ESCALA DE AUTOCOMPAIXAO

COMO EU GERALMENTE LIDO COMIGO EM MOMENTOS DIFICEIS

Por favor, leia com cuidado antes de responder. Para cada frase, marque o nUmero que
mostra com que frequéncia vocé se comporta da forma descrita. Use a escala de 1 até
5 para marcar sua escolha: 1 corresponde a “quase nunca” (QN) e 5 significa “quase
sempre” (QS). Ndo existem respostas certas ou erradas. Gostariamos de sua opinido

pessoal. Vocé pode escolher qualquer nimero de 1 até 5.

Por favor, para cada frase, marque com um “X” a sua resposta.

1. Sou realmente critico e severo com meus préprios erros e
defeitos.

2. Quando fico “pra baixo”, ndo consigo parar de pensar em tudo
gue esta errado comigo.

3. Quando as coisas vao mal para mim, vejo as dificuldades como
parte da vida e que acontecem com todo mundo.

4. Quando penso nos meus defeitos, eu me sinto realmente
isolado do resto do mundo.

5. Tento ser amavel comigo quando me sinto emocionalmente
mal.

6. Quando eu falho em algo importante para mim, fico
totalmente consumido por sentimentos de incompeténcia.

7. Quando me sinto realmente mal, lembro que ha outras
pessoas no mundo se sentindo como eu.

8. Quando as coisas estao realmente dificeis, costumo ser duro
comigo mesmo.

9. Quando algo me deixa aborrecido, tento buscar equilibrio
emocional.

10. Quando percebo que fui inadequado, tento lembrar que a
maioria das pessoas também passa por isso.

11. Sou intolerante e impaciente com os aspectos de que nao
gosto na minha personalidade.

12. Quando estou passando por um momento realmente dificil,
eu me dou o apoio e o cuidado de que preciso.

13. Quando fico “pra baixo”, sinto que a maioria das pessoas é
mais feliz do que eu.

14. Quando algo doloroso acontece, tento ver a situacdo de
forma equilibrada.

15. Tento entender meus defeitos como parte da condicdo
humana.




Por favor, para cada frase, marque com um “X” a sua resposta.

16. Quando vejo caracteristicas que eu ndo gosto em mim, sou
duro comigo mesmo.
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17. Quando eu falho em algo importante para mim, tento ver as
coisas por outro angulo.

18. Quando passo por dificuldades emocionais, costumo pensar
gue as coisas sdo mais faceis para as outras pessoas.

19. Sou bondoso comigo quando estou passando por algum
sofrimento.

20. Quando algo me deixa incomodado, sou completamente
tomado por sentimentos negativos.

21. Costumo ser um pouco insensivel comigo quando estou
sofrendo.

22. Quando fico “pra baixo”, tento aceitar e entender meus
sentimentos.

23. Sou compreensivo com meus préprios erros e defeitos.

24. Quando algo doloroso acontece comigo, costumo reagir de
forma exagerada.

25. Quando eu falho em algo importante para mim, costumo me
sentir muito sozinho nessa situacgao.

26. Tento ser compreensivo e paciente com os aspectos da
minha personalidade dos quais ndo gosto.

(Original de Neff, 2003; para o Brasil por Souza e Hutz, 2016 — versdo atualizada)




