
 

 

 

 
Буклет изготовлен  

с помощью интернет - ресурсов. 

Тест для проверки себя на 

профессиональное выгорание 
 

Без долгих размышлений отвечайте «Да» 

или «Нет» на следующие вопросы: 

1. Вам бывает сложно вставать с кровати по 

утрам? 

2. Вы стараетесь отложить выполнение рабочих 

задач на потом? 

3. Бывает ли так, что вы откладываете их 

неоднократно? 

4. Раздражает ли вас общение с клиентами и 

коллегами? 

5. Вы предпочитаете отмалчиваться на 

совещаниях, не делитесь идеями и 

соображениями с начальством? 

6. Вы с нетерпением ждете окончания рабочей 

недели? 

7. Кажется ли вам, что начальство и клиенты не 

ценят вас? 

8. Есть ли недовольство размером зарплаты? 

9. Заметили ли вы понижение качества работы? 

10.У вас пропал интерес к работе? 

11. Возникают ли у вас чувства раздражения, 

подавленности, тревоги чаще обычного? 

12. Бывает ли такое, что вы закрываете глаза на 

ошибки и недочеты в своей работе? 

 

 За каждый ответ «Да» 1 балл и 

подсчитайте баллы: 

От 9 до 12 баллов. Похоже, что у вас 

профессиональное выгорание. Необходимо не 

пускать ситуацию на самотек, а принять меры 

для выхода из нее. 

От 5 до 8 баллов. У вас есть некоторые 

признаки выгорания. Постарайтесь не допустить 

усугубления проблемы. Возможно, вам пора 

отдохнуть. 

От 1 до 4 баллов. Профессиональное выгорание 

на данный момент вам не грозит. 

 

ГКУ СО ПК 

«Центр помощи детям, 

оставшимся без попечения родителей» 

Чердынский филиал по 

сопровождению 

семей с детьми и СВГ 

 
 

 

«Добыть и сохранить здоровье 

 может только сам человек» 

Н.М. Амосов. 
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      Жизнь людей в 

современном мире 

не обходится без 

эмоциональных, 

психологических 

или физических 

перегрузок в 

процессе работы. 

Если эти 

перегрузки несущественны, организм 

справляется со стрессом, предотвращая 

его негативное влияние на состояние 

человека. Однако если работник в ходе 

профессиональной деятельности часто 

подвергается серьезным нагрузкам, то 

напряжение копится, стресс нарастает, 

негативные переживания собираются в 

«снежный ком». Организм человека 

истощается, и итогом становится 

профессиональное и эмоциональное 

выгорание. 

 «Эмоциональное выгорание» - это 

синдром, развивающийся на фоне 

хронического стресса и ведущий к 

истощению эмоционально-

энергетических и личностных ресурсов, 

возникших в результате внутреннего 

накапливания отрицательных эмоций без 

соответствующей «разрядки» или 

«освобождения» от них. У людей заметно 

снижается энтузиазм в работе, нарастает 

негативизм и усталость. 

 

Печально, но термин «синдром 

эмоционального выгорания» (СЭВ) всё 

чаще звучит в наше время. И если 

вовремя не выявить выгорание и не 

начать принимать меры, оно будет 

прогрессировать, ухудшая жизнь 

человека. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Давайте представим себе, что в вашей 

квартире одновременно работает множество 

электрических приборов: холодильник, 

телевизор, компьютер, утюг… Напряжение в 

сети огромно, и в какой-то момент происходит 

вполне ожидаемое событие: выбивает пробки.    

С нашим состоянием порой ситуация 

похожа: чрезмерное напряжение приводит к 

тому, что человек «выключает» все то, чем он 

горел долгое время. И, как в случае с пробками, 

это, в первую очередь, защита от пожара.      

 

А вы подвержены влиянию 

подобных проявлений и удачно ли с ними 

справляетесь? Часто ли вы слышите от 

друзей и близких фразу: «Вам пора 

отдохнуть и расслабиться» 

    

 

 

 


