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Dzieci sg zrodtem radosci i spetnienia rodzicow. Jednoczesnie dla niektorych rodzicéw moga sta¢ si¢ zrodtem wyczerpania i zmgczenia. Te
dwa aspekty nie stoja ze soba w sprzecznosci. Poczucie samospetnienia i wyczerpania moga wystgpowac jednoczesnie: mozna kochaé swoje
dzieci, ale odczuwa¢ zmeczenie rola rodzica. Ponizszy kwestionariusz dotyczy poczucia zmgczenia, jakiego moze doswiadcza¢ rodzic.
Prosze przeczytaé kazde stwierdzenie i wybra¢ odpowiedz najlepiej odpowiadajaca Pani/Pana odczuciom. Nie ma dobrych lub ztych
odpowiedzi. Jesli nigdy nie doswiadczyta Pani/Pan danego stanu, prosz¢ wpisa¢ odpowiedz ,,0” ("nigdy"). Jesli dane odczucie nie jest
Pani/Panu obce, prosz¢ podac jak czgsto pojawia si¢ u Pani/Pan, wybierajac okreslenie najlepiej okreslajace czgstotliwos¢, od ,,17 ("kilka
razy w roku") do ,,6” ("codziennie").

Prosze zastosowa¢ nastgpujacy klucz odpowiedzi:
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0 —nigdy

1 — klika razy w roku

2 —raz w miesigcu lub rzadziej
3 —kilka razy w miesigcu

4 —raz w tygodniu

5 —kilka razy w tygodniu

6 — codziennie

Jestem tak zmeczona/y rola rodzica, ze ilo$¢ snu wydaje mi si¢ by¢ niewystarczajaca do tego, aby si¢ zregenerowaé. ...
Czujg, jakbym zagubit(a) si¢ w roli ojca/matki.
Czuje si¢ calkowicie wyczerpana/y rolg rodzica.
Catkowicie brakuje mi energii na zajmowanie si¢ dzieckiem/dzieémi. .
Wydaje mi si¢, ze nie jestem juz tak dobrym ojcem/dobra matkg dla moich dzieci jak kiedys. ..
Rola ojca/matki catkowicie mnie przerasta.
Czuje, ze nie znios¢ wiecej jako rodzic.
Czasami mam wrazenie, ze zajmuj¢ si¢ dzieckiem/dzie¢mi w spos6b automatyczny. L.
Czuje si¢ zmeczonaly jako rodzic.
Kiedy wstaj¢ rano by zmierzy¢ si¢ z kolejnym dniem, czuj¢ si¢ zmeczona/y juz na samg mys$l o jego rozpoczeciv. ..
Nie cieszy mnie sp¢dzanie czasu z dzieckiem/dzieémi.
Czujg, ze nie radzg sobie jako rodzic.
Powtarzam sobie, ze nie jestem juz takim rodzicem jak kiedys. .
Robig¢ dla mojego dziecka/dzieci to, co do mnie nalezy, ale nic wigeej. L.
Rola rodzica wyczerpuje wszystkie moje zasoby.
Wypalitam/em si¢ jako rodzic.
Wstydze si¢ tego, jakim statam/em si¢ rodzicem.
Nie jestem dumna/y z siebie jako rodzica.
Mam wrazenie, ze nie jestem juz sobg podczas kontaktéw z moim dzieckiem/dzie¢mi. .
Nie jestem juz w stanie okazywa¢ dziecku/dzieciom jak bardzo je kocham. .

Sama mysl o wszystkim, co musz¢ zrobi¢ dla dziecka/dzieci jest dla mnie wyczerpujgca. ..

Poza codziennymi czynno$ciami (podwozenie samochodem, ktadzenie spa¢, positki) nie jestem w stanie podejmowac¢ dodatkowych
wysitkéw dla mojego dziecka/dzieci.

Bycie rodzicem to dla mnie prawdziwa szkola przetrwania.



