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Ertékesitéi burnout kérddiv

Fontos megjegyzés: Ez egy Onellenérzé kérdbiv, amely nem helyettesiti az orvosi vagy pszicholdgiai
szakvéleményt. Nem validalt diagnosztikai eszkdz, csupan egy tajékoztato jellegl 6nértékelési
lehetdség, amely segithet felmérni a munkahelyi stressz és kiégés jeleit. Szakmai problémak esetén
mindig forduljon képzett szakemberhez.

Utasitas: Minden allitasnal jelold be, mennyire érzed igaznak magadra nézve az elmult 2-3 hétben.
Hasznald az 1-7 skalat:

o 1 = Egyaltalan nem értek egyet
o 2 = Nem értek egyet

o 3 =Inkdbb nem értek egyet

o 4 = Semleges

o 5 = Inkdbb egyetértek

o 6 = Egyetértek

o 7 =Teljesen egyetértek

I. Kimeriltség — Mar nem birod?

1. Reggelente nehezen veszem rd magam, hogy elkezdjem a munkat.
olo2o3o0d4o5o06a7

2. A munkdam fizikailag és mentalisan is teljesen lesziv.
olo2o3o0d4o5o06a7

3. Egy-egy Ugyfélhivas utan ugy érzem, ki kell kapcsolnom, hogy ne boruljak ki.
olo2o3o0d4o5o06a7

4. A nap végén nem marad energidm masra — se magamra, se a kapcsolataimra.
olo2o3o0d4o5o06a7

5. Ugy érzem, allando fesziiltségben dolgozom, amit nem tudok letenni.
olo2o3o0d4o5o06a7

6. A hosszu munkaid8 miatt kimerilok a hét végére.
olo2o3o0d4o5o06a7

I. rész 6sszpontszdma: ___ /42

Il. Elidegenedés — Mar nem érdekel?

7. Egyre kevesebb empatiat érzek az Ggyfeleim irdnt.
olo2o3o0d4o5o06a7

8. A ,jo, csak legyen meg” lett a f6 célom — nem érdekel, mit akar az Ugyfél.
olo2o3o0d4o506a07

9. Olyan, mintha egy gép lennék, aki csak végrehajt.
olo2o3o0d4o5o06a7

10. Elveszett a motivaciom — nem latom, mi értelme az egésznek.
olo2o3o0d4o5o06a7

11. Egyre inkdbb csak ,,tul akarok lenni rajta”.
olo2o3o0d4o5o06a7
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12. Cinikus vagyok a cégem termékeivel/szolgéltatasaival kapcsolatban.
olo2o3o0d4o5o06a7

Il. rész 6sszpontszama: ___ /42

I1l. Hatasossagérzés csdkkenése — Mar nem megy ugy, mint régen?
13. Ugy érzem, nem vagyok mar elég j6 ebben a munkaban.
olo2o3o0d4o5o06a7

14. A sikereimet szerencsének, a hibdimat személyes kudarcnak élem meg.
olo2o3o0d4o5o06a7

15. Azt érzem, hogy barmit teszek, nem valtozik semmi.
olo2o3o0d4o5o06a7

16. Egyre kevésbé tudok orllni egy-egy pozitiv visszajelzésnek.
olo2o3o0d4o5o06a7

17. Ugy érzem, nem fejlédok — csak porgdk egy mokuskerékben.
olo2o3o0d4o5o06a7

18. Nem latok karrierfejl6dési lehetEségeket a jelenlegi poziciomban.
olo2o3o0d4o5o06a7

Il. rész 6sszpontszdma: ___ /42

IV. Ertékesité-specifikus stresszfaktorok

19. Az elutasitasok egyre jobban érintenek személyesen.
olo2o3o0d4o5o06a7

20. Ugy érzem, a kvétaim/céljaim elérhetetlenek.
olo2o3o0d4o5o06a7

21. KerUlom az Uj prospektalast, mert félek a visszautasitastol.
olo2o3o0d4o5o06a7

22. A folyamatos nyomds miatt szorongok a teljesitményem miatt.
olo2o3o0d4o5o06a7

23. Ugy érzem, a vezetdm tulzottan ellendriz (mikromenedzsment).
olo2o3o0d4o5o06a7

24. Hianyzik a tamogatas a vezet6ség részérdl.
olo2o3o0d4o5o06a7

IV. rész 6sszpontszdma: ___ /42

V. Munka-maganélet egyensuly

25. Nehezen tudom lekapcsolni magam a munka utan.
olo2o3o0d4o5o06a7

26. A munka miatt elhanyagolom a csalddomat/barataimat.
olo2o3o0d4o5o06a7

27. Hétvégén is a munkaval foglalkozom (emailek, hivasok).
olo2o3o0d4o5o06a7

28. Ugy érzem, nincs idém a hobbijaimra/pihenésre.
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olo2o3 o0c4o5o607
V. rész 6sszpontszama: /28
OSSZPONTSZAM: __ /196

Részletes kiértékelés - Ertékesitéi burnout dnellendrzés
Optimalis Zdéna (28-56 pont) - Egészséges mikodés

Az optimalis zonaban 1évé értékesiték egészséges munkahelyi mikddést mutatnak, megfelel§
stresszkezelési képességekkel rendelkeznek. A kimerUltség tertletén természetes munkahelyi
faradtsag szintjét mutatjak, ahol a regeneralédasi képesség még megvan. Az elidegenedés
kategodridban fenntartott empatiat és elkotelez6dést mutatnak az Ggyfelek irdnt. A hatdsossagérzés
terén pozitiv onértékelés és fejlédési motivacio figyelhetd meg. Az értékesitd-specifikus stressz
kezelése megfeleld, az elutasitdasok kezelhetdk, a kvétdk redlisnak tlinnek. A munka-magdanélet
egyensuly terlletén sikertl fenntartani a hatarokat és biztositani a pihenési idét.

Ebben a zondban a megel6z6 stratégidk fenntartasa kulcsfontossagu. Ajanlott a rendszeres 6nreflexid
és célkitlizés, mentori kapcsolatok dpolasa, valamint a folyamatos szakmai fejlédés. A pozitiv allapot
megdbrzése érdekében fontos a tudatos stresszkezelés és a munkahelyi tdmogatd kapcsolatok
apolasa.

Figyelmeztetd Zona (57-84 pont) - Korai jelzések

A figyelmeztet§ zonaban a korai burnout jelei mutatkoznak, ami aktiv beavatkozast igényel. A
kimeriltség tertletén fokozott faradtsag és regeneralddasi nehézségek jelentkeznek. Az
elidegenedés kategdridban csokkend empatia és mechanikus munkavégzés jelei figyelhet6k meg. A
hatdasossagérzés terén onbizalom ingadozasa és sikerek leértékelése tapasztalhatd. Az értékesitd-
specifikus stressz esetében az elutasitasok mar személyes szinten érintik a munkavallalét. A munka-
maganélet egyensuly teriletén a hatarok elmosdddsa és tulorak gyakorisaga jellemzé.

Az azonnali beavatkozas stresszkezelési technikdk elsajatitasat jelenti, mint |égz6gyakorlatok és
mindfulness. RAvid tdvon szlkséges a napi rutinok atszervezése és pihenési sziinetek beépitése.
Kozéptavon célszer( a célok Ujradefinidlasa és vezetbvel vald egyeztetés a terhelésrél. Hosszu tavu
megoldasként karrierfejlédési terv kidolgozasa vagy esetleg specializacio johet szdba.

Burnout Zéna (85-112 pont) - Strukturalt segitség sziikséges

A burnout zéndban kifejezett burnout szindréma alakul ki, amely strukturdlt segitséget igényel. A
kimeriltség kronikus faradtsagot és alvaszavarok lehet8ségét jelzi. Az elidegenedés terlletén
jelentds empatiavesztés és cinizmus jelenik meg. A hatdsossagérzés csokkenése donértékelési
problémakat és tanult tehetetlenséget eredményez. Az értékesit6-specifikus stressz prospektalas
kerilését és teljesitményszorongdst okoz. A munka-maganélet egyensuly hidnya kapcsolatok
elhanyagoldsahoz és izolacids tendencidhoz vezet.
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A strukturdlt beavatkozasi terv azonnali orvosi konzultaciot és stresszszint felmérését igényel. Az elsé
id6szakban munkaterhek csokkentése és prioritdsok Ujrarendezése szikséges. Ezt kdvetden szakmai

coach vagy mentor bevonasa és egyéni fejlesztési terv kidolgozdsa javasolt. Kozéptavon pszicholdgiai
tamogatas, esetleg terapia indokolt. Hosszabb tavlatban karriervaltas vagy poziciovaltas mérlegelése
valhat szikségessé.

Kritikus Zona (113-140 pont) - Azonnali beavatkozds

A kritikus zéndban sulyos burnout alakul ki, amely azonnali szakmai beavatkozast igényel. A
kimeriltség teljes kimeriltséget és fizikai tiineteket jelent, mint fejfajas és gyomorbantalmak. Az
elidegenedés terlletén teljes érzelmi lekapcsolddas és munkavégzési problémak jelentkeznek. A
hatdasossagérzés terén mély dnértékelési zavar és depressziv tiinetek lehet§sége all fenn. Az
értékesité-specifikus stressz teljesitménykényszert és panikszer( allapotokat okoz. A munka-
maganélet egyensuly teljes hidnya kapcsolati krizisekhez vezet.

A slirgds beavatkozasi protokoll azonnali orvosi vizsgalatot és esetleg betegszabadsagot igényel.
Pszicholdgiai vagy pszichiatriai konzultacié szlUkséges. Intenziv terapia, esetleg gydgyszeres kezelés
mérlegelése indokolt. Teljes munkakornyezet-valtoztatas vagy hosszabb rehabilitacio valik
szUkségessé. HosszU tavon karriervaltas és Uj szakmai irdny keresése lehet a megoldas.

Vészhelyzeti allapot (141-196 pont) — Veszélyes burnout zéna

Az intenziv tdmogatdsi zonaban a burnout minden terileten jelentés mértékd, amely komplex és
atfogd megoldasokat igényel. Ez egy olyan allapot, ahol a munkahelyi stressz minden aspektusa
kritikus szintet ért el, és a személy teljes jollétét érinti. A kimeriltség mély és tartds, a munka irdnti
érdekldés minimalisra csdokkent, az 6nbizalom jelentésen megrendult. Az értékesitési feladatok
elvégzése rendkivil megterheld, a maganélet és a munka kozotti egyensuly teljesen felborult.

Ez az dllapot nem végleges és nem visszafordithatatlan - sokan sikeresen tuljutnak rajta megfelel8
tamogatassal és id6vel. A helyredllitds folyamata fokozatos és tiirelmet igényel, de pozitiv valtozasok
elérhetdk. Az elsd |épés a szakmai segitség keresése, amely lehet orvosi konzultacid, pszichologiai
tamogatas vagy mindkettd. Fontos a munkahelyi terhelés jelentds csdkkentése vagy atmeneti
szlineteltetése. A csaladi és barati tamogatorendszer bevonasa kulcsfontossagu a felépilés soran.
Hosszabb tavon gyakran szikséges a munkakornyezet megvaltoztatdsa, Uj szakmai irdny keresése
vagy a munkahelyi szerepkor atdefinidlasa. A gydgyulasi folyamat soran fokozatosan visszatérhet az
energia, a motivacié és a munka iranti pozitiv hozzaallas.

TerUletspecifikus értékelés

A kimerdlltség teriletén a normal faradtsagtdl a kritikus allapotig terjed6 spektrum figyelhetd meg.
Az egészséges tdvolsagtartastol a teljes elidegenedésig vezet§ Ut az empdtia fokozatos elvesztését
mutatja. A hatdsossagérzés pozitiv onértékeléstdl a teljes hatdstalansag érzéséig terjedd skalan
mozog. Az értékesité-specifikus stressz a kezelhetd szakmai kihivasoktdl a teljes szakmai csédérzetig
valtozik. A munka-maganélet egyensuly az egészséges egyensulytol a teljes egyensulyhianyig terjed.

"

Burnout kérdoiv



Kovetési és Monitoring Javaslatok

A kdvetési rendszer differencidlt megkdzelitést igényel az dllapot sulyossaga alapjan. A magasabb
kockazatu kategdriakban gyakoribb kontroll szikséges. A rendszeres értékelés lehetdvé teszi a
valtozasok nyomon kovetését és a beavatkozasok hatékonysdganak mérését. A monitoring soran
fontos figyelembe venni a kornyezeti tényez6k valtozdsait, a munkahelyi korilmények alakulasat és a
személyes élethelyzetben bekdvetkezett médosulasokat is.
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