Tab.2  ZACHOWANIA CHARAKTERYZUJĄCE TWOJE SAMOPOCZUCIE I STYL DZIAŁANIA

	1. ostatnio czuję, że mój entuzjazm mocno się osłabił
	

	2. zaczynam wychodzić do pracy jedynie z poczucia konieczności
	

	3. nie chce mi się zabrać do wielu czynności, odkładam je na ostatnią chwilę
	

	3. irytują mnie drobne niepowodzenia i trudności w pracy
	

	4. swoje problemy zawodowe przenoszę na sprawy domowe i rodzinne.
	

	5.często jestem znużona i zmęczona
	

	6. mam ochotę rzucić to wszystko
	

	7. coraz częściej myślę, że w innym miejscu pracy sprawy toczyłyby się łatwiej
	

	8. coraz częściej czuję , że nic mi się nie chce
	

	9. to „coś” co napędzało mnie do pracy , gdzieś znikło
	

	10. często reaguję w sposób skrajny: wielkim smutkiem, wybuchami gniewu i in.
	

	11. często odczuwam rozgoryczenie i frustrację 
	

	12. czuję się wykorzystywanym i niedocenianym pracownikiem
	

	13. miewam kłopoty z zasypianiem lub stale odczuwam senność
	

	14. to wszystko nie ma sensu,  uczniowie mnie zupełnie lekceważą  
	

	15. uczniowie to banda leni i nieuków
	

	16. w obecnym miejscu pracy czuję się nieszczęśliwa


	


Tab 1. ZADOWOLENIE Z ZAWODU I WYKONYWANEJ PRACY

	
	TAK
	NIEKIEDY/

NIERAZ
	NIE

	1. Mój zawód sprawia mi zadowolenie
	
	
	

	2. W moim zawodzie stawiane są zbyt wysokie wymagania
	
	
	

	3. Zastanawiam się już poważnie nad zmianą zawodu
	
	
	

	4. Jestem zupełnie zadowolony z mojej pracy
	
	
	

	5. W pracy czuję się ciągle kontrolowany i obserwowany
	
	
	

	6. Mam poczucie, iż także wobec kolegów muszę ciągle podkreślać, że dużo pracuję
	
	
	

	7. Chętnie zostaję dłużej w moim miejscu pracy
	
	
	

	8. Mam konflikty z przełożonymi, które mnie obciążają
	
	
	

	9. Często czuję, że mam zbyt dużo pracy
	
	
	

	10. Właściwie rzadko mam uczucie, że mogę się całkowicie wyłączyć
	
	
	

	11. W wykonywanym zawodzie mogę całkowicie wykorzystać swoje zdolności
	
	
	

	12. Często mam nieczyste sumienie wobec ucznia
	
	
	

	13. Odpowiedzialność za innych ludzi bardzo mnie obciąża
	
	
	

	14. Presja czasu, która zawsze towarzyszy mi w pracy, jest zbyt duża
	
	
	


Tab.3. JAK ZAPOBIEGAĆ KATASTROFIE ?

	Potrzeby psychofizyczne:
	pozytywnie odczuwane jako:

	1. Fizjologiczne ( potrzeba pożywienia , snu, powietrza, wypoczynku, aktywności, ciszy)
	Poczucie zdrowia i wygody

	2. Bezpieczeństwa ( potrzeba stabilizacji, stałości)
	Poczucie bezpieczeństwa                         ( fizycznego, oparcia emocjonalnego, życiowego, pewna przewidywalność funkcjonowania)

	3. Przynależności ( potrzeba aprobaty, akceptacji, przyjaźni, określenie własnej tożsamości)
	Poczucie pozytywnego klimatu współpracy, poczucie więzi i wzajemnego wpływu

	4. Uznania ( potrzeba znaczenia, niezależności, uznania u innych i samego siebie)
	Poczucie znaczenia: klimat wzmacniający wiarą w siebie, poczucie sprawiedliwego oceniania, otrzymywania uznania

	5. Samorealizacji ( potrzeba rozwoju zdolności, talentów, zainteresowań)
	Poczucie realizacji swego potencjału rozwojowego i satysfakcji

	6. Misji ( potrzeba większej całości)
	Poczucie odnalezienia swego kierunku życiowego i ulokowania siebie w jakiejś większej perspektywie

	Tu wpisz, jak odczuwasz brak realizacji potrzeb z każdego poziomu

	1.



	2.



	3.



	4.



	5.



	6.




SPRAWDŹ SAMEGO SIEBIE

I. Wyczerpanie emocjonalne

	1. Przez moją pracę czuję się emocjonalnie wyczerpany
	tak
	nie

	2.Na koniec dnia pracy czuję się zużyty
	tak
	nie

	3. Wstając rano, czuję się już zmęczony, kiedy widzę przed sobą nowy dzień pracy
	tak
	nie

	4. Bardzo mnie wyczerpuje całodzienna praca z dziećmi
	tak
	nie

	5. Przez moją pracę czuję się wypalony
	tak
	nie

	6. Przez moją pracę czuje się sfrustrowany
	tak
	nie

	7. Mam wrażenie, że zbyt ciężko pracuję
	tak
	nie

	8. Za bardzo mnie stresuje bezpośrednia praca z ludźmi
	tak
	nie

	9. Mam wrażenie, że osiągnęłam granicę mojej mądrości
	tak
	nie


II. Depersonalizacja

	10. Mam wrażenie, że traktuję niektóre dzieci, jakby były przedmiotami
	tak
	nie

	11. Stałem się bardziej obojętnym wobec dzieci, odkąd wykonuję tę pracę
	tak
	nie

	12. Obawiam się, że moja praca czyni mnie mniej współczującym
	tak
	nie

	13. W rzeczywistości nie interesuje mnie, co stanie się  z niektórymi uczniami
	tak
	nie

	14. Mam wrażenie, że niektórzy uczniowie i ich opiekunowie sądzą, iż to ja ponoszę odpowiedzialność za ich problemy
	tak
	nie


III. Własna ocena swoich możliwości

	15. Łatwo mogę zrozumieć, co moi uczniowie myślą na określony temat
	tak
	nie

	16. Udaje mi się skutecznie rozwiązać problemy moich uczniów
	tak
	nie

	17. Mam wrażenie, że poprzez moją pracę pozytywnie wpływam na życie
	tak
	nie

	18. Czuję w sobie duże pokłady energii
	tak
	nie

	19. Z łatwością przychodzi mi wytworzenie swobodnej atmosfery
	tak
	nie

	20. W mojej pracy osiągnęłam wiele znaczących celów
	tak
	nie

	21.W mojej pracy traktuję problemy emocjonalne bardzo spokojnie
	tak
	nie

	22. Czuję się ożywiony, kiedy ściśle współpracuję z innymi nauczycielami
	tak
	nie


