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Kédovaci kli¢:

Laskavost k sobé — polozky: 5, 12, 19, 23, 26
Sebeodsuzovani — polozky: 1, 8, 11, 16, 21
Lidska sounalezitost — polozky: 3, 7, 10, 15
Izolace — polozky: 4, 13, 18, 25

Vsimavost — polozky: 9, 14, 17, 22

Ptilisné ztotoznéni — polozky: 2, 6, 20, 24

Pro vypocet skorti jednotlivych subskal vzdy nejprve sectéte body dosazené u jednotlivych polozek
dané subskaly a nésledné¢ soucet vydélte poctem polozek této subskaly (vysledek odpovida
prumérné hodnoté polozky u dané subskaly). K vypocteni celkového skoru SCS-CZ nejprve obratte
kodovani u polozek negativnich subskal (tzn. u subskal sebeodsuzovani, izolace a ptiliSného
ztotoznéni body obrat’te takto 1 =5,2=4,3=3.4=2,5=1) a pak vypoctéte celkovy pramér Sesti
prumért jednotlivych subskal.

JAK SE K SOBE TYPICKY CHOVAM V TEZKYCH CASECH

Prectéte si, prosim, pozorné vSechna nasledujici tvrzeni. U kazdé polozky napiSte vzdy vlevo, jak
Casto se chovate danym zptisobem. Pouzivejte piitom nasledujici skalu:
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Odmitam a odsuzuji své chyby a nedostatky.

KdyzZ jsem na dn&, mam sklon se nutkavé zaméfovat na vse Spatné.

KdyzZ se mi nedaii, vhimam potize jako béZnou soucast zivota, s niz se potyka kazdy.
Kdyz pfemyslim o svych nedostatcich, mivam pocit, Ze jsem odd¢leny/a a odtiznuty/a od
zbytku svéta.

KdyzZ prozivam emocni bolest, snazim se byt k sob¢ laskavy/a.

Kdyz selzu v né€em, co je pro mé dilezité, zahlti mé pocity vlastni nedostatecnosti.

KdyZ jsem na dn¢ a ,,mimo hru®, pfipominam si, Ze na svété je spousta lidi, kteti se citi
stejné jako ja.

Kdyz ptijdou opravdu tézké Casy, mam tendenci byt na sebe tvrdy/a.

KdyZ mne néco rozrusi, snazim se udrzet své emoce v rovnovaze.

. Kdyz se citim n¢jakym zpiisobem nedostate¢ny/a, snazim se piipominat si, ze pocity

nedostatecnosti zaziva vétSina lidi.

. Jsem netolerantni a netrpelivy/a vici t€ém strankdm své osobnosti, které nemam rad/a.

. KdyZ prochazim n¢jakym velmi t€zZkym obdobim, poskytuji si takovou péci a

laskyplnost, jakou potiebuyji.

KdyZ je mi na nic, mivadm pocit, Ze ostatni 1idé jsou jiste Stastnéjsi nez ja.

KdyZz mé né€co zrani, snazim se na situaci divat nezaujatym pohledem.

Snazim se vnimat sva selhani jako soucast lidské pfirozenosti.

Kdyz si uvédomim nekteré své vlastnosti, které se mi nelibi, sklicuje mé to.

KdyzZ selzu v nécem, co je pro mne dulezité, snazim se celou zalezitost vnimat realisticky.
Kdyz se s né¢im opravdu potykam, mivam pocit, Ze druzi lidé to urcité zvladaji Iépe.
Kdyz prozivam néjakeé trapeni, jsem k sobé laskavy/a.

KdyZz mé néco nastve, nechdvam se unést vlastnimi pocity.

Dokazu byt k sobé¢ citové docela chladny/a, kdyz mé néco trapi.

Kdyz se citim deprimovany/a, snazim se ke svym pocitim pfistupovat se zdjmem a
otevienosti.

Jsem tolerantni vii¢i svym chybam a nedostatktim.

Kdy?z se stane néco bolestného, mam sklon danou situaci zveliCovat.

Kdyz selzu v né€em, co je pro mé dilezité, mivam pocit, Ze jsem v tom zcela sam/sama.
Snazim se pfistupovat s porozumeénim a trpélivosti viici tém strankam své osobnosti,

které nemam rad/a.



