


   The 




  Burnout....Fired up 






  Assessment

从“身心耗竭”到“充满激情”
评估

这份自我评估的核心是“工作”。这里所谓的“工作”是指生活中主要用于生产力的时间投入。“工作”的例子包括但不仅限于：公司雇员的工作、学生受教育、母亲养育儿女等。这一评估工具也可应用于具体领域的“工作”，比如：管教子女、学生的某门课程，或者工作环境中的某个方面。
第一部分：首先要确定你想评估的“工作”领域是什么。对“工作”的澄清越具体，评估就越容易帮助你发现需要成长和改变的领域。
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第二部分：
除了从整体上评估“身心耗竭”状态，这份评估问卷还重点评估五个方面：
筋疲力尽（体力）
愤世嫉俗（对他人的态度）
没有效率（对自己的态度）
人际疏远（与他人的关系）
属灵疏远（与上帝的关系）
在上个月期间，你：
1.非常不同意；2. 不同意；3. 同意；4.非常同意
1. 我感觉我在工作中被控制了。
2. 我感到漫无目的。
3. 我感觉我在努力地使自己有用。
4. 我感到疲倦，特别是在工作日。
5. 我害怕星期一的来临。
6. 我想要在小说、书、电影和电脑中逃避
7. 我感觉我让我的同事们失望了。
8. 我容易生气。
9. 我对工作有“不在乎/无所谓”的态度。
10.我感觉在工作中与他人的互动很消耗精力。
11.我伪装自己。
12.我在同事周围感觉没有动力。
13.我怀疑我的老板/同事的能力。
14.我容易分散注意力。
15.我的思维迟缓。
31-44：正在开始/结束一次“精力倦怠期”。需要警惕，寻求健康的改变
45-60：正在耗竭过程中。需要向他人求助。
分类计分：合计你在以下各题的评分
身体疲惫：4, 6, 10, 14, 15 总分=

愤世嫉俗：1, 8, 9, 12, 13 总分=

没有效率：2, 3, 5, 7, 11总分 =

人际疏远：6, 7, 10, 11, 12总分 =
第三部分：除了从整体上评估“充满激情”的状态，这份评估问卷还重点评估五个方面：
充满活力（体力）
支持的（对他人的态度）
有效率（对自我的态度）
人际关联（与他人的关系）
属灵力量（与上帝的关系）
在上个月期间，你：
1.非常不同意；2. 不同意；3. 同意；4.非常同意
1. 我感觉被工作激励。
2. 我感觉在工作中被别人需要。
3. 我感觉与他人合作给我活力。
4. 我感觉自己是团队的一部分。
5. 我对我的工作质量感到喜悦。
6. 我期盼星期一的来临。
7. 我感到被老板鼓励。
8. 我关心我正在做的工作。
9. 我感觉在工作日能休息好。
10. 我在工作中很专注。
11. 我在工作中有信心/有创意。
12. 我在工作中是放松的。
13. 我感觉我的思维清晰。
14. 我感觉被同事们支持。
15. 我感觉有效率。
31-44 情况不错；正在开始或结束一段“充满激情”的时期。
44-60 有效率，有动力，有激情！
分类计分：
充满活力： 3,9,10,12,13=

团队支持： 1,4,7,8,14=

有效率： 2,5,6,11,15=

人际关联： 2,3,4,7,14=

属灵联接 Spiritual Connectedness
第四部分：
罪性：（辨识：增长/降低；弱、中、强）
我在哪三个领域犯罪最多？
1.

2.

3.

在过去三个月中，这三项对我生命的影响有多严重？
1.

2.

3.

灵性：（增长/降低；弱、中、强）
能帮助我和上帝关系更近的三个主要的事情是什么？
1.

2.

3.

在过去三个月中，这三项对我生命的影响力有多大？
1.

2.

3.

即使在耗竭最严重的时候，仍然可以恢复盼望和健康！
在充满激情状态中起主导作用部分的是你的灵性（上帝对你的创造、上帝在你的生活环境中的工作、圣灵在你里面的工作），这也是体力、关系、对自己和同伴的态度以及自我与上帝的关系的统一。
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