Shirom- Melamed Tükenmişlik Ölçeği
	Maddeler
	1
Neredeyse hiç
	2
	3
	4
	5
	6
	7
Neredeyse her zaman

	1. Yorgun hissediyorum
	
	
	
	
	
	
	

	3. Fiziksel/bedensel olarak yorgun hissediyorum
	
	
	
	
	
	
	

	4. Bıkkınlık hissediyorum
	
	
	
	
	
	
	

	5. Hayat dolu hissediyorum
	
	
	
	
	
	
	

	6. Enerjimin tamamen tükenmiş olduğunu hissediyorum
	
	
	
	
	
	
	

	7. Kendimi zinde hissediyorum
	
	
	
	
	
	
	

	8. Tükenmiş hissediyorum
	
	
	
	
	
	
	

	9. Zihinsel olarak yorgun hissediyorum
	
	
	
	
	
	
	

	10. Sabahları bir iş yapmak için enerjik hissetmiyorum
	
	
	
	
	
	
	

	11. Enerjik hissediyorum
	
	
	
	
	
	
	

	13. Gergin hissediyorum
	
	
	
	
	
	
	

	15. Huzursuz hissediyorum
	
	
	
	
	
	
	

	16. Yoğun bir iç gerginlik hissediyorum
	
	
	
	
	
	
	

	17. Düşünemeyecek kadar yorgun hissediyorum
	
	
	
	
	
	
	

	18. Konsantre olmakta zorluk çekiyorum
	
	
	
	
	
	
	

	19. Düşünce sürecim yavaşladı
	
	
	
	
	
	
	

	20. Sağlıklı düşünemediğimi hissediyorum
	
	
	
	
	
	
	

	21. Karmaşık şeyler hakkında düşünmekte zorluk çekiyorum
	
	
	
	
	
	
	

	22. Düşüncelerime odaklanamadığımı hissediyorum
	
	
	
	
	
	
	



 Ölçek toplam 19 maddeden ve 4 alt boyuttan oluşmaktadır. Alt boyutlar ve madde dağılımları aşağıdaki gibidir:
· Duygusal ve Fiziksel Tükenmişlik (7 madde): 1, 3, 4, 6, 8, 9, 10
· Bilişsel Yorgunluk (6 madde): 17, 18, 19, 20, 21, 22
· Gerginlik (3 madde): 13, 15, 16
· Halsizlik/İsteksizlik (3 madde): 5, 7, 11
Her bir madde, 7’li Likert tipi ölçek kullanılarak değerlendirilmektedir (1 = Neredeyse hiç, 7 = Neredeyse her zaman). Ölçekten alınan yüksek puanlar, öznel tükenmişlik düzeyinin daha yüksek olduğunu göstermektedir. Ters puanlanan maddeler: 5, 7 ve 11.
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