BUSINESS COACHING KERDOIVEK

Kiégés riziko és munka—
maganélet egyensuly
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El6szor is kodszondm, hogy felvettlk a kapcsolatot, és hogy érdeklédsz az irant,
mivel tudok hozzajarulni az 6nismeretedhez.

Hiszem, hogy a professzionalis coaching segitségevel mindenki jobba tudja
tenni a sajat vilagat, beleértve a maganéletet és a szakmai életét is.

A vezetdi 6nismereti tesztcsomag 9 kérddive segit feltérkepezni
szemelyisegedet, vezetdi stilusodat, kommunikacios mintaidat és
stresszkezelési eréforrasaidat. Mindegyik teszt 50 kérdésbdl all, Likert-skalas
valaszlehetésegekkel (1-5), es egyszeru kiertekelésen keresztul mutatja meg
erossegeidet és fejlesztendd teruleteidet.

A tesztek kitoltéese utan lehetdseg van egyeni coaching konzultaciora, ahol
kdézdsen ertelmezzuk az eredmeényeket, és szemeélyre szabott fejlesztési tervet
dolgozunk ki a fejlédéshez.
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Az EMCC nevl nemzetk6zi szervezetnél
akkreditdlt senior coach és coaching
szupervizor vagyok. Tébb ezer déra ulés
tapasztalattal és nemzetkdzi
tanulmdnyokkal rendelkezem.
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KIEGES RIZIKO ES MUNKA—
MAGANELET EGYENSULY

A kérdoiv célja felmérni, mennyire fenyegeti a kitoéltét a kiégés (burnout), illetve
mennyire tudja fenntartani a munka és a magdnélet egyensulyadt.

Dimenzidk: Erzelmi kimeriiltség, Deperszonalizdcié / cinizmus, Szakmai
hatékonysdg érzése, Munka—-magdnélet egyensuly, Megklzdési stratégidk

Minden dllitdst értékelj az aldbbi skdla szerint:
1 = egydltaldn nem igaz rdm

2 = inkdbb nem igaz

3 =részben igaz, részben nem

4 = t6bbnyire igaz

5 = teljes mértékben igaz

Osszefogialt Alkalmazots Conehing Okuatis

Erzelmi kimeriltség_

Gyakran érzem, hogy minden energidmat felemészti a munka.

Sokszor nehéz reggel elindulnom dolgozni.

Ugy érzem, a munka fizikailag és mentdlisan is kimerit.

Egy munkanap utdn alig marad energidm mds tevékenységekre.

Gyakran érzem, hogy ,.ki vagyok égve”.
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A munkahelyi stressz gyakran kihat az egészségemre.
Sokszor érzem ugy, hogy teljesen kimeriltem.

Ugy érzem, dllandé nyomds alatt dolgozom.

Gyakran fdradtabb vagyok a kelleténél.

Néha annyira kimeriilt vagyok, hogy szinte semmihez nincs kedvem.

Deperszonalizdcid / cinizmus

Egyre kevésbé tudok azonosulni a munkdmmal.

Gyakran cinikusan beszélek a munkdamrdél.

Ugy érzem, egyre kevésbé érdekelnek a munkahelyi tigyek.

Néha k6zénydsen dllok a kollégdimhoz vagy ligyfeleimhez.

Egyre gyakrabban érzem, hogy a munkdm értelmetlen.

Nem lelkesit mdr annyira a munkdm, mint kordbban.

Gyakran érzem ugy, hogy csak ,,robotpilétdn” dolgozom.

A munkahelyi problémdk mdr nem tudnak motivdlni a
megolddsra.

Kevésbé érdekelnek a munkdm eredményei, mint régen.

Gyakran érzem, hogy érzelmileg elzdrkézom a munkatdl.
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Szakmai hatékonysdg érzése

Ugy érzem, a munkdmat magas szinvonalon végzem.
Sikeresnek érzem magam a szakmdmban.

Gyakran kapok pozitiv visszajelzést a munkdmra.

Ugy érzem, hozzdjdrulok a szervezet sikereihez.

Elégedett vagyok a teljesitményemmel.

Ugy érzem, képes vagyok megoldani a feladataimat.
Hatékonynak tartom magam a munkdm sordn.

Ugy érzem, képes vagyok uj dolgokat tanulni a munkdmban.
Erét ad, ha Idtom, hogy a munkdmnak van értelme.

Osszességében sikeresnek tartom magam a munkdmban.

Munka-magdnélet egyensuly_

Munka utdn van idém a csalddomra, bardtaimra.

Sikeril idot szakitanom a pihenésre és feltoltodésre.

Meg tudom huzni a hatdrt a munka és a magdnélet k6zo6tt.

Gyakran érzem, hogy a munka elnyomja a magdnéletemet. (forditott)

Van lehetéségem a hobbimra, szabadidés tevékenységekre.
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A munkdm nem vesz el tul sok id6t a személyes életemtdl.

Ugy érzem, egyensulyban van a munka és a magdnéletem.

Rendszeresen van idom kikapcsoléddsra.

Nem érzem, hogy a munka miatt elhanyagolndm a kapcsolataimat.

Meg tudom oldani, hogy munka mellett legyen magdnéletem is.

Megkiizdési stratégidk

Stresszhelyzetben tudatosan alkalmazok megkiizdési technikdkat.

Gyakran sportolok vagy mozgok a fesziiltség levezetésére.

Tudatosan figyelek az alvdsra és pihenésre.

Van, akivel meg tudom osztani a munkahelyi nehézségeimet.

Tudok id6t szakitani 6nmagamra, ha kimeriltnek érzem magam.

Alkalmazok relaxdcids vagy mindfulness technikdkat.

Nehéz helyzetekben képes vagyok mds perspektivabdl nézni a
dolgokat.

Képes vagyok nemet mondani, ha tul sok feladattal terhelnek.

Tudatosan keresem azokat a tevékenységeket, amik feltdltenek.

Van stratégidm arra, hogyan kezeljem a stresszt.
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Kiértékelés

Kiértékelés és értelmezés dimenzidnként:
Erzelmi kimeriiltség:

e 10-20: alacsony rizikd

e 21-35: kdzepes rizikd

e 36-50: magas rizikd

Szakmai hatékonysdg érzése:

e 10-20: alacsony hatékonysdg

e 21-35: kézepes hatékonysdg

e 36-50: magas hatékonysdg
Munka-magdnélet egyensuly:

e 10-20: sulyosan sértlt egyensuly

e 21-35: részleges egyensuly

e 36-50: j6 egyensuly

Megkilizdési stratégidk:

e 10-20: hidnyzd stratégidk

e 21-35: részben alkalmazott stratégidk
e 36-50: er6s védofaktor

Osszkép:

e Magas kimerUltség + cinizmus pontszdm — burnout rizikd
e Alacsony hatékonysdg érzése — burnout indikdtor

e |6 egyensuly + er6s megklzdés — véddfaktor

Amennyiben ugy érzed, szeretnél tobbet tudni, akkor kérj
részletes elemzést, konzultdciét és fejlesztési tervet tolem!
(Ara: 30.000 Ft)
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