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Skaringsnekkel for subskalaer:
Selvvennlighet: spersmal 5, 12, 19, 23, 26
Selvfordemmelse: spersmaél 1, 8, 11, 16, 21
Fellesmenneskelighet: spersmal 3, 7, 10, 15
Isolasjon: spersmél 4, 13, 18, 25
Mindfulness: spersmél 9, 14, 17, 22
Over-identifikasjon: spersmaél 2, 6, 20, 24

Subskala-skarer regnes ut ved a kalkulere gjennsomsnittet av subskala-spersmélene. Total-
skare regnes ut ved a reversere de negative subskala-spersmalene — selvfordemmelse,
isolasjon og overidentifikasjon (dvs. 1 =5,2=4,3=3,4=2,5=1) — og deretter kalkulere
total-gjennomsnittet av de seks subskalagjennomsnittene.

HVORDAN JEG TYPISK BEHANDLER MEG SELV NAR JEG HAR DET
VANSKELIG

Les hvert spersmél grundig for du svarer. Indiker hvor ofte du tenker og foler som beskrevet 1

feltet til venstre for hvert spersmal. Bruk felgende skala:

Nesten aldri Nesten alltid

1. Jeg er streng og fordemmende overfor mine egne feil og mangler

2. Nar jeg foler meg nedfor har jeg en tendens til & fokusere og gruble pa alt
som er galt

3. Nar ting ikke gér slik jeg onsker, ser jeg vanskelighetene som en del av livet, og noe
som alle mennesker gér igjennom

4. Nar jeg tenker pa mine svakheter far det meg til & fole meg annerledes og utenfor

5. Jeg prover & vere omsorgsfull mot meg selv nér jeg kjenner folelsesmessig smerte



6. Nar jeg ikke fér til noe som er viktig for meg, blir jeg overveldet av en
utilstrekkelighetsfolelse

7. Nér jeg er fortvilet og nedfor, minner jeg meg selv pé at det er ganske vanlig a
reagere slik innimellom

8. Nér jeg har det virkelig vanskelig, pleier jeg a vare streng mot meg selv

9. Nar noe gjor meg opprort, prover jeg a forholde meg til falelsene mine pé en oppmerksom og
balansert mate
10. Nér jeg foler meg utilstrekkelig, prover jeg & minne meg selv pé at det er

menneskelig & fole seg utilstrekkelig iblant

11. Jeg er intolerant og utdlmodig ovenfor de sider av personligheten min som jeg ikke
liker

12. Nér jeg har en vanskelig periode, gir jeg meg selv den omsorgen og varmen jeg

trenger

13. Nér jeg foler meg trist, pleier jeg & tenke at de fleste andre sikkert er mer lykkelig

enn meg

14. Nér noe vondt skjer, forseker jeg & ha et balansert syn pa situasjonen
og erkjenne folelsene mine
15. Jeg prover & se mine feil som en del av det & veere menneske
16. Nér jeg ser sider ved meg selv som jeg ikke liker, er jeg klandrende og nedlatende

ovenfor meg selv

17. Nar jeg mislykkes 1 noe som er viktig for meg, prover jeg a se ting 1 perspektiv

18. Nér jeg virkelig sliter, pleier jeg a fole at andre takler ting bedre enn meg

19. Jeg er snill mot meg selv nér jeg har det vondt og vanskelig

20. Nér noe gjor meg opprort tar folelsene mine overhdnd

21. Jeg kan vere litt hard mot meg selv nar jeg har det vondt

22. Nar jeg foler meg nedfor prover jeg & nerme meg folelsene mine med dpenhet og
interesse

23. Jeg er tolerant ovenfor mine egne feil og mangler

24. Nér noe vondt skjer, pleier jeg & bldse hendelsen ut av proporsjoner

25. Nar jeg mislykkes med noe som er viktig for meg, pleier jeg & fole at jeg er alene
om & vere mislykket

26. Jeg prover & vere forstaelsesfull og talmodig overfor de sider av meg selv jeg ikke

liker



