Kwestionariusz Wypalenia zostal opracowany przez specjalistow z Klinki Stresu.

Zastandw sie, czy w ciagu minionego roku:

* Miatas/es$ powazne problemy w zyciu zawodowym lub w nauce, na studiach
* Przybyto ci pracy lub odpowiedzialnosci, bytas/e$ bardziej obcigzonaly

* Miatas/es$ wazne problemy rodzinne

* Zdarzyto sie cos waznego lub zaszty duze negatywne zmiany w twoim zyciu
* Miatas/es$ wazne problemy w zwigzku

* Miatas/es$ wazne problemy finansowe

0 - nie 1 - tak

Il Rozwaz, czy w ciggu ostatniego miesigca:

* Miatas/es problemy z zapamietywaniem imion, dat lub spraw do zatatwiania
¢ Z trudem pamietasz o waznych sprawach

* Miatas/es problemy ze sledzeniem biegu mysli

* Miatas/es ktopoty z prowadzeniem wewnetrznego dialogu

* Miatas/es problemy z orientacjg w czasie lub przestrzeni

* Miatas/es chwilowe poczucie nieobecnosci

* Miatas/es problemy z koncentrowaniem sie na diuzszym tekscie, artkule prasowym lub ksigzce
* Miatas/es problemy z robieniem kilku rzeczy réwnoczeénie

* Miatas/es problemy z robieniem czego$ pod presjg czasu

* L atwo ulegatas/es stresowi

* Miatas/es zaktécenia postrzegania, np. widzenie tunelowe

* Doswiadczatas/e$ nadwrazliwosci na dzwieki, swiatto lub zapachy
* Miatas/es trudnosci z zasypianiem

* Wczesnie sie budzitas/e$ nie mogtas/es juz zasnagé

* Potrzebowatas/es$ wiecej snu niz zwykle

* Bylas/es nieustajgco zmeczona

* Doswiadczatas/e$ zmeczenia, ktére nie mijato mimo odpoczynku
* Miatas/es poczucie, ze wyczerpaly ci sie baterie

* Czutas/es, ze masz dosc¢ zycia

* Bylas/es bardziej podatnal/y na infekcje

* Bylas/es$ bardziej wrazliwaly na bél

* Miatas/es problemy z uktadem trawiennym

* Miatas/es problemy z oddychaniem lub czutas bél w piersiach

* Miatas/es problemy z rownowaga, zawroty gtowy lub szumy uszne



* Miatas/es opryszczke lub dolegliwosci skérne

* Doswiadczatas/es drzenia lub przykurczéw migsni

* Miatas/es problemy z ostabieniem miesni, dretwieniem ramion lub nég
* Miatas/e$ zmienne nastroje

* Latwiej sie wzruszatas/es

* Czesciej sie ztoscitas/es

* Miatas/e$ problemy z kontrolowaniem emocji

* Odczuwatas/es$ niepokdj lub lek

* Odczuwatas/es$ dojmujgcy smutek

* Bylas/es przygnebionaly

1 - nigdy 2 — rzadko 3 — czasem 4 — czesto 5 — zawsze

Jesli na wigkszos¢ pytan odpowiedziatas/es ,,tak” lub zaznaczytas 4 albo 5,
powinnas/powinienes poszukaé profesjonalnej pomocy.



