SMBM - Shirom Melamed Burnout Measure

Hér nedan beskrivs ett antal tillstind som kan betyda att du ar pa vdg in i ett
utmattningstillstand. Svara pa de 14 fragorna och bedom sjélv i vilken méan du upplever dessa
tillstind under storre delen av din dag.

1 = Néstan aldrig 7 = Néstan alltid

1. Jag kinner mig trott. 1 2 3 4 5 6 7

2. Det kinns som om jag inte orkar
g4 till jobbet pd morgonen . 1 2 3 4 5 6 7

3. Jag kdnner mig fysiskt utmattad. 1 2 3 4 5 6 7

4. Jag kinner att jag har fitt nog. 1 2 3 4 5 6 7
5. Mina "batterier" dr "uttomda". 1 2 3 4 5 6 7
6. Jag kinner mig utbrind. 1 2 3 4 5 6 7
7. Jag tinker langsamt. 1 2 3 4 5 6 7

8. Jag har svért att koncentrera mig. 1 2 3 4 5 6 7
9. Jag har svért att tdnka klart. 1 2 3 4 5 6 7

10. Jag har svart att fokusera mina
tankar. 1 2 3 4 5 6 7

11. Jag har svart att tinka pa
komplicerade saker. 1 2 3 4 5 6 7

12. Jag kdnner att jag har svart att
uppmirksamma mina medarbetarnas
och kunders behov. 1 2 3 4 5 6 7

13. Jag kdnner att jag har svart
att engagera mig kénsloméssigt i mina
medarbetare och kunder. 1 2 3 4 5 6 7

14. Jag kdnner att jag har svart att hysa
medkéinsla med mina medarbetare och
kunder. 1 2 3 4 5 6 7



Fragorna 1,2,3,4, 6 fysisk trotthet
Fragorna 7,8,9,10,11 motsvarar mental trotthet
Fréagorna 12,13,14 motsvarar emotionell trotthet

Ju hogre podng desto hogre risk for utmattning .

Du kan rikna ut medelvirdet i varje delskala och dven for alla fragor - ligger du pa 4.0 1 snitt
ar det dags att soka hjilp, patienter pa Stressmottagningen ligger oftast dver 5.0.



	SMBM  - Shirom Melamed Burnout Measure

