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Syndrom vyhorenia
Fazy vyhorenia:

1. Faza nadSenia
= clovek je ochotny vela obetovat
= cClovek ide na plno — zabuda na svoje konicky, venuje sa praci
2. Faza stagnacie
= Clovek zisti, Ze nie vSetko ide tak ako som si predstavoval
= zisti, Ze je potrebné vykonavat aj vol'nocasové aktivity
3. Faza frustracie
= napitie
= ¢lovek zacina o sebe pochybovat’
4. Faza apatie
= ¢lovek ochabne, je mu vsetko jedno
= ¢lovek vykonava len najnutnejSie veci
5. Faza vyhorenia
= totalne vyCerpanie, bezmocnost, beznade;j
= ¢lovek vykondva iba to ¢o musi, pokles vykonnosti
= pocity prazdnoty, apatia
= depresia, stres
» nedostatok energie
= chronicka unava, svalové napétie, poruchy spanku,
= poruchy pamaite a ststredenia

Test — Som v ohrozeni?
Otazky A: 112 |3 (4 |5 |6 |7
Som unaveny?

Pocitujem skl'icenost™?

Citim sa fyzicky vycerpany?

Citim sa emocionalne vycerpany?

Pripadam si ,,vyZmykany*?

Citim sa vnutorne vyprazdneny?

Som nestastny?

Som prepracovany?
Citim sa ako v pasti?
Pripaddm si bezmocny?

Som znechuteny?

Pocit'ujem obavy?

Pocitujem voci svojmu okoliu zlost” alebo sklamanie?

Pripadam si slaby a bezmocny?

Pocit'ujete beznade;j?
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Mate pocit, ze vas okolie odmieta?
Mate strach?
Sucet A:

Otazky B: 1 12 |3 (4 |5 |6 |7
Mate dnes pekny den?

Ste st’astny?

Mate optimistickt naladu?

Ste plny energie a chuti do prace?
Sucet B:

Vyhodnotenie:

1 — nikdy, 2 — raz alebo dvakrat, 3 — zriedka, 4 - niekedy, 5 — ¢asto, 6 — vacSinou, 7 —
vzdy.

Spocitajte vysledkové odpovede zvlast' u otazok A a otdzok B. Sucet B odcitajte od
¢isla 32. K tomu pripocitajte sucet A. Vysledok vydel'te ¢islom 21 a ziskate mieru vasho
znechutenia.

* Hodnoty pohybujlice sa v rozmedzi 2 az 3 st v poriadku. Mate sa dobre — teda
za predpokladu, ze ste odpovedali pravdivo.

= Hodnoty v rozmedzi 3 az 4 znamenaju, ze pocitujete uz znechutenie a bolo by
vhodné zakro€it. Porad’te sa srodinou a priatel'mi a poziadajte ich o pomoc. Pokial ste
vystaveny predovsetkym pracovnou zat'azou, porozpravajte sa v praci.

= Hodnoty nad 5 vypovedaju o narastajticej krize. Mali by ste vyhl'adat’ odbornu
pomoc, napr. lekara, psycholdga, kouca alebo psychoterapeuta. | ked’ ste dosiahli vysokeé
skore zachovajte kl'ud. Tento test je vel'mi vSeobecny, berte ho iba ako obozndmenie sa
S témou.

Ovel'a prepracovanejSie su dotazniky, ktoré si dostupné na internete. RozSireny je
dotaznik tzv. MBL
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