Skattningsformuliret PROQOL (PROFESSIONAL QUALITY OF LIFE SCALE)
for att bedoma professionell livskvalitet till svenska av Anna Gerge 2011
Foljande skattningsskala kan ge dig en fingervisning om hur balansen mellan

medkansletillfredsstéllelse och empatitrotthet ser ut i ditt liv.

Med medkansletillfredsstéllelse menas de positiva effekterna det har pa den professionella i
ett hjalpande yrke att vilja och kunna hjalpa andra méanniskor. Med empatitrotthet och
medkansleutmattning menas den negativa paverkan det har pa oss att konfronteras med det

svara i manskligt liv inom ramen for vara uppdrag.

Forskning under de senaste 20 aren har bidragit till att klargéra sambandet mellan
medkansletillfredsstéllelse och empatitrotthet. Idag finns en teoretisk modell och detaljerad
information aterfinner du i PROQOL handboken (Stamm 2010).

ProQOL ér ett mycket anvant frageformular for att bedoma bade de positiva och negativa
effekterna hos en person som har ett hjalpande yrke. Testet, som varken &r ett psykologiskt
eller medicinsk test, har anvants i dver 15 ar och baserades ursprungligen pa insamlade data
fran 6ver 3000 manniskor. Det kan anvandas for att upptacka stressrelaterade halsoproblem
och hur balansen mellan medkansletillfredsstallelse och empatitrétthet ser ut.

Det kan ocksa anvéndas i forebyggande syfte genom att vi far syn pa de omraden vi behover
utveckla eller forandra. Du kan anvéanda det som en fingervisning pa var du ska lagga din
energi sa att din personliga hardighet ckar. | organisationer kan det handla om att hitta satt att
maximera den positiva och minska den negativa paverkan de manniskotjanande uppdragen

kan ha pa medarbetarna. Naturligtvis kan formuléret anvandas som underlag for diskussioner.

PROQOL for att bedéma professionell livskvalitet

Version 5 (Stamm, 2009)

I det foljande kommer ibland orden hjélpa eller hjalpande att sta inom klamrar. Det beror pa
att det ser ut sa i det engelsksprakiga originalet. Tanken &r att du kan sétta in det ord som
passar bast for dig i forhallande till ditt uppdrag.

Nér du [hjélper] manniskor har du direktkontakt med deras liv. Som du kanske har markt, kan
din medkansla for dem som du [hjalper] paverka dig bade positivt och negativt. Nedan féljer

nagra fragor om dina erfarenheter, bade positiva och de negativa, som [hjélpare].



Ta stéllning till var och en av foljande fragor om dig sjalv och din aktuella arbetssituation.
Vélj den siffra som stdammer bést med hur ofta du upplevt dessa saker under de senaste 30
dagarna.

1 = Aldrig

2 = Séllan

3 = Ibland

4 = Ofta

5 = Mycket ofta

.Jag ar glad.
. Jag &r mentalt upptagen av fler an en av de personer jag [hjalper].

. Jag kénner gladje 6ver att kunna [hjalpa] ménniskor.

1

2

3

4. Jag kanner samhorighet med andra.

5. Jag rycker till och reagerar starkt pa ovéantade ljud.

6. Jag k&nner mig starkt efter att ha arbetat med dem jag [hjalper].

7. Jag har svart att skilja mitt personliga liv fran mitt liv som [hjalpare].

8. Jag &r inte sa produktiv pa jobbet eftersom jag har svart att sova pa grund av de

traumatiska upplevelser en av de personer som jag [hjélper] har haft.

___9.Jag tror att jag kanske har paverkats av den traumatiska stress de jag [hjalper] har
upplevt.

____10. Jag kanner mig som fangad i en félla i mitt arbete som [hjalpare].
___11.Pagrund av mitt [hjalpande] yrke, har jag kommit "pa kant" med manniskor om
olika saker.

__12.Jag gillar mitt arbete som [hjalpare].

__13.Jag kanner mig nedstamd pa grund av de traumatiska upplevelser de manniskor jag
[hjélper] har haft.

__ 14, Det kanns som om jag upplever det trauma som nagon som jag har [hjalpt] har haft.
___ 15, Jag har varderingar som ger mig kraft.

____16.Jag ar n6jd med hur jag kan hanga med i kunskapsutvecklingen inom mitt omrade.
__17.Jag ér den jag alltid velat vara.

___18. Mitt arbete far mig att kdnna mig nojd.

___19.Jag kanner mig sliten pa grund av mitt arbete som [hjalpare].

____20.Jag kanner mig nojd och tanker med gladje pa de jag [hjalper], och hur jag kan
hjélpa dem.



___21.Jag kanner mig 6vervaldigad eftersom min arbetsbelastning verkar odverskadlig.
__22.Jag tror att jag kan gora en skillnad genom mitt arbete.

__23.Jag undviker vissa verksamheter eller situationer for att de paminner mig om
skrammande upplevelser som de ménniskor jag [hjélper] har haft.

__24.)ag éar stolt 6ver vad jag kan gora for att [hjalpa].

___25. Mitt [hjalpande] gor att jag har patrangande och skrammande tankar.

___ 26. Det kdnns som att jag "kort fast” pga. systemet.

__27.Jag tanker att jag ar en framgangsrik [hjalpare].

__ 28. Det finns viktiga delar av mitt arbete med traumatiserade manniskor som jag inte
kommer ihag.

__29.Jag ér en valdigt omtanksam person.

30. Jag dr glad att jag har valt det hér arbetet.

© B. Hudnall Stamm, 2009. Professionell livskvalitet: medkéansletillfredsstéllelse och

empatiutmattning, version 5 (ProQOL).

Resultatdel
Utifran dina svar kan du se vilka podng du far. Om det ar nagot du undrar 6ver eller som oroar
dig, bor du diskutera dina fragor med en yrkeskunnig behandlare.

Medkdinsletillfredsstidillelse

Medkansletillfredsstéllelse handlar om den glédje du kan uppleva genom att gora ditt arbete
bra. Du kan till exempel uppleva det som en glédje att kunna hjélpa andra genom ditt arbete.
Du kan ha positiva kanslor i forhallande till dina kollegor eller till din formaga att bidra till

arbetsplatsen eller till samhallet i stort.

Hoga poang pa denna skala representerar en hog tillfredsstallelse i fornallande till din formaga
att vara en effektiv medhjélpare i ditt uppdrag.

Genomsnittspoangen ar 50 (relibialitet 0,88). Cirka 25 % av dem som fyller i testet brukar fa
poangvarden hogre an 57 och 25 % av personerna hamnar under 43. Om du hamnar i den dvre
delen av skalan har du formodligen en stor professionell tillfredsstallelse i ditt uppdrag. Om

din poang &r under 40, kan du antingen uppleva problem med ditt arbete eller ocksa kan det



finnas andra skal till det laga vérdet. Kanske far du t ex din tillfredsstallelse fran andra

verksamheter an ditt arbete.

Utbrindhetsupplevelser (Burn-out)

De flesta har en intuitiv uppfattning om vad utbrandhet ar. Ur forskningsperspektiv utgor
utbrandhet en del av medkansleutmattning och empatitrotthet. Det &r forknippat med kanslor
av hopploshet och svarigheter med att hantera arbetet eller att utfora sitt arbete effektivt.
Effekten av dessa negativa kanslor visar sig oftast successivt. De kan avspegla

kanslan av att dina anstrangningar inte gor nagon skillnad. De kan dven vara forknippade med

en mycket hog arbetsbelastning eller en icke-stodjande arbetsmiljo.

Hoga poang pa denna skala betyder att du l6per storre risk for utbrandhet.
Genomsnittspoangen pa utbrandhetsskalan ar 50 (reliabilitet 0,75). Cirka 25 % av dem som
fyller i testet brukar fa poangvarden hogre an 57 och 25 % av personerna hamnar under 43.
Om du har mindre an 18 poang, aterspeglar det formodligen positiva kanslor avseende din
formaga att vara effektiv i ditt arbete. Om du far varden 6ver 57, bor du kanske tanka pa vad
det &r i ditt arbete som far dig att kdnna att du inte &r effektiv i ditt uppdrag.

Ditt poangresultat kan aven aterspegla ditt humor. Du kanske hade en "dalig dag" nar du
fyllde i testet eller &r i behov av att ta lite ledigt. Om de hdga poangen kvarstar eller om de

speglar andra bekymmer, kan det vara en orsak till oro.

Stdllforetrédande traumatisering

Sekundar traumatisk stress (STS) eller stallforetradande traumatisering ar den andra delen av
medkansleutmattning och empatitrétthet. Det handlar da om den sekundéara exponeringen for
extrema eller traumatiska h&ndelser som du kan utséttas for i ditt arbete. Att utveckla problem
pa grund av exponering for andras trauman &r relativt ovanligt men drabbar anda manga som
ar engagerade i de manniskor som har upplevt extremt svara handelser. Till exempel far du
kanske gang pa gang hora berattelser om traumatiska saker som hander andra manniskor. Det

kan leda till stallforetradande traumatisering.



Om du i ditt arbete direkt utsatts for fara som till exempel; faltarbete i ett krig eller i ett
omrade med civilt vald, handlar det inte om sekundéar exponering. Din exponering ar da
primér. Men om du i samband med ditt arbete utsétts for andras traumatiska upplevelser, till

exempel som terapeut eller som kris- och katastrofarbetare, ar det en sekunddr exponering.

Symptomen pa stallforetradande traumatisering utvecklas oftast snabbt och kan férknippas
med en viss handelse. Symptomen kan inbegripa att vara radd, ha svart att sova, att bilder av
den upprdrande handelsen spontant dyker upp eller att du undviker saker som paminner dig
om héndelsen.

Den genomsnittliga poangen pa denna skala ar 50 (reliabilitet 0,81). Cirka 25 % av de som

fyller i testet brukar fa podangvarden lagre an 43 och 25 % av personerna hamnar 6ver 57.

Om du hamnar dver 57, kan du kanske fundera lite 6ver vad i ditt arbete som kan som kan
verka skrammande for dig eller om det finns nagon annan orsak till de héga poang. Hogre
poang behover inte betyda att du har ett problem men de ar en indikation pa att du kanske ska
understka hur du k&nner infor ditt arbete och din arbetsmiljé. Du kanske bor diskutera detta

med din handledare, en kollega eller halso-och sjukvardspersonal.

| féljande avsnitt kan du sammanstélla dina poang pa testet. Darefter kan du jamfora dina
poang med tolkningen nedan.
For att fa dina poang pa varje delskala, summerar du de fragor som anges i varje avsnitt och

ser efter var dina podng hamnar.

Medkansletillfredsstallelse:
3.

6.

12.

16.

18.

20.

22.

24,

27.

30.



Totalt:
Summan av fragorna avseende din medkéansletillfredsstallelse motsvarar din niva av
tillganglig medkansla:

Lag niva av medkansletillfredsstallelse: 22 eller mindre
(motsvarar 43 eller mindre i
statistiken)

Medel niva av medkansletillfredsstallelse: mellan 23 till 41
(motsvarar 50, dvs. medelvérdet)

Hog niva av medkansletillfredsstallelse: 42 eller mer
(motsvarar 57 eller mer i statistiken)

Utbrandhet (Burn-out):
* 1 =
* 4. -

8.

10.

*15. =
*17. =
19.

21.

26.

*29. =

Pa de fragor som &r markta med en asterisk ska du “spegelvanda” poangen enligt féljande:
0=0,1=5,2=4,3=3,4=2,5=1
Totalt:

Summan av fragorna avseende din utbrandhet motsvarar hur pass urladdad du &r for tillfallet:

Lag niva av Burn-out - utbrandhet 22 eller mindre
(motsvarar 43 eller mindre i statistiken)



Medel niva av Burn-out - utbrandhet mellan 23 till 41
(motsvarar 50, dvs. medelvérdet)

HOog niva av Burn-out - utbrandhet 42 eller mer
(motsvarar 57 eller mer i statistiken)

Stallforetradande traumatisering:

28.
Totalt:

Summan av fragorna om din stallféretradande traumatisering motsvarar hur pass mycket

sekundér traumatisering du for tillféllet upplever:

Lag niva av stallforetradande traumatisering 22 eller mindre
(motsvarar 43 eller mindre i statistiken)

Medel niva av stallforetradande traumatisering mellan 23 till 41
(motsvarar 50, dvs. medelvérdet)

Hog niva av stallforetradande traumatisering 42 eller mer
(motsvarar 57 eller mer i statistiken)



