Skala Dwutorowego Przebaczenia Sobie
ang. Self-Forgiveness Dual-Process Scale; SFDPS
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. Postaram si¢ nie popehi¢ tego samego bledu w przysztosci. 1 2 3 4 5 6 7
2. Uznaje¢, Ze ponosz¢ wing za swoje czyny. 1 2 3 4 5 6 7
3. Gdybym moglt/mogta, cofnatbym/cofngtabym to, co zrobitem/zrobitam. 1 2 3 4 5 6 7
4. Zahuje, ze postapitem/postgpitam niezgodnie z wlasnymi warto$ciami. 1 2 3 4 5 6 7
5. Moje dziatania naruszyly co$, co byto dla mnie wazne. 1 2 3 4 5 6 7
6. Mimo ze zrobilem/zrobitam co$ ztego, wciaz potrafi¢ zaakceptowaé siebie. 1 2 3 4 5 6 7
7. Mimo tego, co zrobitem/zrobitam Zle, wcigz czuje si¢ warto§ciowa osoba. 1 2 3 4 5 6 7
8. Mimo ze postgpitem/postgpitam Zle, wcigz potrafi¢ odnosi¢ si¢ dosiebiez 1 2 3 4 5 6 7
zyczliwo$cia.

9. Mimo Ze postapitem/postapitam Zle, wcigz szanuje siebie. 2 3 4 5 6 7
10. Potrafi¢ okazac sobie wspolczucie. 1 2 3 4 5 6 7

Skala obejmuje 10 stwierdzen i ma struktur¢ dwuczynnikowsg; shuzy do pomiaru dwoch
komplementarnych mechanizméw reagowania na wlasne przewinienie: reafirmacji naruszonych wartosci
(pozycje 1-5) oraz odbudowy samooceny (pozycje 6—10). Wyniki podskal oblicza si¢ poprzez zsumowanie
lub usrednienie odpowiedzi na pozycje nalezace do danego wymiaru. Polska adaptacja wykazata dobra lub
bardzo dobra spojnos¢ wewnetrzng (reafirmacja naruszonych wartosci: o = .84; © = .85; odbudowa
samooceny: o = 91; ® = .91). Traftno$¢ zbiezng potwierdzono poprzez dodatnie zwigzki reafirmacji
naruszonych warto$ci z poczuciem winy, wstydu, dyspozycyjnym przebaczeniem sobie i autentycznym
przebaczeniem sobie oraz dodatnie zwigzki odbudowy samooceny ze wspdlczuciem wobec siebie
1 dyspozycyjnym przebaczeniem sobie, a takze ujemne z poczuciem winy i wstydu. Wyzszy wynik oznacza
wigksze nasilenie danego mechanizmu.
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