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V.Ščuka: Izgorelost managerjev


Test:   PREVERJANJE IZGORELOSTI 
Zastavljene trditve se nanašajo na pet področij vsakdanjega življenja, ki predstavljajo potencialno nevarnost za izgorevanje. Od štirih možnih odgovorov vpišite tistega, ki ustreza Vašemu realnemu načinu življenja.
                                                                                                                         1   ZAME TO NE VELJA
                                                                                                                         2   LE IZJEMOMA
                                                                                                                         3   DOKAJ POGOSTOMA
                                                                                                                         4   VEDNO - SE STRINJAM
1. Obremenitve na delovnem mestu
……Spreminjajoč (neurejen, nestalen)  delovni urnik me vedno bolj moti
……Pri delu me čedalje bolj vznemirjajo delavci in stranke 
……Nenehna kontrola mojega dela me čedalje bolj vznemirja
……Enoličnost mojega dela mi gre na živce in spravlja v obup
……Svojeglavost in žaljivost svojih podrejenih in strank težko prenašam 
……Moje delo ni prav nič ustvarjalno – to me zelo moti
……Težko prenašam slepo poslušnost in direktive (strokovni nadzor, politka itd.) 
……Prostorska utesnjenost, zastarela tehnološka  oprema, neustrezna klima itd. me vznemirjajo 
……Problemi  z delovnega mesta vplivajo na moje privatno življenje
……​Delo je glavni vzrok za moje nezadovoljstvo z življenjem
​​​​​​​​​
 2.  Razpoloženje na delu
……Sodelavci v vodstvu ustanove nimajo razumevanja za moja prizadevanja
…….Zadnje leto mi je delovna učinkovitost močno upadla
……Zgubljam samozavest, ker na delu ne upoštevajo mojih predlogov
……Z vedno večjim odporom prihajam v službo
……Na delovnem mestu se počutim popolnoma nepomemben(na)
……Naveličan(a) sem dela, ki ga opravljam
……Delo mi ne daje nobenih možnosti za strokovno napredovanje 
……Razmišljam da bi delo pustil(a) in odšel(šla) delat drugam 
……To delo me ne veseli in se bom odrekel(la) vodstvenemu mestu
……Delo me spravlja v žalost, pobitost, utrujenost ali v nejevoljo

3. Odnosi med sodelavci                                                                                                    
……Na pogovorih (sestanki, kolegij) težko (neprepričljivo) obvladujem sodelavce
……Vodje enot nimajo posluha za moje probleme                 
……Občutek imam, da mi moji nad(pod)rejeni ne zaupajo več 

……Nikomur na delu ne morem zaupati svojih privatnih problemov
……Nesporazumov v skupini ne znamo več reševati mirno in strpno
……Mojih delovnih prizadevanj proizvodni delavci sploh ne opazijo
……Delam v krogu dokaj primitivnih in neprijetnih sodelavcev
……Opažam, da so ljudje do mene vedno bolj sovražni in nestrpni
……Brez pridržkov sprejemam navodila in zahteve nadrejenih
……Ne zanimajo me sodelavci – raje opravljam vse odgovornosti sam(a) 

4. Znaki izgorelosti
……Čutim, da mi zadnja leta upada telesna moč in spretnost
……Zadnje čase spim slabše, dopoldne me muči utrujenost 
……Opustil(a) sem izobraževanje, ker se ne morem več zbrati  
……Vedno pogosteje imam otrpel tilnik, bolečine v križu, glavobol  (ZADOSTUJE EN ZNAK)
……Živim od danes do jutri, saj je zastavljanje ciljev povsem brez smisla
……Zadnja leta mi odpornost pada in me velikokrat daje prehlad
…….Na področju seksualnosti  sem  zadnje čase manj aktiven(na)
…….Ob utrujenosti in napetosti me sprosti gledanje televizije
…….Za užitke  nimam časa, saj še vsega dela ne utegnem opraviti
……Opažam, da se zadnja leta preveč redim (oz. preveč hujšam) 

5. Privatno življenje
……S svojim privatnim življenjem sploh nisem zadovoljen(na)
……Odnosi doma so vedno bolj napeti zaradi medsebojnih obtoževanj
……Nimam prave volje za športne aktivnosti, aerobiko, plavanje, tek itd
……Ne berem knjig,  ne hodim v gledališče ali na koncerte  (ZADOSTUJE ENA TRDITEV)
……Veseljačenje, zabave, ples ali bučne druščine mi gredo na živce 
……Prijateljev nimam, ker nerad(a) poslušam probleme drugih
……Če bi imel(a) višji osebni dohodek,  bi bil(a) brez problemov
……Kadim redno in si težko predstavljam življenje brez cigaret
……Na način prehranjevanja ne polagam pozornosti, ker nimam časa
……Alkohol pijem le zaradi sprostitve napetosti
Legenda

10 - 15: zdrav

16 – 25: rizičen

26 – 40: Izgorel

