BURNOUT SELF-TEST

Copenhagen Burnout Inventory (CBI)

19 otazok e 3 oblasti vyhorenia e priblizne 5 minut
Odpovedate len sami pre seba. Vysledok nie je diagndza.

Na konci si vypocitate tri samostatné skére od 0 do 100.
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Ako odpovedat

Pri kazdej otazke si zapiste hodnotu. Neexistuje ,,spravna“ odpoved.
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NIKDY ZRIEDKA NIEKEDY CASTO VZDY

Pri niektorych otazkach sa pouziva skala ,v akej miere”. Bodovanie zostava O e 25 ¢ 50 ¢ 75 « 100.
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1. OSOBNE VYHORENIE

Ako casto...

e Ako cCasto citite Unavu? Q Ako Casto citite fyzicku vycerpanost?

e Ako Casto citite emocionalnu o Ako casto si pomyslite: ,UzZ to
vycerpanost? nezvladam®?

e y - G Ako casto sa citite slabo a nachylne na
Ako Casto sa citite opotrebovane? .

ochorenia?
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NIKDY ZRIEDKA NIEKEDY CASTO VZDY
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VASE 1. SKORE

Osobné vyhorenie

Sucet bodov + 6 = / 100
Vysledok si zatial iba zapiste.
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2. PRACOVNE VYHORENIE

Myslite iba na svoju pracu.

0 Citite sa na konci pracovného dna e Ked' si rano pomyslite na dalsi den v praci,
utahane? citite sa vyCerpane?

e Mate pocit, ze je pre vas kazda hodina v @ Mate vo svojom volnom Case dostatok
praci vyCerpavajuca? energie pre rodinu a priatelov?

@ Je vasa praca emocionalne vyCerpavajuca? @ Frustruje vas vasa praca?

/\ PoloZka 10 sa pri skérovani hodnoti
nnacne. R

0 | 25 [ 50 75 100

NIKDY ZRIEDKA NIEKEDY CASTO VZDY

@ Citite sa vyhorene zo svojej prace?
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VASE 2. SKORE

Pracovné vyhorenie

Najprv obratte skore pri otazke 10:

06>100 e 25¢>75 e 50zostava50

Sucet 7 bodov + 7 = / 100
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3. VYHORENIE PRI PRACI S LUDMI

Pre zdravotnicke publikum si moZete pod ,fludmi“ predstavit pacientov.

Praca s fludmi vas energeticky

@ Je pre vas tazké pracovat s ludmi? @ .
vycerpava’?

Q Mate pocit, ze pri praci s ludmi ovela

@ Citite, ze praca s ludmi vas frustruje? : , .
viac davate ako dostavate?

Uvazujete niekedy nad tym, ako dlho

@ Citite sa z prace s ludmi unavene? @ y . S
este dokazete pracovat s ludmi?
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VELMI MALA MALA DO ISTEJ VELKA VELMI VELKA
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VASE 3 SKORE

Nevytvarajte jedno spolo¢né Cislo. CBI pracuje s tromi subskalami.
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AKO STE DOPADLI?

Orientacnd interpretacia kazdej subskaly samostatne.

<50 nizka alebo ziadna uroven vyhorenia
50-74 strednd Uroven vyhorenia
> 75 vysoka / zavazna uroven vyhorenia

Ktoré z vasich troch skdre je najvyssie?
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JEDNO CISLO NIE JE DIAGNOZA

Vysledok je podnet na reflexiu, nie klinicka diagnoza.

. Osobné vyhorenie

celkové fyzické a psychické vycerpanie bez ohladu na jeho zdroj

. Pracovné vyhorenie

vyCerpanie, ktoré ¢lovek pripisuje svojej praci

. Praca s l'udmi / pacientmi

vycerpanie suvisiace s kontaktom s ludmi, ktorym poskytujeme sluzbu alebo starostlivost

Pri vyraznych alebo pretrvavajucich tazkostiach je vhodné odborné posudenie.
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CO VAM VASE SKORE HOVORI?

Tri otazky na zaver.

Co mi berie najviac energie?

Co mi energiu vracia?

Co mdzem zmenit uz tento tyzder?
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