WSTEPNY KWESTIONARIUSZ

WYPALENIA ZAWODOWEGO

Jak czesto miewasz takie odczucia jak podane nizej?
Dla wyrazenia tej czestosci prosze postuzyc sie nastepujaca skala

1 - Kilka razy w roku, 2 - Raz w miesigcu, 3 - Kilka razy w miesigcu, 4 - Raz w tygodniu, 5 - Kilka razy w tygodniu, 6 - Codziennie

1. Praca moja sprawia, Zze czuje sie emocjonalnie wyczerpany/a.

1

2

3

4

2. Pod koniec dnia pracy czuje sie ,wykornczony”.

1

3. Gdy wstaje rano, czuje sie zmeczony/a, kiedy musze stana¢ wobec kolejnego dnia

2

intensywnej pracy.

1

2

3

3

4

5

4. Z tatwoscia orientuje sie, jaki stosunek do réznych spraw maja osoby, z ktérymi pozostaje
w kontaktach zawodowych.

1

5. tapie sie na tym, ze traktuje niektore oso

1

6. Codziennapracazlu

1

7. Bardzo skutecznie rozwiazuje problemy z ludzmi, z ktérymi mam kontakty z

1

8. Moja praca sprawia,

1

9. Sadze, ze poprzez moja

1

10. Sta

11. Obawiam sie, ze tap

2

2

2

2

2

2

2

1

2

12. Sadze, ze jestem bardzo energiczny/a.

1

2

tem sie bardzo ch

3

3

3

3

3

3

3

3

3

4

4

dZmi jest dla mnie naprawde stresujaca.

4

4

Ze czuje sie ,wypalony/a”.

prace wptywam pozytywnie na

4

4

4

raca czyni mnie niewrazliwym emocjonalnie.

5

by w pracy rutynowo, przedmiotowo, obojetnie.

5

5

zycie innych ludzi.

5

todny dla ludzi od chwili, kiedy podjatem/podjetam prace.

5

awodowe.

6

6
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13. Moja praca sprawia, ze czuje sie sfrustrowany/a.
1 2 3 4 5 6

14. Czuje, ze zbyt ciezko pracuje zawodowo.
1 2 3 4 5 6

15. Tak naprawde to wszystko mi jedno, co sie dzieje z osobami, z ktérymi mam kontakty
zawodowe.
1 2 3 4 5 6

16. Bezposrednia praca z ludZzmi jest dla mnie zbyt stresujaca.
1 2 3 4 5 6

17. Z tatwoscia potrafie stworzy¢ nastréj odprezenia u osob, z ktérymi mam kontakty zawodowe.
1 2 3 4 5 6

18. Bezposrednia praca z ludzmi dodaje mi sit i energii.
1 2 3 4 5 6

19. To czego dokonatem w tej pracy, warte byto zachodu.
1 2 3 4 5 6

20. Czuje, ze jestem u kresu wytrzymatosci.
1 2 3 4 5 6

21. Problemy emocjonalne w mojej pracy rozwiazuje bardzo spokojnie.
1 2 3 4 5 6

22. Sadze, ze osoby, z ktérymi mam kontakty zawodowe, obcigzaja mnie odpowiedzialnoscia
za niektore ze swoich probleméw.
1 2 3 4 5 6

ZSUMUJ TERAZ ZAKRESLONE PRZEZ CIEBIE PUNKTY.

Powyzej 60 punktow - Doswiadczasz zdecydowanej wiekszosci objawdéw wypalenia zawodowego
w bardzo duzym nasileniu. Oznacza to, ze powinnas/powiniene$ zgtosi¢ sie po pomoc do coacha
zdrowia lub psychologa i lekarza, interwencja oséb specjalnie przeszkolonych jest niezbedna. Sam
urlop czy zajecie sie sprawami niezwigzanymi z pracg nie wystarcza. Powrét do zdrowia i rownowagi
bedzie procesem dtugotrwatym, jednak tego stanu nie wolno lekcewazy¢.

40-59 punktéw - Jezeli obserwujesz te symptomy u siebie, istnieje duze prawdopodobienstwo,
ze problem wypalenia zawodowego dotknat rowniez Ciebie. Nie jest to zaawansowane stadium,
jednak ten stan bedzie sie pogtebiat, jesli nie podejmiesz zadnych srodkéw zaradczych. Na tym etapie
krétki wypoczynek moze nie przynie$¢ zamierzonych rezultatéw, potrzebujesz wprowadzi¢ zmiany
w obrebie organizacji swojej pracy.
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20-39 punktow - Wypalenie zawodowe raczej Ciebie nie dotyczy, jednak badz czujna/czujny. Mozesz
niekiedy odczuwac zmeczenie, jednak jestes w stanie poradzi¢ sobie do$¢ skutecznie dzieki urlopowi
lub koncentracji na aktywnosciach pozazawodowych. Warto porozmawiac o tym z Coachem zdrowia
i kariery.

0-19 punktow - Nie doswiadczasz objawéw wypalenia zawodowego. Nalezysz do tej grupy
pracownikéw, ktéra skutecznie radzi sobie ze stresem i ograniczeniami w miejscu pracy lub masz
duze wsparcie w organizacji. Jesli wypracowates sobie strategie radzenia sobie z sytuacjami trudnymi,
pielegnujje nadal. Niezaleznie od uzyskanego wyniku zastanéw sie, jakie powinnas/powinienes$ podjaé
dziatania jak najszybciej, zeby rozwija¢ lub wzmocni¢ strategie radzenia sobie z sytuacjami trudnymi.
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