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Namn: Personnr:
Datum:
Podngsattning

Denna skala ger fyra dimensioner av utbrandhet. For berdkning se baksida.

Héar nedan féljer ett antal tillstand som var och en kan uppleva da och da.
Beskriv i vilken grad du upplever dessa.

Nr Pastaende 1 = Nastan aldrig 7 = Nastan alltid
1 ag kdnner mig trott. 1 2 3 4 5 6 7
2 |lag kdnner mig pigg. 1 2 3 4 5 6 7
3 |lag kdnner mig fysiskt utmattad. 1 2 3 4 5 6 7
4 |lag kanner att jag har fatt nog. 1 2 3 4 5 6 7
5 |lag kdnner mig full av energi. 1 2 3 4 5 6 7
6 |Mina "batterier" ar "uttomda." 1 2 3 4 5 6 7
7 |lag kdnner mig allert. 1 2 3 4 5 6 7
8 [lag kdnner mig utbrand. 1 2 3 4 5 6 7
9 |Jag kdnner mig mentalt trott. 1 2 3 4 5 6 7
10 |lag kanner att jag inte orkar ga upp pa morgonen. 1 2 3 4 5 6 7
11 |Jag kanner mig aktiv. 1 2 3 4 5 6 7
12 |Jag kanner mig dasig. 1 2 3 4 5 6 7
13 |ag ar spand. 1 2 3 4 5 6 7
14 |lag kdnner mig avspand. 1 2 3 4 5 6 7
15 |Jag kanner mig rastlos. 1 2 3 4 5 6 7
16 [Jag kdnner en stark inre spanning. 1 2 3 4 5 6 7
17 |lag kanner mig for trott for att tanka. 1 2 3 4 5 6 7
18 |lag har svart att koncentrera mig. 1 2 3 4 5 6 7
19 |Jag kanner mig trégtankt. 1 2 3 4 5 6 7
20 [ag kan inte tdnka klart. 1 2 3 4 5 6 7
21 |Det ar svart for mig att tanka pa komplicerade saker. 1 2 3 4 5 6 7
22 |Jag kdnner mig splittrad i tankarna. 1 2 3 4 5 6 7
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Podngberdkning/Forutsattningar

KANSLOMASSIG/FYSISK TROTTHET: Fréga 1, 2, 3, 4, 6, 8, 9, 10
HAGLOSHET: Fraga 5, 7, 11, 12

SPANDHET: Fraga 13, 14, 15, 16

MENTAL TROTTHET Fraga 17, 18, 19, 20, 21, 22

OBS!
FRAGOR 2, 5, 7, 11, 14 Ska virderas omvint vid berikning dar 1 beridknas som 7, 2 virderas som 6 osv.

Rikna ut medelvirde av respektive subskala och/eller av alla fragor (summa svar delat med
22). Medelvardet av den sammanlagda summan i varje dimension ar ett matt av utbrandhet,
hogt medelvarde ar likvardigt med ett mer patologiskt tillstand.

SMBQ-Global, &r medelvérdet av samtliga fragor. Gransvardet for SMBQ-Global &r 3,75, dér hog burnout,
patologisk ligger = 4,47 och lag burnout, friska ligger < 2,75.
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