Self Compassion Scale - Short Form (SCS-SF)

Kryssa det alternativ som bast stammer in pa hur Du vanligen reagerar.
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1. Né&r jag misslyckas med nagot viktigt blir jag
uppfylld av kdnslor av otillracklighet

2. Jag forsoker att vara forstaende och talmodig
mot de delar av min personlighet som jag inte
gillar

3. Nar nagot smartsamt intraffar forsoker jag ha
en balanserad syn pa situationen

4. Nar jag kanner mig nere, brukar jag kdnna att
alla andra formodligen ar lyckligare an vad jag ar

5. Jag forsoker se mina misslyckanden som en
del av att vara manniska

6. Nar jag gar igenom en period av svarigheter,
ger jag mig sjalv den omsorg och omtanke jag
behover

7. Nar nagot uppror mig forsoker jag kontrollera
mina kanslor

8. Nar jag misslyckas med nagot som &r viktigt
for mig, brukar jag kdnna mig ensam med mitt
misslyckande

9. Nér jag kanner mig nere brukar jag bli besatt
och fixerad av allt som ar fel

10. Nér jag kanner mig otillrdcklig pa nagot satt,
forsoker jag paminna mig sjalv om att de flesta
upplever kanslor av otillracklighet

11. Jag ogillar och férdémer mina egna brister
och otillrackligheter

12. Jag tolererar inte och orkar inte med de
delar av min personlighet som jag ogillar
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