@ Psykporten.fi Egenvérdsprogrammet for utmattning

Ovning: Identifiera dina utmattande
handlingsmoénster

Mal
Du lar dig att identifiera satt som utsatter dig for utmattning.

Anvisning

L&s tabellen med pastaenden och fundera om de galler dig.

Satt att tinka eller agera

Jag kraver mycket av mig sjalv och gor allt fér att na den niva jag
forvantar mig av mitt arbete.

Jag vill att mitt arbete ska vara mangsidigt utvecklande, hjélpa mig
framat i karridren och motsvara den satsning som jag gor i arbetet.

Jag ar valdigt engagerad i mitt arbete och vill betjana kunder eller
patienter pa basta mojliga satt.

Jag klarar bast av hektiska dagar nar jag bara fokuserar pa att arbeta
och inte avbryter arbetet med pauser.

Mina arbetsdagar 6verskrider ofta arbetstiden.
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Ibland prutar jag pa nattsomnen for att fa mitt arbete gjort.

Jag foljer med och skoter arbetsdrenden ocksa under min semester
och fritid.

Jag tenderar att bryta stress med alkohol eller andra rusmedel.

Jag har ofta svart att identifiera hur jag faktiskt kanner.

Jag kdnner att jag inte har ratt att gora sddant som inte medfér ndgon
slags nytta.

Jag kénner att jag endast sallan har mojlighet att paverka vad som
hander.

Jag kénner att allt trevligt maste fortjanas.

Jag har svart att uppfatta hur saker fungerar och vad som paverkar
vad i varlden.

Jag har svart att hitta en djup mening i det jag gor.
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