LESTVICA SOCUTJA DO SEBE

Lestvico socCutja do sebe se lahko uporablja v raziskovalne namene. S strani avtorice vprasalnika in
avtorjev priredbe je dovoljena uporaba in objava tudi za diplomske in magistrske naloge.
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LESTVICE IN VREDNOTENJE:

Prijaznost do sebe: 5, 12, 19, 23, 26
Samoobsojanje: 1, 8, 11, 16, 21
Skupna ¢loveska izkusnja: 3, 7, 10, 15
Izolacija: 4, 13, 18, 25

Cuje¢nost: 9, 14, 17, 22

Pretirana identifikacija: 2, 6, 20, 24

Rezultat na posamezni lestvici je povprecje lestvice (torej rezultat, deljen s Stevilom postavk
lestvice). Za izracun skupnega rezultata obratno vrednotimo lestvice Samoobsojanje, 1zolacija in
Pretirana identifikacija (1=5,2=4,3=3,4=2,5=1). V naslednjem koraku izracunamo povprecje
vseh Sestih povprecij posameznih lestvic. Podatke lahko analiziramo bodisi z vidika rezultatov
posameznih lestvic ali pa skupnega rezultata.
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KAKO SE OBICAJNO OBNASAM DO SEBE V TEZKIH CASIH

Pred odgovorom vsako trditev natanéno preberite. Na levi strani vsake trditve nato oznadcite,
kako pogosto se vedete v skladu s trditvijo. Ob tem uporabite naslednjo lestvico:

Skoraj Skoraj
nikoli vedno
1 2 3 4 5

1. Do svojih napak in pomanijkljivosti sem obsojajo¢/-a in jih ne odobravam.
2. Ko sem slabe volje, pogosto premisljujem in se usmerjam na vse, kar je narobe.

3. Kadar se stvari zame slabo odvijajo, vidim tezave kot del Zivljenja, skozi katerega
gredo vsi.

4. Ko razmisljam o svojih pomanjkljivostih, se pocutim bolj odtujenega/-o in
odrezanega/-ano od ostalega sveta.

5. Kadar ¢utim cCustveno bolecino, skusam biti ljubec/-a do sebe.

6. Kadar mi spodleti pri neCem meni pomembnem, me prevzamejo obcutki
manjvrednosti.

7. Kadar se pocutim slabo in potrto, se opomnim, da je na svetu Se veliko drugih ljudi,
ki se pocuti tako kot jaz.

8.V tezkih ¢asih tezim k temu, da sem strog/-a do sebe.
9. Kadar me nekaj vznemiri, poskusam svoja ¢ustva obdrzati v ravnovesju.

10. Kadar imam obcutek, da nisem dovolj dober/-bra, se poskusim opomniti, da ima
vecina ljudi takSne obcutke.

11. Sem netoleranten/-na in nepotrpezljiv/-a do tistih delov svoje osebnosti, ki mi niso
vsec.

12. Ko prezivljam zelo tezko obdobje, si namenim skrb in neznost, ki ju potrebujem.

13. Ko sem slabe volje, imam obcutek, da je vecina drugih ljudi verjetno srecnejsih od
mene.

14. Ko se zgodi nekaj bolecega, poskusam zavzeti uravnotezen pogled na situacijo.
15. Na svoje neuspehe poskuSam gledati kot na del ¢loveskega stanja.

16. Kadar vidim aspekte sebe, ki mi niso viec, se spravim nase.



18.

19.

20.

21.

22.

23

24.

25.

26.

17. Ce sem neuspeden/-na pri ne¢em, kar mi je pomembno, skusam pogledati na

situacijo realisticno.

Kadar imam z necim res teZave, imam obcutek, da gre ostalim ljudem laZje od rok.
Ko trpim, sem prijazen/-na do sebe.

Ko me nekaj vznemiri, me moja ¢ustva popolnoma prevzamejo.

Ko trpim, sem lahko nekoliko neprizanesljiv/-a do sebe.

Ko sem slabe volje, skusam k svojim ob¢utkom pristopiti z odprtostjo in
radovednostjo.

. Sem strpen/-na do lastnih napak in pomanjkljivosti.

Kadar se zgodi nekaj bolecega, pretirano napihnem celotno situacijo.

Kadar mi spodleti pri neCem meni pomembnem, se pocutim sam/-a s svojim
neuspehom.

Trudim se biti razumevajoc¢/-a in potrpeiljiv/-a do tistih vidikov moje osebnosti, ki
mi niso vsec.



