Onegyiittérzés Kérdéiv

Hivatkozas:

Téth-Kirdly, 1., Bothe, B., & Orosz, G. (2017). Exploratory Structural Equation Modeling
Analysis of the Self-Compassion Scale. Mindfulness, 8(4), 881-892. doi: 10.1007/s12671-016-
0662-1

Kapcsolattarto: Toth-Kiraly Istvan (tothkiralyistvan@gmail.com; toth-kiraly.istvan@ppk.elte.hu)

Kiértékelés:

Onmagunkkal valo kedvesség tételek: 5, 12, 19, 23, 26
Onmagunk elitélese tételek: 1, 8, 11, 16, 21

Kozos emberi tételek: 3, 7, 10, 15

Izolacio tételek: 4, 13, 18, 25

Jelentudatossag tételek: 9, 14, 17, 22

Tulzott azonosulds tételek: 2, 6, 20, 24

Az alfaktorok pontszdmainak szamitasakor az adott faktorhoz tartozo tételeket kell 6sszeadni. Az
Onegyiittérzeés altalanos mértékének kiszamitasdhoz eldszor meg kell forditani, at kell kddolni
(vagyis 1 =5,2=4,3=23,4=2,5=1) a negativ faktorokat (Onmagunk elitélése, Izol4cio, és
Tulzott azonosulds), utdna pedig Ossze kell adni a hat faktor pontszamat. Osszpontszdm és
atlagpontszam is kiszamithat6 a faktorok esetében.

NEHEZ IDOKBEN ALTALABAN HOGYAN VISZONYULUNK MAGUNKHOZ

Kérjiik, olvass el minden tételt figyelmesen a valaszadas elott. Jelold az alabbi skala
segitségével, hogy milyen gyakran szoktal az adott médon viselkedni!

. 1 Koriilbeliil az . -
Szinte soha Ritkan esetek felében Gyakran Szinte mindig

1 2 3 4 5
1. Kritikus ¢€s birald vagyok a sajat hibaimmal és alkalmatlansagaimmal kapcsolatban.
____ 2. Amikor magam alatt vagyok, hajlamos vagyok csak azon kattogni, ami rossz.

3. Ha rosszra fordulnak a dolgaim, ugy tekintek a nehézségekre, mint az ¢let természetes
velejarojara, melyeken mindenki keresztiil megy.

4. Amikor az alkalmatlansdgaimra gondolok, hajlamos vagyok még inkabb kirekesztve és
elvagva érezni magam a vilag tobbi részétdl.

5. Akkor is megprobalom magam szeretni, amikor érzelmi fajdalmat élek at.

6. Amikor valami szamomra fontos dologban kudarcot vallok, felemészt az
alkalmatlansag érzése.

7. Amikor magam alatt vagyok, emlékeztetem magam, hogy a vilagon rengeteg ember
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érez Gigy, mint én.
_ 8. Amikor nehéz idészakon megyek keresztiil, hajlamos vagyok keményebben banni
magammal.
9. Amikor valami felzaklat, probalom az érzelmeimet egyenstlyban tartani.
__10. Amikor valamiben alkalmatlannak érzem magam, emlékeztetem magam arra, hogy
sokan masok is igy vannak ezzel.

11. Intolerans és tiirelmetlen vagyok a személyiségemnek azon részeivel, amelyeket nem
kedvelek.

12. Amikor nehéz idészakot ¢lek, megadom magamnak azt a torodést és gyengédséget,

amire sziikségem van.

13. Amikor magam alatt vagyok, hajlamos vagyok ugy érezni, hogy a legtobb ember

valoszinilileg boldogabb ndlam.
14. Amikor valami fajdalmas dolog torténik, probalok kiegyensulyozott képet kialakitani
a helyzetrol.

15. Megprobalok gy tekinteni a kudarcaimra, mint az emberi 1ét velejarojara.

16. Kritikus vagyok magammal, amikor olyat latok, ami nem tetszik magamban.

17. Amikor egy szamomra fontos dologban kudarcot vallok, megprobalom kell6 tavlatbol

szemléIni a dolgokat.

18. Amikor igazan kiiszk6dom valamivel, hajlamos vagyok azt érezni, hogy masoknak

biztos konnyebb dolga van.

19. Joindulatt vagyok magammal, amikor valami miatt szenvedek.

20. Amikor valami felzaklat, elragadnak az érzelmeim.

21. Kiss¢ kdszivii vagyok magammal, amikor szenvedek.

22. Amikor magam alatt vagyok, megprdobalok az érzelmeimhez nyitottan és

érdeklddéssel kozeledni.

23. Elnéz6 vagyok a sajat hibdimmal és alkalmatlansagommal szemben.

24. Amikor valami fdjdalmas dolog torténik, hajlamos vagyok azt aranytalanul

felnagyitani.
_ 25. Amikor valami szdmomra fontos dologban kudarcot vallok, hajlamos vagyok egyediil
érezni magam a kudarcommal.
__ 26. Probalok megeértd és tiirelmes lenni a személyiségem azon részeivel kapcsolatban,

amiket nem szeretek.



