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AUTOEVALUAREA SINDROMULUI BURN-OUT (arderea profesionald)

Exista o diferenta semnificativa intre felul de epuizare pe care o simtim dupa o zi lunga de lucru si oboseala
perpetuad si epuizarea constanta pe care o simtim un timp mai indelungat.

Potrivit cercetatoarei Christina Maslach, profesoara de psihologie la UC Berkley, cea care a elaborat
primului instrument utilizat pe scara larga pentru evaluarea sindromului burnout — numit Maslach Burnout
Inventory: "Burnout-ul este un sindrom psihologic care apare ca un rdspuns prelungit la stresorii
interpersonali cronici la locul de munca este o epuizare coplesitoare, insotita de sentimente de cinism si
detasare de locul de munca, precum si de senzatii de ineficienta, lipsa de productivitate si de implinire".

Tn cadrul atelierului din 27 noiembrie, ora 15.00, organizat de Centrul Educational ”Pro Didactica” vom
discuta mai multe detalii in legatura ca acest subiect, dar ar fi recomandabil pana atunci sa aplicati acest
instrument de autoevaluare pentru a va identifica gradul si tipul de ardere profesionala.

Inventarul Maslach de Masurare a Burn-out-ului

Instructiune: Urmatoarele afirmatii se refera la sentimentele si gdndurile fatd de munca dvs., precum si
anumite comportamente in legatura cu acesta. Va rugam sa cititi cu atentie fiecare afirmatie si sa indicati
varianta care descrie cel mai bine situatia dvs.

1 2 3 4 5
(foarte (rar) (uneori) | (frecvent) | (foarte
rar) frecvent)

1. M3 simt stors/stoarsa din punct

de vedere emotional din cauza
muncii mele.
2. M3 indoiesc de semnificatia
muncii mele.

3. Sa lucrez intreaga zi este un real
disconfort pentru mine.

4. Nu sunt eficace Tn solutionarea
problemelor care apar in legatura cu
munca mea

5. Ma simt epuizat(a) profesional din
cauza muncii mele.

6. Simt ca nu aduc o contributie
efectiva la ce face aceasta
organizatie.

7. Am devenit mai putin interesat(a)
de munca mea de cand sunt la acest
loc de munca.

8. Am devenit mai

putin
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entuziasmat(a) de munca mea.

9. Dupad parerea mea, ma descurc
slab la locul de munca.

10. Tmi e indiferent cand realizez
ceva la serviciu.

11. Ma simt terminat(a) la sfarsitul
unei zile de lucru.

12. La acest loc de munca nu am
realizat nimic care sa merite efortul.

13. Doresc doar sa-mi fac treaba la
serviciu si sa nu fiu deranjat(a).

14. Ma simt obosit(da) cand ma
trezesc dimineata si trebuie sa fac
fata unei noi zile de lucru.

15. Am devenit mai cinic(a) despre
inutilitatea potentiala a muncii mele.

16. Nu ma simt
increzator/increzdtoare in legatura
cu realizarea eficienta a muncii mele.

TOTAL PUNCTAIJ

Pentru a calcula scorul, insumati raspunsurile de la fiecare item ce apartine fiecarei subscale, asa cum este

prezentat mai jos.

Daca raspundeti cu "frecvent” (punctaj 4) si "foarte frecvent” (punctaj 5) la intrebarile din chestionar, acest
lucru denota un nivel inalt de ardere profesionala; daca raspundeti cu “uneori”, si “rar” aceasta semnifica
un nivel mediu de ardere profesionala si daca raspundeti cu “foarte rar”, inseamna ca dvs. aveti un nivel

scazut de burnout.

Sub-scalele pentru arderea profesionala, dupa cum urmeaza:

Epuizare: intrebarile 1, 3, 5, 11, 14

Cinism: intrebarile 2, 7, 8, 13, 15

Ineficientd profesionald: intrebarile 4, 6, 9, 10, 12, 16

Sedinta online a Clubului PAIDEIA altfel din 27 noiembrie 2020 — Gestionarea arderii
profesionale a profesorilor (sindromul burn-out): tehnici de preventie si interventie.
Moderator: Daniela Terzi-Barbarosie, Centrul Psihologic “Sinesis”

Olo



