Perdegimo darbe vertinimo instrumentas _BAT
Instrukcija

Sekantys teiginiai yra apie darbe sutinkamas situacijas ir JUsy savijautg dirbant. Pasirinkite Jums labiausiai tinkamg atsakymo
varianta.

1 2 3 4 5
Niekada Retai Kartais Daznai Visada/beveik visada

Pirminiai simptomai

Issekimas 1. Darbe jauciuosi protiskai iSsekes(-usi)*
2. Viskas, kg darau darbe, reikalauja dideliy pastangy
3. Po darbo dienos man sunku atgauti jégas*
4. Darbe jauciuosi fiziskai iSsekes(-usi)*
5. Atsikélus ryte man triksta jégy pradéti naujg darbo dieng
6. Noriu bati aktyvus(-i) darbe, bet man tai kazkaip nepavyksta
7. Kai jtemptai dirbu, greitai pavargstu
8. Darbo dienos pabaigoje jauciuosi protiskai iSsekes(-usi) ir iSsunktas(-
a)
Psichologinis atsiribojimas 9. Sunkiai randu noro dirbti*

10. Dirbdamas(-a) pernelyg negalvoju, kg darau, ir dirbu autopilotu
11. Nekenciu savo darbo*

12. Esu abejingas(-a) savo darbui

13. Netikiu, kad mano darbas svarbus kitiems*

Kognityviné Zala 14. Darbe man sunku islaikyti démesj*

15. Darbe man sunku aiskiai mastyti

16. Darbe binu uzmarsus(-i) ir iSsiblaskes(-usi)

17. Dirbant man sunku susikaupti*

18. Dirbdamas(-a) darau klaidy, nes galvoju apie kitus dalykus*
Emociné Zala 19. Jauciu, kad darbe man sunkiai sekasi kontroliuoti savo emocijas*
20. Darbe taip emociskai sureaguoju, kad neatpazjstu saves*




21. Darbe susierzinu, kai kas nors vyksta ne taip, kaip noréciau
22. Darbe susinervinu ir nusimenu be priezasties
23. Darbe netycia galiu perdétai emociskai reaguoti*

Pastaba: *=trumpoji versija

Antriniai simptomai

. Man sunku uzmigti arba iSmiegoti visg naktj

. AS linkes(-usi) nerimauti

. Jaudiu jtampg ir stresg

. Jaudiu nerimg ir/arba patiriu panikos priepuoliy

. TriukSmas ir minia mane trikdo

. Mane vargina smarkus Sirdies plakimas ar skausmai kritinéje

. Mane vargina skrandzio ir/arba Zarnyno negalavimai

. Mane vargina galvos skausmai

. Mane vargina raumeny skausmai, pavyzdziui, kaklo, peciy ar nugaros
10. AS daznai sergu
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