KOLIKO STE OSJETLJIVI NA STRES?

Ocijenite svaku stavku od 1 (uvijek) do 5 (nikad), zavisno o tome koliko Cesto je izjava ta¢na za vas. Svakako
oznacite svaku stavku, ¢ak i ako se ne odnosi na vas - na primjer, ako ne pusite, zaokruzite 1 pored stavke

Sest.
Jedem barem jedan topli, zdravi obrok dnevno. 1 2 3 4 5
Spavam 7-8 sati najmanije Cetiri noc¢i u sedmici. 1 2 3 4 5
Redovno dajem i primam naklonost. 1 2 3 4 5
Imam barem jednog/u rodaka/u u krugu od 50 km na koga se mogu 1 2 3 4 5
pouzdati.
Vjezbam do znojenja najmanje dva puta sedmicno. 1 2 3 4 5
Ograni¢avam se na manje od pola kutije cigareta dnevno. 1 2 3 4 5
Pijem manje od pet alkoholnih pi¢a nedeljno. 1 2 3 4 5
Odgovarajuce tezine sam za svoju visinu. 1 2 3 4 5
Imam prihode dovoljne za pla¢anje osnovnih troskova. 1 2 3 4 5
Dobijem snagu iz svojih vjerskih uvjerenja. 1 2 3 4 5
Redovno pohadam klubove ili drustvene aktivnosti. 1 2 3 4 5
Imam mreZu prijatelja i poznanika. 1 2 3 4 5
Imam jednog ili viSe prijatelja/ica kojima se mogu povjeriti za li¢ne 1 2 3 4 5
probleme
Dobrog sam zdravlja (ukljucujudi vid, sluh i zube). 1 2 3 4 5
U stanju sam da govorim otvoreno o svojim osje¢anjima kada sam ljutaili | 1 2 3 4 5
zabrinuta
Redovno razgovaram s ljudima s kojima Zivim o ku¢nim problemima - npr, | 1 2 3 4 5
poslovi, novac.
Bavim se nelim iz zabave barem jednom sedmi¢no. 1 2 3 4 5
U stanju sam efikasno da organizujem svoje vrijeme. 1 2 3 4 5
Popijem manje od tri Solja kafe (ili drugog pi¢a bogatim kofeinom) 1 2 3 4 5
dnevno
Preko dana odvajam malo vremena za sebe. 1 2 3 4 5

Source: University of California, Berkeley Wellness Letter, August 1985. Scale Developers: Lyle Miller and Alma Dell Smith of Boston University Medical Center.




Upute za bodovanje:

Da biste izracunali rezultat, zbrojite poene i oduzmite 20.

Interpretacija rezultata:
Rezultat ispod 10 ukazuje na izvrsnu otpornost na stres.
Rezultat preko 30 ukazuje na odredenu ranjivost na stres;

Rezultat preko 50 ukazuje na ozbiljnu ranjivost na stres.

Self-Care Plan:

¢ Primijetite da gotovo sve stavke opisuju situacije i
ponasanja u kojima imate puno kontrole.

¢ Pregledajte stavke na kojima ste postigli tri ili viSe.
€ Navedite te stavke u svom planu samopomodi.

@ Prvo se koncentridite na one kojima je najlakée promjena -
na primjer, jesti topli, uravnotezeni obrok svakodnevno i
zabavljati se najmanje jednom sedmicno - prije rieSavanja
problema koji se Cine tezim.

Source: University of California, Berkeley Wellness Letter, August 1985. Scale Developers: Lyle Miller and Alma Dell Smith of Boston University Medical Center.




SKALA PROFESIONALNOG KVALITETA ZIVOTA (PROQOL)

Zadovoljstvo suosje¢anjem i zamor suosjecanja
(ProQOL), 5. verzija (2009)

Kada pomaZzete ljudima, viimate direktan kontakt s njihovim Zivotima. Kao sto ste mozda otkrili, vase suosjecanje s
onima kojima pomazete mozZe na vas uticati na pozitivan i negativan nacin. Ispod ima nekoliko izjava o vasim
pozitivnim i negativnim iskustvima, kao neko ko pruzi pomo¢. Razmotrite svako od sljede¢ih pitanja o vama i vasoj
trenutnoj radnoj situaciji. Odaberite broj koji iskreno odrazava koliko ste ¢esto dozivljavali ove stvari u posljednjih 30
dana.

1=Nikada 2=Rijetko 3=Ponekad 4=Cesto 5=Veoma cCesto

1. Sre¢an/na sam.

2. Zabrinut/a sam za viSe osoba kojima pomazem.

3. Osje¢am zadovoljstvo zbog $to mogu pomodi ljudima.

4. Osje¢am se povezanim/om sa drugima.

5. Zaprepaste me ili me iznenade neocekivani zvukovi.

6. Osjecam se osnazeno nakon rada s onima kojima pomazem.

7. TeSko mi je odvojiti svoj li¢ni Zivot od svog poslovnog Zivota

8. Nisam toliko produktivan/na na poslu jer gubim sna zbog traumaticnih iskustava osoba kojim
pomazem.

9. Mislim da je na mene mogao uticati traumaticni stres onih kojima pomazem.

10. Osje¢am se zarobljen/a poslom.

1. Zbog mog posla osjecala/o sam se "na ivici" u vezi s raznim stvarima.

12. Svida mi se moj posao.

13. Osjecam se depresivno zbog traumaticnih iskustava ljudi kojima pomazem.

14. Osjecam se kao da prozivljavam traumu nekoga kome sam pomogao.

15. Imam uvjerenja koja me podrzavaju.

16. Zadovoljan sam kako uspijevam pratiti tehnike i protokole rada.

17. Ja sam osoba kakva sam oduvijek Zeljela biti.

18. Zbog svog rada se osje¢am zadovoljan/na.

19. Osjecam se istroSeno zbog posla.

20. Imam pozitivne misli i osjecaje o onima kojima pomazem i kako bih im mogao/la pomodi.

21. Osje¢am se preoptereceno jer se moj radni zadatak ¢ini beskonacnim.

22. Vjerujem da svojim radom mogu neSto promijeniti.

23. Izbjegavam odredene aktivnosti ili situacije jer me podsjecaju na zastrasujuca iskustva ljudi kojima
pomazem.

24. Ponosan/na sam na ono $to mogu uciniti da pomognem.

25. Kao rezultat mog posla imam nametljive, zastraSujuce misli.

26. Osjec¢am se "zamagljeno" sistemom.

27. Mislim da sam ,,uspjeSan/na‘ kao pomagac.

28. Ne mogu se sjetiti vaznih dijelova svog rada sa Zrtvama traume.

209. Ja sam vrlo brizna osoba.

30. Srec¢an/na sam Sto sam se odlucio/la za ovaj posao.
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Rezultati i Sta oni znace:

U ovom dijelu ¢ete racunati svoje bodove, a zatim svoj rezultat moZete usporediti s interpretacijom ispod.

Bodovanje

1. Obavezno odgovorite na sve stavke.
2. ldite na stavke 1, 4, 15, 17 i 29 i preokrenite rezultat. Na primjer, ako ste stavili 1, napisite 5 pored njega.
Trazimo vam da preokrenete ove rezultate jer smo saznali da test tako bolje funkcionise.
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Da biste pronasli svoj rezultat na Zadovoljstvo suosje¢anjem, dodajte svoje ocjene na pitanja 3, 6, 12, 16, 18, 20, 22,

24, 27, 30.

Zbir mojih pitanja o Zadovoljstvu
suosje¢anjem bio je

Dakle, moj rezultat je jednak

Moj nivo zadovoljstva suosje¢anjem

22 ili manje 43 ili manje Nizak
Izmedu 23.1i 41 Oko 50 Prosjecan
42 ili vise 57 ili viSe Visok

Da biste pronasli svoj rezultat na Sagorijevanju, dodajte svoje bodove pitanja 1, 4, 8, 10, 15, 17, 19, 21, 26 i 29.

Pronadite svoj rezultat u donjoj tabeli.

Zbir mojih pitanja o Sagorijevanju
bio je

Dakle, moj rezultat je jednak

Moj nivo sagorijevanja

22 ili manje 43 ili manje Nizak
Izmedu 23. i 41 Oko 50 Prosjecan
42 ili vise 57 ili viSe Visok

Da biste pronasli svoj rezultat na Sekundarnom traumati¢nom stresu, dodajte svoje bodove na pitanja 2, 5, 7, 9, 11,
13, 14, 23, 25, 28. Pronadite svoj rezultat na donjoj tabeli.

Zbir mojih pitanja o Sekundarnom
traumati¢nom stresu bio je

Dakle, moj rezultat je jednak

Moj nivo sekundarnog traumati¢nog
stresa

22 ili manje 43 ili manje Nizak
Izmedu 23.1i 41 Oko 50 Prosjecan
42 ili vise 57 ili viSe Visok
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VASI BODOVI NA PROQOL-U: SKRINING PROFESIONALNOG KVALITETA ZIVOTA

Na osnovu vasih odgovora, vasi li¢ni rezultati su ispod. Ako imate bilo kakvih nedoumica, trebali biste o njima
razgovarati sa stru¢njakom za fizicko ili mentalno zdravlje.

Zadovoljstvo suosje¢anjem

Zadovoljstvo suosje¢anjem odnosi se na zadovoljstvo koje imate zbog toga Sto moZete dobro raditi svoj posao. Na
primjer, mozete osjecati da je zadovoljstvo pomagati drugima kroz vas posao. Mozda se osjecate pozitivho prema
svojim kolegama ili svojoj sposobnosti da doprinesete radnom okruzenju ili ¢ak ve¢em dobru drustva. Visi rezultati na
ovoj skali predstavljaju vede zadovoljstvo vezano za vaSu sposobnost da budete efikasni u svom poslu.

Prosjecna ocjena je 50 (SD 10; pouzdanost alfa skale 0.88). Otprilike 25% ljudi dobiju vise od 57, a oko 25% ispod 43.
Ako ste u viSem opsegu, vjerovatno postizete dobru dozu profesionalnog zadovoljstva iz svoje pozicije. Ako su vasi
rezultati niZzi od 40, moZzda ¢ete pronadi probleme sa poslom ili mozda postoji neki drugi razlog - na primjer,
zadovoljstvo moZete postidi iz aktivnosti koje nisu vas posao.

Sagorijevanje

Vecina ljudi ima intuitivnu predstavu o tome Sto je sagorijevanje. 1z perspektive istrazivanja, sagorijevanje je jedan od
elemenata zamora suosjecdanja. Povezan je s osje¢ajem beznada i potesko¢ama u bavljenju poslom ili u efikasnom
obavljanju posla. Ovi negativni osjecaji obi¢no imaju postupni razvoj. Oni mogu odrazavati osjecaj da vasi napori ne
¢ine razliku ili mogu biti povezani s vrlo velikim optere¢enjem ili radnim okruzenjem koje nije podrzavajuce. Visi
rezultati na ovoj skali znace da imate vedi rizik od sagorijevanja.

Prosje¢na ocjena na skali sagorijevanja je 50 (SD 10; pouzdanost alfa skale 0.75). Oko 25% ljudi postiZe rezultat iznad
57, a oko 25% ljudi rezultat ispod 43. Ako je vas rezultat ispod 18, to vjerovatno odraZava pozitivha osjecanja o vasoj
sposobnosti da budete efikasni u svom poslu. Ako postignete rezultat vise od 57, mozda cete razmisliti o tome na
¢emu se na poslu osjecate kao da niste efikasni u svom polozZaju. Vas rezultat moZe odraZavati vase raspoloZenje;
mozda ste imali "los dan" ili vam treba neko slobodno vrijeme. Ako se visok rezultat nastavi ili ako odrazava druge
brige, to moZze biti razlog za zabrinutost.

Sekundarni traumatic¢ni stres

Drugi komponent Zamora Suosjecanja (Compassion Fatigue) je sekundarni traumati¢ni stres (STS). Rijec je o vasem
sekundarnom izlaganju izuzetno ili traumati¢no stresnim dogadajima na poslu. Razvijanje problema zbog izloZzenosti
tudim traumama donekle je rijetko, ali dogada se mnogim ljudima koji brinu o onima koji su dozivjeli izuzetno ili
traumaticno stresne dogadaje. Na primjer, moZete u viSe navrata Cuti pri¢e o traumati¢nim stvarima koje se
dogadaju drugim ljudima, koje se obi¢no zovu Zamjenska traumatizacija. Mozda ¢ete vidjeti ili pruziti lijecenje ljudima
koji su dozivjeli strasne dogadaje. Ako vas posao izravno dovodi na put opasnosti, zbog vaseg rada kao vojnika ili
civila koji rade u vojnom medicinskom osoblju, ovo nije sekundarno izlaganje; vasa izloZzenost je primarna. Medutim,
ako ste izloZeni tudim traumaticnim dogadajima kao rezultat vaSeg rada, poput pruzanja njege unesre¢enima ili



onima u vojnoj medicinskoj rehabilitaciji, ovo je sekundarno izlaganje. Simptomi STS-a obi¢no se brzo pojave i
povezani su sa odredenim dogadajem. Oni mogu biti strah, poteSkoce sa spavanjem, padanje na pamet slika
uznemirujuc¢eg dogadaja ili izbjegavanje stvari koje vas podsjecaju na dogadaj.

Prosjecna ocjena na ovoj skali je 50 (SD 10; pouzdanost alfa skale .81). Otprilike 25% ljudi postiZe ocjenu ispod 43, a
oko 25% ljudi postiZe ocjenu iznad 57. Ako je vas rezultat vedi od 57, moZda Cete trebati malo vremena da razmislite o
tome $to vam na poslu moze biti zastraSujuce ili ako postoji neki drugi razlog za poviSeni rezultat. lako visi rezultati
ne znace da imate problema, oni su pokazatelj da ¢ete mozda htjeti ispitati kako se osjecate prema svom poslu i
radnom okruZenju. O tome ¢ete mozda htjeti razgovarati sa svojim nadredenim, kolegom ili zdravstvenim radnikom.
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