
Okienko z kalendarza nr 4

Hej, 

Jestem Ewa! 

Mam nadzieję, że to już Twoje czwarte okienko z kalendarza, które otwierasz.  Jeśli nie, to na 
stronie www.dsfszkolenia.pl/aktualnosci znajdziesz wszystkie, które do tej pory 

opublikowałam na FB lub Instagramie. Pozostajemy w temacie bycia dla siebie najelpszą 
przyjaciółką. Pracujemy wspólnie nad tym, by stać się dla siebie bardziej wyrozumiałą i 

życzliwą. 

Jestem ciekawa, jak się Tobie podobała moja świąteczna plylista?

Dzisiaj mam dla Ciebie test, dzięki którem sprawdzisz, jak u Ciebie jest z 
poziomem samowspółczucia. Test pochodzi z ksiązki: Samowspółczucie K. Neff i 

C. Germer

Jest to wersja skrócona test. 

Poniższe stwierdzenia odnoszą się do tego, jak traktujesz siebie w trudnych 
chwilach.Przeczytaj uważnie każde stwierdzenie i wskaż, jak często zachowujesz 
się w dany sposób. Częstostliwość oceń za pomocą skali 1-5. Za każdym razem 
zwróć uwagę na sakalę ocen, ponieważ może ona być odwrotna. 

Prawie nigdy                                                                                     Prawie zawsze

1                              2                                3                        4                         5

........Staram się podchodzić ze zrozumieniem i z cierpliwością do tych aspektów 
swej osobowości, których nie lubię. 

........Kiedy dzieje się coś bolsnego, staram się zachować wyważonuy ogląd 
sytuacji. 

........Starma się postrzegać swoje słabości, jako elemnet ludzkiej natury.
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.........Kiedy przeżywam trudne chwile, zapewniam sobie troskę, czułość, których 
potrzebuję. 

.......Kiedy coś mnie denerwuje starma się zachować równowagę emocjonalną. 

.......Kiedy czuję się niudolna pod jakimś względe, starm się przypominać sobie, 
że poczucia nieudolności doświadcza wiekszość ludzi. 

Prawie zawsze                                                                                  Prawie nigdy

1.                            2                                 3                           4                              5

........Kiedy nie wychodzi mi coś, co jest dla mnie ważne, zżera mnie poczucie 
nieudolności.

........Kiedy odczuwam przygnębienie, mam skłonność do myślenia, że większość 
ludzi jest szcześliwsza ode mnie. 

.........Kiedy nie wychodzi mi coś, co jest dla mnie ważne mam skłonność do 
czucia się osamotnioną w swojej porażce. 

......Kiedy odczuwam prezygnębienie, mam skłonność do obsesyjnego skupiania 
się na wszytskim, co jest nie tak.

.........Podchodzę z dezaprobatąi osądzająco do swoich wad i niedociągnięć.

.........Nie toleruję tych aspektów swojej osobowości, których nie lubię i 
podchodzę do nich ze zniecierpliwieniem. 

PODLICZENIE WYNIKÓW

wynik całkowity = suma ocen wszytskich 12 stwierdzeń ............

Średnia= wynik całkowity podzilony przez 12 ............

Średnia ocen samowspółczucia oscyluje wokół 3 w skali od 1 do 5, więc na tej 
podstawie możesz zinterpretować swój wynik. Wynik od 1do 2,49 świadczy o 
niskim samo współczuciu, wynik w przedziale 2, 5 do 3,49 - o poziomie 
umiarkowanym, a wynik w przedziale 3,5 do 5,00o wysokim. 


