پرسشنامه و آزمون سنجش شاخص فشار کاری ناسا (NASA TLX)
NASA TLX دو نگارش کاغذی و کامپیوتری دارد. می‌توان با استفاده از یک قلم و کاغذ و یا به صورت آنلاین و یا پیاده‌سازی‌های کامپیوتری آن را انجام داد. اگر شرکت‌کننده مورد نیاز خواست چندین بار از ابزار TLX استفاده کند، موظف است در هر فعالیت تنها یک بار به 15 مقایسه دو به دو پاسخ دهد. اگر نیاز باشد فشار کاری وارد شده بر شرکت‌کننده‌ای برای فعالیت‌های کاملاً متفاوتی اندازه‌گیری و سنجیده شود ممکن است بازبینی مقایسه دو به دو لازم باشد. یک پژوهش نشان داد که نگارش کاغذی NASA TLX بار شناختی (Cognitive Load) کمتری نسبت به نگارش کامپیوتری آن ایجاد می کند.
پرسشنامه کاری - بخش یک:
روی هر یک از مقیاس ها که بهتر از بقیه تجربه شما را از آن کار یا فعالیت توصیف می کند کلیک کنید. 
		فشار ذهنی

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	خیلی زیاد
	خیلی کم



	چه میزان فعالیت ذهنی و ادراکی مورد نیاز بود (برای مثال: فکر کردن، تصمیم گیری، محاسبه، یادآوری، نگاه کردن، جستجو کردن و ...)؟ این فعالیت راحت بود یا سخت؟ ساده بود یا پیچیده؟ نیاز به دقت زیاد داشت یا با دقت کم هم امکان انجامش بود؟

		فشار فیزیکی

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	خیلی زیاد
	خیلی کم



	چه میزان فعالیت فیزیکی برای انجام این کار مورد نیاز بود (برای مثال هل دادن، کشیدن، چرخاندن، کنترل کردن، فعال کردن و ...)؟ این کار راحت بود یا دشوار؟ کند بود یا تند و سریع؟ وقت تلف کن بود یا پرتکاپو و پرتنش؟ همراه با استراحت زیاد بود یا دشوار و طاقت فرسا؟

		فشار زمانی

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	خیلی زیاد
	خیلی کم



	چه میزان فشار زمانی ناشی از سرعت رویدادهای هر فعالیت احساس کردید؟ آیا سرعت رویدادها در آن فعالیت کند و بدون شتاب بود یا سریع و پرشتاب؟

		کارایی

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ناراضی
	بسیارخوب



	تا چه میزان در انجام اهداف فعالیتی که توسط آزمایش گیرنده (و یا خود شما) تعیین شده بود موفق بودید؟ چه میزان از کارکرد خود در انجام این اهداف رضایت داشتید؟

		تلاش و کوشش

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	خیلی زیاد
	خیلی کم



	از نظر ذهنی یا فیزیکی چه اندازه ناچار بودید تلاش کنید تا به سطح کارایی دلخواه خود برسید؟

		ناکامی و رخوردگی

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	خیلی زیاد
	خیلی کم



	در طول کار چقدر احساس ناامنی، دلسردی، خشم، استرس و رنجش در مقابل احساس امنیت، خشنودی، خرسندی، آرامش و رضایتمندی از خود داشتید؟




پرسشنامه کاری - بخش دوم:
روی عاملی که مهمترین نقش در فشار کاری در آن فعالیت را مشخص می کند کلیک کنید. از دو عامل زیر کدامیک در آن فعالیت بیشتر نقش داشت؟
	
	1- فشار زمانی چه میزان ناشی از سرعت رویدادهای هر فعالیت احساس کردید؟ آیا سرعت رویدادها در آن فعالیت کند و بدون شتاب بود یا سریع و پرشتاب؟

	یا
	

	
	ناکامی و سرخوردگی در طول کار چقدر احساس ناامنی، دلسردی، خشم، استرس و رنجش در مقابل احساس امنیت، خشنودی، خرسندی، آرامش و رضایتمندی از خود داشتید؟



	
	2-کارایی تا چه میزان در انجام اهداف فعالیتی که توسط آزمایش گیرنده (و یا خود شما) تعیین شده بود موفق بودید؟ چه میزان از کارکرد خود در انجام این اهداف رضایت داشتید؟

	یا
	

	
	فشار ذهنی چه میزان فعالیت ذهنی و ادراکی مورد نیاز بود (برای مثال: فکر کردن، تصمیم گیری، محاسبه، یادآوری، نگاه کردن، جستجو کردن و ...)؟ این فعالیت راحت بود یا سخت؟ ساده بود یا پیچیده؟ نیاز به دقت زیاد داشت یا با دقت کم هم امکان انجامش بود؟



	
	3-کارایی تا چه میزان در انجام اهداف فعالیتی که توسط آزمایش گیرنده (و یا خود شما) تعیین شده بود موفق بودید؟ چه میزان از کارکرد خود در انجام این اهداف رضایت داشتید؟

	یا
	

	
	ناکامی و سرخوردگی در طول کار چقدر احساس ناامنی، دلسردی، خشم، استرس و رنجش در مقابل احساس امنیت، خشنودی، خرسندی، آرامش و رضایتمندی از خود داشتید؟



	
	4-فشار فیزیکی چه میزان فعالیت فیزیکی برای انجام این کار مورد نیاز بود (برای مثال هل دادن، کشیدن، چرخاندن، کنترل کردن، فعال کردن و ...)؟ این کار راحت بود یا دشوار؟ کند بود یا تند و سریع؟ وقت تلف کن بود یا پرتکاپو و پرتنش؟ همراه با استراحت زیاد بود یا دشوار و طاقت فرسا؟

	یا
	

	
	ناکامی و سرخوردگی در طول کار چقدر احساس ناامنی، دلسردی، خشم، استرس و رنجش در مقابل احساس امنیت، خشنودی، خرسندی، آرامش و رضایتمندی از خود داشتید؟



	
	5-تلاش و کوشش از نظر ذهنی یا فیزیکی چه اندازه ناچار بودید تلاش کنید تا به سطح کارایی دلخواه خود برسید؟

	یا
	

	
	کارایی تا چه میزان در انجام اهداف فعالیتی که توسط آزمایش گیرنده (و یا خود شما) تعیین شده بود موفق بودید؟ چه میزان از کارکرد خود در انجام این اهداف رضایت داشتید؟



	
	6-ناکامی و سرخوردگی در طول کار چقدر احساس ناامنی، دلسردی، خشم، استرس و رنجش در مقابل احساس امنیت، خشنودی، خرسندی، آرامش و رضایتمندی از خود داشتید؟

	یا
	

	
	تلاش و کوشش از نظر ذهنی یا فیزیکی چه اندازه ناچار بودید تلاش کنید تا به سطح کارایی دلخواه خود برسید؟



	
	7-فشار فیزیکی چه میزان فعالیت فیزیکی برای انجام این کار مورد نیاز بود (برای مثال هل دادن، کشیدن، چرخاندن، کنترل کردن، فعال کردن و ...)؟ این کار راحت بود یا دشوار؟ کند بود یا تند و سریع؟ وقت تلف کن بود یا پرتکاپو و پرتنش؟ همراه با استراحت زیاد بود یا دشوار و طاقت فرسا؟

	یا
	

	
	فشار زمانی چه میزان فشار زمانی ناشی از سرعت رویدادهای هر فعالیت احساس کردید؟ آیا سرعت رویدادها در آن فعالیت کند و بدون شتاب بود یا سریع و پرشتاب؟



	
	8-فشار ذهنی چه میزان فعالیت ذهنی و ادراکی مورد نیاز بود (برای مثال: فکر کردن، تصمیم گیری، محاسبه، یادآوری، نگاه کردن، جستجو کردن و ...)؟ این فعالیت راحت بود یا سخت؟ ساده بود یا پیچیده؟ نیاز به دقت زیاد داشت یا با دقت کم هم امکان انجامش بود؟

	یا
	

	
	تلاش و کوشش از نظر ذهنی یا فیزیکی چه اندازه ناچار بودید تلاش کنید تا به سطح کارایی دلخواه خود برسید؟



	
	9-فشار ذهنی چه میزان فعالیت ذهنی و ادراکی مورد نیاز بود (برای مثال: فکر کردن، تصمیم گیری، محاسبه، یادآوری، نگاه کردن، جستجو کردن و ...)؟ این فعالیت راحت بود یا سخت؟ ساده بود یا پیچیده؟ نیاز به دقت زیاد داشت یا با دقت کم هم امکان انجامش بود؟

	یا
	

	
	فشار فیزیکی چه میزان فعالیت فیزیکی برای انجام این کار مورد نیاز بود (برای مثال هل دادن، کشیدن، چرخاندن، کنترل کردن، فعال کردن و ...)؟ این کار راحت بود یا دشوار؟ کند بود یا تند و سریع؟ وقت تلف کن بود یا پرتکاپو و پرتنش؟ همراه با استراحت زیاد بود یا دشوار و طاقت فرسا؟



	
	10-فشار زمانی چه میزان فشار زمانی ناشی از سرعت رویدادهای هر فعالیت احساس کردید؟ آیا سرعت رویدادها در آن فعالیت کند و بدون شتاب بود یا سریع و پرشتاب؟

	یا
	

	
	تلاش و کوشش از نظر ذهنی یا فیزیکی چه اندازه ناچار بودید تلاش کنید تا به سطح کارایی دلخواه خود برسید؟



	
	11-کارایی تا چه میزان در انجام اهداف فعالیتی که توسط آزمایش گیرنده (و یا خود شما) تعیین شده بود موفق بودید؟ چه میزان از کارکرد خود در انجام این اهداف رضایت داشتید؟

	یا
	

	
	فشار زمانی چه میزان فشار زمانی ناشی از سرعت رویدادهای هر فعالیت احساس کردید؟ آیا سرعت رویدادها در آن فعالیت کند و بدون شتاب بود یا سریع و پرشتاب؟



	
	12-فشار فیزیکیچه میزان فعالیت فیزیکی برای انجام این کار مورد نیاز بود (برای مثال هل دادن، کشیدن، چرخاندن، کنترل کردن، فعال کردن و ...)؟ این کار راحت بود یا دشوار؟ کند بود یا تند و سریع؟ وقت تلف کن بود یا پرتکاپو و پرتنش؟ همراه با استراحت زیاد بود یا دشوار و طاقت فرسا؟

	یا
	

	
	کارایی تا چه میزان در انجام اهداف فعالیتی که توسط آزمایش گیرنده (و یا خود شما) تعیین شده بود موفق بودید؟ چه میزان از کارکرد خود در انجام این اهداف رضایت داشتید؟



	
	13-فشار زمانی چه میزان فشار زمانی ناشی از سرعت رویدادهای هر فعالیت احساس کردید؟ آیا سرعت رویدادها در آن فعالیت کند و بدون شتاب بود یا سریع و پرشتاب؟

	یا
	

	
	فشار ذهنی چه میزان فعالیت ذهنی و ادراکی مورد نیاز بود (برای مثال: فکر کردن، تصمیم گیری، محاسبه، یادآوری، نگاه کردن، جستجو کردن و ...)؟ این فعالیت راحت بود یا سخت؟ ساده بود یا پیچیده؟ نیاز به دقت زیاد داشت یا با دقت کم هم امکان انجامش بود؟



	
	14-ناکامی و سرخوردگی در طول کار چقدر احساس ناامنی، دلسردی، خشم، استرس و رنجش در مقابل احساس امنیت، خشنودی، خرسندی، آرامش و رضایتمندی از خود داشتید؟

	یا
	

	
	فشار ذهنی چه میزان فعالیت ذهنی و ادراکی مورد نیاز بود (برای مثال: فکر کردن، تصمیم گیری، محاسبه، یادآوری، نگاه کردن، جستجو کردن و ...)؟ این فعالیت راحت بود یا سخت؟ ساده بود یا پیچیده؟ نیاز به دقت زیاد داشت یا با دقت کم هم امکان انجامش بود؟



	
	15-تلاش و کوشش از نظر ذهنی یا فیزیکی چه اندازه ناچار بودید تلاش کنید تا به سطح کارایی دلخواه خود برسید؟

	یا
	

	
	فشار فیزیکی چه میزان فعالیت فیزیکی برای انجام این کار مورد نیاز بود (برای مثال هل دادن، کشیدن، چرخاندن، کنترل کردن، فعال کردن و ...)؟ این کار راحت بود یا دشوار؟ کند بود یا تند و سریع؟ وقت تلف کن بود یا پرتکاپو و پرتنش؟ همراه با استراحت زیاد بود یا دشوار و طاقت فرسا؟



معرفی پرسشنامه : شاخص تحمل کاری ناسا (NASA TLX)[footnoteRef:1] یک ابزار ارزیابی چندبعدی در قالب پرسشنامه است که هدف آن ارزیابی و سنجش حجم و فشار ادراکی به منظور ارزیابی یک کار یا فعالیت خاص، یک سیستم، کارایی و اثربخشی یک تیم، یا سایر جنبه‌های دیگر عملکرد در نظر گرفته شده است. این ابزار توسط گروه کارایی انسانی (Human Performance Group) در مرکز تحقیقات Ames ناسا در مدت سه سال و انجام بیش از 40 شبیه‌سازی آزمایشگاهی توسعه داده شد و بیش از 550 پژوهش با کمک آن انجام شده است و جستجوهای اخیر «NASA TLX» در جستجوگر گوگل بیش از ۳۷۰۰ مورد مقاله را نشان داد. این آمار نشان از نفوذ بالای “NASA TLX” در پژوهش های عوامل موثر انسانی یا Human Factors research دارد. [1:  . The NASA Task Load Index (NASA TLX)
] 


شیوه نمره گذاری و تفسیر: NASA TLX در اصل شامل دو بخش است. کل فشار کاری یک فعالیت به شش زیر مقیاس تقسیم می‌شود که در یک صفحه نشان داده شده است و به عنوان بخش نخست پرسشنامه به کار می رود:
· فشار ذهنی
· فشار فیزیکی
· فشار زمانی
· کارایی (بازدهی)
· تلاش
· سرخوردگی (ناکامی)
برای هر یک از این خرده مقیاس‌های شش گانه توضیحاتی داده می شود که این موضوع می‌بایست قبل از امتیازدهی توسط کاربر خوانده شود. در این پرسشنامه برای هر زمینه از فعالیت در بازه 100 امتیاز با گام‌های 5 امتیازی، تقسیم بندی شده است و سپس این رتبه‌ها در TLX گذاشته شده است. این توضیحات به شرح زیر است:
· فشار ذهنی: چه میزان فعالیت ذهنی و ادراکی مورد نیاز است؟ این فعالیت سخت یا آسان، ساده یا پیچیده بود؟
· فشار فیزیکی: چه میزان فعالیت فیزیکی لازم است؟ این کار راحت یا دشوار بود؟ همراه با استراحت بود یا نیاز به فعالیت شدید جسمی داشت؟
· فشار زمانی: چه میزان فشار زمانی را شما با توجه به سرعت رویداد هر فعالیت احساس کردید؟ سرعت رویدادها و جلو رفتن فعالیت کند بود یا تند؟
· عملکرد کلی: تا چه میزان شما در انجام این کار موفق بودید؟ تا چه حد از عملکرد خود راضی بودید؟
· سطح ناکامی و سرخوردگی: شما چه میزان حس رنجش، خشم و استرس در مقابل حس خرسندی، آرامش و رضایت‌مندی در طول کار احساس کردید؟
· تلاش: از نظر ذهنی یا فیزیکی تا چه میزان مجبور شدید سخت تلاش کنید تا به سطح عملکرد مورد نظرتان رسیدید؟
تحلیل و بخش دوم: در بخش دوم TLX، این خرده مقیاس‌ها به افراد اجازه می دهد با مقایسه دو دویی آن‌ها و بر اساس اهمیت درک خود یک وزن فردی و شخصی ایجاد نماید. در این حالت فرد از بین هر دو انتخاب دو دویی آن موردی را که بیشتر به آن فعالیت ارتباط داشته گزینش می کند و هر بار انتخاب برابر با یک نمره وزنی برای آن مورد است. حاصل‌ضرب این نمره وزنی در نمره مقیاس هر بعد، تقسیم بر 15 برابر است با نمره حجم کاری از 0 تا 100 که همان شاخص کل فشار کاری می‌باشد. بسیاری از پژوهشگران این مقایسه دو به دو را حذف کرده و به آن آزمون «TLX خام» می گویند. شواهدی وجود دارد که نشان می‌دهد ارزیابی و پشتیبانی از این نسخه کوتاه در برابر یکی از نسخه‌های کامل آن ممکن است اعتبار تجربی را افزایش دهد.
روایی و پایایی: در تحقيق حقی و همکاران (1394) روايي صوری و محتوایی این ابزار توسط اساتید مورد تاييد قرار گرفته و پايايي آن با روش آلفای کرانباخ مناسب گزارش شد.

هنجاریابی: حقی و همکاران (1394) در پژوهشی این ابزار را روی 96 نفر از پرسنل فوریت های اورژانس شهر اصفهان در سال 1392 اجرا کرد و نتایج زیر حاصل شد: 
[image: ]

منبع:
· کامفیروزی، آرمین. (1396). برگردان به پارسی و درباره NASA TLX: 
· حقی، اعظم. رجبی وردنجانی، حسن. حبیبی، احسان الله. زیندینی جوشقانی، محمد. (1394). ارزیابی بار ذهنی کار در ماموریت های پیچیده پرسنل فوریت های اورژانس؛ شاخص TLX-NASA . مجله تخصصی طب کار، 7(3): 37-45.
منتشر شده در:
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دانلود پرسشنامه و آزمون (استاندارد و رایگان)
[bookmark: _GoBack]تمامی حقوق مادی و معنوی این اثر ابتدا به شخص مولف و سپس به وبسایت مدیران آموزشی تعلق داشته و هر گونه سوء استفاده تجاری پیگرد قانونی خواهد داشت.
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