i L Odgovori na 25 vprasanj in ugotovila
¢ bos, ali se bo tvoj trenutni Zivljenjski
slog koncal z izgorelostjo?
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Odgovori na 30 vprasanj
in ugotovila bos, ali se
bo tvoj trenutni
Zivljenjski slog vodi v
izgorelost?




. Ali se pogosto pocutis utrujeno, tudi po
dolgem spancu?

a) Nikoli
b) Obé&asno
c) Pogosto
2. Ali imas teZave s spanjem ali teZzave z
nespecnostjo?
a) Nikoli
b) Obé&asno
c) Pogosto
3. Ali pogosto pozabljas na stvari, ki so
pomembne za tvoje delo ali osebno
Zivljenje?
a) Nikoli
b) Obé&asno
c) Pogosto
4. Ali se pocutis zaskrbljeno glede svojih
dolZnosti?
a) Nikoli
b) Obé&asno
c) Pogosto
5. Ali imas teZave z osredotocenostjo na
naloge?
a) Nikoli
b) Obé&asno

c) Pogosto
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6. Ali se pocutis nezadovoljno z delom, ki
ga opravljas?

a) Nikoli
b) Obé&asno
c) Pogosto
7. Ali se pocutis, kot da nimas nadzora
nad svojim Zivljenjem?
a) Nikoli
b) Obé&asno
c) Pogosto
8. Ali se pogosto cutis preobremenjeno z
nalogami?
a) Nikoli
b) Obcasno

c) Pogosto

9. Ali se pogosto pocutis razdrazeno ali
nestrpno?

a) Nikoli
b) Obé&asno
c) Pogosto
10. Ali si izgubil/a zanimanje za hobije ali
aktivnosti, ki si jih prej uzival/a?
a) Nikoli
b) Obé&asno

c) Pogosto




11. Ali imas obcutek, da se ves ¢as mudis
in nikoli nimas dovolj ¢asa?

a) Nikoli
b) Obé&asno
c) Pogosto
12. Ali se pocutis izolirano ali oddaljeno
od drugih?
a) Nikoli
b) Obé&asno
c) Pogosto
13. Ali se pogosto pocutis prevec utrujeno
za druzenje s prijatelji ali druzino?
a) Nikoli
b) Obé&asno
c) Pogosto
14. Ali se tezko sprostis, tudi ko imas
prosti ¢as?
¢ a) Nikoli
: b) Obé&asno
c) Pogosto
15. Ali pogosto obcutis telesne bolecine,
kot so glavoboli ali bolec¢ine v hrbtu, brez
Lt jasnega razloga?

a) Nikoli

b) Obé&asno

c) Pogosto
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16. Ali imas teZave s prebavo, kot so
bolecine v Zelodcu ali prebavne motnje?

a) Nikoli
b) Obé&asno
c) Pogosto
17. Ali pogosto preskakujes obroke ali
imas zmanjsan apetit?
a) Nikoli
b) Obé&asno
c) Pogosto
18. Ali imas teZzave s svojo samopodobo
ali samozavestjo?
a) Nikoli
b) Obcasno
c) Pogosto
19. Ali imas obcutek, da ne dosegas svojih
ciljev?
a) Nikoli
b) Ob¢&asno
c) Pogosto
20. Ali se pocutis, kot da te nihce ne
razume ali ne podpira?
a) Nikoli
b) Obé&asno

c) Pogosto




21. Ali se pogosto zatekas k sladkarijam
ali kofeinu, da bi prebrodil/a dan?

a) Nikoli
b) Obé&asno
c) Pogosto
22. Ali imas obcutek, da ti Zivljenje uhaja
iz rok?
a) Nikoli
b) Obé&asno
c) Pogosto
23. Ali se pocutis krivega/krivo, ker ne
zmores$ narediti vec?
a) Nikoli
b) Obé&asno
c) Pogosto
24. Ali se pocutis, kot da si na robu solz
brez ocitnega razloga?
a) Nikoli
b) Obé&asno
c) Pogosto
25. Ali si pogosto nervozen/nervozna ali
anksiozen/anksiozna?

a) Nikoli

b) Obé&asno

c) Pogosto
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26. Ali imas obcutek, da te majhne stvari hitro
razjezijo?

a) Nikoli
b) Obé&asno

c) Pogosto

27. Ali pogosto cutis, da se moras dokazovati drugim?
a) Nikoli
b) Obé&asno

c) Pogosto

28. Ali imas obcutek, da izgubljas smisel v svojem
delu ali Zivljenju?

a) Nikoli
b) Obé&asno
c) Pogosto
29. Ali pogosto cutis, da se moras popolnoma
posvetiti delu, tudi na racun svojega zdravja?
a) Nikoli
b) Obé&asno
c) Pogosto
30. Ali si kdaj razmisljal/a, da bi moral/a nekaj
spremeniti v svojem Zivljenju, a ne ves, kje zaceti?
a) Nikoli
b) Obé&asno

c) Pogosto
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Rezultati:

24 ali ve¢ odgovorov a
Manj kot 4 odgovori b
Noben odgovor c

VSE JE OK!

Cestitke! Videti je, da dobro upravljas s svojim stresom.
Kljub temu je pomembno, da si vzames ¢as za sprostitev in e
meditacijo, da ohranis to ravnovesje.

10-23 odgovorov a
7-15 odgovorov b
Manj kot 5 odgovorov c

CE NADALJUJES TAKO, TE CAKA 1ZGORELOST!

Tvoje telo in um ti morda Ze posiljata signale, da potrebujes
vec pocitka in skrbi zase. Poskusi se sprostiti in redno
meditirati, da preprecis izgorelost.

16 ali vec odgovorov ¢
Vec kot 5 odgovorov b
Manj kot 9 odgovorov a

BATERIJA JE PRAZNA, IZGORELA SI.

¢ Izgorelost ni nekaj, kar bi smeli jemati zlahka. Zdaj je pravi
cas, da si vzames$ odmor, se posvetis sebi in uvedes
[ meditacijo v svojo dnevno rutino. Poskrbi zase in poisci
podporo, ¢e jo potrebujes.







