ ရမလ။ဲ

4

1 2 3 4

1 2 3 4

あなたの個人的な問題を相談したら、次の人たちはどのくらいきいてくれますか？
あなたのこじんてきなもんだいをそうだんしたら、つぎのひとたちはどのくらいきいてくれますか？

သင်ရဲ့ ့ ကိယ်ေရးကိယ်တာြပဿနာကိ ေဆွးေ းွရင ်ေအာက်ေဖာ်ြပပါလများက ဘယ်ေလာက်ေလာက် 
နားေထာငေ်ပးမလဲ။

1 2 3

1 2 3 4

1 2 3 4
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D 満足度について
まんぞくどについて

満足
まんぞく

まあ満足
まんぞく

やや不満
ふまん

不満足
ふまんぞく

ေကျနပ်တယ်
နညး်နညး်
 
ေကျနပ်တယ်

နညး်နညး်
 
မေကျနပ်ဘး

မေကျနပ်ဘး

56 仕事に満足だ
しごとにまんぞくだ

အလပ်ကိ ေကျနပ်တယ်။

57 家庭生活に満足だ
かていせいかつにまんぞくだ

မိသားစဘဝက ိေကျနပ်တယ်။

ေနာကဆ်းံအေနနဲ ့ ေရးသငွး်တာ မကျနေ်အာင ်အတညြ်ပ ပါ။  အကယ်၍ ေရးသငွး်မမြပည်စ့ံပါက ၎ငး်က ိမနက်နစ်ွာ အကြဲဖတမ်ည ်မဟတပ်ါ။

1 2 3 4

最後に記入漏れがないことを確認してください。記入漏れがあると正しく評価されません。
さいごにきにゅうもれがないことをかくにんしてください。きにゅうもれがあるとただしくひょうかされません。

ေကျနပ်မ င်ပ့တ်သက် ပီး

1 2 3 4
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