IzdegSanas novert€juma aptauja (saistita ar pilna laika nodarbi)
Instrukcija

Apgalvojumi ir saistiti ar Jisu nodarbosanos un to, ka Jus piedzivojat situacijas. Liidzu, noradiet,
cik biezi apgalvojumi attiecas uz Jums.
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Nekad Reti Dazreiz Biezi Vienmeér
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Primarie simptomi

Nekad Reti Dazreiz Biezi Vienmeér

Izstkums

1. Darba es jutos psihologiski izsmelts i i i i o
2. Viss, ko es daru darba, man prasa lielas m o i m i
ptles

3. P&c darba dienas man ir griiti atgiit energiju m o o m i
4. Darba es jutos fiziski noguris O o O O o
5. Kad es no rita piecelos, man trikst energija, m o o m i
lai saktu jaunu darba dienu

6. Es darba velos biit aktivs, bet to nesp&ju m o o O o
7. Kad aktivi saku darbu, tad atri nogurstu O o O O o
8. Darba dienas beigas es jutos psihologiski i i i i o

1izsmelts un iztukSots

Psihologiska distance

9. Man darba ir griti atrast entuziasmu O o O O o
10. Darba es daudz nedomaju par to, ko daru, i i i i o
un darbojos autopilota

11. Es izjiitu spécigu nepatiku pret savu darbu i i i i o
12. Es jiitu vienaldzibu pret savu darbu i i i i o
13. Es esmu cinisks par to, ko mans darbs i i i i o

nozime citiem

Kognitivi traucejumi

14. Darba man ir griitibas palikt fokusétam O o O O o
15. Darba man ir griiti skaidri domat O o O O o
16. Darba noveérSos un esmu aizmarsigs O o O O o
17. Kad es stradaju, man ir problémas O o O i o
koncentréties

18. Es darba pielauju kludas, jo domaju par i i i i o

citam lietam



Nekad Reti DaZreiz BieZi Vienmer
Emocionali traucéjumi
19. Darba man ir sajiita, ka nesp€ju kontrol&t O o O O o
savas emocijas
20. Darba piedzivoju sev neraksturigas i i i i o
emocionalas reakcijas
21. Es darba kliistu aizkaitinats, ja viss O o O O o
nenotiek péc mana plana
22. Es darba kluistu apb&dinats vai skumjs bez i i i i o
iemesla
23. Darba es netisi parspil&ju O O O O i

Sekundarie simptomi

Nekad Reti DaZreiz BieZi Vienmer
Psihologiskas ciesanas
1. Man ir grutibas iemigt un gulét O o O O o
2. Man ir tendence uztraukties O o O O ]
3. Es jutos saspringts un stresains i i i O o
4. Es jutos satraukts un/vai cieSu no panikas O o O O o
lekmém
5. Troksni un cilvéku piili man trauce. O o o O i
Psihosomatiskas sudzibas
6. Man ir sirds klauves vai sapes kritis O o O O o
7. Man ir kunga un/vai zarnu trakta darbibas O o O O o
stidzibas
8. Es ciesu no galvassapém i i i O o
9. Man ir muskulu sapes, piemeram, kakla, O o i O o
plecos vai mugura
10. Es biezi slimoju O i i O i




