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Skala umiejetnosci dbania o siebie

Escala de Autocuidado, Gonzalez, Mosquera, Knipe, Leeds & Santed, 2017
Przektad na jezyk polski: Pietkiewicz & Tomalski, 2018

Imie i nazwisko: Wiek:

Data:

Skala umiejetnosci dbania o siebie odnosi sie do sposobu, w jaki zwykle traktujemy samych
siebie. Obejmuje to rézne obszary fukcjonowania.

Prosze przeczytac¢ kazde sformutowanie i okresli¢ w jakim stopniu Pan(i) sie z nim zgadza,
zakreslajac kétkiem odpowiedni numer ponizszej skali:

Absolutnie sie  Raczej sie Troche sie Ani tak ani Troche sie Raczej sie Catkowicie
nie zgadzam nie zgadzam nie zgadzam nie zgadzam zgadzam sie zgadzam

Udzielajgc odpowiedzi, prosze brac¢ pod uwage swoj zwykty sposéb funkcjonowania, a nie w
jakims szczegélnym okresie.

Prosze odpowiedzie¢ na wszystkie pytania. W razie watpliwosci, prosze zwrécic sie o
wyjasnienie do osoby przeprowadzajacej badanie.



Absolutnie sie  Raczej sie Troche sie Ani tak ani Troche sie Raczej sie Catkowicie
nie zgadzam  nie zgadzam nie zgadzam nie zgadzam zgadzam sie zgadzam

Gdy jest mi zle, robie rzeczy, ktére jeszcze bardziej pogarszajg moje
AD Y] : € A% J ) pog Jg Mo 123 45

samopoczucie.

2 TA Pochwaty sprawiajg, ze czuje sie niezrecznie.

3 pA Nie pozwalam nikomu sobie pomdc.

4 R gzyj.e, ze jestem niesprawiedliwie traktowany(a) i nie wiem dlaczego tak sie
zieje.

5 NP Nie poswiecam czasu na przyjemnosci lub rozrywki.

6 TA  Nie ufam ludziom, ktérzy méwia mi dobre rzeczy na méj temat.

7 NN To co robie, musi by¢ przydatne dla innych.

8 AD Zawsze i za wszystko biore wine na siebie.

9 R  Nikt nie docenia, jak wiele robie dla innych.

10 NN Potrzeby innych sg wazniejsze niz moje wtasne.

11 pA Nie potrafie prosi¢ innych o pomoc.

12 AD Zachowuje sie w sposéb autodestrukcyjny.

13 R  Ludzie powinni by¢ przy mnie, kiedy ich potrzebuje.

14 NN Jestem w stanie wybaczy¢ wszystko, co kto$ mi zrobi.

15 TA  tatwiej mi przyjac krytyke niz komplementy.

16 AD Nieustannie sam(a) siebie w myslach krytykuje.

17 PA  Wrtasne problemy zachowuje dla siebie.

18 R  Ludzie sg bardzo niewdzieczni.

19 NN Ztrudem przychodzi mi bronienie swoich praw.
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Absolutnie sie  Raczej sie Troche sie Ani tak ani Troche sie
nie zgadzam  nie zgadzam nie zgadzam nie zgadzam

20

TA

Czuje sie lepiej, kiedy to ja pomagam innym, niz odwrotnie.

21

NP

Nie mam satysfakcjonujacych relacji.

22

NN

Pozwalam ludziom na ingerowanie w moje osobiste sprawy.

23

AD

Swiadomie robie rzeczy, ktére mi szkodza.

24

Drazni mnie, kiedy inni nie reagujg od razu na moje potrzeby.

25

NP

Nie wykonuje ¢wiczen fizycznych.

26

NN

Nie umiem odmawia¢ innym.

27

TA

Zbywam komplementy méwiac: ,to nic takiego” itp.

28

AD

Gdy jest mi Zle, ztoszcze sie za to na siebie.

29

PA

Nie potrafie prosic¢ o to, czego potrzebuje.

30

NN

Nie umiem korzystac z wolnego czasu.

31

AD

Zle sie odzywiam.
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Absolutnie sie  Raczej sie Troche sie Ani tak ani Troche sie Raczej sie Catkowicie
nie zgadzam  nie zgadzam nie zgadzam nie zgadzam zgadzam sie zgadzam

Aby obliczy¢ wyniki dla poszczegdlnych czynnikéw, nalezy dodaé itemy wchodzace w jego sktad
i podzieli¢ przez ich liczbe.

AD zachowania autodestrukcyjne

TA brak tolerancji pozytywnego afektu

PA problemy z przyjmowaniem pomocy

R poczucie krzywdy w razie braku wzajemnosci
NP brak dziatan pozytywnych

NN brak realizacji wtasnych potrzeb
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