Pirehled projevu syndromu vyhoreni

V nasledujicim dotazniku zaskrtnéte u kazdé polozky, do jaké miry
se vas dana vypoveéd tyka.
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Obtizné se soustred'uji

Nedokazi se radovat ze své prace
Pripadam si fyzicky ,,vyzdimany/a“
Nemam chut’ pomahat problémovym
klientim

Pochybuji o svych profesionalnich
schopnostech

Jsem skli€eny/a

Jsem nachylny/a k nemocem

Kdyz to jde, vyhybam se rozhovorim

s kolegy o pracovnich tématech
Vyjadruji se posmésné o klientech nebo
jejich pribuznych

V naroénych situacich na pracovisti se
citim bezmocné

Mam problémy se srdcem, dychanim nebo
travenim

Frustrace a unava ze zaméstnani narusuje
moje soukromé vztahy

MUj odborny rast a zajem o obor zaostava
Jsem vnitfné neklidny/a a nervézni

Mé télo je napjaté

Svou praci omezuji na jeji mechanické
provadeéni

Premyslim o odchodu z oboru

Trapi mé nedostatek uznani a ocenéni
Trpim poruchami spanku

Mam odpor k dalSimu vzdélavani

Hrozi mi nebezpedéi, ze ztratim prehled
o déni v oboru

Citim strach a obavy

Trpim bolestmi hlavy

Pokud je to mozné, vyhybam se
rozhovorium s klienty

NN NENRY 2¢ 1

S S

I S T S S S S - N S S

to

v

W W ww cas

wWw wWww w

W WwWw W WWwWww W wWwww w

NN NN nékdy

N NN

N NN N NDNINDNDN N NDNNNDN

~ |~ zFidka

e e

P PR P RPRRPRRPR R RPRRPR R

© ©|o o nikdy

O [O|O] O

O OO0 O Oo0ooo o |ooo o



Vyhodnoceni projevii syndromu
vyhoreni

Do nize uvedenych radku zapiste vzdy vedle Cisla polozky pocet bodu, ktery jste u
této polozky zaskrtli.

Potom v kazdé fadce sectéte vysledky pro kazdou rovinu dotazniku zvlast.
Z dosazenych hodnot v kazdé fadce muzete vycist svij individualni stresovy profil.

Maximalni hodnota bodu v jedné roviné je 24, minimalni - 0 bodu.

Rozumova rovina:
polozky €. 1...... +C.5...... +C.9...... +C.13...... +C.17....... +C.21...... = e bodu

Emocionalni rovina:
polozky €. 2...... +¢.6...... +¢.10...... +¢.14...... +¢.18...... + . 22...... = . bodu

Télesna rovina
polozky €. 3...... +¢.7...... +¢. 11...... +¢.15...... +¢.19...... +¢.23...... = . bodu

Socialni rovina
polozky €. 4...... +¢.8...... +¢.12...... + . 16...... + ¢. 20...... +C.24...... = . bodu

Rovina rozumova + emocionalni + télesna + socialni (celkem ) = ............ bodu

Souctem vSech Ctyf rovin ziskate celkovou miru vasi nachylnosti ke stresu a
syndromu vyhofeni. Maximalni hodnota celkového souctu je 96, minimalni 0.

Pamatujte, ze se nejedna o hodnotici test ale pouze o orientacni zjisténi,
ve kterych slozkach osobnosti neni u vas vse v poradku a v rovnovaze.

Vysoké hodnoty celkového souctu bodu jesté nemusi svédcit o vaSem
syndromu vyhoreni. SpiSe mohou byt podnétem k dalSimu patrani po vasem
zivotnim stylu, resp. po vasich stylech chovani a vyporadavani se s problémy.

Praktické vyuziti vysledku testu: vysoké hodnoty souctu bodti v nékteré
z uvedenych rovin vam napovidaji, které slozce své osobnosti se vice vénovat.

zdroj: www.Klic.cz



