Prilohy

Priloha ¢. 1 - Maslach Burnout Inventory (MBI)

Sila pociti: (viibec) 0 -1 -2 -3 -4 -5~ 6 - 7 (velmi silné)

1 EE Prace meé citove vysava.

2 EE Na konci pracovniho dne se citim byt na dné sil.

3 EE Kdyz rano vstavam a pomyslim na pracovni
problémy, citim se unaveny/a.

4 PA Velmi dobfe rozumim pocitim svych klienti/
pacientu.

5 DP Mam pocit, Ze nékdy s klienty/pacienty jednam
jako s neosobnimi vécmi.

6 EE Celodenni préace s lidmi je pro mé skutecné
namahava.

7 PA Jsem schopen/na velmi ucinné vyresit problémy
svych klientl/pacientu.

8 EE Citim ,vyhoteni”, vylerpani ze své prace.

9 PA Mam pocit, ze lidi pii své praci pozitivné
ovliviuji a naladuji.

10 DP Od té doby, co vykonavam svou profesi, jsem se
stal méné citlivy k lidem.

1 DP Mam strach, ze vykon mé prace mne cini citové
tvrdym.

12 PA Mém stéle hodné energie.

13 EE Moje prace mi pfinasi pocity marnosti,
neuspokojeni.

14 EE Mam pocit, ze plnim své koly tak usilovné, ze
mé to vycerpava.

15 DP Uz mé dnes moc nezajima, co se déje s mymi
klienty/pacienty.

1) Piislusnost k oblasti vyhofeni (EE - emocionalni vyhoreni, DP - depersonalizace,

PA - osobni uspokojeni).



16 EE Prace s lidmi mi pfinasi silny stres.

17 PA Dovedu u svych klientd/pacientt vyvolat
uvolnénou atmosféru.

18 PA Citim se svézi a povzbuzeny, kdyz pracuji se
svymi klienty/pacienty.

19 PA Za roky své prace jsem byl ispédny/a a udélal/a
hodné dobrého.

20 EE Mam pocit, Ze jsem na konci svych sil.

21 PA Citové problémy v praci fedim velmi klidné
- vyrovnane.

22 DP  [Citim, Ze klienti/pacienti mi pficitaji nékteré své
problémy.

Vyhodnoceni dotazniku

Vyhodnoceni spocivani v souctu vSech bodovych hodnoceni v jed-
notlivych sub-skalach.

Stupen emocionalniho vyéerpani - EE
Nizky 0-16

Mirny 17-26

Vysoky 27 a vice = vyhofeni!

Stupen depersonalizace - DP
Nizky 0-6
Mirny 7-12
Vysoky 13 a vice = vyhofeni!

Stupen osobniho uspokojeni - PA
Vysoky 39 a vice

Mirny 38

Nizky 31-0 = vyhoteni!

(Zdroj: www.psvz.cz/zidkova/doc/mbi.rtf, 2. 10. 2010)



Priloha ¢. 2 - Tedium Measure (TM)

Otazky A:

Jste unaveni?

Pocitujete sklicenost?

Citite se fyzicky vyCerpani?

Citite se emocionalné vyc¢erpani?

Pfipadate si ,vyZzdimani“?

Citite se vnitfiné vyprazdnéni?

Jste nestastni?

Jste pfepracovani?

Citite se jako v pasti?

Pfipadate si bezcenni?

Jste znechuceni?

Pocitujete obavy?

Pocitujete vici svému okoli zlost nebo
zklamani?

Pripadate si slabi a bezmocni?

Pocitujete beznadé;?

Méate pocit, ze vas okoli odmita?

Mate strach?

Soucet A:

Otazky B:

Mate dnes hezky den?

Jste st'astni?

Mate optimistickou naladu?

Jste plni energie a chuti do prace?

Soucet B:




Priloha ¢. 3 - Burnout Measure (BM)

Dotaznik BM (Burnout Measure) psychického vyhoreni

Pokuste se vyplnit dotaznik tak, jak citite, Ze se véci opravdu maji.
Tak se muzete dozvédét kousek pravdy o sobé.

Doplite do vyznacenych policek u kazdého tvrzeni ¢isla, oznacu-
jici podle niZze uvedeného klice silu pociti, které obvykle prozivite.

Sila pociti:
1. nikdy - 2. jednou za ¢as - 3. zfidka kdy - 4. nékdy - 5. ¢asto -
6. obvykle - 7. vzdy

1s Byl(a) jsem unaven(a).

2, Byl(a) jsem v depresi (tisni).

3 Prozival(a) jsem krasny den.

4. Byl(a) jsem télesné vycerpan(a).

5 Byl(a) jsem citové vycerpan(a).

6. Byl(a) jsem $tastna (Stasten).

7 Citil(a) jsem se vyfizen(a), znicen(a).

8. Nemohl(a) jsem se vzchopit a pokracovat dale.
9. Byl(a) jsem nestastny(a).

10. Citil(@) jsem se uhonén(a) a utahan(ana).
11. Citil(a) jsem se jakoby uvéznén(ad) v pasti.
12. Citil(a) jsem se jako bezcenny(a).

13. Citil(a) jsem se utrapen(a).

14, Tizily mne starosti.

15. Citil(@@) jsem se zklaman(a) a roz¢arovan(a).
16. Byl(a) jsem slab(a) a na nejlepsi cesté k onemocnéni.
17. Citil(@) jsem se beznadéjné.

18. Citil(a) jsem se odmitnut(a) a odstréen(a).
19. Citil(a) jsem se pIn(a) optimizmu.

20. Citil(a) jsem se pln(3) energie.

21. Byl(a) jsem pIn(a) uzkosti a obav.




Vyhodnoceni dotazniku:

Sectéte hodnoty uvedené u polozek ¢islo: 1, 2, 4, 5, 7, 8, 10, 11, 12,
13, 14, 15, 16, 17, 18 a 21.

Sectéte hodnoty uvedené u polozek ¢islo: 3, 6, 19 a 20. Tento sou-
cet oznacte jako B.

Vypocitejte C=32 - B

Vypocitejte D=A + C

Vysledny skor BQ ziskate tak, ze cislo D délite 21, tedy BQ =
D¥:Z1

BQ < 2 (dobry vysledek z hlediska psychického zdravi)

2 < BQ < 3 (vysledek uspokojivy)

3 < BQ < 4 (doporucuje se zamyslet se nad Zivotnim stylem, poci-
tem smysluplnosti Zivota...)

4 < BQ < 5 (zde je jiz moZno povazovat pfitomnost syndromu psy-
chického vycerpani za prokiazanou)

BQ > 5 (tento stav je tfeba povaZovat za alarmujici, doporucuje se
obritit na psychologa ¢i psychoterapeuta)

Pro zjednoduseni (abychom se vyhnuli déleni 21)

BQ < 42 (dobry vysledek z hlediska psychického zdravi)

42 < BQ < 63 (vysledek uspokojivy)

63 < BQ < 84 (doporucuje se zamyslet se nad Zivotnim stylem,
pocitem smysluplnosti Zivota...)

84 < BQ < 105 (zde je jiz mozno povazovat pfitomnost syndromu
psychického vycerpani za prokazanou)

BQ > 105 (tento stav je tieba povaZzovat za alarmujici, doporucuje
se obratit na psychologa ¢i psychoterapeuta)

(Pfevzato z knihy Kfivohlavy, ].: Jak neztratit nadseni. Praha, Grada
Publishing 1998.)



Priloha ¢. 4 - Inventar projevii syndromu vyhoreni
INVENTAR PROJEVU SYNDROMU VYHORENI
Pokud se chcete dozvédét vice o projevech vyhofeni, a to jiz podrobnéji a z hlediska vice

rovin, vypliite nasledujici dotaznik - Inventaf projevi syndromu vyhofeni...
(zaskrtnéte u kazdé polozky, do jaké miry se vas jednotlivé vypovédi tykaji)

vzdy Casto nékdy ziidka nikdy

4 3 2 1 0

pocet bodu

1. Obtizné se soustied’uji

2. Nedokazi se radovat ze své prace

3. Pfipadam si fyzicky ,,vyzdimany/a*

4. Nemam chut’ pomahat problémovym klientim

5. Pochybuji o svych profesionalnich schopnostech

6. Jsem skliceny/a

7. Jsem nachylny/a k nemocim

8. Pokud je to mozné vyhybam se odbornym rozhovortim s
kolegy

9. Vyjadiuji se posmésné o piibuznych klienta i o klientech

10. V konfliktnich situacich na pracovisti se citim bezmocny/a

11. Mam problémy se srdcem, dychanim, travenim, apod.

12. Frustrace ze zaméstnani narusuje moje soukromé vztahy

13. Mij odborny rist a zajem o obor zaostava

14. Jsem vnitiné neklidny/a a nervozni

15. Jsem napjaty/a

16. Svou praci omezuji na jeji mechanické provadéni

17. Pfemyslim o odchodu z oboru

18. Trpim nedostatkem uznani a ocenéni

19. Trapi mé poruchy spanku

20. Vyhybam se ucasti na dal§im vzdélavani

21. Hrozi mi nebezpedi, ze ztratim piehled o déni v oboru

22. Citim se ustraseny/a

23. Trpim bolestmi hlavy
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24. Pokud je to mozné, vyhybam se rozhovortim s klienty




VYHODNOCENI INVENTARE PROJEVU SYNDROMU VYHORENI

Do nize uvedenych Fadkl zapiste vidy vedle ¢isla poloZky pocet bodd, ktery jste u této
poloZky zaskrtli.

Potom v kazdé radce sectéte vysledky pro kazdou rovinu dotazniku zvlast.
Z dosazenych hodnot v kazdé fadce mizete vycist svij individudini stresovy profil.

Maximalni hodnota bodu v jedné roviné je 24, minimalni - 0 bod.

Rozumova rovina:
polozky €. 1...... +C.5...... +€.9...... +€.13...... +€.17....... +€.21...... T bodi
Emocionélni rovina:

polozky €. 2...... +&:0000 + €. 1000 +¢. 14...... €, 18 S 3 i bodl

Télesna rovina
poloiky €. 3...... e - #8218 +¢. 15...... +¢€.19......+¢.23...... — - bodu
Socialni rovina

polozky €. 4...... +C.8...... +C.12...... +€.16...... +¢. 20......
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Rovina rozumova + emocionalni + télesna + socialni...... Celkem = ........... bodl

Souctem viech ¢tyr rovin ziskate celkovou miru vasi nachylnosti ke stresu a syndromu
vyhofeni. Maximalni hodnota celkového souctu je 96, minimalni 0



	13
	Příloha č. 1 - Maslach Burnout Inventory (MBI)
	Příloha č. 2 - Tedium Measure (TM)
	Příloha č. 3 - Burnout Measure (BM)
	Příloha č. 4 - Inventář projevů syndromu vyhoření

