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Test diagnozujacy aktualny stan psychiczny pod katem skutkéw
wyczerpania

Sprawdz, na jakim poziomie jestes i jak mozesz sobie z tym poradzié.

Wyczerpanie w przeciwienstwie do zwyktego zmeczenia nie oznacza jedynie braku sit. Przektada sie
na kazdy aspekt funkcjonowania cztowieka, w szczegdlnosci na brak poczucia skutecznosci i sensu
podejmowania dziatan oraz na relacje z innymi, w ktérych dochodzi do nadmiernej generalizacji i

ktére przynosza wiele negatywnych skutkow.

Liczba punktéw osiggnietych w zakresie kazdej ze skale pozwala okresli¢ stopien wyczerpania i
obszary w funkcjonowaniu szczegdlnie nim dotkniete.

Kazde pytanie, na ktére odpowiesz ,TAK” oznacza 1 punkt.

Wyczerpanie fizyczne i emocjonalne

1. Budze sie zmeczony. TAK NIE
2. Czuje sie emocjonalnie wyczerpany. TAK NIE
3. Czuje sie wyczerpany fizycznie. TAK NIE
4. Jestem pozbawiony energii. TAK NIE
5. Na mysl, o kolejnych czynnosciach do wykonania czuje, ze brak mi sit. TAK NIE
6. Cierpie z powodu bélu, kotatania serca, problemdw gastrycznych

lub innych dolegliwosci spowodowanych stresem. TAK NIE
7. Zaniedbuje codzienne obowigzki z powodu braku sit. TAK NIE
8. Wolny weekend nie starcza, zebym mogt zregenerowac sity. TAK NIE
9. Zle $pie. TAK NIE
10. Czuje, ze jestem na skraju zatamania. TAK NIE
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Negatywna postawa wobec otoczenia

1. Coraz czesciej sie irytuje. TAK NIE
2. Wybucham gniewem z btahych powoddw. TAK NIE



3. Problemy ludzi wokét staty sie dla mnie obojetne. TAK NIE
4. Mam negatywne podejscie do ludzi wokat. TAK NIE
5. Zaczatem unika¢ kontaktow z ludzmi. TAK NIE
6. Jestem cyniczny wobec innych. TAK NIE
7. Interpretuje zachowania innych jako wrogie lub przesmiewcze,

wymierzone we mnie. TAK NIE
8. Oceniam ludzi wokét mnie negatywnie. TAK NIE
9. Nie mam sity zajmowac sie problemami bliskich. TAK NIE
10. Mam wrazenie, ze wszyscy ludzie sg tacy sami. TAK NIE

Liczba punktéw .../10

Brak sensu i nadziei

1. Czuje, ze w moim zyciu zabrakto sensu TAK NIE
2. Nie mam nadziei na poprawe TAK NIE
3. Odczuwam pustke TAK NIE
4. Czuje, ze nie mam wielkiego wptywu na to, co mnie spotyka. TAK NIE
5. Pracuje nieefektywnie. TAK NIE
6. Nie czerpie radosci z tego, co robie. TAK NIE
7. Czuje, ze moja praca nie ma wielkiej wartosci. TAK NIE
8. Czuje sie niedoceniany. TAK NIE
9. Czuje sie winny z powodu swojego braku sit. TAK NIE
10. Czuje, ze sie nie rozwijam. TAK NIE
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Test ma charakter przesiewowy i sam w siebie nie stanowi diagnozy. Wysokie wyniki w zakresie
wyczerpania beda towarzyszyty wielu problemom psychicznym, m.in. depresji, a takze wypaleniu
zawodowemu.

Im wiecej punktéw, tym wyzszy jest Twdj stan wyczerpania.

Chcesz dowiedziec sie wiecej? Wez udziat w warsztatach online Jak powrocic
do rownowagi emocjonalnej? — praktyczny kurs radzenia sobie z wyczerpaniem,
przemeczeniem i stresem
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