Piilohy

Shirom-Melamedova S§kala (SMBM)

Jak se citite v praci?

Nize jsou uvedena urcita tvrzeni, ktera vystihuji rizné pocity, jez mizete mit v praci.
Oznacte, prosim, v nasledujicim formulafi zakrouzkovanim jak casto jste za

poslednich 30 pracovnich dni zazili kazdy z nasledujicich pocitl:

Jak Casto jste se takto citili v praci?
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Pl 1. Citim se unaveny/a 1 2 3 4 5 6 7
2. Nefsltlm zadnou silu jit rano | ) 3 A 5 6 7
do prace
P| 3. Citim se fyzicky vysileny/a 1 2 3 4 5 6 7
P| 4. Citim, ze mam vSeho dost 1 2 3 4 5 6 7
5. Pnpadam s, J“ako by se mi 1 ) 3 4 5 6 .
,,vybily baterky
P| 6. Citim se vyhortely/a 1 2 3 4 5 6 7
(d 7. Mysli mi to pomalu 1 2 3 4 5 6 7
( 8. Obtizn¢ se koncentruji 1 2 3 4 5 6 7
j9eisicéia se mi, ze mi to nemysli | ) 3 4 5 6 7
10. Pri I3rerj1y’slren1 se citim 1 ) 3 4 5 6 7
nesoustfedény/a
11. D¢la mi potize pfemy$
1 e’ a mi potize premyslet o 1 ) 3 4 5 6 .
slozitych vécech




12. Citim, Ze se mi nedaii byt
citlivy/a k potfebam
spolupracovnikti/zakaznikad/
pacientu

13. Citim, Ze nejsem schopen/a
citové investovat do
spolupracovniki/zakaznika/paci
entu

14. Citim, ze nedokazu byt
mily/-a na
spolupracovniky/zakazniky/

pacienty

Poznamky ke skérovani:

Pismena v levém sloupci oznacuji nasledujici tfi subskaly SMBM:
P = fyzicka unava (,,physical fatigue*),

E = emo¢ni vycerpani (,,emotional exhaustion®),

C = kognitivni unava (,,cognitive weariness™).

Narustajici skor reprezentuje narustajici riziko syndromu vyhoteni, soucet skoru ze vSech

polozek (v rozpéti od 14 do 98) vyjadiuje celkovy skor SMBM.
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Otazky k polostrukturovanému rozhovoru

VO1 Jaké stresory v praci policisti mohou ovliviiovat riziko syndromu
vyhoreni?

= Stresuji Vas v praci organizacni zalezitosti (administrativa, pfesCasy a mnozstvi
prace, nepredvidatelnost prace a s ni souvisejici niz§i mira kontroly)?

= Stresuji Vas v praci Vasi nadfizeni, pfip. kolegové a hierarchicka struktura
organizace?

= Stresuje Vas neustala , kontrola® ze strany nadfizenych a obcanu?

= Stresuji Vas stavajici naroky na vykon profese policisty, které nejvice?

= Stresuji Vas interpersonalni vztahy na pracovisti?

= Které Cinnosti policisty ¢i zdkroky povazujete za nejvice stresujici?

= Stresuje Vas finan¢ni ohodnoceni Vasi prace?

= Stresuje Vas ohrozeni zdravi, pfip. riziko smrti pfi vykonu sluzby?

VO2 Jaké jsou projevy syndromu vyhoreni u policistu v primé sluzbé?

= C(itite se slaby/a a nachylny/a k nemocem?

= Projevuji se u Vas priznaky fyzického vycCerpani?

= Necitite zadnou silu jit rano do prace?

= Projevuji se u Vas priznaky psychického vycCerpani?

= C(itite, ze mate vSeho dost, jako by se Vam , vybily baterky“?

= Citite se Casto nesoustfedény/a a mysli Vam to pomalu?

= Déla Vam potize premyslet o slozitych vécech?

* Vnimate u sebe pokles koncentrace?

= Citite, ze Vam nedafi byt citlivy/-a k potfebam spolupracovniki?
= Pfipadaji Vam kontakty s lidmi v praci vice obtézujici?

= Pribyvaji ve Vasi praci konflikty?

VO3 Jakym zpusobem prispiva k prevenci BOS zaméstnavatel?
= Jste spokojen/a s organizaci prace (zpusob veleni/vedeni a fizeni)?
= Jste spokojen s materialnim zabezpecCenim policisti?
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Jste spokojen/a s rezimem prace a odpocinku?

Jste spokojen s moznostmi vzd&lavani a profesniho réistu u PCR?

Jste spokojen s Grovni zdravotni a psychologické pége u PCR?

Jste spokojen se zaméstnaneckymi vyhodami u PCR?

Jste spokojen s rozsahem a kvalitou psychologické piipravy u PCR?

Na koho se miZete v ramci organizace obratit, pokud mate pocit, Zze nezvladate
stres?

Vyuzil jste/vyuzil byste odbornou pomoc poskytovanou PCR?

VO4 Je zivotni styl policistu CR faktorem ovliviiujicim riziko vyhoreni?

Domnivate se, ze dodrzujete zasady zdravého zivotniho stylu?

Travite ¢ast svého volna fyzickou aktivitou nebo sportem? (Nemyslime sluzebni
télovychovu)

Nespal(a) jste celou nebo jeji podstatnou ¢ast? (Neplati pro no¢ni sluzbu)
Uzivate 1-2 tablety aspirinu a paralenu vicekrat tydné?

Konzumujete produkty rychlého obcerstveni a nezdravou stravu misto
pravidelného jidla?

Vynechavate béhem dne dilezité jidlo, které byste si normalné dal(a)?

Pijete behem 24 hodin vice nez dva kofeinové napoje nebo jedl(a) cokoladu?
Pijete vice nez dva alkoholické napoje v pribéhu 24 hodin?

Uzivate psychoaktivni latky bez 1ékarského predpisu?

Vnimate jako vyvazeny Cas straveny ve sluzbé a Cas na sebe, ptatele ¢i rodinu?
Snazite se volny Cas travit s prateli nebo rodinou?

=  Vényjete se volném Case néjakeé pro Vas smysluplné Cinnosti, jaké?
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