Skala Przebaczenia Rye’a
ang. The Rye Forgiveness Scale

Pomysl o tym, jak zareagowate$ na osobe, ktora Ci¢ skrzywdzita lub Zle Ci¢ potraktowata. Okresl, w
jakim stopniu zgadzasz si¢ lub nie zgadzasz z ponizszymi stwierdzeniami na pi¢ciostopniowe;j skali, gdzie 1
oznacza ,, Zdecydowanie nie zgadzam si¢”, 2 oznacza ,, Raczej nie zgadzam si¢”, 3 oznacza ,, Trudno
powiedzie¢”, 4 oznacza ,,Raczej zgadzam si¢” a 5 oznacza ,, Zdecydowanie zgadzam si¢”.

1. Wciaz nie mogg uwolni¢ si¢ od mysli o krzywdzie wyrzadzonej mi przeztg¢osobe. 1 2 3 4 5
2. Zycze pomyslnosci osobie, ktéra mnie zranila. 1 2 3 4 5
3. Spedzam duzo czasu, rozmyslajac, jak odplaci¢ osobie, ktora mnie skrzywdzita. 1 2 3 4 5
4. Mam w sobie uraz¢ wobec osoby, ktora mnie skrzywdzita. 1 2 3 4 5
5. Omijam pewne osoby lub miejsca, ktore przypominaja mi o osobie, ktdra mnie 1 2 3 4 5
skrzywdzita.

6. W swojej modlitwie pamig¢tam o osobie, ktora wyrzadzita mi krzywde. 1 2 3 4 5
7. Gdybym spotkat te osobe, czulbym wewnetrzny spoko;. 1 2 3 4 5
8. Czyny tej osoby odebraty mi rados¢ zycia. 1 2 3 4 5
9. Zdotatem uwolni¢ si¢ od gniewu wobec tej osoby. 1 2 3 4 5
10. Popadam w przygnebienie, gdy mysl¢ o tym, jak zostalem przez nig 1 2 3 4 5
potraktowany.

11. Wierzg, ze wiele emocjonalnych ran, ktore ta osoba mi zadata, juz si¢ zabliznito. 1 2 3 4 5
12. Wypelnia mnie nienawis¢, ilekro¢ mysle o tej osobie. 1 2 3 4 5
13. Odczuwam wspoétczucie wobec osoby, ktora wyrzadzita mi krzywde. 1 2 3 4 5
14. Mam wrazenie, ze moje zycie legto w gruzach przez dziatania tej osoby. 1 2 3 4 5
15. Mam nadziejg, Ze ta osoba w przysztosci spotka si¢ z zyczliwoscig innych ludzi. 1 2 3 4 5

Punktacja dla pozycji 1, 3, 4, 5, 8, 10, 12 1 14 jest odwrdcona. Na przyktad odpowiedz 1 otrzymuje
warto$¢ 5, a odpowiedz 5 otrzymuje warto$¢ 1.
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