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Hej,
Jestem Ewal!

Mam nadzieje, zZe to juz Twoje czwarte okienko z kalendarza, ktore otwierasz. Jesli nie, to na
stronie www.dsfszkolenia.pl/aktualnosci znajdziesz wszystkie, ktore do tej pory
opublikowatam na FB lub Instagramie. Pozostajemy w temacie bycia dla siebie najelpszg
przyjaciotka. Pracujemy wspdlnie nad tym, by stac sie dla siebie bardziej wyrozumiatg i
zyczlivg.

Jestem ciekawa, jak sie Tobie podobata moja swigteczna plylista?

Dzisiaj mam dla Ciebie test, dzieki ktorem sprawdzisz, jak u Ciebie jest z
poziomem samowspotczucia. Test pochodzi z ksigzki: Samowspotczucie K. Neff i
C. Germer

Jest to wersja skrocona test.

Ponizsze stwierdzenia odnosza sie do tego, jak traktujesz siebie w trudnych
chwilach.Przeczytaj uwaznie kazde stwierdzenie i wskaz, jak czesto zachowujesz
sie w dany sposdb. Czestostliwos¢ ocen za pomocg skali 1-5. Za kazdym razem
zwroc¢ uwage na sakale ocen, poniewaz moze ona by¢ odwrotna.

Prawie nigdy Prawie zawsze
1 2 3 4 5

........ Staram sie podchodzic¢ ze zrozumieniem i z cierpliwoscig do tych aspektow
swej osobowosci, ktérych nie lubie.

........ Kiedy dzieje sie cos bolsnego, staram sie zachowac wywazonuy oglad
sytuacji.

........ Starma sie postrzegac swoje stabosci, jako elemnet ludzkiej natury.



......... Kiedy przezywam trudne chwile, zapewniam sobie troske, czutosc, ktorych
potrzebuje.

....... Kiedy co$ mnie denerwuje starma sie zachowac réwnowage emocjonalng.

....... Kiedy czuje sie niudolna pod jakims wzglede, starm sie przypominac sobie,
ze poczucia nieudolnosci doswiadcza wiekszosc¢ ludzi.

Prawie zawsze Prawie nigdy
1. 2 3 4 5

........ Kiedy nie wychodzi mi cos, co jest dla mnie wazne, zzera mnie poczucie
nieudolnosci.

........ Kiedy odczuwam przygnebienie, mam sktonnosc¢ do myslenia, ze wiekszosc
ludzi jest szczesliwsza ode mnie.

......... Kiedy nie wychodzi mi cos, co jest dla mnie wazne mam sktonnos¢ do
czucia sie osamotniong w swojej porazce.

...... Kiedy odczuwam prezygnebienie, mam sktonnos¢ do obsesyjnego skupiania
sie na wszytskim, co jest nie tak.

......... Podchodze z dezaprobatgi osgdzajaco do swoich wad i niedociagniec.

......... Nie toleruje tych aspektow swojej osobowosci, ktdrych nie lubie i
podchodze do nich ze zniecierpliwieniem.

PODLICZENIE WYNIKOW
wynik catkowity = suma ocen wszytskich 12 stwierdzen ............
Srednia= wynik catkowity podzilony przez12 ............

Srednia ocen samowspotczucia oscyluje wokot 3 w skali od 1 do 5, wiec na tej
podstawie mozesz zinterpretowac swoéj wynik. Wynik od 1do 2,49 Swiadczy o
niskim samo wspotczuciu, wynik w przedziale 2, 5 do 3,49 - o poziomie
umiarkowanym, a wynik w przedziale 3,5 do 5,000 wysokim.



