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Vprasalnik za merjenje sindroma izgorelosti pri starsih

Otroci so pomemben vir zadovoljstva in veselja za starse. Istocasno pa lahko za nekatere
predstavljajo tudi razlog za iz¢rpanost (ti dve dejstvi se ne izkljucujeta, saj smo lahko
istocasno osebno izpopolnjeni in iz¢rpani, kar pomeni, da imamo radi svoje otroke, ampak se
pocutimo iz¢rpane v vlogi starsa).

Spodnji vpraSalnik se nanasa na ta obCutek izCrpanosti, ki ga lahko dozivite kot stars. Izberite
tisti odgovor, ki najbolje opisSe obcutke, ki jih sami dozivljate.

Ni pravilnih ali napaénih odgovorov. Ce opisanega ob&utka/stanja pri sebi e niste zaznali,
izberite odgovor »Nikoli«. Ce pa ste ga, presodite, kako pogosto ga zaznavate in izberite med
odgovori od »Nekajkrat na leto« do »Vsak dan«.

Nikoli  Nekajkrat Enkrat Nekajkrat Enkrat Nekajkrat
naleto  meseéno meseéno na tedensko  Vsak
ali manj teden dan

Zaradi vloge starSa sem tako utrujen/a, da d O O a )

spanje ni dovolj, da bi si opomogel/a.

Kot o¢e/mama se pocutim izgubljeno/ega.

Pocutim se povsem izérpano/izérpanega v
vlogi starsa.

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

Mislim, da nisem tako dober oce/mati, kot
sem bil/a véasih.

Ne prenesem vec vloge oceta/matere.

Pocutim se, da kot star$ ne zmorem vec.

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

Kot stars se pocutim resni¢no izérpan/a.

Qo Qoag g g goaa Qa
Qo Qoo g 4 ga
Qo goag g g ga
Qo goag g g ga
Qo goag g g ga
Qg Qgoag g g oaa o
Qg goag g g ga

Ko se zjutraj zbudim in pomislim, da me ¢aka
Se en dan z otrokom, se pocutim
izérpano/izérpanega, e preden se dan sploh
zacne.

V prezivljanju ¢asa z otrokom ne uZivam.

Pocutim se, kot da ne zmorem vloge starsa.

Govorim si, da nisem ve¢ stars, kot sem bil/a
vcasih.

Naredim to, kar se pri¢akuje od mene kot od
starsa, a nic vec kot to.

Vloga starsa izCrpa vso mojo energijo.

Postalo mi je nevzdrino biti stars.

Sram me je, kak3en star$ sem postal/a.

Kot star$ nisem vec ponosen/a nase.

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

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

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

Q Q Q aoogoa g gaa
Q Q Q aoogoa g gaa
Q Q Q aoaogoa g gaa
Q Q Q aoaogoa g gaa
Q Q Q aoaogoa g gaa
Q Q Qa aoaooa g gaa
Q Q Qa aoaooa g gaa

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

V vlogi star$a funkcioniram na nacin »samo a a a 0 0 0 0
da prezivim«.







