SAMOWSPOLCZUCIE / SELF-COMPASSION TEST
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12. Kiedy przechodze przez cos ciezkiego, jestem dla siebie delikatny/a i dobry/a.

13

. Jestem krytycznie nastawiony/a wzgledem swoich niedoskonatosci.
. Kiedy jestem przygnebiony/a, koncentruje sie obsesyjnie na wszystkim, co zte.
. Kiedy dzieje sie cos trudnego dla mnie, przyjmuje to jako czes¢ zycia.

. Kiedy widze swoje niedoskonatosci, czuje sie odciety/a od reszty swiata.

Staram sie by¢ dla siebie dobry/a, kiedy czuje emocjonalny bél.

. Kiedy ponosze porazke w czyms dla mnie wazny, czuje sie nieudany/a.
. Kiedy jest mi zle, pamietam o innych ludziach, ktérzy majg podobnie.
. Kiedy mam gorszy okres, jestem dla siebie bardzo surowy/a.

. Kiedy cos$ mnie zeztosci, staram sie zachowac¢ w tym rownowage.

. Kiedy czuje sie niedoskonaty/a, pamietam, ze wielu ludzi tak sie czuje.

. Jestem niecierpliwy i nietolerancyjny dla cech, ktérych w sobie nie lubie.

. Kiedy czuje sie gorzej, mysle, ze inni ludzie sg ode mnie szczesliwsi.

14. Kiedy dzieje sie cos bolesnego, staram sie o wywazony punkt widzenia.
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20.

21.
22. Kiedy jest mi gorzej, podchodze do tych uczué z otwartoscig, ciekawoscia.
23.

. Moje porazki i btedy, postrzegam jako czes¢ ludzkiego doswiadczenia.

. Kiedy dostrzegam w sobie cos, czego nie lubig, jestem na siebie zty/a.

. Kiedy odnosze porazke w czyms$ waznym, staram sie o zdrowy dystans.
. Kiedy mam trudny czas, mysle, ze inni majg w zyciu tatwiej ode mnie.

. Jestem dla siebie dobry/a, kiedy cierpie.

Kiedy sie zeztoszcze, pozwalam sie ponies¢ emocjom.

Jestem dla siebie zimny/a, kiedy doSwiadczam cierpienia.

Jestem wyrozumiaty/a dla wtasnych wad czy niedoskonatosci.

24. Kiedy dzieje sie cos przykrego, rozdmuchuje te sprawe ponad miare.

25.
26.

Staram sie by¢ wyrozumiaty/a dla tych swoich cech, kt6rych nie lubie.

Kiedy odnosze w czyms waznym porazke, czuje sie w niej osamotniony/a.
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prawie

Zdanianr 2, 3,9, 14, 20, 22 i 24 badajg podejscie do nieprzyjemnych emocji. Odpowiednig reakcja
dla samowspotczucia jest uwaznosé i akceptacja, negatywna - pograzanie sie w tych emocjach.
Zdanianr1,5,6,8,11,12,16,17,19, 21, 23 i 26 badajg stosunek do samego siebie w chwili
niepowodzenia czy pomyiki. Pozytywng reakcje jest tagodnosc¢ i wyrozumiatosé, negatywng -
samoosadzanie i Surowosg.

Zdanianr4,7,10,13,15,18 i 25 badajg poczucie wigzi z innymi ludzmi w chwili cierpienia.
Pozytywna reakcjg jest koncentracja na solidarnosci z innymi, negatywng zas - poczucie izolacji
i osobistej niesprawiedliwosci.
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