Samkenndarskali (The Self-Compassion Scale, Neff, 2003)

Hverniq bregstu vid sialfum/sialfri bér a erfioum timum?

Lestu vel hverja stadhaefingu adur en pu svarar. Merktu vid (vinstra megin vid hverja stadhaefingu)
hvernig pu bregst vid med pvi ad nota skalann hér ad nedan (1=naestum aldrei - 5=naestum alltaf).

Neestum aldrei Neaestum alltaf
1 2 3 4 5
1. Eg er 6satt/ur og deemandi gagnvart eigin géllum og getu.
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. begar mér lidur illa hef ég tilhneigingu til ad einblina a allt sem midur fer.
. begar hlutirnir ganga illa hja mér lit ég pannig a ad erfidleikar séu hluti af lifi allra.

. bPegar ég horfi & misbresti/galla mina hef ég tilhneigingu til ad finnast eins og ég sé

einangradur/einangrud og adskilin/n fra heiminum.

. Eg reyni ad syna mér vaentumpykju pegar ad ég finn fyrir tilfinningalegum sarsauka.

. Pegar mér mistekst eitthvad sem ad minu mati er mikilvaegt pa fyllist €g vanmattarkennd.
. begar ég er nidurdregin/n minni ég mig a ad pad er fullt af folki sem ad lidur eins og mér.
. A erfidum timum er ég hardur/hérd vid mig.

. Pegar eitthvad kemur mér ur jafnvaegi reyni ég ad hafa stjorn a tilfinningum minum.

. begar ég finn fyrir vanmeetti minum minni ég mig & ad vanmattur er tilfinning sem ad

flestir pekkja.

Eg er 6polinmdd/ur og 6vaegin/n gagnvart peim pattum sem mér likar ekki i eigin fari.
Pegar ég fer i gegnum erfidleika, veiti ég mér pa umhyggju, skilning/blidu sem ég
parfnast.

Pegar ég er nidurdregin/n finnst mér eins og allir séu hamingjusamari en ég.

Pegar eitthvad sarsaukafullt gerist reyni ég ad meta adstaedur a yfirvegadan hatt.

Eg reyni ad sja galla mina sem hluta af mannlegu edli.

Pegar ég verd var/vor vid hluta i fari minu sem mér likar ekki vid rif €g mig nidur.

Pegar ég bregst sjalfum/sjalfri mér i einhverju sem skiptir mig verulegu mali reyni ég ad
horfa & hlutina i samhengi.

Pegar ég a i virkilegum erfidleikum hef ég tilhneigingu til ad halda ad lifid sé audveldara
hja 66rum.

Eg syni mér samkennd/velvild pegar ég maeti métlaeti.

Pegar eitthvad kemur mér ur jafnvaegi pa bera tilfinningarnar mig ofurlidi.
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Eg get verid hardneskjuleg/ur gagnvart mér pegar ég maeti métleeti/pjaningu.

Pegar mér lidur illa reyni ég ad nalgast tilfinningar minar med forvitni og opnum huga.
Eg er umburdarlynd/ur gagnvart eigin géllum og misbrestum.

Pegar eitthvad sarsaukafullt gerist hef ég tilhneigingu til ad gera of mikid ur pvi.

Pegar mér mistekst eitthvad sem skiptir mig mali, hef ég tilhneigingu til ad lida eins og

€g sé ein/n um misbrestina.

Eg reyni ad vera skilningsrik/ur og polinméd/ur gagnvart peim pattum sem mér likar ekki

i fari minu.
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