QIEAP
DELOVNA 1ZGRPANOST

check-lista

V nadaljevanju je zapisanih 11 trditev, ki se nana$ajo na vase obdutke

po delu. Pri vsaki trditvi oznagite, kako ste se vedinoma poéutili po
delu v zadnjih treh do &tirih tednih.

Q Ob koncu delovnega dne se tezko izklopim od
| del

I Ob koncu delovnega dne se podutim povsem
| brez energije.

Zaradi sluzbe sem ob koncu delovnega
dne izCrpan/a.

Po vecerji imam Se vedno nekaj energije.

Sele drugi prosti dan po sluzbi se zares
spocijem.

Po koncu delovnega dne se le s tezavo
skoncentriram.

Ko pr/dem domov iz sluzbe, se tezko
povezem z drugimi.

Za ,oo,oolno regeneracijo po sluzbi potrebujem
vec kot eno uro.

Ko pridem domov iz sluzbe, si zelim nekaj
casa biti sam/a.

Po koncu delovnega dne sem tako izCrpan/a,
da preprosto ne zmorem poceti drugih stvari.
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)\ Zaradi utrujenost proti koncu delovnega dneva,
svojega dela ne opravljam tako dobro kot obicajno.
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Ocena trenutne delovne ucinkovitosti

Moja trenutna ucinkovitost v primerjavi z mojo najvisjo
ucinkovitostjo, ki sem jo kdaj dosegel/a, je ...
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Za vse trditve, z izjemo trditve pod $tevilko 4, si pristejte togko, &e ste na trditev
odgovorili z "DA". Pri trditvi pod $tevilko 4 si togko pridtejte, &e ste na trditev
odgovorili z "NE".

NajniZje moZno stevilo to¢k je 0, najvidje pa 11.

Spodaj na vodoravni (X) osi obkroZite Stevilo tock iz check-liste o delovni
izCrpanosti.

Spodaj na navpicni (Y) osi oznacite vaso oceno trenutne delovne
ucinkovitosti.
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PresecisCe obeh vrednosti vam pokaze, v katerem obmocju se
trenutno najverjetneje nahajate.

OBMOCJE MOCI OBMOCJE STRESA

Vada uginkovitost je visoka, vendar Vada u&inkovitost je visoka, vendar
imate na zalogi tudi $e neka; zanjo pladujete visoko ceno, sqj ste
rezerve. To je super! Poskuiajte porabili vse svoje mogi. Bolj kot se

ostati na tem obmogju, kaijti to je trudite, vegja je verjetnost, da
optimalno stanje, ki bi ga zeleli boste ogrozili svojo u&inkovitost in
dosegi. Tudi &e imate ob&utek, da uspesnost. Sedaj je pomembno, da
$e lahko pospetite, poénite to le, si vzamete nekaj ¢asa in ponovno

kadar je res potrebno. napolnite svoje baterije.
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OBMOCJE MIRU OBMOCJE IZCRPANOSTI
Vaii odgovori kazejo, da vam je Menite, da ste iz&rpani in da je
na voljo §e nekaj rezerve in vada uginkovitost pod vagimi
modi, ki jo lahko aktivno zmoznostmi. Stanje, ki ga
porabite. Poskusite sedaj malo dozivljate, je lahko zaskrbljujoe
pritisniti na plin in preverite, in lahko predstavlja tveganje za
kakgen bo ob&utek. vade zdravje in kariero.

Ce ste na check-listi o delovni iz&rpanosti dosegli veé kot 6 togk vam
priporo¢amo, da se posvetite tehnikam za zmanjgevanje stresa (npr.
sprostitvene tehnike, dihalne vaje, avtogeni trening, ...).

Pri skrbi za dobro duevno zdravje in poéutje vam lahko pomagamo
strokovnjaki iz Employee Assistance Programa.

JIEAP

Employee Assistance Program




