PRILOHA 1 - Dotaznik pro zjisténi miry vyhofeni u pedagogickych pracovnikd

Jak ¢asto mivadte ndsledujici pocity a zkuSenosti? (za posledni 3 mésice)
Do tabulky zapiste pouze Cislo:

1. Byl jsem unaven

2. Citil jsem se v tisni

3. Prozival jsem krasny den

4. Byl jsem télesné vycerpan

5. Byl jsem citové vycerpan

6. Byl jsem Stasten

7. Byl jsem vyftizen (znicen)

8. Nemohl jsem se vzchopit a pokracovat déle

9. Byl jsem nestastny

10. Citil jsem se vylerpan (utahdn, uhonén)

11. Citil jsem se jakoby uvéznén v pasti

12. Citil jsem se zcela bezcenny

13. Byl jsem unaven a utrapen

14. Trapil jsem se starostmi

15. Citil jsem se roz¢arovan a zklaman

16. Byl jsem slab a skoro nemocen

17. Citil jsem se beznadéjné

18. Citil jsem se odmitnuty a odstréeny

19. Citil jsem se pln optimismu

20. Citil jsem se pln energie

21. Byl jsem pln Uzkosti a obav




Dotaznik se vyhodnocuje podle pfedem stanoveného vzorce, vysledek je ,BQ”, ktery urcuje
miru celkového vycerpani.

Postup k ziskani vysledka:

1. Secist hodnoty uvedené u polozek ¢islo: 1, 2,4,5,7,8,9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17,

18 a 21. Jejich soucet oznacit jako A.

ok W

Vysledky mohou byt:

HODNOTA

BQ<?2

2<BQ<3

3<BQ<4

4<BQ<5

BQ>5

Secdist hodnoty uvedené u polozek ¢&islo: 3, 6, 19, 20. Jejich soucet oznadit jako B.
Vypocitat C, dle vzorce: C=32-B.

Vypocditat D, dle vzorce: D=A + C.

Vypocitat vysledné BQ, dle vzorce: BQ =D : 21.

VYZNAM

Dobry vysledek z hlediska psychického zdravi.

Vysledek je jeSté uspokojivy.

Doporucuje se zamyslet se nad svym Zivotnim stylem, pocitem
smysluplnosti Zivota.

Zde je jiz moZno povazovat pritomnost syndromu psychického
vyCerpani za prokazanou.

Tento stav je tfeba povaZzovat za alarmujici, doporucuje se obratit se

na psychologa Ci terapeuta.



