
Дослідження «синдрому професійного вигорання» 

ТЕСТ 

(Гринберг Дж. Управление стрессом. – 7-е изд. – СПб.: Питер, 2002. – с. 352) 

Інструкція. Навпроти кожного висловлювання поставте 1 бал, якщо Ви погоджуєтесь з 

твердженням, або 0 – якщо не погоджуєтесь.  

Текст опитувальника 

1. Чи знижується ефективність Вашої роботи? 

2. Чи втратили Ви частину ініціативи на роботі? 

3. Чи втратили Ви інтерес до роботи? 

4. Чи посилився Ваш стрес на роботі? 

5. Чи відчуваєте Ви втому або зниження темпу роботи? 

6. Вас турбує головний біль? 

7. Вас турбують болі в шлунку? 

8. Ви втратили вагу? 

9. У Вас є проблеми зі сном? 

10. Ваше дихання стало уривчастим? 

11. У Вас часто змінюється настрій? 

12. Вас легко розгнівати?  

13. Ви легко піддаєтесь негативним емоціям, коли не можете задовольнити ті чи інші 

потреби? 

14. Ви стали більш підозрілими, ніж зазвичай? 

15. Ви відчуваєте себе більш безпорадним, ніж завжди? 

16. Ви вживаєте забагато ліків, що впливають на настрій (транквілізатори, алкоголь 

тощо)? 

17. Ви стали менш гнучким? 

18. Ви стали більш критично ставитись до особистої компетентності та до компетентності 

інших? 

19. Ви працюєте більше, а відчуваєте, що зробили менше? 

20. Ви частково втратили почуття гумору? 

Обробка та інтерпретація результатів 

Підрахуйте загальний бал “вигорання” та оцініть рівень розвитку цього синдрому за 

наведеною нижче таблицею. Що нижчий рівень, то краще.  

Рівні “вигорання” 

 Низький рівень Середній рівень Високий рівень 

“Вигорання” 0 – 7 8 – 14 15 - 20 

 


