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WSTEP

Niniejsza publikacja stanowi zestawienie narzedzi do samodzielnego wykorzystania w celu dokonania

samooceny wtasnej kondycji psychicznej i emocjonalne;j.

Narzedzia te z uwagi na krétkotrwaty charakter projektu i brak mozliwosci prowadzenia dtugich badan

majg charakter pogladowy i rozwojowy a nie diagnostyczny.

Stuzg do dokonania samooceny w celu siegniecia po rozwigzania z obszaru psychologii pozytywnej,

technik radzenia sobie ze stresem i autoterapii opracowanych w ramach niniejszego modelu.

Nie zastgpig wizyty u specjalisty, ale moga utatwic¢ czas oczekiwania na wizyte i uczyni¢ ewentualng
terapie skuteczniejszg dzieki podjeciu samodzielnych dziatan w obszarze autoterapii i rozwoju
osobistego. Mogg tez pomoc zmieni¢ wiasne nastawienie do problemu, poszerzy¢ Swiadomosc

i otworzy¢ na poszukiwanie pomocy i rozwigzan.

Publikacja powstata jako wynik prac realizowanych w ramach Projektu ,Inkubator Innowacji
Spotecznych Wielkich Jutra® (Temat: Ustugi opiekuncze dla oséb zaleznych) realizowanego na
podstawie UMOWY O DOFINANSOWANIE PROJEKTU GRANTOWEGO W RAMACH PROGRAMU
OPERACYINEGO WIEDZA EDUKACJA ROZWOJ 2014 — 2020 nr POWR.04.01.00-00-1026/15 z 22
czerwca 2016 r. na zlecenie Ministerstwa Rozwoju w ramach IV. Osi Priorytetowej: Innowacje
spoteczne i wspotpraca ponadnarodowa, Dziatanie 4.1: Innowacje spoteczne, wspdtfinansowanego ze

srodkow Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego.

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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SLOWNIK NAJWAZNIEJSZYCH POJEC UZYTYCH W MATERIALE

. OSOBA ZALEZNA - to osoba wymagajaca statej opieki ze wzgledu na stan zdrowia,

zaawansowany wiek. Niepetnosprawnos¢, staros$¢, przewlekta choroba to czeste przyczyny
zaleznosci od innych osdb. Zalezno$¢ wigze sie czesto z poczuciem wyizolowania,
podwyzszong wrazliwoscig, obnizonym nastrojem, zanizong samooceng, czyli problemami

natury emocjonalnej.

. OPIEKUN OSOBY ZALEZNEJ- to osoba, ktdra posiada odpowiednig wiedze i umiejetnosci

w zakresie opieki nad osobg zalezng. Moze to by¢ osoba zwigzana zawodowo z dziatalnoscig
opiekunczg lub ktos z bliskiego otoczenia osoby zaleznej (np. cztonkowie rodziny). Do zadan
opiekunéw nalezg miedzy innymi czynnosSci opiekunczo - pielegnacyjne. Opiekunami oséb
zaleznych sg najczesciej bliskie osoby, ktore przeznaczajg wiekszoS¢ swojego czasu na
zapewnienie niesamodzielnemu czionkowi rodziny odpowiedniej opieki, wsparcia
emocjonalnego, psychicznego. Osoby te dajgc wiele od siebie, sg narazone na emocjonalne

wypalenie, sami mogg rowniez potrzebowac wsparcia.

. AUTOTERAPIA- to inaczej samoleczenie, dziatanie podejmowane w celu uzdrowienia

samego siebie, poprawy samopoczucia, czy stanu emocjonalnego.

NARZEDZIA DO AUTOTERAPII- kwestionariusze, ankiety i skale przeznaczone do uzytku
przez osoby zalezne i ich opiekundw, stuzagce do poznania swojej kondycji emocjonalnej,
sktaniajgce do refleksji nad swoimi przezyciami. Materiaty zostaty przygotowane pod katem
potrzeb i problemdw osob, ktdre z réznych powodow sg w stanie zaleznosci wobec innych lub

sprawujg nad nimi opieke.

DEPRESJA- zaburzenie psychiczne objawiajace sie gldwnie obnizeniem nastroju (smutkiem,
przygnebieniem, niskg samooceng, matg wiarg w siebie, poczuciem winy, pesymizmem,
u czesci pacjentow myslami samobojczymi), niezdolnoscig do przezywania przyjemnosci,
spowolnieniem psychoruchowym, zaburzeniem rytmu dobowego (bezsennoscig lub nadmierng
sennoscig) lub zmniejszeniem apetytu (rzadziej jego wzmozeniem). Pocieszenie osoby
w depresji jest niemozliwe lub bardzo trudne (a niekiedy nawet pogarsza jej samopoczucie,
poniewaz moze ona czuc sie nierozumiana, bezradna lub tym mocniej obwiniac sie) — podczas

gdy zwykly, niechorobowy smutek najczesciej ustepuje, gdy uwaga danej osoby zostanie

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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przeniesiona na przyjemne sprawy lub pomys$lne wydarzenia. Obnizenie nastroju w depresji

moze by¢ bardzo gtebokie (pacjenci mogg mie¢ wrazenie, ze ,nigdy czego$ takiego nie
przezyli”); za rozpoznaniem zaburzenia depresyjnego przemawiajg takze mysli rezygnacyjne
(poczucie niecheci do zycia), a w szczegdlnosci mysli samobojcze — w niechorobowym smutku

my$li samobdjcze praktycznie nie sg spotykane.

6. WYPALENIE- wypalenie opiekuna to reakcja jego ciata i psychiki na nadmierne obcigzenie.
Oznacza catkowite wyczerpanie fizyczne i emocjonalne powstate w wyniku nagromadzenia
napie¢ i negatywnych doswiadczen. Wypalenie jest stanem, w ktédrym wyczerpanie powoduje
niezdolno$¢ do sprostania zadaniom jakie stawia dalsze sprawowanie opieki. Opiekunowie
rodzinni sg szczegdlnie narazeni na zespd wypalenia poniewaz z podopiecznym wigze ich
bliska emocjonalna relacja. Wieloletnia, czesto samotna opieka nad chorym z chorobg
neurodegeneracyjng np. Alzheimera, Parkinsona lub inng, ktdérej towarzyszy otepienie
(demencja) moze wyniszczy¢ fizyczne i psychiczne zasoby opiekuna. Warto pamietaé, ze

wypalenie to stan stopniowo, powoli nasilajacych sie objawdw?.

7. STRES- opiekun osoby zaleznej jest narazony na silny przewlekty stres, szczegdlnie, kiedy
podopieczny wymaga dtugotrwatej i intensywnej pomocy. Sprawowanie opieki moze
powodowac¢ zmiane plandéw zyciowych, sktania¢ do wyrzeczen i wigze sie z przemeczeniem
oraz poczuciem bezradnosci. Opiekunowie rodzinni petnig swojg role nieustannie i nieustannie
musza mierzy¢ sie z utratg sit, choroba, postepujaca niesamodzielnoscia bliskiej osoby. Zycie
opiekuna nierzadko zostaje podporzadkowane potrzebom podopiecznego, a nowa sytuacja
wymusza rezygnacje np. z pracy zawodowej czy niektorych form wypoczynku i spedzania
wolnego czasu np. podrézy, na rzecz sprawowania opieki. Jesli stres, ktdrego doswiadcza
opiekun rodzinny jest intensywny i trwa zbyt dtugo moze przerodzi¢ sie w tzw. chroniczny
(przewlekly) stres, prowadzacy do wypalenia. Przewlekty stres powoduje wyczerpanie
zasobow sit i energii, ktorymi dysponuje opiekun. Nieustanne pozostawanie w napieciu

i gotowosci sprawia, ze destabilizuje sie funkcjonowanie catego organizmu?.

1 https://pl.wikipedia.org/wiki/Zaburzenia depresyjne

2 https://syntonia.jimdo.com/rodzinni-opiekunowie-0s%C3%B3b-starszych-baza-wiedzy/o-
opiekunie/stres-depresja-wypalenie/

3 Ibidem
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NARZEDZIE 1

Skala Depresji Becka®

KROTKO O NARZEDZIU

Skala depresji Becka sktada sie z 21 pytan wielokrotnego wyboru i jest jednym z najpowszechniej
stosowanych narzedzi oceny nasilenia objawdéw depresyjnych (potocznie: test na depresje).
Jest to test opracowany przez amerykanskiego psychiatre prof. Aarona Becka w 1961 roku.

Pytania odnoszg sie do moggcych wystgpic¢ objawdw depresji, takich jak m.in.: poczucie
beznadziejnosci czy zaburzenia snu. Jesli masz podejrzenia, przeczuwasz, ze mozesz cierpie¢ na
depresje, czujesz sie stale przygnebiony lub po prostu ciekawi Cie wynik — ten test jest dla Ciebie.

DO CZEGO SLUZY/ O CZYM INFORMUJE WYNIK?

Skala stuzy do samodzielnej oceny samopoczucia. Jej wynik stanowi wskazowke, nie diagnoze. Jesli
wynik sugeruje wystepowanie objawdw depresyjnych, KONIECZNIE UDAJ SIE DO PSYCHOLOGA
LUB PSYCHIATRY. Depresja to powazna choroba, ktéra wymaga terapii.

INSTRUKCJA

Ponizej znajdziesz tabele z 21 pytaniami. W kazdym pytaniu wybierz tylko jedng odpowiedz, ktdra
najlepiej okresla Twoje uczucia podczas ostatnich 7 dni (a nie tylko w dniu dzisiejszym).
W przypadku watpliwosci, zadaj sobie pytanie: Ktéra z odpowiedzi jest najblizsza temu co czuje
i mysle?

4 Beck AT, Ward CH, Mendelson M, Mock J, Erbaugh J (1961), An inventory for measuring depression, Archives of
General Psychiatry
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1 0. Nie jestem smutny ani przygnebiony
1. Odczuwam czesto smutek i przygnebienie
2. Przezywam stale smutek i przygnebienie, nie moge uwolni¢ sie od tych przezyc

3. Jestem stale tak smutny i nieszczesliwy, ze jest to nie do wytrzymania

2 0. Nie przejmuije sie zbytnio przysztoscig
1. Czesto martwie sie o przysztos¢
2. Obawiam sie, ze w przysztosci nic dobrego mnie nie czeka

3. Czuje, ze przysztos¢ jest beznadziejna i nic tego nie zmieni

3 0. Sadze, ze nie popetniam wiekszych zaniedban
1. Sadze, ze czynie wiecej zaniedban niz inni
2. Kiedy spogladam na to co robitem, widze mndstwo btedow i zaniedban

3. Jestem zupetnie niewydolny i wszystko robie Zle

4 | 0.Toco robie sprawia mi przyjemnosc¢
1. Nie cieszy mnie to co robie
2. Nic mi teraz nie daje prawdziwego zadowolenia

3. Nie potrafie przezywa¢ zadowolenia i przyjemnosci i wszystko mnie nuzy

5 0. Nie czuje sie winny ani wobec siebie ani wobec innych
1. Do$¢ czesto miewam wyrzuty sumienia

2. Czuje czesto, ze zawinitem
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3. Stale czuje sie winnym

. Sadze, ze nie zastuguje na kare
. Sadze, ze zastuguje na kare
. Spodziewam sie ukarania

. Wiem, ze jestem karany (lub ukarany)

. Jestem z siebie zadowolony
. Nie jestem z siebie zadowolony
. Czuje do siebie niechec

. Nienawidze siebie

. Nie czuje sie gorszy od innych ludzi
. Zarzucam sobie, ze jestem nieudolny i popetniam btedy
. Stale potepiam siebie za popetnione btedy

. Winie siebie za wszystko zto, ktore istnieje

. Nie mysle o odebraniu sobie zycia
. Myéle o samobdjstwie, ale nie mégtbym tego dokonac
. Pragne odebra¢ sobie zycie

. Popetnie samobdjstwo, jak bedzie odpowiednia sposobnosc¢

10

. Nie ptacze czesciej niz zwykle

. Placze czesciej niz dawniej

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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. Ciggle chce mi sie ptakac

. Chciatbym ptakac, lecz nie jestem w stanie

11

. Nie jestem bardziej podenerwowany niz dawniej
. Jestem bardziej nerwowy i przykry niz dawniej

. Jestem stale rozdrazniony

. Wszystko to, co dawniej mnie denerwowato, teraz nic mnie nie obchodzi

12

. Ludzie interesujg mnie jak dawniej.
. Interesuje sie ludzmi mniej niz dawniej

. Utracitem wiekszo$¢ zainteresowania innymi ludzmi

. Utracitem wszelkie zainteresowanie innymi ludzmi

13

. Decyzje podejmuje fatwo, tak jak dawniej
. Czesciej niz kiedy$ odwlekam podjecie decyzji

. Mam duze trudnosci z podjeciem decyzji

. Nie jestem w stanie podja¢ zadnej decyzji

14

. Sadze, ze wygladam nie gorzej niz dawniej
. Martwie sie tym, ze wygladam staro i nieatrakcyjnie

. Czuje, ze wygladam coraz gorzej

. Jestem przekonany, ze wygladam okropnie i odpychajgco

15

. Moge pracowac jak dawniej
. Z trudem rozpoczynam kazdg czynno$¢

. Z wielkim wysitkiem zmuszam sie do robienia czegokolwiek

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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. Nie jestem w stanie nic robic¢

16

. Sypiam dobrze, jak zwykle
. Sypiam gorzej niz dawniej

. Rano budze sie 1-2 godziny wcze$niej i trudno mi jest ponownie usngé

. Budze sie kilka godzin za wczesnie i nie moge ponownie usng¢

17

. Nie mecze sie bardziej niz dawniej
. Mecze sie znacznie tatwiej niz poprzednio

. Mecze sie wszystkim co robie

. Jestem zbyt zmeczony aby cokolwiek robi¢

18

. Mam apetyt nie gorszy niz dawniej
. Mam troche gorszy apetyt

. Apetyt mam wyraznie gorszy

. Nie mam w ogdle apetytu

19

. Nie trace na wadze ciata (w okresie ostatniego miesigca)
. Stracitem na wadze wiecej niz 2 kg

. Stracitem na wadze wiecej niz 4 kg

. Stracitem na wadze wiecej niz 6 kg

20

. Nie martwie sie 0 swoje zdrowie bardziej niz zawsze
. Martwie sie swoimi dolegliwos$ciami, mam rozstrdj zotagdka, zaparcia, bole

. Stan mojego zdrowia bardzo mnie martwi, czesto o tym mysle

. Bardzo martwie sie o swoje zdrowie, nie moge o niczym innym myslec

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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21 0. Moje zainteresowania seksualne nie ulegty zmianom
1. Jestem mniej zainteresowany sprawami pici (seksu)

2. Problemy ptciowe wyraznie mnie nie interesujg

3. Utracitem wszelkie zainteresowanie sprawami seksualnymi

WYNIKI:

e 0-11 punktéw — brak depresji
e 12-26 punktdw — epizod depresyjny o tagodnym nasileniu
e 27-49 punktdw — epizod depresyjny o umiarkowanym nasileniu

e 50-63 punktdw — epizod depresyjny o gtebokim nasileniu

- CO DALEJ PO UZYSKANIU WYNIKU?

Test Becka pomaga ustali¢ czy to, co czujesz to objawy depresji i czy nalezy rozpoczac leczenie.
Pamietaj, ze skala depresji Becka to tylko narzedzie dodatkowe, wez pod uwage otrzymany wynik
i jesli twoje samopoczucie znacznie sie pogorszyto i podejrzewasz depresje, zgtos sie do lekarza
psychiatry. Depresja to powazna choroba, ktorg trzeba leczy¢. Nie wystarczy wzigc leki, czasem warto
zastosowac psychoterapie, dzieki ktorej dotrzesz do przyczyn depresyjnego stanu.

NARZEDZIE 2

Strona 1 1
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Test diagnozujacy ryzyko wystapienia syndromu wypalenia®

KROTKO O NARZEDZIU

Jest to narzedzie dedykowane przede wszystkim opiekunom osdb zaleznych. Wedtug czotowej
badaczki tematu - Christiny Maslasch - wypalenie jest to syndrom wyczerpania emocjonalnego,
depersonalizacji oraz redukcji osobistych osiggnie¢, ktére wystepujg wsrdd osdb wykonujgcych
zawody ustug spotecznych. Chodzi tu m.in. o: nauczycieli, lekarzy, pielegniarki, psychologdéw,
terapeutéw, pracownikéw socjalnych, policjantéw, ale takze OPIEKUNOW i RODZICOW.

DO CZEGO SLUZY/ O CZYM INFORMUJE WYNIK?

Test stuzy do samodzielnej oceny samopoczucia w kontekscie reakcji organizmu na dtugotrwaty
stres wynikajacy z petnionych petnionej roli opiekuna osoby zaleznej. Pozwala sprawdzi¢ czy
wystepujg u Ciebie charakterystyczne reakcje zwigzane z wypaleniem: utrata troski o drugiego
cztowieka, zmniejszona motywacja do pracy, przesadne dystansowanie sie wobec problemow
podopiecznych.

INSTRUKCJA

Prosze przeczytaj uwaznie kazde z ponizszych stwierdzen i zdecyduj czy kiedykolwiek miates/as
podobne odczucia wzgledem opieki nad osobg zalezna. Jezeli nigdy ich nie doswiadczytes/as
prosze wpisac cyfre ,,0” (zero) w wykropkowanym miejscu przed zdaniem. Jezeli miewasz takie
odczucia, prosze zaznaczy¢, jak czesto poprzez wpisanie cyfry, ktdra najlepiej oddaje czestotliwos¢
tych stanéw (od 1 do 6).

NIGDY BARDZO RZADKO CZASEM CZESTO BARDZO ZAWSZE
RZADKO CZESTO

Strona 12
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0 1 2 3 4 5 6
kilka razy raz na kilka razy raz na kilka razy | codziennie
w roku, albo miesiac, w miesigcu | tydzien | w tygodniu
rzadziej albo
rzadziej
1. Czuje sie emocjonalnie wyczerpany opiekg nad osobg zalezna.

0 1 2 3 4 5 6
NIGDY BARDZO RZADKO CZASEM CZESTO BARDZO ZAWSZE
RZADKO CZESTO

2. Pod koniec dnia spedzonego z osobg zalezng czuje sie "wykonczony".
0 1 2 3 4 5 6
NIGDY BARDZO RZADKO CZASEM CZESTO BARDZO ZAWSZE
RZADKO CZESTO

3. Kiedy wstaje rano, czuje sie zmeczony, gdy musze zmierzy¢ sie z kolejnym dniem opieki.

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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0 1 2 3 4 5 6
NIGDY BARDZO RZADKO CZASEM CZESTO BARDZO ZAWSZE
RZADKO CZESTO
4. Opieka przez caty dzien jest dla mnie duzym obcigzeniem.
0 1 2 3 4 5 6
NIGDY BARDZO RZADKO CZASEM CZESTO BARDZO ZAWSZE
RZADKO CZESTO

5. Potrafie skutecznie rozwigzywac problemy, ktdre pojawiajg sie w trakcie opieki nad osobg zalezna.

0 1 2 3 4 5 6
NIGDY BARDZO RZADKO CZASEM CZESTO BARDZO ZAWSZE
RZADKO CZESTO

6. Czuje sie wypalony opieka nad osobg zalezna.
0 1 2 3 4 5 6
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NIGDY

BARDZO
RZADKO

RZADKO

CZASEM

CZESTO

BARDZO
CZESTO

ZAWSZE

7. Mam poczude, Ze efektywnie przyczyniam sie do poprawy kondydiji (fizycznej/psychicznej) osoby, ktdrg sie opiekuje.

0 1
NIGDY BARDZO
RZADKO

RZADKO

CZASEM

4

CZESTO

5

BARDZO
CZESTO

ZAWSZE

8. Jestem coraz mniej zainteresowany problemami i potrzebami mojej podopiecznej/podopiecznego.

0 1 2 3 4 5 6
NIGDY BARDZO RZADKO CZASEM CZESTO BARDZO ZAWSZE
RZADKO CZESTO
9. Nie odczuwam wielkiej radosci z tego, ze pomagam.

LN
0 1 2 3 4 5 6 i
e
BARDZO BARDZO ;?,
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NIGDY RZADKO RZADKO CZASEM CZESTO CZESTO ZAWSZE
10. Uwazam, ze dobrze opiekuje sie osobg zalezna.
0 1 2 3 4 5 6
NIGDY BARDZO RZADKO CZASEM CZESTO BARDZO ZAWSZE
RZADKO CZESTO
11. Czuje wielkg rados¢, kiedy widze poprawe stanu fizycznego/psychicznego  mojej
podopiecznej/podopiecznego.
0 1 2 3 4 5 6
NIGDY BARDZO RZADKO CZASEM CZESTO BARDZO ZAWSZE
RZADKO CZESTO
12. Dokonatem wielu wartoSciowych rzeczy w opiece nad osobg zalezna.
(o)
0 1 2 3 4 5 6 A
C
o
BARDZO BARDZO &
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NIGDY RZADKO RZADKO CZASEM CZESTO CZESTO ZAWSZE
13. Chce po prostu wykonywac swoje zadania i miec¢ spokdj.
0 1 2 3 4 5 6
NIGDY BARDZO RZADKO CZASEM CZESTO BARDZO ZAWSZE
RZADKO CZESTO
14. Z coraz wiekszym cynizmem (dystansem, chtodem) podchodze do opieki nad osobg zalezna.
0 1 2 3 4 5 6
NIGDY BARDZO RZADKO CZASEM CZESTO BARDZO ZAWSZE
RZADKO CZESTO
15. Watpie w znaczenie mojej pracy nad poprawg sytuacji osoby zaleznej.
0 1 2 3 4 5 6
NIGDY BARDZO RZADKO CZASEM CZESTO BARDZO ZAWSZE
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RZADKO CZESTO
16. Jestem przekonany, ze skutecznie petnie swojg role opiekuna.
0 1 2 3 4 5 6
NIGDY BARDZO RZADKO CZASEM CZESTO BARDZO ZAWSZE
RZADKO CZESTO
Wyniki:
Wyczerpanie 0-10 nisko 11-20 $rednio 21 — 30 wysoko
Depersonalizacja analogicznie
Poczucie kompetencji 0-10 nisko, 11-20 $rednio, 21-36 wysoko
1. Wyczerpanie emocjonalne (pozycje nr: 1,2,3,4,6)
(SUMQ PUNKEOW: .eeeieieeeeeeinieeeeseasseeeeesssaneeee e s s ssnneee e s sssnnnneessennnnns = PKlareerieeiee )
Wyczerpanie emocjonalne objawia sie zmeczeniem, zniecheceniem, statym napieciem

psychofizycznym i drazliwoscia.

Stan wyczerpania emocjonalnego u mnie przejawia sie jako:

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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2. Depersonalizacja (pozycje nr: 8,9,13,14,15)
(SUMA PUNKEOW: ...veeveerietieeieireieeeeesesssessransreesreeseeseesea s nnnsnesneeeees = pKteeeereeeiee, )

Depersonalizacja objawia sie obojetnoscig, poczuciem bezsensu, unikaniem zaangazowania
emocjonalnego w skrajnych przypadkach przedmiotowym traktowaniem innych ludzi, ignorowaniem

ich potrzeb, brakiem szacunku cynizmem;

Depersonalizacja u mnie przejawia sie pod postacia:

3. Poczucie kompetencji (pozycje nr: 5,7,10,11,12,16) — skala odwrocona
W tej skali im wiecej punktow tym lepiej!

(SUMQ PUNKEOW: .eeeieieeeeeeinieeeeseasseeeeesssaneeee e s s ssnneee e s sssnnnneessennnnns = PKbareerieeieeen )

Poczucie kompetencji to przekonanie o wtasnych wysokich kompetencjach zwigzanych z petnieniem
danej roli.

Spadek poczucia kompetencji u mnie przejawia sie jako:

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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Objawy wypalenia®
. Emocjonaln . .
Fizyczne . OCJO. aine Rodzinne i spoleczne
i behawioralne
dominujace poczucie , . Lo obnizenie zainteresowania
i trudnosci w relaksowaniu sie . .
zmeczenia cztonkami rodziny
zaniedbywanie aktywnosci utrzymujace sie poczucie tatwiejsze wpadanie w irytacje lub
fizycznej znuzenia zto$¢ na cztonkéw rodziny
I .. . chec¢ spedzania wiekszej ilosci
zakfocenia snu obnizony nastroj
czasu poza domem
utrata wagi i zaburzenia stata obecnos¢ negatywnych opor przed wspolnym
apetytu postaw i mysli wypoczynkiem
regularnie wystepujace . . .
o g . Y e_p J.a nadmierne ogladanie telewizji jako
obnizenie potrzeb seksualnych | poczucie osamotnienia lub A . . ;
. .. sposob ucieczki od problemdw
izolacji
naduzywanie alkoholu, lekow, i . , L .
. . , poczucie pustki i brak celow rosngce poczucie niekompetencji
palenie papierosow

: CO DALEJ PO UZYSKANIU WYNIKU?

Stronazo

6 www.humanitas.edu.pl, Katarzyna Znanska-Koztowska na podstawie Ch. Maslach.
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Pamietaj, ze wynik testu ma znaczenie informacyjne, nie jest diagnozg. Jesli we wszystkich trzech

kategoriach wynik jest wysoki warto skonsultowac sie z psychologiem. Ponizej znajdziesz opis trzech

faz wypalenia, ktére moga dodatkowo pomadc Ci ocenic swdj stan.

Etapy wypalenia opiekuna:
I faza - ostrzegawcza

Zmeczenie, obnizenie nastroju - pesymizm, bezsennos¢, bole gtowy, rozdraznienie. Objawy

przypominajg skutki zwyklego przemeczenia i czesto sg przez opiekuna bagatelizowane.

II faza - objawy z I fazy nasilaja sie.

Dodatkowo opiekun do$wiadcza apatii, poczucia beznadziejnosci sytuacji, w ktorej sie znalazt i wkasnej
niekompetencji. Zaczyna watpic¢, ze jest w stanie sprosta¢ wyzwaniom i stawi¢ czota trudnosciom.
Powoli zaniedbuje swoje obowigzki, wiasne potrzeby, obojetnieje wobec potrzeb podopiecznego,

pomniejsza jego problemy, moze obwiniac inne osoby np. lekarzy czy cztonkow rodziny. Jezeli na tym

etapie opiekun nie otrzyma specjalistycznego wsparcia (od lekarza, psychologa) i nie uzyska pomocy,
doswiadczy stanu skrajnego zmeczenia i wyczerpania, prowadzacego do tzw. koncowej fazy

,Wypalania sie sit”.
III faza - “wypalanie sie sit”

To faza koncowa. U opiekuna pojawia sie negatywny obraz podopiecznego, siebie i swojej sytuadji
zyciowej. Moze pojawic sie nieche¢ i chtdd emocjonalny wobec podopiecznego, zobojetnienie na jego
potrzeby i pragnienia, wycofanie z kontaktu. Rosnie drazliwos¢, poczucie krzywdy, nasilajg sie
konflikty. W tym stadium opiekun zwykle jest juz bardzo wyczerpany, zaréwno fizycznie, jak
i psychicznie. Znaczaco moze pogorszyc sie jego stan zdrowia. Wielu opiekundw moze cierpie¢ na
chroniczne przemeczenie i ogolne ostabienie, bezsennos¢, bdle i zawroty gtowy, bdle miesni i
kregostupa (M. Wojciechowska, 2007; N. L. Mace, P. V. Rabins, 2005). Czesto obserwuje sie
wzmozone napiecie emocjonalne, duzy niepokdj i zmienno$¢ nastroju. Opiekunom towarzyszy tez
poczucie osamotnienia, bezsilnosci, wtasnej niekompetencji i porazki. Obniza sie ich samoocena

i poczucie wtasnej wartosci.

Nalezy tez dodac, ze u oséb sprawujacych dtugotrwatg opieke nad chorym na chorobe Alzheimera (lub

inne wywotujgce otepienie) moze dojs¢ do obnizenia odpornosci immunologicznej, a takze do rozwoju

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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innych schorzen, np. zaburzen odzywiania, chordb sercowo-naczyniowych (nadcisnienie tetnicze,

choroba wiericowa), uktadu oddechowego itp’.

NARZEDZIE 3

KWESTIONARIUSZ SHI-PL Indeks Szczescia®

KROTKO O NARZEDZIU

Skala stuzy do samodzielnej oceny poczucia szczescia. Wyniki majg charakter pogladowy. Jest to
narzedzie zarowno dla osob zaleznych jak i ich opiekundw.

DO CZEGO SLUZY/ O CZYM INFORMUJE WYNIK?

Skala pozwala dokona¢ samooceny Twojej obecnej sytuacji zyciowej. Jakie uczucia przewazajg w
Twoim zyciu, czy mimo trudnej sytuacji zyciowej znajdujesz jaka¢ przyjemnosé w zyciu, a moze
nawet szczescie? Czy masz poczucie sensu czy jestes sfrustrowany? Jesli chcesz znalez¢ odpowiedzi
na te pytania, ten test jest dla Ciebie.

7 https://syntonia.jimdo.com/rodzinni-opiekunowie-0s%C3%B3b-starszych-baza-wiedzy/o-
opiekunie/stres-depresja-wypalenie/

8 Kaczmarek, L. D., Stanko-Kaczmarek, M., Dombrowski, S. (2010). Adaptation and Validation of the Steen
Happiness Index into Polish. Polish Psychological Bulletin, 40.
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Ponizej znajdziesz 20 grup pytan. Prosze przeczytaj uwaznie kazdg ich grupe. Nastepnie wybierz
z kazdej grupy to stwierdzenie, ktére najlepiej opisuje, jak czutes sie w ciggu ostatniego tygodnia,
wiaczajac w to dzien dzisiejszy. Upewnij sie, ze przeczytate$ wszystkie stwierdzenia w danej grupie

INSTRUKCJIA

zanim zakreslisz swojg odpowiedz.

Pytanie 1

Nie lubie mojego codziennego trybu zycia.

B. Trudno powiedziec, czy lubie, czy nie lubie mojego codziennego trybu zycia.
C. Lubie mdj codzienny tryb zycia, ale tez lubie sie od niego oderwac.
D. Tak lubie méj codzienny tryb Zycia, ze tylko czasami go zmieniam.
E. Tak lubie méj codzienny tryb zycia, ze prawie nigdy go nie zmieniam.
Pytanie 2
Czuje sie oderwany od innych ludzi.
B. Trudno powiedzie¢, czy czuje sie oderwany, czy zwigzany z innymi ludzmi
C. Czuje sie zwigzany z przyjaciotmi i cztonkami mojej rodziny.
D. Czuje sie zwigzany z wiekszoscig ludzi, nawet jezeli dobrze ich nie znam.
E. Czuje sie zwigzany z wszystkimi ludZmi na Swiecie.
Pytanie 3
Czuje sie przegrany.
B. Nie czuje, zebym odnidst sukces.
C. Czuje, ze powiodto mi sie bardziej niz przecietnemu cziowiekowi.
D. Kiedy spogladam wstecz na swoje zycie, to widze tylko pasmo sukcesow.
E. Czuje, ze odniostem w zyciu niespotykany sukces.
Pytanie 4
A. Zazwyczaj sie nudze.

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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B. Zazwyczaj nie jestem ani znudzony, ani zainteresowany tym, co robie.
C. Zazwyczaj jestem dos¢ zainteresowany tym, co robie.
D. Zazwyczaj jestem zainteresowany tym, co robie.
E. Zazwyczaj jestem zafascynowany tym, co robie.
Pytanie 5

A. Jestem z siebie niezadowolony.

Nie jestem z siebie ani zadowolony, ani niezadowolony — oceniam sie neutralnie.

B

C. Jestem z siebie zadowolony.

D. Jestem z siebie bardzo zadowolony.
E

Nie mogtbym by¢ bardziej z siebie zadowolony.
Pytanie 6
A. Kiedy nad czyms$ pracuje, czesto czuje sie sfrustrowany.

Kiedy nad czym$ pracuje, czasami czuje sie sfrustrowany, a czasami nie.

B
C. Kiedy nad czym$ pracuje, zazwyczaj nie jestem sfrustrowany.
D. Kiedy nad czyms pracuje, rzadko jestem sfrustrowany.

E

Kiedy nad czym$ pracuje, prawie nigdy nie jestem sfrustrowany.

Pytanie 7
A. Nie jestem radosny.

Nie moge powiedzie¢, ani ze jestem radosny ani ze nie jestem radosny.

B

C. Jestem bardziej radosny niz nieradosny.

D. Jestem znacznie bardziej radosny niz nieradosny.
E

Prawie wszystko w moim Zyciu napawa mnie radoscia.

Pytanie 8
A. Nie lubie swojej codziennej aktywnosci/pracy
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B. Nie moge powiedzie¢, ze lubie albo nie lubie swojej aktywnosci/pracy.
C. Na ogdt lubie swojg aktywnos¢/prace.
D. Moja aktywnos¢/ praca sprawia mi duzg satysfakcje.
E. Moja aktywnos¢/praca sprawia mi prawdziwg i gtebokg satysfakcje.
Pytanie 9
Dokonatem wiecej ztych niz dobrych wyborédw w swoim zyciu.
B. Czes¢ z wybordw, ktérych dokonatem w zyciu, byta dobra, a czes¢ zta.
C. Dokonatem wiecej dobrych wyboréw niz ztych w swoim Zzyciu.
D. Dokonatem w wiekszosci dobrych wybordw w swoim zyciu.
E. Nawet, gdybym mdgt, nie zmienitbym zadnego z dokonanych wyborow.
Pytanie 10
Zycie jest zte.
B. Zycie jest w porzadku.
C. Zycie jest dobre.
D. Zycie jest bardzo dobre.
E. Zycie jest cudowne.
Pytanie 11

1. Moje zycie nie ma celu.

2. Nie wiem, co jest celem mojego zycia.

3. Domyslam sie, co jest celem mojego zycia.

4. Mam dos$¢ dobre wyobrazenie celu mojego zycia.

5. Mam bardzo jasne wyobrazenie celu mojego zycia.
Pytanie 12

A. Mam niewiele energii lub brak mi jej zupetnie.

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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B. M0dj poziom energii nie jest ani wysoki, ani niski.

C. Mam dobry poziom energii.

D. Zazwyczaj czuje sie peiny energii.

E. Mam tyle energii, ze czuje, ze moge zrobi¢ prawie wszystko.
Pytanie 13

A. Doswiadczam wiecej nieprzyjemnosci niz przyjemnosci.

B. Doswiadczam przyjemnosci i nieprzyjemnosci w rownym stopniu.

C. Do$wiadczam wiecej przyjemnosci niz nieprzyjemnosci.

D. Dos$wiadczam znacznie wiecej przyjemnosci niz nieprzyjemnosci.

A. Moje zycie wypetnione jest przyjemnoscia
Pytanie 14

A. Czas ptynie wolno podczas wiekszosci moich zajec.

B. Czas plynie szybko w trakcie niektdrych moich zaje¢, a wolno w trakcie innych.

C. Czas ptynie szybko podczas wiekszosci moich zajec.

D. Czas plynie szybko podczas wszystkich moich zajec¢

E. Czas plynie tak szybko podczas wszystkich moich zaje¢, ze nawet tego nie zauwazam.
Pytanie 15

A. Wstydze sie tego, kim jestem.

B. Nie wstydze sie tego, kim jestem.

C. Jestem dumny z tego, kim jestem.

D. Jestem bardzo dumny, z tego kim jestem.

E. Jestem niezwykle dumny z tego, kim jestem)
Pytanie 16

A. Przyszto$¢ mnie zniecheca.

B. Trudno powiedzie¢, czy przyszto$¢ jest dla mnie zachecajaca, czy zniechecajaca.

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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C. Przysztosc¢ jest dla mnie nieco zachecajaca.
Przysztosc¢ jest dla mnie zachecajaca.

E. Przysziosc jest dla mnie niezwykle zachecajaca.

Pytanie 17

A. Kiedy nad czym$ pracuje, zwracam wiecej uwagi na to, co sie dzieje wokdt mnie, niz na samo
zadanie.

B. Kiedy nad czym$ pracuje, zwracam tyle samo uwagi na to, co sie dzieje wokdt mnie, jak na
samo zadanie.

C. Kiedy nad czyms$ pracuje, zwracam wiecej uwagi na zadanie, niz na to, co sie dzieje wokaot
mnie.

D. Kiedy nad czyms pracuje, rzadko zauwazam co sie dzieje wokdt mnie.

E. Kiedy nad czyms pracuje, zwracam tyle uwagi na moje zadanie, ze $wiat wokdt mnie
praktycznie przestaje istniec.

Pytanie 18

Kazdego dnia spedzam prawie caty swodj czas na niewaznych rzeczach.
Kazdego dnia spedzam duzo czasu na rzeczach ani waznych, ani niewaznych.
Kazdego dnia spedzam troche czasu na rzeczach waznych.

Kazdego dnia spedzam wiekszos¢ czasu na rzeczach waznych.

mo O w

Wiasciwie kazda chwile mojego dnia spedzam na rzeczach waznych.

Pytanie 19

Jestem pesymista.

Nie jestem ani optymistg, ani pesymista.
Jestem optymista.

Jestem bardzo optymistyczny.

mo O

Jestem najbardziej optymistyczng osoba, jaka znam.

Pytanie 20

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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Jedli to, co robie, ma wptyw na Swiat, to jest to wptyw negatywny.
W gruncie rzeczy, moje istnienie ani nie pomaga, ani nie szkodzi $wiatu.
Moje istnienie sprawia, ze $wiat jest troszke lepszy.

Czynie $wiat lepszym.

mooOow>»

Moje zycie ma dtugotrwaty pozytywny wptyw na $wiat.

KLUCZ:

Wynik dla podskal uzyskujemy sumujgc wartosci uzyskane w ramach poszczegdlnych podskal, gdzie A
=1,B=2,C=3,D=4,E=5.

Wyniki dla skali jako catosci uzyskujemy sumujgc wszystkie pozycje z wyjatkiem buforowych.

Skala Optymalnego Do$wiadczenia (zycie dobre): 1,4,6,8, 12,14, 18
Skala Poczucia Sensu (zycie sensowne): 9,10, 11, 15, 16, 20
Skala Pozytywnych Emocji (zycie przyjemne): 3,7,13,19
WYNIKI:

Skala Pozytywnych Emocji wynik $redni 12
Skala Optymalnego Do$wiadczenia wynik Sredni 22

Skala Poczucia Sensu wynik $redni 20

| CO DALEJ PO UZYSKANIU WYNIKU?

Wynik testu ma charakter informacyjny i pogladowy. Jesli we wszystkich trzech podskalach Twdj

wynik jest ponizej $redniej warto przedyskutowac swdj stan emocjonalny np. z psychologiem.
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Skala Pozytywnego i Negatywnego Doswiadczenia (SPIND)®

KROTKO O NARZEDZIU

Narzedzie skierowane jest zarowno do osob zaleznych jak i do opiekundw. Narzedzie stuzy do
pomiaru nasilenia negatywnych i pozytywnych emocji. Przeznaczone jest do mierzenia aktualnych
standw emocjonalnych oraz statych cech afektywnych.

DO CZEGO SLUZY/ O CZYM INFORMUJE WYNIK?

Podobnie jak Kwestionariusz Indeks Szczescia skala pozwala dokonaé samooceny Twojej obecnej
sytuacji zyciowej. Po uzupetnieniu testu dowiesz sie jaki uczucia przewazajg w Twoim zyciu. Skala
stanowi uzupetnienie pozostatych testéw i ma charakter pogladowy.

INSTRUKCJA

Zastanow sie prosze, co robite$/-as i czego doSwiadczate$/-as w ciggu ostatnich 4 tygodni.
Nastepnie zaznacz, jak czesto doswiadczates/-as kazdego z nastepujacych standw i uczug,
korzystajac z ponizszej skali. Dla kazdej pozycji wybierz cyfre od 1 do 5 i zaznacz jg na arkuszu
odpowiedzi.
1. Bardzo rzadko lub nigdy
2. Rzadko
3. Czasami

4. Czesto

5. Bardzo czesto lub zawsze

Pozytywnie
Negatywnie

9 Diener, E., Wirtz, D., Tov, W., Kim-Prieto, C., Choi. D., Oishi, S., & Biswas-Diener, R. (2009). New measures of
well-being: Flourishing and positive and negative feelings. Social Indicators Research. Polish translation: Lukasz
D. Kaczmarek (Adam Mickiewicz University), Barbara Baran (The Vrije Universiteit Brussel)
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Dobrze

Zle

Przyjemnie
Nieprzyjemnie
Szczesliwy/-a
Smutny/-a
Przestraszony/-a
Radosny/-a
Rozgniewany/-a

Zadowolony/-a

Obliczanie wyniku:

Narzedzie moze zosta¢ wykorzystane do obliczenia ogdlnego bilansu afektywnego, jak réwniez zawiera

podskale pozytywnych i negatywnych uczu.

Skala Uczu¢ Pozytywnych (SPIND-P): Nalezy zsumowac wartosci 1 — 5 dla szeSciu pozycji

testowych: pozytywnie, dobrze, przyjemnie, szczesliwy/-a, radosny/-a, zadowolony/-a.

Skala Uczu¢ Negatywnych (SPIND-N): Nalezy zsumowac wartosci 1 — 5 dla szeSciu pozydiji

testowych: negatywnie, Zle, nieprzyjemnie, smutny/-a, przestraszony/-a, rozgniewany/-a.

Bilans afektywny (SPIND-B): Wynik SPIND-P zostaje odjety od wyniku SPIND-N. Uzyskana rdznica
moze przyjmowaé wartosci od -24 (wyniki najbardziej negatywny) do 24 (wynika najbardziej
pozytywny). Osoba badana z bardzo wysokim wynikiem 24 podaje, ze bardzo rzadko lub nigdy nie

doswiadcza negatywnych uczué¢, a bardzo czesto lub zawsze wystepujg u niej wszystkie uczucia

pozytywne.

: CO DALEJ PO UZYSKANIU WYNIKU?

Skala jest uzupetnieniem pozostatych testéw. Daje pogladowg informacje o uczuciach jakie w ostatnim

czasie przewazajg w Twoim zyciu. Jesli w tym przypadku i w pozostatych kwestionariuszach i testach

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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Twoj wynik wzbudza Twoje watpliwosci warto porozmawia¢ o swoich emocjach z psychologiem lub

poszukac innego rodzaju wsparcia ze strony bliskich osdb, przyjaciét, rodziny.

NARZEDZIE 5

DZIENNICZEK SAMOOBSERWACJI®

KROTKO O NARZEDZIU

Narzedzie dla osob zaleznych i opiekundéw. Systematyczne monitorowanie tego co czujemy jest

doskonatym lekarstwem na wykrywanie réznych zagrozen i wyzwalaczy.

DO CZEGO SLUZY/ O CZYM INFORMUJE?

Zapisy w dzienniczku majg na celu monitorowanie sytuacji obnizonego nastroju oraz wptywu
interpretacji sytuacji (myslenia) na emocje i reakcje. Moze byc¢ stosowany w sytuacjach takich jak:
ogolny stan niepokoju, ataki paniki, obnizony nastroj, state zmeczenie, przygnebienie, depresja,
niekontrolowanie wtasnej furii i agresji lub ulegto$¢, myslenie obsesyjne, trudnosci

w powstrzymywaniu niechcianych mysli i inne.

INSTRUKCJA

Wykorzystujgc dzienniczek postaraj sie opisac jakie sytuacje doprowadzajg do spadku lub wzrostu

Twojego nastroju? Jak o tych sytuacjach myslisz i jaki ma to wptyw na emocje i reakcje.

Strona3 1
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Analizujgc sytuacje i swdj sposob myslenia o nich zastandw sie czy sposdb w jaki interpretujesz dang

sytuacje pozytywnie czy negatywnie wpltywa na Twoje samopoczucie.

Systematyczne monitorowanie tego co czujemy jest doskonatym lekarstwem na wykrywanie réznych
zagrozen i wyzwalaczy, a takze negatywnych przekonan. Opisujgc jakie$ zdarzenie zastanawiamy sie

jakich emocji doswiadczylismy.

Przykiad:

Gdy znajoma, ktdra mijatam nie odpowiedziata mi na ,dzieri dobry” zdenerwowatam sie.
Warto jednak pokusi¢ o rozszerzenie dzienniczka o obszar poznawczo - behawioralny.
Co dzieje sie miedzy dang sytuacjg (bodzcem), a pojawiajaca sie po nim reakcjg?

Zrozumiemy nasze uczucia, gdy uswiadomimy sobie towarzyszace im mysli. Mogg miec¢ one postac

zdan, wyobrazen lub wspomnien.

Gdy znajoma, ktorg mijatam nie odpowiedziata mi na ,,dzieri dobry” zdenerwowatam sie. Pomyslatam,

ze mnie ignoruje.

Mysli i uczucia oddziatujg takze nasze ciato. Podczas pisania nalezy zwraca¢ uwage na zachowania
i sygnaly ptynace z wnetrza ciata (takie jak bicie serca, zmiana tempa oddychania i temperatury ciata,
rozne bole itd.). Sygnaty ptyngce z ciata (zwlaszcza jesli sie powtarzajg) mogg stanowi¢ wazng

wskazowke.

Zasady prowadzenia dzienniczka:

- pisz systematycznie

- wyznacz statg pore lub miej przy sobie dzienniczek i korzystaj z niego doraznie
- nie przerywaj nawet jesli pominiesz jakis dzien/zdarzenie

- pisz prostym jezykiem tak, zeby$ nie zastanawiat sie pdzniej co miate$ na mysli
- rob podsumowania, analizuj wnioski

Dzienniczek jest doskonata formg autoterapii. Juz samo jego pisanie moze przynies¢ ulge dzieki

przelaniu na papier odczué i emogji.
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Przyktadowy szablon dzienniczka:

DATA SYTUACIA MYSLI EMOCIE REAKCIJE Z CIALA
Opisz sytuacje, Co przyszio Ci do Co czutas/es? Opisz reakcje
ktora gtowy? fizjologiczne lub
doprowadzita do swoje zachowanie
spadku lub Jakie myéli?
wzrostu Twojego
nastroju

I

Staraj sie jak najdtuzej dokonywaé wpisdw, np. przez okres miesigca. Jesli zdecydujesz sie na
rozmowe z psychologiem pokaz mu dzienniczek, to bardzo dobry punkt wyjScia do rozmowy

i ewentualnego udzielenia Ci wsparcia.
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