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Professional Quality of Life Scale (ProQOL)
Compassion Satisfaction and Compassion Fatigue
(ProQOL) Version 5 (2009)

Ked pomahate druhym ludom, ste v priamom kontakte s ich zivotmi. Ako ste mohli zistit, Vas sucit s ludmi,
ktorym pomdhate, na Vas moze vplyvat pozitivnymi a negativnymi spdsobmi. Nizsie je uvedenych niekolko
otdazok o Vasich, pozitivnych aj negativnych, skdsenostiach s pomahanim. Zamyslite sa nad kazdou z
nasledujucich otdzok o Vas a Vasej sucasnej pracovnej situdcii v oblasti pomdahania. Vyberte Cislo, ktoré
najlepsie vyjadruje, ako Casto ste zazili tieto zaleZitosti za poslednych 30 dni. Vasu odpoved na kazdé
tvrdenie prosim napiste na Ciaru pred nim.

1=nikdy 2=zriedka 3 =niekedy 4=cCasto 5 =velmicasto

Som Stastny.

Prilis sa zamestnavam myslienkami na fudi, ktorym pomaham.
Schopnost pomahat fudom ma napitia spokojnostou.

Citim sa byt prepojeny s druhymi.

Pri neocakavanych zvukoch podskoc¢im alebo sa vylakam.

Po préci s fludmi, ktorym pomaham, sa citim svieZi a posilneny.
Je pre mia naroc¢né oddelit moj osobny a pracovny Zivot.
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Nie som tak produktivny v praci, pretoze ma oberaju o spanok traumatické zazitky fudi, ktorym

pomaham.

9. Myslim si, Ze ma mohol ovplyvnit traumaticky stres tych, ktorym pomaham.

10. Ako pomdhajuci mam pocit, akoby z mojej prace nebolo uniku.

11. Kvoli pomahaniu sa ohladom réznych veci citim byt vo velkom napati.

12. Mam rad moju pracu pomahajuiceho.

13. Kvéli traumatickym zazZitkom ludi, ktorym pomdham, sa citim depresivne.

14. Citim sa tak, akoby som zaZival traumu niekoho, komu pomaham.

15. Moja Zivotna filozofia mi pomaha vydrzat v mojej praci.

16. Tesi ma, ako dokazem drzat krok s technikami a postupmi v pomahani.

17. Som ¢lovekom, akym som vzZdy chcel byt.

18. Moja praca ma uspokojuje.

19. Kvoli mojej praci pomahajuceho sa citim vycerpane.

20. Mam kladné myslienky a pocity o tych, ktorym pomaham a o tom, ako by som im mohol poméct.

21. Citim sa zahltene, pretoZe moje pracovné zatazenie vyzerd byt nekonecéné.

22. Verim, Ze prostrednictvom mojej prace mozem nieco zmenit.

23. Vyhybam sa istym aktivitdm alebo situaciam, pretoze mi pripominaju desivé zazitky ludi, ktorym
pomaham.

24. Som hrdy na to, ¢o som schopny urobit, aby som pomohol.

25. Ako dosledok mojho pomahania mam vtieravé, desivé myslienky.

26. Citim sa "pohlteny" systémom.

27. Myslim, Ze ako pomdhajuci som "lspesny ¢lovek".

28. Nedokazem si vybavit dolezité ¢asti mojej prace s obetami traumy.

29. Som velmi starostlivy ¢lovek.

30. Som stastny, Zze som si vybral tuto pracu.
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VASE SKORE V PROQOL: SKRINING PROFESIJNEJ KVALITY ZIVOTA

Na zaklade Vasich odpovedi zaznamenajte v dalsej Casti svoje osobné skdre. Ak mate akékolvek otazky, mali
by ste ich prebrat s odbornikom na telesné alebo dusevné zdravie.

Zadostucinenie z pomahania

Zadostucinenie z pomahania sa tyka poteSenia z toho, Ze mézete dobre vykonavat svoju pracu. Méze Vas
napriklad tesit, Ze svojou pracou mbzete pomdct inym. Pozitivnhe emdcie mbzete pocitovat aj voci svojim
kolegom. PoteSenim pre Vas mdze byt aj to, Ze mdzete prispiet k zlepSeniu pracovného prostredia alebo
dokonca celej spolo¢nosti. Vyssie skére v tejto skale znamena, Ze mate vacsi pocit zadostucinenia z toho, Ze
ste schopni svojou pracou ucinne pomahat.

Priemerné skdre je 50 (Standardna odchylka 10; Cronbachova alfa 0,88). Priblizne 25 % ludi dosiahne skore
nad 57 a priblizne 25 % ludi dosiahne skére pod 43. Ak je Vase skdre vyssSie, pravdepodobne Vas praca v
znacnej miere uspokojuje. Ak je Vase skdre nizsie ako 40, mbzete mat bud problémy s pracou, alebo tu
bude iny dovod - m6zu Vas tesit iné ako pracovné aktivity.

Vyhorenie

Vé&csina fudi tusi, ¢o vyhorenie znamena. Z vyskumného hladiska je vyhorenie stcastou Gnavy z pomdahania
(Unavy zo sucitu). Spaja sa s pocitmi beznadeje, s tazkostami v praci alebo s malo efektivnym vykonavanim
pracovnych povinnosti. Tieto negativne pocity sa vacsinou zvyknu stupriovat. MoZu sa prejavovat pocitom,
Ze na Vasom Usili nezélezi, pripadne sa moZu spajat s velmi vysokou pracovnou zatazou alebo s maélo
podporujucim pracovnym prostredim. Vyssie skdre na tejto Skale znamen3, Ze ste viac ohrozeni vyhorenim.

Priemerné skdre na skale vyhorenia je 50 (Standardna odchylka 10; Cronbachova alfa 0,75). Priblizne 25 %
[udi dosiahne skére nad 57 a priblizne 25 % ludi dosiahne skére pod 43. Ak je Vase skére nizsie ako 43,
mdze odzrkadlovat to, Ze Vas tesi Vasa schopnost efektivne pracovat. Ak je Vase skére viac ako 57, zrejme
je potrebné zvazit, ¢o v préaci vo Vas vyvolava pocit, Zze nie ste na svojej pozicii efektivni. Vase skore méze
odrazat Vasu naladu; mozno mate zly den, pripadne potrebujete par dni volna. Ak vsak vysoké skére
pretrvava alebo ak odraza iné tazkosti, mala by sa mu venovat vyssia pozornost.

Sekundarny traumaticky stres

Druhou sucastou Unavy z pomahania (Unavy zo sucitu) je sekundarny traumaticky stres (STS). Tyka sa Vasho
sekundarneho vystavenia extrémne stresujucim alebo traumatickym situaciam, ktoré suvisia s pracou. Len
zriedkavo tazkosti vznikaju kvoli tomu, Ze sme vystaveni traume niekoho iného. Stava sa to vsak mnohym
[udom, ktori poskytuju starostlivost tym, ktori zaZili extrémne stresujice alebo traumatické udalosti.
Mozete napriklad opakovane pocuvat pribehy o traumatickych zazitkoch, ktoré sa stali inym osobam, ¢o sa
zvykne nazyvat zastupna traumatizacia. Sekundarne vystavenie nie je to, ak sa Vy sami kvdli praci dostanete
do priameho nebezpecenstva, napriklad pri praci v teréne pocas vojny alebo obdianskych nepokojov. V
tomto pripade je Vase vystavenie primarne. Ak ste vSak vystaveni traumatickym udalostiam inych ludi kvoli
Vasej praci, napriklad ako terapeut alebo zachranar, jednd sa o sekunddrne vystavenie. Symptémy STS sa
obvykle rozvijaju rychlo a su spojené s konkrétnou udalostou. M6Zu zahfnat strach, problémy so spankom,
vynarajlce sa predstavy traumatizujicej udalosti v mysli, alebo vyhybanie sa veciam, ktoré tito udalost
pripominaju.

Priemerné skére na tejto Skdle je 50 (Standardna odchylka 10; Cronbachova alfa 0,81). Priblizne 25 % ludi
dosiahne skére pod 43 a priblizne 25 % ludi dosiahne skére nad 57. Ak je Vase skére viac ako 57, mozno sa
na chvilu budete potrebovat zamysliet nad tym, ¢o je pre Vas v préci desivé, pripadne ¢i existuje iny dévod
tohto zvy$eného skoére. Vyssie skére automaticky neznamena, ze mate problém. Moze vsak byt signalom, ze
potrebujete venovat vacsiu pozornost tomu, ako sa citite v praci a vo svojom pracovnom prostredi. Mbzete
sa 0 tom porozpravat so svojim nadriadenym, supervizorom, kolegom alebo zdravotnikom.
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AKE JE MOJE SKORE A €O TO ZNAMENA?

V tejto Casti si skontrolujte Vase skére, aby ste porozumeli, ¢o znamenda. Ak chcete zistit svoje skére pre
kazdu skalu, spocitajte skére z 10 otdzok, ktoré ju tvoria (su uvedené pri kazdej Skale v hornej tabulke).
Nasledne svoj vysledok porovnajte so skére v dolnej tabulke.

Skala zadostuéinenia z pomahania

ZapiSte svoje Ciselné odpovede pre kazdu z nasledujiucich 10 otdzok a potom ich spocitajte. Po scitani
porovnajte svoje skdre s hodnotenim v dolnej tabulke:

Otazka Cislo: 3. 6. 12. 16. 18. 20. 22. 24, 27. 30. Spolu:
Moja odpoved:

Sucet mojich odpovedi na otazky zo skaly TakZe moje skore je: A miera mdjho Zadostuéinenia z
Zadostudinenia z pomahania je: pomadhania je:

22 a menej 43 a menej nizka

medzi 23 a 41 okolo 50 priemerna

42 aviac 57 aviac vysoka

Skala vyhorenia

Na Skale vyhorenia budete musiet popracovat este trochu viac. Otazky s hviezdi¢kou (¢. 1, 4, 15, 17 a 29)
znamenaju ,obratené skére”. Ak ste na ne odpovedali 1, zmente odpoved na 5. Je to kvéli tomu, ze
dotaznik funguje lepsie, ked' su tieto otazky formulované pozitivne, hoci nas zaujima ich opak. Napriklad,
otazka ¢. 1,,Som stastny.” nam povie viac o désledkoch pomahania, ak nie ste Stastni, preto skore obratite.

Napisali ste: 1 2 3 4 5

Pri otdzkach s hviezdickou zmerite na: | 5 4 3 2 1

Otazka Cislo: *1. *4, 8. 10. *15. *17. 19. 21. 26. *29. | Spolu:
Moja odpoved:

Sucet mojich odpovedi na otazky zo skaly TakZe moje skore je: A miera méjho Vyhorenia je:
Vyhorenia je:

22 a menej 43 a menej nizka

medzi 23 a 41 okolo 50 priemerna

42 aviac 57 aviac vysoka

Skala sekundarneho traumatického stresu

Presne tak ako pri $kale zadostucinenia z pomahania, zapiste svoje odpovede pre kazdu z nasledujucich 10
otazok a potom ich spocitajte. Po sCitani porovnajte svoje skore s hodnotenim v dolnej tabulke:

Otdzka Cislo: 2. 5. 7. 9. 11. 13. 14. 23. 25. 28. Spolu:
Moja odpoved:

Sucet mojich odpovedi na otazky zo skaly TakZe moje A miera mojho Sekundarneho
Sekundarneho traumatického stresu je: skore je: traumatického stresu je

22 a menej 43 a menej nizka

medzi 23 a 41 okolo 50 priemerna

42 aviac 57 aviac vysoka
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