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Dolegliwosci  [Ograniczajgce sprawnosé Doskwierajg mi wzglednie Doskwierajg mi umiarkowane Radze sobie dobrze z wigkszoscig Brak dolegliwosci
fizyczne dolegliwosci fizyczne, powazne dolegliwosci dolegliwosci fizyczne. Funkcjonuje aktywnosci, ale zdarzaja sie dni, kiedy fizycznych poza tymi,
ktore doskwierajg mi przez| [fizyczne. Doskwierajg mi normalnie w podczas doskwierajg mi dolegliwosci fizyczne. ktére uwaza sie za
caty czas. Obecne przy kazdego dnia. Ograniczajg wykonywania wielu zadan, ale sg normalne.
wszystkich czynnosciach. normalne wykonywanie aktywnosci, ktorych nie jestem w
Normalne funkcjonowanie wielu czynnosci. stanie wykona¢ lub musze je
jest powaznie ograniczone ,,podzieli¢ na czesci”.
Dolegliwosci  |W znacznym stopniu Codziennie odczuwam W pewnym stopniu doswiadczam Doswiadczam troche niepokoju i/lub Normalne uczucie spokoju
psychiczne doskwiera mi lek, wewnetrzny niepokdj i/lub leku/wewnetrznego niepokoju lub zmartwien, ale zdarzajg sie rowniez dni,| wewnetrznego i komfortu.

wewnetrzny niepokdj lub
uczucie smutku, zalu.
Uczucie to jest ciggle
obecne, doskwiera mi w
kazdej sytuacji.

troske. Ma to wptyw na
wybory, ktére podejmuje.

zalu. Nie uwazam zycia za tak

dobre, jak mogtoby by¢.

w ktorych te uczucia nie wystepuja.

Brak zalu/niepokoju
zwigzanego z troskg o
przysztosé, zdrowie itp.

Uczucie stresu

Odczuwam obcigzenie

Trudnosci zyciowe i poziom

Trudnosci zyciowe i stres

Trudnosci zyciowe i stres majg

Zachowuje réwnowage

na co dzien stresem kazdego dnia. stresu wystepujg przez wystepujg przez mniej wiecej negatywne oddziatywanie na kazdego dnia. Mam
Silne poczucie bezsilnosci i wiekszos$¢ dni i sg zrodtem pofowe czasu. codziennos¢ w pewnym stopniu. Czesto| |poczucie, ze panuje nad
utraty kontroli. Bardzo frustracji, poczucia udaje mi sie opanowac stres, ale trudnosciami zyciowymi i
obnizona jakos¢ zycia na beznadziei i/lub wymaga to podjecia pewnych czynnosci| [stresem.
skutek stresu. negatywnych mysli. lub korzystania z réznych sSrodkéw
pomochniczych.
Sen Spie bardzo 7le kazdej Znacznie obnizona jakos¢ snu Problemy z zasypianiem/ liczne Problemy ze snem przez 1-2 noce w Spie normalnie i po nocy

nocy. Bezsennos¢
wystepuje przez wieksza
czes¢ nocy.

przez co najmniej pofowe
godzin snu.

przebudzenia i/lub wczesne

przebudzenia. Ograniczony sen

przez co najmniej potowe
nocy.

tygodniu.

czuje sie wypoczety.

Energia, sita,

Czuje, ze opadtem z sit.

Ciggte zmeczenie. Porzucitem

Codziennie odczuwam brak sit/

Miewam dni, kiedy odczuwam nadmiar

lesli czuje, ze mam

zmeczenie Duze problemy z wiele obowigzkdéw. energii. Odmawiam wykonywania energii oraz dni, kiedy brakuje mi wystarczajgcg ilos¢
podjeciem inicjatywy. obowigzkéw. Musze odpoczac¢ lub energii. sit/energii, utrzymuje
Uestem pasywny, duzo rezygnuje z wykonywania pozadany poziom
leze. codziennych aktywnosci. aktywnosci.

Poziom Brak regularnej aktywnosci| |Regularna aktywnos¢ Regularna aktywnos¢ treningowa Aktywnos¢ treningowa 2-3 razy w IAktywnosé treningowa co

aktywnosci fizycznej. Mata treningowa 0-1 raz 1-2 razy tygodniu i odpowiednia CA. najmniej 3 dni

Fizycznej codzienna aktywnos¢ (CA). w tygodniu. Umiarkowana w tygodniu. Czesciowa CA. w tygodniu i duza CA.

codzienna aktywnos¢ (CA).

Udziat w zyciu
towarzyskim i
hobby

Mimowolna alienacja
spoteczna. Duze zmiany w
stosunku do tego, jaki
bytem.Uczucie samotnosci

Sporadyczny udziat w zyciu
towarzyskim, duzo mniejszy
niz potrzebuje.

Do pewnego stopnia biore udziat
w zyciu towarzyskim, ale nie jest

to poziom zadowalajgcy.
Odczuwam niedostatek

Czuje, ze moje zycie towarzyskie jest
zadowalajace, ale chciatbym
czegos$ wiecej.

Moje zycie towarzyskie
jest na poziomie, ktéry
zaspokaja moje potrzeby.
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Zadowolenie z
pracy

Nie lubie moich zadan w
pracy.

Nie radze sobie zbytnio z
zadaniami w pracy. Z
niektérymi sobie radze.

Radze sobie niezle z
obowigzkami w pracy.

Radze sobie dobrze z
obowigzkami w pracy.

Radze sobie bardzo dobrze z
obowigzkami w pracy.

Zadowolenie z

Czuje sie beznadziejnie,

Mam zbyt duzo zadan w

Odpowiedni naktad pracy,

Dobrze dopasowana ilos¢

Duza satysfakcja z ilosci pracy.

ilosci pracy mam za duzo do zrobienia pracy, prawie zawsze sie okresowo jest jej za duzo, pracy. Od czasu do czasu czuje Czuje, ze dobrze sobie radze, jestem
Duza frustracja spdzniam. ale przez wiekszosé czasu sie sfrustrowany z powodu efektywny i produktywny.
spowodowana mam nad wszystkim ilosci pracy.
problemami/trudnosciami kontrole.

Stres Doswiadczam duzo stresu, Mam duzy poziom stresu, Stres, jako czynnik Poziom stresu ma tylko Stres na poziomie, ktéry nie stwarza

doswiadczany w
codziennej pracy

kazdego dnia, przez caty
czas. Poczucie utraty
kontroli towarzyszy mi
przez caty czas.

ktory wptywa na mojg
prace prawie codziennie i
jest zrodtem frustracji.

negatywny obecny przez
mniej wiecej potowe dnia
pracy.

czeSciowo negatywny wptyw
na prace, w dodatku nie
codziennie.

problemoéw. Poczucie kontroli.

Satysfakcja ze
ilosci wyzwan w
pracy

Mato inspirujgca praca,
rutynowa i nudna. Myslac
perspektywicznie,
pozostanie w tej pracy
bytoby nieodpowiednie.

Uboga w wyzwania.
Niewiele uczy, jest to
catkowicie nudna praca.

Uest troche wyzwan. Mam
mozliwos$¢ wiasnej oceny i
rozwigzywania
problemow.

Poziom wyzwan jest
zadowalajacy. Prawie
wszystko, czego doswiadczam
jest satysfakcjonujace i
potrzebne.

Inspirujgca praca, mam poczucie, ze

jestem uzyteczny.

Mam pozytywne odczucia. Czuje, ze

sie ucze i rozwijam.

Poziom Beznadziejne relacje z Brak szczegdlnie dobrych Dobrze sie czuje w Dobre relacje ze znajomymi z Bardzo dobre relacje ze znajomymi z
zadowoleniaz |kolegami z pracy. Dystans i relacji ze znajomymi z towarzystwie znajomych z pracy. Jest to jedna z zalet tej pracy. Srodowisko jest wspierajace i
relacji ze brak kontaktu oraz pracy. Utrzymywanie pracy. Dobre relacje i pracy. zachecajace do partycypacji. Dobra
znajomymi z zainteresowania, pojawiaja relacji w Srodowisku pracy atmosfera pomiedzy komunikacja.
pracy sie rowniez dtugotrwate wigze sie z trudnosciami. pracownikami.

konflikty.
Poziom Duze niezadowolenie z Niezadowolenie z Swietne relacje z Duze zadowolenie z Bardzo duze zadowolenie z

zadowolenia z
kierownictwa

kierownictwa, chaotyczne i
niejasne relacje, mato
wsparcia, brak szacunku.

kierownictwa w wielu
waznych obszarach.

kierownictwem, ale
chciatbym polepszyé w
niektorych obszarach.

kierownictwa, zaréwno w
kwestii fachowosci, jak i
L, ludzkiego” podejscia.

kierownictwa, dyspozycyjnos¢,
zrozumienie, dobra komunikacja,
cenne uwagi i szacunek.

Stopien udziatu
W zyciu
zawodowym

Przez 100% czasu na
zwolnieniu lekarskim. Brak
aktywnosci zawodowe;j.

Przez 75% czasu na
zwolnieniu lekarskim

Przez 50% czasu na
zwolnieniu lekarskim

Przez 25% czasu na zwolnieniu
lekarskim

Praca w petnym wymiarze, w
ramach obowigzkdéw zwigzanych z
obejmowanym stanowiskiem.
Brak zwolnienia lekarskiego.




