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 Vprašalnik za merjenje sindroma izgorelosti pri starših   

Otroci so pomemben vir zadovoljstva in veselja za starše. Istočasno pa lahko za nekatere 

predstavljajo tudi razlog za izčrpanost (ti dve dejstvi se ne izključujeta, saj smo lahko 

istočasno osebno izpopolnjeni in izčrpani, kar pomeni, da imamo radi svoje otroke, ampak se 

počutimo izčrpane v vlogi starša).  

Spodnji vprašalnik se nanaša na ta občutek izčrpanosti, ki ga lahko doživite kot starš. Izberite 

tisti odgovor, ki najbolje opiše občutke, ki jih sami doživljate.  

Ni pravilnih ali napačnih odgovorov. Če opisanega občutka/stanja pri sebi še niste zaznali, 

izberite odgovor »Nikoli«. Če pa ste ga, presodite, kako pogosto ga zaznavate in izberite med 

odgovori od »Nekajkrat na leto« do »Vsak dan«. 

 Nikoli Nekajkrat 
na leto 

Enkrat 
mesečno 
ali manj 

Nekajkrat 
mesečno 

Enkrat 

na 

teden 

Nekajkrat 

tedensko  

 

Vsak 

dan 

Zaradi vloge starša sem tako utrujen/a, da 
spanje ni dovolj, da bi si opomogel/a. 

       

Kot oče/mama se počutim izgubljeno/ega.        

Počutim se povsem izčrpano/izčrpanega v 
vlogi starša. 

       

Sploh nimam energije, da bi skrbel/a za 
svojega otroka (otroke). 

       

Mislim, da nisem tako dober oče/mati, kot 
sem bil/a včasih. 

       

Ne prenesem več vloge očeta/matere.        

Počutim se, da kot starš ne zmorem več.        

Občutek imam, da za otroka/otroke skrbim 
kot po »avtomatizmu«. 

       

Kot starš se počutim resnično izčrpan/a.        

Ko se zjutraj zbudim in pomislim, da me čaka 
še en dan z otrokom, se počutim 
izčrpano/izčrpanega, še preden se dan sploh 
začne. 

       

V preživljanju časa z otrokom ne uživam.        

Počutim se, kot da ne zmorem vloge starša.        

Govorim si, da nisem več starš, kot sem bil/a 
včasih. 

       

Naredim to, kar se pričakuje od mene kot od 
starša, a nič več kot to. 

       

Vloga starša izčrpa vso mojo energijo.        

Postalo mi je nevzdržno biti starš.        

Sram me je, kakšen starš sem postal/a.        

Kot starš nisem več ponosen/a nase.        

Ko sem v interakciji s svojim otrokom/otroki, 
imam občutek, kot da jaz nisem več jaz. 

       

Svojemu otroku/kom nisem več sposoben/a 
pokazati, kako zelo jih imam rad/a. 

       

Utruja me že sama misel na to, kaj vse 
moram postoriti za otroka/e. 

       

Nisem sposoben/a dodatne skrbi za 
otroka/e, razen kar je vsakdanjih opravil 
(uspavanje, hranjenje, prevažanje z avtom 
ipd.). 

       

V vlogi starša funkcioniram na način »samo 
da preživim«. 

       



 


