ARBEJDSSKEMA 3: SKALA TIL VURDERING AF FRYGT FOR COMPASSION

Mennesker har forskellige syn p4 compassion og venlighed. Nogle tror, at det er vigtigt at vise
compassion og venlighed i alle situationer og sammenhaenge. Andre mener, at vi bgr vaere mere
forsigtige med det; méske bekymrer de sig om at vise sig selv og andre for meget.

Vi er interesserede i dine tanker og overbevisninger om compassion og venlighed pa tre omra-

der af dit liv:

1. At udtrykke compassion over for andre.
2. At modtage compassion fra andre.

3. At udtrykke venlighed og compassion over for dig selv.

Nedenfor er en reekke udsagn, som vi gerne vil have, at du teenker omhyggeligt over. Seet derpd en

cirkel om det tal, som bedst beskriver, hvordan hvert udsagn passer pa dig.

SKALA

Brug venligst denne skala til at vurdere, hvor enig du er i hvert udsagn:

Slet ikke enig: O Delvist enig: 12 3 Fuldsteendig enig: 4

Skala 1: At udtrykke compassion over for andre

1. Andre vil udnytte mig, hvis de opfatter mig som vaerende for medfelende.

2. At vaere medfglende over for andre, som har gjort dérlige ting, er at lade dem
slippe af sted med det.

3. Der er nogle mennesker i denne verden, som ikke fortjener compassion.

4. Jeg frygter, at det at vaere for medfelende, ger mig til et let bytte.

5. Andre vil udnytte mig, hvis jeg er alt for tilgivende og medfalende.

6. Jeg er bekymret for, at hvis jeg er for medfelende, vil sérbare mennesker blive
draget af mig og draene mine folelsesmaessige ressourcer.

7. Andre ber hjzelpe sig selv i stedet for at vente pd, at andre hjselper dem.

8. Jeg frygter, at hvis jeg er medfalende, vil nogle mennesker blive for afhzengige af
mig.

9. At veere for medfelende ger mennesker blade og for lette at udnytte.

10. Jeg tror, at disciplin og afstraffelse er mere nyttig for nogle mennesker end at
veere medfalende over for dem.
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Skala 2: At modtage compassion fra andre

0[1]2|3
1. Det er tegn p& svaghed, hvis man vil have andre fil at vaere venlige over for sig.
2. Jeg frygter, at folk ikke vil vaere venlige og forstéende, nér jeg har brug for det.
3. Jeg er bange for at blive athaengig af andres omsorg, da de méske ikke altid vil
veere i stand til eller villige til at give den.
4. Jeg overvejer ofte, om oplevelsen af varme og venlighed fra andre er sgte.
5. Felelser af venlighed fra andre er skreemmende.
6. Né&r andre er venlige og medfalende over for mig, feler jeg mig angst eller flov.
7. Hvis andre er sede og venlige, bliver jeg bekymret for, om de vil finde ud af
noget dérligt om mig og sendre mening.
8. Jeg er bekymret for, at folk kun er venlige og medfalende over for mig, nér de vil
have noget af mig.
9. Nér folk er venlige og medfelende over for mig, feler jeg mig tom og trist.
10. Hvis folk er venlige, foler jeg, at de kommer for taet pd.
11. Selvom andre er venlige over for mig, feler jeg sjseldent en varme i mig selv.
12. Jeg prever pd at holde afstand til andre, ogsé selvom jeg ved, at de er venlige.
13. Hvis jeg synes, at nogen er venlige og omsorgsfulde over for mig, saetter jeg en
facade op.
Skala 3: At udtrykke venlighed og compassion over for dig selv
0(1]2]3

1. Jeg feler, af jeg ikke fortjener at vaere venlig og filgivende over for mig selv.

2. Huvis jeg taenker pd at veere venlig og blid ved mig selv, bliver jeg trist.

3. Fremdrift i livet handler mere om at vaere hérd end om at veere medfalende.

4. Jeg onsker ikke at vide, hvordan det fales at vaere venlig, omsorgsfuld og med-
felende over for mig selv.

5. Nér jeg prever pé at fale venlighed og varme over for mig sely, foler jeg blot en
form for tomhed.

6. Jeg frygter, at hvis jeg begynder at fale compassion og varme over for mig selv,
sé vil jeg overvaeldes af en form for tab eller sorg.

7. Jeg frygter, at hvis jeg bliver mere venlig og mindre selvkritisk over for mig sely,
vil mine standarder falde.
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8. Jeg frygter, at hvis jeg bliver mere omsorgsfuld og medfalende over for mig selv,
sé vil jeg blive en svag person.

9. Jeg har aldrig falt compassion over for mig selv, sé jeg ved ikke, hvordan jeg
skal begynde med at udvikle denne tilstand.

10. Jeg er bekymret for at blive athaengig af compassion med mig selv, hvis jeg ud-
vikler den.

11. Jeg frygter, at mine fejl bliver synlige, hvis jeg med compassion over for mig selv
mister min selvkritik.

12. Jeg frygter, at en udvikling af compassion med mig selv kan medfere, at jeg bli-
ver én, jeg ikke @nsker at vaere.

13. Jeg frygter, at andre vil afvise mig, hvis jeg bliver for omsorgsfuld og medfalende
over for mig selv.

14. Jeg finder det lettere at vaere kritisk over for mig selv end at vaere omsorgsfuld og
medfalende.

15. Jeg frygter, at dérlige ting vil ske, hvis jeg er for omsorgsfuld og medfalende over
for mig selv.

RESULTAT

Du skal nu sammentzlle pointene for hver af de 3 skalaer. Er scoren hgjere end nul, tyder det p& vanskelig-
heder. Det er muligt at vurdere, hvor vanskelighedeme iszer ligger, ved at tage udgangspunkt i de spergsmal,
der scorer hgijest.

Beskrivelse

Frygt for compassionskala

Cronbachs Alphas for studerende er p& denne skala 0,92 for frygt for compassion for én selv; 0,85
for frygt for compassion fra andre og 0,84 for frygt for compassion for andre. Cronbachs Alphas for
terapeuter er pa denne skala 0,86 for frygt for compassion for én selv; 0,85 for frygt for compassion

fra andre og 0,76 for frygt for compassion for andre.
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