TÜKENMİŞLİK ÖLÇEĞİ
Kaynak Tükenmesi
· [bookmark: _Hlk212377194]İş gününün sonunda zihinsel olarak tamamen tükenmiş hissederim.
· İşim, dinlenme zamanlarımda bile zihnimi meşgul etmeye devam ediyor.
· Sürekli mesajlar, dijital sistemler veya iş talepleri nedeniyle zihinsel olarak yorgun hissediyorum.
· Ne kadar dinlenirsem dinleneyim, işe yeniden enerjiyle başlamakta zorlanıyorum.
· İşim dikkatimi ve zihinsel enerjimi aşırı derecede tüketiyor.
· Gün içinde görevlerimin yoğunluğu beni zihinsel olarak bitkin düşürüyor.
· İşle ilgili düşüncelerden zihinsel olarak kopmakta zorlanıyorum.
· İş gününün ortasında bile enerjimin belirgin şekilde azaldığını fark ediyorum.

Psikolojik Kopuş
· Eskisi kadar işime anlam veya amaç yüklemiyorum.
· Çoğu zaman işimi, tamamlanması gereken görevler olarak görüyorum.
· İşimle duygusal olarak mesafeli hale geldiğimi hissediyorum.
· İşimin sonuçlarıyla kişisel bir bağ kurmakta zorlanıyorum.
· İşteki kararlarımın veya çabalarımın gerçekten bir fark yarattığını düşünmüyorum.
· Eskisine kıyasla işime daha az ilgi duyuyorum.
· İşim artık kişisel gelişimime katkı sağlayan bir deneyim gibi hissettirmiyor.
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	1. Boyut: Kaynak Tükenmesi

	1
	İş gününün sonunda zihinsel olarak tamamen tükenmiş hissederim.
	☐	☐	☐	☐	☐
	2
	İşim, dinlenme zamanlarımda bile zihnimi meşgul etmeye devam ediyor.
	☐	☐	☐	☐	☐
	3
	Sürekli mesajlar, dijital sistemler veya iş talepleri nedeniyle zihinsel olarak yorgun hissediyorum.
	☐	☐	☐	☐	☐
	4
	Ne kadar dinlenirsem dinleneyim, işe yeniden enerjiyle başlamakta zorlanıyorum.
	☐	☐	☐	☐	☐
	5
	İşim dikkatimi ve zihinsel enerjimi aşırı derecede tüketiyor.
	☐	☐	☐	☐	☐
	6
	Gün içinde görevlerimin yoğunluğu beni zihinsel olarak bitkin düşürüyor.
	☐	☐	☐	☐	☐
	7
	İşle ilgili düşüncelerden zihinsel olarak kopmakta zorlanıyorum.
	☐	☐	☐	☐	☐
	8
	İş gününün ortasında bile enerjimin belirgin şekilde azaldığını fark ediyorum.
	☐	☐	☐	☐	☐
	2. Boyut: Psikolojik Kopuş

	[bookmark: _Hlk125102815]1
	Eskisi kadar işime anlam veya amaç yüklemiyorum.
	☐	☐	☐	☐	☐
	2
	Çoğu zaman işimi, tamamlanması gereken görevler olarak görüyorum.
	☐	☐	☐	☐	☐
	3
	İşimle duygusal olarak mesafeli hale geldiğimi hissediyorum.
	☐	☐	☐	☐	☐
	4
	İşimin sonuçlarıyla kişisel bir bağ kurmakta zorlanıyorum.
	☐	☐	☐	☐	☐
	5
	İşteki kararlarımın veya çabalarımın gerçekten bir fark yarattığını düşünmüyorum.
	☐	☐	☐	☐	☐
	6
	Eskisine kıyasla işime daha az ilgi duyuyorum.
	☐	☐	☐	☐	☐
	7
	İşim artık kişisel gelişimime katkı sağlayan bir deneyim gibi hissettirmiyor.
	☐	☐	☐	☐	☐


