AUTOVALUTAZIONE DELLA CONDIZIONE LAVORATIVA 

Ti proponiamo un breve questionario per farti un'idea sulla tua situazione lavorativa.  In nessun caso, devi intendere il risultato come una diagnosi, per effettuare la quale occorre la valutazione diretta di un professionista qualificato. 

1) Scrivi su un foglio la lettera corrispondente alla risposta che hai scelto

2) Vai alla tabella dei punteggi e attribuisci a ciascuna lettera il punteggio corrispondente
3) Fai la somma dei punteggi 
4) Confronta il totale del punteggio ottenuto con il profilo corrispondente
1) I problemi di lavoro hanno una sola risposta: fare del proprio meglio
A - Sì
B - Quasi sempre
C - A volte
D - Quasi mai
2) Non faccio alcuno sforzo per risparmiare energie
A - Sì,sempre
B - Sì, spesso
C - Quando occorre
D - Quasi mai

3) Gioisco del mio lavoro
A - Sì, sempre
B - Sì, spesso
C - Sì, qualche volta
D - No, mai

4) Riesco a introdurre una novità nel mio lavoro
A -Spesso
B - Qualche volta
C - Con difficoltà
D - Mai

5) Un cambiamento introdotto dall'alto nella mia routine lavorativa è:
A - Comunque benvenuto
B - Indifferente
C - Una leggera fonte d'ansia
D - Una grave fonte d'ansia

6) L'arrivo di un collega pari grado che dividerà con me il lavoro mi provoca:
A - Ostilità
B - Ansia
C - Curiosità
D – Sollievo

7) Nella mia professione mi viene richiesto (o è utile) che legga un giornale o un libro 


A – Mai

B - Molto di rado
C - Spesso
D - Molto spesso

8) Posso frequentare un workshop o avere un incontro professionale 
A - Periodicamente
B - Più di due volte all'anno
C - 1 - 2 volte all'anno
D - quasi mai

9) Riesco a tenermi aggiornata/o sulle più recenti novità nel mio campo di lavoro
A - Sì, sempre
B - Spesso
C - Con fatica
D - Quasi mai

10) Ho relazioni sociali con i miei collaboratori
A - Quasi mai
B - Qualche volta
C - Spesso
D - Abitualmente

11) Penso che il mio lavoro non sia importante
A- no,mai
B- di rado
C- spesso
D- sempre

12) Non so bene che cosa si aspettino da me i miei capi
A- no,non è così
B- non è del tutto vero
C- forse è vero
D- si, è così

13) Ho la convinzione di non svolgere particolarmente bene il mio lavoro
A- si, sempre
B- si, spesso
C- qualche volta
D- mai

14) Ho la convinzione di ricoprire un posto/ruolo più importante di quello che meriterei
A- si, sempre
B- qualche volta
C- di rado 
D- mai
15) Durante il tragitto verso l'ufficio,penso al lavoro che mi aspetta nella giornata e a come venirne    a capo
A- no, quasi mai
B- occasionalmente
C- molte volte
D- ogni giorno

16) Ho l'impressione che la divisione delle mansioni all'interno dell'ufficio sia squilibrata a mio sfavore
A- no, mai
B- qualche volta
C- spesso
D- sì, sempre

17) Ho la convinzione di non ricoprire il posto/ruolo che meriterei
A- no, mai
B- di rado
C- qualche volta
D- sì, sempre

18) Credo che il/i capo/i e i colleghi mi tengano fuori da decisioni/informazioni rilevanti per la gestione del lavoro
A- no, mai
B- qualche volta
C- spesso
D- abitualmente
19) Sento che sul lavoro non ho modo di esprimere appieno le mie potenzialità:
A - No, mai
B - qualche volta 
C - spesso
D - si, sempre
20) Sento che sul lavoro mi si sta chiedendo più di quanto io possa dare
A - Sì,sempre
B - qualche volta
C - spesso
D - si sempre

21) Termino in ritardo la parte di lavoro di mia competenza
A - No,mai
B - qualche volta
C - spesso
D - si,sempre

22) Durante i fine settimana mi prendono forti mal di testa
A -Spesso
B - qualche volta
C - di rado
D - mai

23) L'attrezzatura con cui svolgo il mio lavoro è:
A - Avanzata
B - adeguata
C - sufficiente
D - insufficiente

24) Lo spazio di cui dispongo in ufficio è:
A - Troppo scarso
B - sufficiente
C - adeguato
D - ampio

25) In ufficio la mia postazione è
A - Isolata
B - autonoma
C - condivisa con altri
D - sovraffollata

26) Il mio ufficio è:
A - illuminato da luce artificiale
B - illuminato da luce naturale
C - luminoso
D - soleggiato

27) Il rapporto con i miei colleghi è:
A - Conflittuale
B - formale
C - cooperativo
D - amichevole
28) Ho la sensazione che le mie possibilità di carriera siano state:
A - Sprecate
B - ostacolate
C - messe a frutto
D - soffocate

29) Nel mio ambiente di lavoro, esprimere le proprie idee è:
A- Fonte di rappresaglia da parte di chi se ne sente offeso
B- fonte di discussioni
C- indelicato
D- essenziale

30) Nella mia vita il lavoro, occupa una parte
A- Troppo ridotta
B- adeguata
C- importante
D- essenziale

	IL PUNTEGGIO

	Per le domande 1,2,6,7,10,13,14,20,22,24,27,29,calcolate
A=3 PUNTI; B= 2 PUNTI; C= 1 PUNTO; D = 0 PUNTI 

	Per le domande 3,4,5,8,9,11,12,15,16,17,18,19,21,23,26 calcolate:
A= 0 PUNTI; B= 1 PUNTO; C = 2 PUNTI; D = 3 PUNTI 

	Per la domanda 25 calcolate:
A = 3 PUNTI; B = 0 PUNTI ; C = 1 PUNTO, D = 3 PUNTI 

	Per la domanda 28 calcolate:
A = 3 PUNTI; B= 2 PUNTI; C = 0 PUNTI; D = 3 PUNTI 

	Per la domanda 30 calcolate:
A = 3 PUNTI; B = 0 PUNTI ; C = 1 PUNTO, D = 3 PUNTI


IL PROFILO

A da 0 a 30 punti.

Per gli standard attuali del mondo contemporaneo,fate parte di una ristretta categoria di fortunati. Avete un lavoro che nel complesso vi soddisfa, e colleghi con cui intrattenete buoni rapporti.
Non rinunciate a esprimere la vostra personalità nell'orario di ufficio:riuscite a mettere un pizzico
di creatività in quel che fate, accogliete ogni occasione per vincere la routine, sapete dove siete all'interno della gerarchia non scritta dell'ambiente di lavoro(il quale così com'è, vi va bene). 
Controllate se i quesiti che hanno fatto alzare il vostro punteggio riguardano cause esterne 
(caratteristiche dell'ambiente di lavoro, organizzazione imposta, ritmi di lavoro obbligati...) o interne
(incertezze e           i nsoddisfazioni vostre).
Per l'habitat, esiste un Ispettorato del lavoro a cui segnalare situazioni di invivibilità;per le dinamiche interiori che vi rendono talvolta titubanti sulle vostre capacità ,continuate a leggere e, forse scoprirete qualcosa di utile sul funzionamento della vostra psiche
B da 31 a 60 punti.

Da qualche parte dentro di voi sta suonando un campanello d' allarme. Andate a vedere a cosa si riferivano

le domande che hanno fatto alzare il vostro punteggio, e riflettete.

Lo stress da lavoro può nascere da cause al di fuori del vostro controllo:per esempio,l'ambiente.
Oppure il MOBBING. Può essere stato il Mobbing a tarpare le ali della vostra carriera...O potete essere
stati voi: il lavoro, con le sue scelte e le sue prove, è uno specchio che riflette insicurezza e fragilità dell'individuo. Avete un'autostima troppo bassa (siete degli insicuri cronici), o troppo alta ( pensate sempre
che, se vi si desse l'occasione, potreste fare vedere quanto valete)? Può essere ora di affinare le capacità di 
autovalutazione.

C da 61 a 90 punti.

Attenzione: la corda del lavoro è tesa al limite. Forse sono circostanze indipendenti dalla vostra volontà ( il 50% del test trattava di situazioni di mobbing o di ambiente di lavoro disagiato) O forse è una cronica incapacità di incapacità di valutare il ruolo che coprite nell'universo lavorativo. Sia che tendiate a ritenervi perennemente inadeguati, sia che manifestiate un penchant per una sistematica sopravvalutazione delle vostre qualità, il non sapersi valutare oggettivamente rivela un deficit di autostima.
Sentirsi sempre stretti in una situazione che soffoca le possibilità che credete di avere logora quanto lo svalutarsi in anticipo come strategia difensiva ("mi denigro io prima che lo faccia qualcun altro"). Spesso questi abbagli valutativi sono stratagemmi che la psiche mette in atto per esorcizzare la paura del fallimento, vissuto come distruttivo della personalità e non come un intoppo, sia pur serio, del percorso lavorativo. Per tali persone, lavoro e vita coincidono pericolosamente. Prendete le distanze da questi meccanismi negativi. Tenendo presente che ci può essere un'altra spiegazione, più semplice e da verificare: può darsi che sia proprio ora di cambiar lavoro...

Se in base alla valutazione che tu dai, ritieni che  la tua situazione lavorativa debba essere cambiata ti invitiamo, prima di intraprendere qualsiasi azione in tal senso, a rivolgerti ad uno specialista.

