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UPUTSTVO: Sledećim upitnikom želimo da istražimo kako se ljudi odnose prema sebi kada dožive neko negativno iskustvo. Pokušajte sada da se prisetite nekih situacija zbog kojih ste se osećali neuspešno i obeshrabreno. Nakon toga, pažljivo pročitajte svaku tvrdnju pre nego što odgovorite.
Ispod svake tvrdnje, obeležite koliko često se ponašate na opisani način, koristeći sledeću skalu:
1) Gotovo nikad
2) Uglavnom nikad
3) Ponekad
4) Uglavnom uvek
      5)  Gotovo uvek


	1. Prema svojim manama i nedostacima odnosim se kritički i sa puno osude.

	1
	2
	3
	4
	5

	2. Kada nisam dobre volje, sklon/a sam da neprestano razmišljam o svemu što je pogrešno.

	1
	2
	3
	4
	5

	3. Kada se stvari odvijaju loše po mene, pokušavam da sagledam teškoće kao neizostavni deo ljudskog iskustva.
	1
	2
	3
	4
	5

	4. Kada razmišljam o svojim nedostacima, sklon/a sam da se osećam se izolovano i odsečeno od ostatka sveta.

	1
	2
	3
	4
	5

	5. Kada se nešto bolno dogodi, pokušavam da budem brižan/brižna prema sebi.

	1
	2
	3
	4
	5

	6. Kada ne uspem u nečemu što mi je važno, sklon/a sam da se osećam neadekvatno
	1
	2
	3
	4
	5

	7. Kada sam bezvoljan/bezvoljna i neraspoložen/a, pokušavam da podsetim sebe da takva osećanja doživljava većina ljudi.

	1
	2
	3
	4
	5

	8.  U teškim trenucima, umem da budem vrlo kritičan/kritična prema sebi.

	1
	2
	3
	4
	5

	9. Kada me nešto uznemiri, pokušavam da ostanem emocionalno uravnotežen/a.

	1
	2
	3
	4
	5

	10. Kada se osećam neadekvatno, trudim se da podsetim sebe da takva osećanja doživljava većina ljudi.

	1
	2
	3
	4
	5

	11. Nemam puno razumevanja i tolerancije za one aspekte sopstvene ličnosti koji mi se ne dopadaju.

	1
	2
	3
	4
	5

	12. Kada prolazim kroz vrlo teško razdoblje, pružam sebi brigu i nežnost koja mi je potrebna.
                                          
	1
	2
	3
	4
	5

	13. Kada sam neraspoložen/a sklona sam da se osećam kao da je većina drugih ljudi verovatno srećnija nego ja.
	1
	2
	3
	4
	5

	14. Kada se nešto bolno dogodi, pokušavam da sagledam situaciju iz svih uglova.
 
	1
	2
	3
	4
	5

	15. Pokušavam da sagledam svoje neuspehe kao nešto što svi ljudi ponekad dožive.

	1
	2
	3
	4
	5

	16. Kada primetim one aspekte sopstvene ličnosti koji mi se ne dopadaju, sklon/a sam da nipodaštavam sebe.

	1
	2
	3
	4
	5

	17. Kada ne uspem u nečemu što mi je važno, pokušavam da sagledam stvari objektivno.

	1
	2
	3
	4
	5

	18. Kada se mučim sa nečim, sklon/a sam da se osećam kao da se većina drugih ljudi sigurno lakše nosi sa tim.

	1
	2
	3
	4
	5

	19. Kada patim, imam razumevanja za sebe.

	1
	2
	3
	4
	5

	20. Kada me nešto uznemiri, umem da budem preplavljen/a emocijama.

	1
	2
	3
	4
	5

	21. Kada patim, umem da budem okrutan/okrutna i hladan/hladna prema sebi.

	1
	2
	3
	4
	5

	22. Kada sam neraspoložen/a, pokušavam da stupim u kontakt sa svojim osećanjima na radoznao i otvoren način.
	1
	2
	3
	4
	5

	23. Imam razumevanja za sopstvene mane i nedostatke.

	1
	2
	3
	4
	5

	24. Kada se nešto bolno dogodi, sklona/a sam da incident preuveličam van svake mere.

	1
	2
	3
	4
	5

	25. Kada ne uspem u nečemu što mi je važno, sklon/a sam da se osećam usamljeno u svom neuspehu.

	1
	2
	3
	4
	5

	26. Pokušavam da budem strpljiv/a i pun/a razumevanja prema onim aspektima sopstvene ličnosti koji mi se ne dopadaju.

	1
	2
	3
	4
	5



1

