SMBM-12 Datum:

Shirom-Melamed Burnout Measure—12

Namn:

INSTRUKTION: Nedan beskrivs ett antal tillstdnd som var och en kan uppleva da och da.
Beskriv i vilken grad du har upplevt dessa under den senaste mdnaden.

Nastan Nastan
aldrig alltid
1 Jag kanner mig trott 1 2 3 4 5 6 7
2 Jag kanner mig fysiskt utmattad 1 2 3 4 5 6 7
3 Jagkanner att jag har fatt nog 1 2 3 4 5 6 7
4 Mina “batterier” ar “uttomda” 1 2 3 4 5 6 7
5 Jag kanner mig utbrand 1 2 3 4 5 6 7
6 Jag kanner att jag inte orkar ga till 1 2 3 4 5 6 7
arbetet pd morgonen
7 Jag har svart att koncentrera mig 1 2 3 4 5 6 7
8 Jag kanner mig trogtankt 1 2 3 4 5 6 7
9 Jagkan inte tanka klart 1 2 3 4 5 6 7
10 Det kdnns svart att tanka pa 1 2 3 4 5 6 7
komplicerade saker
11 Jag kdnner mig splittrad i tankarna 1 2 3 4 5 6 7
12 Jag har svart att minnas saker 1 2 3 4 5 6 7

Kalla: AlImén, N. & Jansson, B. (2021). The reliability and factorial validity of different versions of the Shirom-Melamed
Burnout Measure/Questionnaire and normative data for a general Swedish sample. International Journal of Stress
Management . Advance online publication. https://doi.org/10.1037/str0000235



SMBM-12: Information och resultat

Shirom-Melamed Burnout Measure-12

Skalan mater de essentiella symtomen vid utbrandhet: Kanslomassig, kroppslig och
mental/kognitiv utmattning/trotthet. Kansloméassig och kroppslig utmattning/trotthet mats via
fragorna 1-6 medan mental utmattning/trotthet mats via fragorna 7-12. For att mata
utbrandhet sa rekommenderas denna skala att anvandas framfor de i Sverige vanligt anvanda
versionerna SMBM/Q: SMBQ-22 och SMBQ-18. Las kallan nedan for bakgrund till detta.

Numeriska Nivaer (se sida tre)

varden
(1-7)

Resultat hela skalan/utbrandhetssymtom
(medelvardet av alla tolv fragor):

Resultat mental utmattning
(medelvardet av fragorna 7-12):

Resultat kdnlsomassig och kroppslig
utmattning

(medelvérdet av fragorna 1-6):

Kalla: AlImén, N. & Jansson, B. (2021). The reliability and factorial validity of different versions of the Shirom-Melamed
Burnout Measure/Questionnaire and normative data for a general Swedish sample. International Journal of Stress
Management. https://doi.org/10.1037/str0000235



SMBM-12: Normer

Shirom-Melamed Burnout Measure-12

Nedan foljer normer for en generell svensk population. Se kdllan nedan for mer information.

Kvinnor Man Medelvarde
winnor  Man 240—39 400—55 240—39 400—55 240—39 400—55 kvin.r.wor- Alls
ar ar ar ar ar ar man
Utbréindhet (SMBM-12)

Medelvarde: 3.29 2.85 3.18 3.07 3.37 323 2.90 2.82 3.07 3.11
Standardawvikelse: 1.40 1.30 131 1.42 1.32 1.45 1.25 1.34 1.35 1.38
Nivéer (percentiler):

Exceptionellt 13g (5) 133 1.17 133 1.17 151 1.25 1.17 1.17 1.25 1.25
Valdigt lag (10) 1.58 133 1.67 142 1.75 1.50 1.49 1.26 1.46 1.50
Mattligt 1ag (25) 2.17 1.75 2.08 1.92 2.33 2.08 1.83 1.67 1.96 2.00
Genomsnittlig (50) 3.17 2.58 3.00 2.83 3.17 3.08 2.58 2.58 2.88 292
Mattligt hog (75) 433 3.81 4,08 4,00 433 433 381 3.81 4,07 4,08
Véldigt hog (90) 5.17 476 492 5.08 5.12 537 476 482 497 5.03
Exceptionellt hog (95) 5.75 521 5.37 5.67 5.65 5.88 492 533 5.48 5.58

Delskalan kdnslomdssig och kroppslig utmattning/trétthet

Medelvarde: 330 2.82 3.19 3.04 3.44 3.20 2.84 2.80 3.06 3.10
Standardawikelse: 142 132 132 144 131 148 1.25 1.36 137 1.40
Nivaer (percentiler):

Exceptionellt lag (5) 133 117 133 117 1.50 1.30 1.17 1.00 1.25 1.17
Valdigt lag (10) 1.50 1.33 1.50 1.33 1.83 1.50 1.33 1.17 1.42 1.50
Mattligt 1ag (25) 2.17 1.83 2.17 1.83 2.50 2.00 1.83 1.67 2.00 2.00
Genomesnittlig (50) 3.17 2.67 3.00 2.83 333 3.00 2.67 2.50 292 2.83
Mattligt hog (75) 433 3.67 417 4,00 433 417 3.63 3.67 4,00 400
Véldigt hog (90) 533 4.83 5.00 5.17 5.17 533 4.67 4.83 5.08 5.17
Exceptionellt hog (95)  6.00 533 5.67 5.83 5.98 6.00 543 533 5.67 5.67

Delskalan mental utmattning/trétthet

Medelvarde: 3.28 2.89 3.16 3.09 330 3.26 2.96 2.84 3.09 3.12
Standardawikelse: 1.59 147 1.50 1.59 153 1.63 143 151 153 1.55
Nivaer (percentiler):

Exceptionellt 13g (5) 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00
Valdigt lag (10) 133 1.15 133 1.17 1.38 1.67 1.32 1.00 1.24 1.17
Mattligt Iag (25) 2.00 1.67 2.00 1.83 2.00 2.00 1.83 1.50 1.84 1.83
Genomsnittlig (50) 3.00 2.50 2.83 2.83 3.17 3.00 2.50 2.50 2.75 2.83
Mattligt hog (75) 433 4.00 4.17 433 433 4.50 4.17 3.83 417 4.17
Valdigt hog (90) 5.67 5.02 533 5.50 5.67 5.67 5.02 5.15 535 533
Exceptionellt hog (95)  6.17 5.67 5.83 6.00 6.00 6.33 5.50 5.83 592 6.00

Kalla: AlImén, N. & Jansson, B. (2021). The reliability and factorial validity of different versions of the Shirom-Melamed

Burnout Measure/Questionnaire and normative data for a general Swedish sample. International Journal of Stress
Management . Advance online publication. https://doi.org/10.1037/str0000235




