Self-Compassion Scale Short Form (Raes et al., 2011)

Selbstmitgeflhls-Skala Kurzform

nach Dr. Kristin Neff
N

Achtsames Selbstmitgefiihl - Test

Bitte lese jeder die Aussagen sorgfiltig durch, bevor du antwortest.
Kreuze bei jeder Aussage an, wie oft du dich in der beschriebenen Art und Weise verhiltst:

Antwortskala:
fast niemals fast immer
1 2 3 4 5

1. Wenn ich bei etwas, das mir wichtig ist, versage, werde ich von Gefiihlen der Unzulinglichkeit

iiberwiltigt.
fast niemals fast immer
1 2 3 4 5

2. Ich versuche, Verstindnis und Geduld fiir die Aspekte meiner Personlichkeit aufzubringen, die ich nicht

mag.
fast niemals fast immer
1 2 3 4 5

3. Wenn etwas Schmerzhaftes passiert, versuche ich, die Situation ausgewogen zu betrachten.
fast niemals fast immer
1 2 3 4 5

4. Wenn es mir schlecht geht, neige ich dazu, mir vorzustellen, dass die meisten anderen Menschen
wahrscheinlich gliicklicher sind als ich selbst.

fast niemals fast immer

1 2 3 4 5

5. Ich versuche, meine Schwichen als Teil des menschlichen Daseins zu sehen.
fast niemals fast immer
1 2 3 4 5
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6. Wenn ich eine sehr schwierige Zeit durchmache, gebe ich mir selbst die Fiirsorge und Zirtlichkeit, die ich

brauche.
fast niemals fast immer
1 2 3 4 5

7. Wenn mich etwas aufregt, versuche ich, meine Gefiihle im Gleichgewicht zu halten.
fast niemals fast immer
1 2 3 4 5

8. Wenn ich bei etwas, das mir wichtig ist, versage, neige ich dazu, mich mit meinem Versagen allein zu
fithlen.

fast niemals fast immer

1 2 3 4 5

9. Wenn ich mich niedergeschlagen fiihle, neige ich dazu, mich auf alles zu fixieren, was nicht in Ordnung

ist.
fast niemals fast immer
1 2 3 4 5

10. Wenn ich mich in irgendeiner Weise unzulinglich fiihle, versuche ich mich daran zu erinnern, dass das
Gefiihl der Unzulinglichkeit von den meisten Menschen geteilt wird.

von den meisten Menschen geteilt werden.

fast niemals fast immer

1 2 3 4 5

11. Ich bin missbilligend und verurteilend gegeniiber meinen eigenen Fehlern und Unzulinglichkeiten.
fast niemals fast immer
1 2 3 4 5

12. Ich bin intolerant und ungeduldig gegeniiber den Aspekten meiner Personlichkeit, die ich nicht mag.
fast niemals fast immer
1 2 3 4 5
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SCHLUSSEL FUR DIE BEWERTUNG

Kategorie Selbstfreundlichkeit: Frage 2, 6

Kategorie Selbstverurteilung (mit umgekehrter Wertung*): Fragel1, 12
Kategorie Gemeinsames Menschsein: Frage 5, 10

Kategorie Isolation (mit umgekehrter Wertung): Frage 4, 8

Kategorie Achtsamkeit: Frage 3,7

Kategorie Uberidentifizierung (mit umgekehrter Wertung*): Frage 1, 9

Um den Gesamtwert fiir das Selbstmitgefiihl zu berechnen, werden zunichst die negativen Kategorien -
Selbstverurteilung, Isolation und Uberidentifikation - umgekehrt bewertet (*1=5, 2=4, 3=3, 4=2, 5=1). Dann

nehmen Sie den Mittelwert der einzelnen Kategorien und berechnen einen Gesamtmittelwert und damit den
Durchschnitt der sechs Mittelwerte.

Interpretation der Werte:

Als grober Anhaltspunkt gilt: 1-2,5 als Gesamtwert des Selbstmitgefiihls bedeutet, dass Sie wenig
Selbstmitgefiihl haben.

2,5-3,5 bedeutet, dass Thr Selbstmitgefiithl moderat ist.

3,5-5,0 bedeutet, dass Ihr Selbstmitgefiihl hoch ist.

Denken Sie daran, dass hohere Werte fiir die Subskalen Selbstverurteilung, Isolation und Uberidentifikation
auf weniger Selbstmitgefiihl hindeuten, wihrend niedrigere Werte auf diesen Dimensionen auf mehr
Selbstmitgefiihl hindeuten (diese Subskalen werden bei der Berechnung Ihrer Gesamtpunktzahl fiir
Selbstmitgefiihl automatisch umgekehrt kodiert).

Fiir die wissenschaftliche Verwendung der Skala gibt es mehr Infos auf

https://self-compassion.org/self-compassion-scales-for-researchers/
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