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Skala wspotczucia dla siebie (SCS)

Skala wspotczucia dla siebie (SCS) to narzedzie samoopisowe przeznaczone do
pomiaru poziomu wspoétczucia wobec siebie z uwzglednieniem roznych
wymiarow, takich jak zyczliwo$¢ wobec siebie, osadzanie siebie, poczucie
wspolnego cztowieczenstwa i uwaznos¢. SCS jest szczegolnie przydatna w ocenie
klinicznej, badaniach naukowych i monitorowaniu programoéw interwencyjnych w
psychologii pozytywnej lub psychoterapii. Czesto stosuje sie ja do wykrywania
wzorcow samokrytyki i zyczliwosci wobec siebie.

26 pytan

10 minut

Polski
Self-Compassion Scale
Dorosli

Kristin Neff (2003)

Ogolne

Jestem krytyczny/a wobec siebie i potepiam sie za wady i niedociggniecia.

1- Prawie nigdy

2

3

4 5 - Prawie zawsze

Kiedy jestem przygnebiony/a, zadreczam sie i obsesyjnie skupiam na wszystkim, co jest nie tak.

1 - Prawie nigdy

2

3

4 5 - Prawie zawsze

Kiedy sprawy tocza sie nie po mojej mysli, postrzegam te trudnosci jako cos, przez co kazdy w zyciu przechodzi.

1 - Prawie nigdy

2

3

4 5 - Prawie zawsze

Kiedy mysle o swoich niedociagnieciach, czuje sie bardziej wyobcowany/a i odciety/a od reszty swiata.

1 - Prawie nigdy

2

3

4 5 - Prawie zawsze


https://mentaal.org/pl/send/scs-compassion?utm_source=questionnaire-pdf&utm_medium=pdf

Staram sie traktowac¢ siebie z mitoscig, gdy odczuwam emocjonalny bdl.

1 - Prawie nigdy 2 3 4 5 - Prawie zawsze

Przeprowadzaj swoje kwestionariusze online

Wyslij pacjentowi link: odpowiada na telefonie lub komputerze, a ty otrzymujesz obliczone wyniki e-mailem.

Zobacz kwestionariusz na mentaal.org »

Obliczanie wynikoéw i interpretacja

SCS skfada sie z 26 pozycji ocenianych na skali Likerta od 1 (prawie nigdy) do 5 (prawie zawsze). Obejmuije szes¢ podskal:
zyczliwos¢ wobec siebie, osgdzanie siebie, wspolne cztowieczenstwo, izolacja, uwaznosc¢ i nadmierna identyfikacja.
Oblicza sie wyniki w kazdej podskali oraz ogolny wynik wspotczucia dla siebie. Wysoki wynik wskazuje na wysoki poziom

wspotczucia dla siebie, a niski na wiekszg samokrytyke lub trudnos¢ w zyczliwym traktowaniu siebie.

Jestes psychologiem?

Mentaal dostarcza ci wartosciowych informaciji, ktére pomagajg wspiera¢ twoich

pacjentow.

Standaryzowane testy
Automatyczne obliczanie wynikow

Wyniki przesytane e-mailem

Wyprébuj za darmo (Zobacz wszystkie kwes’rionariusze)

“To prawdziwa warto$¢ dodana podczas sesji przy ocenie pacjenta i bardzo bogaty punkt wyjscia do rozmowy,
ktory pozwala pogtebi¢ prace kliniczna.”
8 Elodie C. - Psycholog CBT

@


https://mentaal.org/pl/send/scs-compassion?utm_source=questionnaire-pdf&utm_medium=pdf
https://mentaal.org/pl?utm_source=questionnaire-pdf&utm_medium=pdf
https://mentaal.org/pl/send?utm_source=questionnaire-pdf&utm_medium=pdf

