Приложение 3.

Узнать, насколько вы близки к состоянию опустошен​ности, вы сможете, ответив на вопросы данного теста (на каждый вопрос ответьте, подчеркнув одну из цифр — соот-ветственно: 1 — редко, 2 — иногда, 3 — всегда):
1. На работе я испытываю враждебность или гнев. 1 2 3
2. Я отдаляюсь от коллег. 123
3. Я считаю, что всегда и во всем должен преуспевать, быть первым. 123
4. Мне кажется, что меня заставляют делать только неинтересную работу, механическую, 

   не требующую большо​го ума, — меня мало ценят. 123
5. Я замечаю, что стал более равнодушным и безразлич​ным к коллегам, друзьям и  
   клиентам. 123
6. Я чувствую, что профессионально не расту. 123
7. Я замечаю, что испытываю к работе только негатив​ные чувства и постоянно 
   зацикливаюсь только на плохом. 123
8. Я замечаю, что делаю меньше, чем когда бы то ни бы​ло и чем мог бы. 123
9. Работа стала утомительной, скучной и монотонной. 123
10.Мне стало трудно организовывать свое время и свою работу. 123
11.Я стал более несдержанным, раздражительным. 123
12. Я чувствую бессилие и неспособность изменить свою работу к  лучшему. 123
13. Я замечаю, что свою неудовлетворенность работой выплескиваю на домашних. 123
14. Я стараюсь избегать личных контактов. 123
15. Я постоянно прихожу к выводу, что моя работа мне не подходит. 1 2.3
16. Тяжелые, неприятные мысли о работе не покидают меня, даже когда я ложусь спать. 
     123
17. Каждое утро я просыпаюсь с чувством «не знаю, смо​гу ли выдержать еще один день». 
     123
18. Я начал считать, что на работе никого не интересует, что я делаю. 123
19. Я стал меньше заниматься работой, в основном ста​раюсь уклониться от нее. 123
20. Я чувствую усталость от работы, даже если хорошо выспался. 1 2 3
Результат:
20—34 балла — опустошение отсутствует.
35—49 баллов— умеренное опустошение, ранние пред​упреждающие сигналы.
50—60  баллов — полное опустошение, требующее карди​нальных перемен в образе жизни 

                             и мыслей.

Опустошение легко распознается и выявляется на ран​них стадиях, которых выделяют четыре:
1-я стадия синдрома опустошения — завышенные ожида​ния.
Признаки: восторженное отношение к работе, самоот​верженность и увлеченность, высокая рабочая активность, позитивная конструктивная позиция, желание узнать мно​го нового, связанного с профессией, чтобы применить зна​ния на деле.
2-я стадия синдрома опустошения — пессимизм и первые разочарования в работе.
Признаки: физическая и моральная усталость, отчаяние и разочарование, снижение морального духа, скука, ранние признаки стресса.
      3-я стадия синдрома опустошения — самоотстранение.

      Признаки: уклонение от контактов с сослуживцами, гнев и враждебность, на первый взгляд необъяснимые; сильный негативизм ко всему, связанному с работой, депрессия и другие эмоциональные нарушения, неспособность думать и концентрировать свое внимание, сильная моральная и физическая усталость и множество признаков стресса.

      4-я стадия синдрома опустошения – необратимая отчужденность и утрата интереса.

      Признаки: очень низкая самооценка, хронический абсентеизм, устойчивое негативное отношение к работе, законченный цинизм, неспособность к общению, полное эмоциональное истощение, ярко выраженные признаки физического и морального стресса.

       На начальных стадиях опустошения процесс можно повернуть вспять – путем изменения целей в работе, взглядов и поведения.
