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Inventorium éver utmattning i
foraldraskapet

Detta utforskande formular samlar tecknen pa utmattning i foraldraskapet
(utmattning i foraldrarollen, att ha fatt nog, kénslomaéssig distans fill barnet,
sjélvbild som foralder) och de faktorer som bidrar fill den (krav och belastning,
stéd och samféréaldraskap, tid for sig sjalv). Det hjalper fill att kdnna igen
foraldrautbrandhet bakom besvar som trotthet, irritabilitet eller skuldkanslor, och

att tillsammans med féréldern se var belastningen kan minskas och var

resurserna kan starkas.

Antal fragor 28 fragor

Beréknad tid 7 minuter

Sprak Svenska

Originalnamn Parental Exhaustion Inventory
Malgrupp Foraldrar

Kategori Utbrandhet, Foéraldraskap, Stress

Forhandsgranskning av de 28 fragorna

Hur offa har detta stamt in pa dig under de senaste tre ménaderna?

Att ta hand om mitt barn kréver mer energi &n jag har.

Aldrig Séllan Ibland Ofta Mycket ofta

Hur ofta har detta stamt in pa dig under de senaste tre ménaderna?

Jag har svart att std ut med mitt barns krav, grét eller utbrott.

Aldrig Sallan Ibland Ofta Mycket ofta

Hur ofta har detta stamt in pa dig under de senaste tre manaderna?

Jag har svart att intressera mig foér det mitt barn gér eller berattar.

Aldrig Séllan Ibland Ofta Mycket ofta


https://mentaal.org/sv/send/parental-burnout?utm_source=questionnaire-pdf&utm_medium=pdf

Hur ofta har detta stamt in pa dig under de senaste tre manaderna?

Jag kadnner mig langt ifrén den féralder jag skulle vilja vara.

Aldrig Sallan Ibland Ofta Mycket ofta

Hur offa har detta stamt in pa dig under de senaste tre ménaderna?

Mitt barns hélsa, beteende eller skolgang kraver mycket av mig.

Aldrig Sallan Ibland Ofta Mycket ofta

Lat dina patienter fylla i formuléren online

Skicka en lank fill din patient: hen svarar i mobilen eller pa datorn, och du fér de poéngsatta resultaten via e-post.

Se formularet pa mentaal.org »

Poangséattning och tolkning

Poangsattning
Varje pastdende poangsatts fran O (aldrig) till 4 (mycket ofta) utifrén hur ofta det har férekommit under de senaste tre

manaderna. Varje omrade bestar av 4 pastdenden spridda i formularet, vilket ger en poang fran O fill 16.

Tolkning av profilen

Det finns ingen totalpoang: inom varje block rangordnas omradena fran mest till minst framtradande, vart och ett med en
beskrivning av vad det omfattar och vad som kan utforskas i samtalet. Resultatet visar tva block: forst tecknen pa
utmattning i foraldraskapet, sedan de faktorer som bidrar till den. Utmattning i foraldraskapet uppstar ur en langvarig
obalans mellan de krav som vilar pé foraldern och foralderns resurser (Mikolajczaks och Roskams modell): genom att

jamfora de tva blocken syns var belastningen kan minskas och var stodet kan stérkas.

Viktigt att tanka pa

Ett hogt svar pé pastdendet om ord eller handlingar mot barnet som féréldern dngrar (omradet "Att ha fatt nog”) bor tas
upp i samtalet, utan att déma: utmattning i foraldraskapet okar risken for forsummelse och vald mot barn. Lusten att fly
fran familjelivet kan &tfoljas av sjalvmordstankar, som formuléret inte utforskar: de beddms i samtalet nar utmattningen ar

tydlig. En utmattning som omfattar hela livet, utéver foraldrarollen, talar snarare for depression.

Begransningar
Detta utforskande formular har inte genomgatt nagon psykometrisk validering och saknar gransvarden. Det &r ett stod i

det kliniska samtalet och stéller ingen diagnos.
Exempel pa poangséttning

Poéngsattning

TECKEN

Utmattning 9/16
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Fysisk och kanslomassig trotthet kopplad till omsorgen om och uppfostran av barnen, som inte gar éver
med vila.

Att utforska: dagens mest pafrestande stunder, somnen, barnens alder och antal, den energi som finns
kvar for en sjalv och for parrelationen.

Fordjupa med: PBA.

Att ha fatt nog 9/16

Kénslan av att ha fatt nog av att vara forélder: otélighet, lust att fly, utbrott som man angrar.

Att utforska: vad som far bagaren att rinna &ver, ord eller handlingar som féraldern angrar och vad som
hander sedan, lusten att fly och vad som haller kvar.

Kanslomassig distans 9/16
Kanslomassigt fillbakadragande fran barnet: foraldern gér det som behévs men kénner sig distanserad och
foga berérd av samspelet.

Att utforska: vilken gemensam gladje med barnet som finns kvar, stunder da kontakten fortfarande uppstar,
hur barnet reagerar pa distansen.

Sjalvbild som féralder 5/16

Kanslan av att vara en dalig foralder, langt ifrdn den man vill vara, med skam och skuld: foraldern kéanner
inte langre igen sig sjalv i sitt saft att vara med barnen.

Att utforska: det foraldraideal som personen jamfor sig med, vad personen férebrar sig sjalv, omgivningens
syn, vad personen klarar trots utmattningen.

Fordjupa med: PSOC.

BIDRAGANDE FAKTORER

Krav och belastning 6/16

Det som barnen och familjelivet kraver: ett barns sarskilda behov (halsa, funktionsnedsattning, beteende),
mental belastning, krav som féraldern stéller pa sig sjalv.

Att utforska: varje barns behov, férdelningen av den mentala belastningen, de krav pa uppfostran som
foraldern staller pa sig sjalv och varifran de kommer, kombinationen med arbetet.

Fordjupa med: PSI.

Tid for sig sjalv 6/16
Utrymmet for de egna behoven, vila, fritid och relationer utanfér féraldrarollen.

Att utforska: faktiska andningspauser under veckan, aktiviteter som personen har slutat med, skuldkénslor
Over att ta tid for sig sjalv, parrelationen och vanskapsrelationerna.

Stéd och samféraldraskap 4/16

Hjalp fran den andra féréldern och omgivningen, samsyn kring uppfostran, kénslan av att vara ensam eller
beddmd i sitt ansvar.

Att utforska: den konkreta fordelningen av sysslor med den andra foéraldern, oenighet om uppfostran,
personer som kan avlasta, kritik frdn omgivningen.



Fordjupa med: MSPSS, CRI.

Ar du psykolog?
Med Mentaal far du relevant information som hjélper dig att stédja dina patienter.

Standardiserade test
Automatisk poéngsattning

Resultaten via e-post

Prova kostnadsfritt <Se alla formulér)

“Jag har anvant Mentaal i 2 manader nu och det héar verktyget har revolutionerat hur jag ser pa varden och hur

min kalender ser ut!”

‘ﬁ; Maja L. - KBT-psykolog online
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