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Burnout teszt”

Elégedett vagy a munkaddal? Ne vard meg, mig kiégsz!

Tobb 1d6t toltlink a munkahelylinkdn, mint a csaladunkkal vagy a hobbinkkal. Boldogsagérzetiinkben ezért
meghataroz6 szerepe van, hogy mennyire élvezziik a munkankat. Te megtalaltad a neked val6 allast?

A kovetkez6 mondatok mdgeé, attdl fiiggden, hogy mennyire értesz veliik egyet, ird be a megfelel6
pontszamokat, majd add &ssze ezeket:

Egyaltalan nem értek egyet
Nem teljesen értek egyet
Valamennyire egyet értek
Inkabb egyet értek

Teljes mértékben egyet értek

agrwdE

Allitasok

A munkaidém nagy részében ki tudom hasznalni az erdsségeimet.
Beleszolhatok néhany olyan dontésbe, ami a munkamat érinti.

Van néhany jo baratom a munkatarsaim kozott.

Tisztaban vagyok munkam értelmével és fontossagaval.

Soha nem almodozom munkaidében.

Biiszke vagyok a munkamra és arra, amit a munkahelyemen elértem.
Valészintileg, ha 6t6som lenne a lotton és elutaznék egy iddre, utana is szeretnék dolgozni és ezt
csinalndm, amit most.

Tokéletesen megbizom a munkaad6imban.

Nagyon gyorsan repiil az id6 a munkahelyemen.

10. Megbecsiilnek a kollégaim és a fonokdm.

11. Batoritanam a fiatalokat, hogy ezt a munkahelyet, hivatast valasszak.
12. Elvezem a munkam, sok része szorakoztat.

13. Nem tudom pontosan, hany napot voltam idén szabadsagon.

14. Tiszta szivbdl tudnam gyermekeimnek is ajanlani ezt a munkat, ezt a foglalkozast.
15. A nagyobb erbfeszitéseket megkdszoni a fonokom.

16. Fel tudok nézni a vezet6imre és a munkatarsaimra egyarant.

17. Nem figyelem szigortian a munkaidém végét.

18. Sokszor nevetek a munkahelyemen.

19. Javaslataimat meghallgatjak.

20. Eszembe sem jut a nyugdij, egyaltalan nem varom ezeket az éveket.

NogkrwdE
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Ertékelés
100-80 pontig

Sok oromet talalsz a munkadban. Minden bizonnyal személyiségednek megfeleld szakmat, hivatast valasztottal,
amelynek soran sok képességedet tudod kamatoztatni. A tehetségeddel, erdsségeiddel fondkeid tisztaban vannak
¢és rendszeresen kapsz pozitiv visszajelzéseket a teljesitményedrol. Biiszke vagy arra, amit elértél, elkotelezett vagy
a céged irant, tudsz azonosulni azzal az tiggyel, amit a munkahelyed képvisel. Magas az dnbecsiilésed, sok pozitiv
érzés kapcsolodik az allasodhoz, munkahelyedhez. Ahhoz, hogy ezt megérizd csak arra figyelj, hogy amikor mar
rutinna kezd valni egy feladat, 1€pj tovabb.
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79-68 pontig

A legtobb ember ezt az eredményt kapja. A munkadban sok pozitivum van, de azért nem vagy maradéktalanul
elégedett. Elemezd azokat a valaszaid, amelyekre alacsony pontszamot adtal! Lehet, hogy nem kapsz
képességeidnek megfeleld feladatokat, de az is lehet, hogy visszajelzések hijan vagy, pedig ezek ndvelnék az
elégedettséged. Gondold at, milyen szabadsagi fokaid vannak a jelenlegi munkakorédben, milyen 0 feladatok,
kihivasok varnak rad. Ha nem latsz ra esélyt, hogy a kritikus pontokon valtozast érj el, érdemes 1 allast keresned.

67-20 pontig

Olyan szinten fesziiltté tesz jelenlegi allasod, hogy akar meg is betegithet. Egyaltalan nem hasznalod azokat a
képességeidet, amelyekben jo vagy, nem értékelnek, nem szamitanak rad, nem szamolnak veled. Az is lehet, hogy
nem tudsz azonosulni a céged kiildetésével, vagy nem tudsz felnézni a fondkddre, egyiittmiikddni a
munkatarsaiddal. Ha az anyagi biztonsag megteremtése miatt dolgozol itt, ne tegyél elhamarkodott 1épéseket!
Készits viszont egy hosszu tavu tervet, hogy miel6tt a kiégés, depresszid vagy kronikus faradtsag jeleit tapasztalod
magadon, tudj valtani. Lehet, hogy ehhez tovabb kell képezned magad, vagy kiilso segitséget (coach, szupervizor)
igénybe venned, hogy megtudd, milyen irdnyba volna megfelelébb.

*forras: N6k Lapja Pszichologia
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