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The Self-Compassion Scale

A single factor structure (Turkish version)

Coding Key:

1,3,5,7,10, 12, 15, 17, 19, 22, 23 (Reverse score)
(1=5,2=4,3=3.4=2,5=1)

Oz-Anlayis Olgegi

Tiirkge versiyonu tek faktorli yapidadir.

Kodlama anahtari:

1,3,5,7,10, 12, 15, 17, 19, 22, 23 (Tersten puanlama)
(1=5,2=4,3=3.4=2,5=1)

0OZ-ANLAYIS OLCEGI

ZORLUKLAR KARSISINDA KENDIME GENEL OLARAK NASIL DAVRANITYORUM?
Yanitlamadan 6nce her bir ifadeyi dikkatle okuyunuz. Her bir maddenin saginda takip eden 6lgegi kullanarak,
belirtilen durumda ne kadar siklikla hareket ettiginizi belirtiniz.

1. Kendimi koti hissettigimde, kotii olan her seye takilma egilimim vardir.

2. Isler benim igin kétii gittiginde zorluklarin yasamin bir parcasi oldugunu ve herkesin bu zorluklar1 yasadigini
gorebilirim.

3. Yetersizliklerimi diisiinmek kendimi daha yalniz ve diilnyadan kopuk hissetmeme neden olur.

4. Duygusal olarak ac1 yasadigim durumlarda kendime sevgiyle yaklasmaya ¢aligirim.

5. Benim igin 6nemli bir seyde basarisiz oldugumda, yetersizlik hisleriyle tiikkenirim.

6. Kotii hissettigimde, diinyada benim gibi kotii hisseden pek ¢ok kisi oldugunu kendi kendime hatirlatirim.

7. Zor zamanlar gegirdigimde kendime daha kat1 (acimasiz) olma egilimindeyim.

8. Herhangi bir sey beni lizdiigiinde hislerimi dengede tutmaya caligirim.

9. Kendimi bir sekilde yetersiz hissettigimde kendi kendime bir¢ok insanin ayni sekilde kendi hakkinda yetersizlik
duygular1 yasadigini hatirlatmaya ¢aligirim.

10. Kisiligimin sevmedigim yanlarina kars1 hosgoriisiiz ve sabirsizim.

11. Cok sikintiliysam, kendime ihtiyacim olan ilgi ve sefkati gosteririm

12. Kendimi kétii hissettigimde diger insanlarin gogunun benden mutlu oldugunu diisiinme egilimindeyim.

13. Ac1 veren bir sey oldugunda, durumu dengeli bir bakis agisiyla gérmeye ¢aligirim.




14. Bagarisizliklarimi insan olmanin bir pargasi olarak gérmeye caligirim.

15. Sevmedigim yanlarimi gordiigiimde kendi kendimi tizerim.

16. Benim igin 6nemli bir seyde basarisiz oldugumda, isleri belli bir bakis agisi igerisinde tutmaya cgaligirim.

17. Ben miicadele halindeyken diger herkesin iglerinin benimkinden kolay gittigini hissetme egilimim vardir.

18. Aci ¢ektigim zamanlarda, kendime karsi iyiyimdir.

19. Bir sey beni {izdiigiinde, duygusal olarak bunu abartirim.

20. Aci ¢ektigim durumlarda kendime karsi bir parca daha sogukkanli olabilirim.

21. Kendi kusur ve yetersizliklerime kars1 hosgoriiliiytimdiir.

22. Aci veren bir sey oldugunda, olayi biiyiitme egilimim vardir.

23. Benim i¢in 6nemli bir seyde basarisiz oldugumda, basarisizligin yalniz benim basima geldigi duygusunu
hissetme egiliminde olurum.

24. Kisiligimin sevmedigim yonlerine kars1 anlayish ve sabirli olmaya ¢aligirim.




