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Skala sebastcitu

Skoérovanie:

Sebalaskavost’ (SK): 5, 12, 19, 23, 26
Sebapostdenie (SJ): 1, 8, 11, 16, 21
Vseobecna l'udskost’ (CH): 3, 7, 10, 15
Izolacia (IS): 4, 13, 18, 25

Vsimavost’ (MI): 9, 14, 17, 22

Prili$na identifikacia (OI): 2, 6, 20, 24

Skore subskal sa vypocita vyratanim priemeru odpovedi jednotlivych poloziek prislusnej subskaly. Na
vypocitanie celkového skore za Nesebastcitné reagovanie obrat'te hodnoty jednotlivych poloziek (1 =5, 2 = 4,
3=3,4=2,5=1) za subskaly SJ, IS, Ol a vypocitajte celkovy priemer za Nesebastcitné reagovanie. Celkové
skore Sebasucitného reagovania vyratate s¢itanim skore za subskaly SK, CH, MI a naslednym vypocitanim
priemeru.

AKO SA K SEBE OBYCAJNE SPRAVAM V TAZKYCH SITUACIACH
Pred vyznaCenim odpovede si, prosim, pozorne precitajte kazdi vetu. S pouzitim nizSie uvedenej Skaly na

pravej strane kazdého vyroku zakrtzkujte prislusné Cislo podla toho, ako Casto sa tak spravate v tazkych
situdciach.

1 2 3 4 5
Takmer nikdy Takmer vzdy
1 5
Takmer 2 3 4 Takmer
nikdy vZidy
I. Som odmietavy/a aposudzovacny/a  vo¢i svojim 1 2 3 4 5
vlastnym chybam a nedostatkom.
2. Ked som nestastny/d, zvyknem byt posadnuty/a 1 2 3 4 5
myslienkami na vSetko, ¢o v mojom Zivote nie je
v poriadku.
3. Ked’ mi veci nevychadzaju, tazkosti vnimam ako sucast’ 1 2 3 4 5
zivota, ktorou prechadza kazdy ¢lovek.




4. Ked’ rozmysl'am nad svojimi nedostatkami, zvyknem sa
citit’ iny/a a odrezany/a od zvysku sveta.

5. Ked’ citim emocionalnu bolest’, snazim sa byt k sebe
laskavy/a.

6. Ked’ neuspejem v nieCom, ¢o je pre mia dolezité, som
pohlteny/a pocitmi vlastnej nedostatocnosti.

7. Ked’ som psychicky na dne, pripominam si, Ze na svete
je mnoho d’alsich l'udi, ktori sa citia rovnako ako ja.

8. V tazkych ¢asoch mam tendenciu byt sdm/sama na seba
tvrdy/a.

9. Ked’ ma nieco rozrusi, snazim sa udrzat’ svoje emocie
V rovnovahe.

10. Ked’ sa v nieom citim nedostato¢ny/a, pripominam si,
ze takéto pocity nedostatocnosti ma vacsina l'udi.

11. Nemam pochopenie ani trpezlivost voci aspektom
svojej osobnosti, ktoré sa mi nepacia.

12. Ked mam vel'mi tazké obdobie, zahffiam sa sucitom
a nehou, ktoré potrebujem.

13. Ked som na dne, zvyknem mat’ pocit, ze vacsina l'udi
je pravdepodobne §t'astnejsia ako ja.

14. Ked sa mi prihodi nieco bolestivé, snazim sa na danu
situdciu pozerat’ vyvazene.

15. Svoje zlyhania sa snazim vnimat ako prejavy
I'udskosti.

16. Ked’ na sebe pozorujem casti seba, ktoré sa mi nepacia,
neustale sa kritizujem.

17. Ked’ zlyham v nieCom, €o je pre mia doleZité, snazim
sa danu situaciu vnimat’ s nadhl'adom.

18. Ked' s nie¢im naozaj bojujem, zvyc€ajne citim, ze to
ostatnym 'ud’om musi ist’ I'ahSie.

19. Ked’ trpim, som k sebe laskavy/a.

N

ol

20. Ked’ ma nieCo rozrusi, strdcam kontrolu nad svojimi
pocitmi.

21. Ked’ trpim, viem byt k sebe trochu bezcitny/a.

N

ol

22. Ked sa citim zle, snazim sa ku svojim pocitom
pristupovat’ so zvedavost'ou a otvorenost’ou.

N

23.  Som tolerantny/a  vo¢i  vlastnym  chybadm
a nedostatkom.

24. Ked sa mi prihodi nieco bolestivé, zvyknem dant
udalost’ vnimat’ horSie nez aka v skutocnosti je.

25. Ked zlyham v nieCom, ¢o je pre mia dolezité,
zvyknem sa vV mojom neuspechu citit’ osamelo.

26. Snazim sa byt’ chapavy/a a trpezlivy/a voc¢i tym Castiam
mojej osobnosti, ktoré sa mi nepacia.




