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Onegyiittérzés ( Self-Compassion) kérddiv | SC5-H)

Hogyan viselkedek magammal szemben nehéz idékben?

Kerlek, gondosan olvasd el az egyes allitasokat, mieldtt valaszolnal! Jeléld be
az alabbi skala szerint, hogy milyen gyakran viselkedsz Ggy egy adott

helyzetben:
szinte soha Majdnem mindig
1 2 3 4 5

1. Amikor lehangolt vagyok, hajlamos vagyok arra gondolni, hogy azemberek
tibbsége valoszind boldogabb, mint €n.

2. Amikor valami fajdalmas térténik, igyekszem tébb oldalral megitélni a
helyzetet.

3. lgyekszem ugy tekinteni a gyarlosagaimat, mint amelyek az emberi
termeszet velejaroi.

4,  Amikorszeméelyisegem nem kedvelt vonasait latom, biralom magam.

5. Amikor valami szamomra fontos dologban kudarcotvallok, megprobalok a
dologgal kapcsolatban targyilagos maradni.

6. Amikor keményen kell kiizdenem, hajlamos vagyok azt hinni, hogy
masoknak ugyanez bizonyara kénnyebben megy.
Kedves vagyok magamhoz, ha szenvedek valami miatt.
Amikorvalamifelbosszant, elragadnak az érzeseim.

9,  Egy kicsit keményszivi tudok lenni magammal, amikor szenvedek,

10, Amikor le vagyok térve, igyekszem kivancsian €s nyitottan fiirkészni az
erzéseimet.

11. Toleransvagyok a hianyossagaimmal €s tikeletlenségeimmel szemben.,

12, Amikorvalamifajdalmas térténik, hajlamos vagyok azt eltilozni,
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13,

14.

16.
17.

15.
20.

21.

22.
23.

24,

26.

Amikor kudarcot vallok valamiben, ami fontos nekem, hajlamos vagyok
arra, hogy kudarcomban egyediil érezzem magam.

Probalok megértd és tiirelmes lenni azokkal a tulajdonsagaimmal
czemben, amelyeket nem kedvelek Gnmagamban.

Rosszallom és elitélem a hianyossagaimat és tikéletlenségeimet.

Amikorle vagyok térve, minden rossz dolog kényszeresen fogva tart.
Amikor a dolgaim rosszul alakulnak, a nehézsegeket az élet velejarojanak
tekintem, amelyeken mindenki keresztilmegy.

Amikor a hibaimra gondeolok, Ugy érzem, meg inkabb el vagyok vagva a
vilagtal,

Amikor lelki fajdalmat elek at, igyekszem szeretetteljes lenni magamhoz,
Amiker nem sikeriil valami szamomra fontos dolog, felemésztenek a
tikeletlensegemmel kapcsolatos érzések,

Amikor _ padlon vagyok®, arra gondolok, hogy sok olvan ember van a
vilagon, aki hasonloan €rzi magat.

Azigazan nehézidakben kemény, szigord szoktam lenni magamhoz.
Amikor walami felbosszant, igyekszem  megdrizni  az  érzelmi
egyensulyomat.

Amikor walamilven wvonatkozasban alkalmatlannak érzem magam,
igyekszem emlékeztetni magam arra, hogy a tokéletlenség érzése a
legtéibb ember szamara ismerds.

Intolerans és tiirelmetlen vagyok azokkal a tulajdonsagaimmal szemben,
amelyeket nem kedvelek,

Amikor nagyon nehéz idoszakot élek at, megadom magamnak azt a
kenyeztetest es figyelmet, amire sziikségem van.
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