Ja a moje nachylnost k syndromu vyhoreni
Tento dotaznik se sklddd z dvaceti Ctyf vypovédi — vyroku, které se tykaji kognitivnich,
emociondlnich, télesnych a socidlnich G¢inkd stresu a syndromu vyhoteni. Zaskrtnéte, do jaké
miry se vas jednotlivé vypoveédi tykaji. Bud’te vii¢i sob¢ poctivi.

Vidy
4 body

Casto
3 body

Nékdy
2 body

Zridka
1 bod

Nikdy
0 bodu

. Obtizné se soustred’uji

. Nedokazu se radovat ze své prace

. Pfipadam si fyzicky vyzdimany/a

. Nemam chut’ pomahat lidem s problémy

. Pochybuji o svych profesionalnich schopnostech

. Jsem skli¢eny/a

. Jsem nachylny/a k nemocem
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. Pokud je to mozné, vyhybam se odbornym
rozhovortim s kolegy

9. Vyjadtuji se posmésné o klientech i ostatnich

10. V konfliktnich situacich v praci se citim
bezmocny/a

11. Mé&m problémy se srdcem, dychanim, travenim
apod.

12. Frustrace z prace naruSuje mé soukromé vztahy

13. Mij odborny riist a zajem o obor zaostava

14. Jsem vnitiné neklidny/a a nervozni

15. Jsem napjaty/a

16. Praci s klientem omezuji na pouhé predavani
informaci

17. Pfemyslim o odchodu z profese

18. Trpim nedostatkem uznédni a ocenéni

19. Trapi mne poruchy spanku

20. Vyhybam se ucasti na dal$im vzdélavani

21. Hrozi mi nebezpeci, Ze ztratim pirehled o déni
v oboru

22. Citim se ustraSeny/a

23. Trpim bolestmi hlavy

24. Pokud je to mozné, vyhybam se rozhovoriim s
klienty

Do nésledujicich fadki zapiste vedle ¢isel jednotlivych odpovédi pocet bodi, které jste ziskali a

sec¢téte kazdou rovinu zvlast”:

Kognitivni rovina:

c.l...+¢c5...+¢9. ... +C13...+C 17 ...

Citova rovina

¢.2...+¢6....+c10....+C. 14 ... +C. 18....

Télesna rovina

¢.3...+¢c.7....+¢c1l....+¢ 15....+¢. 19....

Socialni rovina

¢.4...F¢c8....+¢c12....+¢ 16....+¢C.20 ...

Z dosazenych hodnot si mizete vycist svlij individudlni stresovy profil. Maximalni hodnota bodt

V jedné rovin€ je 24, minimalni je 0.

Souctem hodnot vSech Ctyf rovin ziskate Cislo oznacujici miru vasi nachylnosti ke stresu a

syndromu vyhofeni. Maximalni hodnota je 96, minimalni 0.




