Опитувальник «Професійне вигорання» 
Дану методику було розроблено на основі моделі К. Маслач та С. Джексон.  Опитувальник містить 22 твердження про відчуття та переживання, пов'язані з виконанням робочої діяльності. Складається він з трьох субшкал (емоційне виснаження, деперсоналізація і персональні досягнення). Відповіді оцінюються за 7-бальною шкалою вимірювань і варіюються від «ніколи» (0 балів) до «завжди» (6 балів).

Про наявність високого рівня вигорання свідчать високі оцінки по субшкалах емоційного виснаження та деперсоналізації і низькі – за шкалою персональних досягнень. Нижче представлені варіанти опитувальника та ключ, що дозволяє визначити персональні характеристики вигорання.

Інструкція. Вам пропонується 22 твердження про відчуття і переживання, які пов'язані з роботою. Будь ласка, прочитайте уважно кожне твердження і вирішіть, чи бувають у вас такі думки або відчуття. На бланку для відповідей позначте, як часто ви відчуваєте ті або інші переживання. Позиція «0» - ніколи; позиція «6» - щодня. Для цього закреслюйте або обведіть кружком бал, відповідний частоті переживань того або іншого відчуття.

Бланк для відповідей
ПІП______________________________ Вік ________

Посада _______________________________

Стаж роботи на  посаді__________________________

	№

питання
	Ніколи
	Дуже

рідко
	Рідко
	Інколи
	Часто
	Дуже

часто
	Щодня

	1
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	2
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	3
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	4
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	5
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	6
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	7
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	8
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	9
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	10
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	11
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	12
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	13
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	14
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	15
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	16
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	17
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	18
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	19
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	20
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	21
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	22
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	6


Опитувальник 
1.
Я відчуваю себе емоційно спустошеним.
2.
Наприкінці  робочого дня я відчуваю  себе як вичавлений лимон.

3.
Я почуваю себе втомленим, коли встаю вранці і повинен йти на роботу.

4.
Я добре розумію, що відчувають мої учні, і використовую це для успішнішого засвоєння нового матеріалу.

5.
Я спілкуюся зі своїми учнями тільки формально, без зайвих емоцій і прагну звести час спілкування з ними до мінімуму.

6.
Я відчуваю себе енергійним та емоційно піднесеним.
7.
Я вмію знаходити правильне рішення у конфліктних ситуаціях з учнями та їх батьками.
8.
Я відчуваю пригніченість та апатію.

9.
Я можу позитивно впливати на самопочуття і настрій учнів.
10.
 Останнім часом, я став черствішим по відношенню до учнів.

11.
 Як правило, люди, що оточують мене, дуже багато вимагають від мене. Вони швидше стомлюють, чим радують мене.

12.
 Я маю багато планів на майбутнє, я вірю в їх здійснення.

13.
 Я відчуваю все більше життєвих розчарувань.

14.
 Я відчуваю байдужість і втрату інтересу до багато чого, що радувало мене раніше.

15.
 Буває, мені дійсно байдуже те, що відбувається з деякими моїми учнями.

16.
 Мені хочеться усамітнитися і відпочити від всього і від всіх.

17.
 Я легко можу створити атмосферу доброзичливості і оптимізму у відносинах з моїми колегами і у відносинах з учнями.

18.
 Я легко спілкуюся з учнями і їх батьками  незалежно від їх соціального статусу і характеру.

19.
 Я багато що встигаю зробити за день.

20.
 Я відчуваю себе на межі можливостей.

21.
 Я багато ще зможу досягти в своєму житті.

22.
 Я проявляю до інших людей більше уваги і турботи, ніж отримую від них у відповідь вдячність і подяку.

Ключ

	Субшкала
	Номер твердження
	Максимальна сума балів

	Емоційне виснаження
	1, 2, 3, 6*, 8, 13, 14, 16, 20
	54

	Деперсоналізація
	5, 10, 11, 15, 22
	30

	Редукція персональних

досягнень
	4, 7, 9, 12, 17, 18, 19, 21
	48


* Відмічено «зворотне» питання, яке розглядається в зворотному порядку, тобто, відповідь «щодня» відповідає нульовому значенню.

Оцінка рівнів вигорання 
	Субшкала
	Низький рівень
	Середній рівень
	Високий рівень



	Емоційне виснаження
	0 – 15
	16 – 24
	25 і більше

	Середнє значення по вибірці (бали)
	
	19,73
	

	Деперсоналізація
	0 – 5
	6 -10
	11 і більше

	Середнє значення по вибірці (бали)
	
	7,78
	

	Редукція персональних

досягнень
	37 і більше
	36 – 31
	30 і менше 

	Середнє значення по вибірці (бали)
	
	32,93
	


