Skala Mechanizm6w Przebaczenia Sobie
ang. Differentiated Self-Forgiveness Process Scale; DSFPS
Okresl, w jakim stopniu zgadzasz si¢ z ponizszymi stwierdzeniami, korzystajac z siedmiostopniowej
skali odpowiedzi, gdzie 1 oznacza ,,zdecydowanie si¢ nie zgadzam”, 2 oznacza ,,nie zgadzam si¢”, 3 oznacza
Lraczej sig nie zgadzam”, 4 oznacza ,,ani si¢ zgadzam, ani sie nie zgadzam”, 5 oznacza ,,raczej si¢
zgadzam”, 6 oznacza ,.zgadzam si¢”, a 7 oznacza ,.zdecydowanie sie zgadzam”.

1. Czuje, ze ta osoba dostata to, na co zastuzyta. 1 2 3 4 5 6 7
2. Nie tylko ja ponosz¢ wing za to, co si¢ stato. 1 2 3 4 5 6 7
3. Mysle, ze to przede wszystkim ta osoba ponosi wing za to, co 1 2 3 4 5 6 7
zrobilem/zrobitam.

4. Czuje, ze to, co si¢ stato, byto z mojej winy. 1 2 3 4 5 6 7
5. Czuje zto$¢ z powodu tego, jak zostatem/zostatam 1 2 3 4 5 6 7
potraktowany/potraktowana.

6. Nie jestem do konca pewien/pewna, czy to, co zrobilem/zrobitam, byto 1 2 3 4 5 6 7
zle.

7. To, co zrobitem/zrobitam, jest niewybaczalne. 1 2 3 4 5 6 7
8. Nie potrafi¢ upora¢ si¢ z tym, co zrobilem/zrobitam. 1 2 3 4 5 6 7
9. Zasluguj¢ na cierpienie za to, co zrobitem/zrobitam. 1 2 3 4 5 6 7
10. Przez to, co zrobilem/zrobitam, nie moge spojrze¢ sobie w oczy. 1 2 3 4 5 6 7
11. Nalezy mi si¢ kara za to, co zrobilem/zrobitam. 1 2 3 4 5 6 7
12. Ciggle wracam mys$lami do tego, co zrobilem/zrobitam. 1 2 3 4 5 6 7
13. Nie rozumiem, dlaczego zachowatem/zachowatam si¢ w ten sposéb. 1 2 3 4 5 6 7
14. Probowatem/probowatam zrozumie¢, dlaczego postapitem/postapitam 1 2 3 4 5 6 7
w ten sposob.

15. Staram si¢ wyciagna¢ nauke z tego, co zrobitem/zrobitam Zle. 1 2 3 4 5 6 7
16. Staratem/staratam si¢ zmierzy¢ z wlasnym poczuciem winy. 1 2 3 4 5 6 7
17. Wlozylem/wtozylam wysitek w przepracowanie tego, co 1 2 3 4 5 6 7
zrobilem/zrobitam Zle.

18. Staram si¢ zaakceptowaé siebie mimo btedéw i stabosci. 1 2 3 4 5 6 7
19. Od czasu, gdy to zrobitem/zrobitam, staram si¢ zmieni¢. 1 2 3 4 5 6 7
20. Nie lekcewaze tego, co zrobitem/zrobitam. 1 2 3 4 5 6 7

Skala obejmuje 20 stwierdzen i ma strukture trojczynnikowa; stuzy do pomiaru trzech odrgbnych
mechanizmow reagowania na wlasne przewinienie interpersonalne: pseudo-przebaczenia sobie (pozycje 1—
6), karania siebie (pozycje 7—13) oraz autentycznego przebaczenia sobie (pozycje 14-20). Wyniki podskal
oblicza si¢ poprzez zsumowanie lub usrednienie odpowiedzi na pozycje nalezace do danego wymiaru;
w podskali pseudo-przebaczenia sobie pozycja nr 4 podlega odwrdceniu. Polska adaptacja wykazata bardzo
dobra spdjnos¢ wewnetrzng (pseudo-przebaczenie sobie: o = .82; @ = .83; karanie siebie: o = .89; ® = .89;
autentyczne przebaczenie sobie: o = .90; ® = .90). Trafno$¢ zbiezng potwierdzono poprzez dodatnie zwigzki
karania siebie z poczuciem winy, wstydu i depresyjnoscig oraz ujemne z dobrostanem, koherencja i wsparciem
spotecznym; autentyczne przebaczenie sobie wigzato si¢ dodatnio z dyspozycyjnym przebaczeniem sobie,
poczuciem winy, koherencja i wsparciem spotecznym oraz ujemnie z depresyjnoscia; pseudo-przebaczenie
sobie wigzalo si¢ dodatnio z dobrostanem i dyspozycyjnym przebaczeniem sobie oraz ujemnie z poczuciem
winy 1 wstydu. Wyzszy wynik oznacza wigksze nasilenie danego mechanizmu.
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