Тест «Психологическое здоровье учителя»

Цель: определение психологического здоровья и уровня эмоционального «выгора​ния» учителя.


Вопросы

1. Часто чувствую усталость. Да — 1, не знаю — 1, нет — 0

2. Мне трудно заснуть. Да — 1, не знаю — 1, нет — 0

3. За ночь просыпаюсь несколько раз. Да — 1, не знаю — 1, нет — 0

4. Постоянно чувствую слабость. Да — 1, не знаю — 1, нет — 0

5. Чувствую себя в расцвете сил. Да — 0, не знаю — 1, нет — 1

6. Многое не удается. Да — 1, не знаю — 1, нет — 0

7. Жизнь заводит в тупик. Да — 1, не знаю — 1, нет — 0 

8. По-прежнему интимная жизнь приносит удовлетворение. Да — 0, не знаю — 1, нет — 1

9. Мелочи на работе раздражают все сильнее. Да — 1, не знаю — 1, нет — 0

10. Физически истощен, как подсевшая батарейка. Да — 1, не знаю — 1, нет — 0

11. Порой кажется, что лучше умереть. Да — 1, не знаю — 1, нет — 0

12. Кажется, что нет больше сил работать с детьми. Да — 1, не знаю — 1, нет — 0

13. Настроение подавленное. Да — 1, не знаю — 1, нет — 0

14. Каждое утро просыпаюсь с чувством усталости и истощения. Да — 1, не знаю — 1, нет — 0

Ключ

Если вы набрали от 0 до 4 баллов, то признаков излишнего перенапряжения и переутомления у вас нет, риск срыва низкий.

Результат от 5 до 9 баллов говорит о том, что име​ются сигналы перенацряжения и переутомления, сред​няя Степень эмоционального «выгорания». Если не на​чать работать над собой, не научиться восстанавливать свои жизненные силы, снимать стрессовое напряжение, то можно скоро перейти из группы со средней степенью угрозы срыва и профессионального «выгорания» в следующую группу.

10—14 баллов свидетельствуют об истощении жизненных сил, высоком уровне срыва защитных механизмов, эмоциональном «выгорании». Среди набравших от 10 до 14 баллов особое внимание на себя необходимо обратить тем, у кого избыточный вес, есть склонность к повышению артериального давления, кто малоподвижен и курит.

