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KWESTIONARIUSZ AUTODIAGNOZY KANDYDATKI
DO UDZIALU W PROJEKCIE MOC DOBROSTANU

Projekt MOC DOBROSTANU jest skierowany do kobiet bedgcych matkami, aktywnych Ilub nieaktywnych
zawodowo, petnigcych rézne role spoteczne, doswiadczajacych we wiasnej ocenie wypalenia (rodzicielskiego,
zawodowego), wyczerpania rolg rodzicielskq czy tez majacych trudnosci w taczeniu réznych rél zyciowych.
Aby okresli¢, na ile dotyczg Pani ww. zjawiska, a zatem, czy potrzebuje Pani wsparcia w ramach projektu,
prosimy o uzupetnienie ponizszego kwestionariusza. Kwestionariusz objety jest klauzulg poufnosci, a
uzyskane za jego posrednictwem informacje zostang wykorzystane wytacznie w celu udzielenia Pani wsparcia
w ramach projektu. Prosimy o szczere odpowiedzi.

Imie i nazwisko kandydatki do udziatu w projekcie:

I. OBSZAR WYPALENIA RODZICIELSKIEGO

Moje obecnhe samopoczucie jako matki (ocena w skali 1-5, gdzie 1 = wcale/nigdy, 5 = bardzo
czesto/bardzo mocno):

1 | Czuje sie fizycznie i psychicznie wyczerpana przez obowigzki rodzica 1 2 3 4 5
2 | Opieka nad dzieckiem przestata dawa¢ mi rados¢ 1 2 3 4 5
3 | Czesto reaguje nerwowo lub z niecierpliwoscig 1 2 3 4 5
4 | Mam poczucie winy, ze nie jestem takg mama, jakg chciatabym by¢ 1 2 3 4 5
5 | Unikam spedzania czasu z dzieckiem bez konkretnego powodu 1 2 3 4 5
6 | Czuje sie emocjonalnie odtgczona od dziecka 1 2 3 4 5

II.0BSZAR TRUDNOSCI LACZENIA ROL ZAWODOWEJ I RODZINNEJ

Jak aktualnie oceniam swoja codzienno$¢? (ocena w skali 1-5, gdzie 1 = wcale/nigdy, 5 = bardzo
czesto/bardzo mocno)

1 | Mam trudnos$¢ z pogodzeniem obowigzkéw domowych i zawodowych 1 2 3 4 5

2 | Odczuwam presje, by ,dawaé rade” we wszystkich rolach 1 2 3 4 5

3 | Mam poczucie winy, ze nie poswiecam dzieciom tyle czasu, ile bym chciata
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4 | Czuje, ze nie mam przestrzeni na wtasne potrzeby i odpoczynek 1 2 3 4 5
5 | Czesto mam wrazenie, ze ,ciagle co$ zawalam” — w pracy lub w domu 1 2 3 4 5
6 | Czuje sie przemeczona wieloscig zadan 1 2 3 4 5

I1I. OBSZAR SAMOOCENY I POCZUCIA WLASNEJ WARTOSCI

Jak postrzegam siebie na co dzien? (ocena w skali 1-5, gdzie 1 = zdecydowanie nie/wcale, 5 =
zdecydowanie tak/bardzo mocno)

1 Mam poczucie, ze spetniam sie w petnionych rolach (opiekunczej, zawodowej, 1 5 3 4 5
spotecznej)

2 | Czuje sie wystarczajaco dobra w tym, co robie na co dzien 1 2 3 4 5

3 | Potrafie zaakceptowacd, ze nie jestem w stanie ,by¢ idealna/y” we wszystkim 1 2 3 4 5

4 | Mam prawo do swoich potrzeb, odpoczynku i pasji - i korzystam z tego prawa 1 2 3 4 5

5 | Widze wartos$¢ w tym, co robie, nawet jesli nie zawsze jest to zauwazone 1 2 3 4 5

6 | Czuje sie wazna jako osoba - nie tylko przez pryzmat rél, ktore petnie 1 2 3 4 5

Iv. OBSZAR EMOCJONALNY RODZICIELSTWA

Moje obecne odczucia wobec bycia rodzicem (ocena w skali 1-5, gdzie 1 = zdecydowanie nie/wcale, 5 =
zdecydowanie tak/bardzo czesto)

1 | Czuje emocjonalng blisko$¢ ze swoim dzieckiem/dzie¢mi 1 2 3 4 5

2 | Odczuwam rados¢ i satysfakcje z codziennego bycia mama 1 2 3 4 5

3 | Mam wrazenie, ze reaguje automatycznie, bez zaangazowania 1 2 3 4 5

4 | Czuje sie jakbym byta ,na autopilocie” w roli opiekunki 1 2 3 4 5

5 | Mam poczucie winy, ze nie czuje tego, co ,powinnam” 1 2 3 4 5

6 Zdarza mi sie dystansowac emocjonalnie od dzieci lub , odcinac sie”, by 1 5 3 4 5
przetrwac dzien
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