


پرسشنامه استاندارد شفقت خود ریس و همکاران(۲۰۱۱) فرم کوتاه

پرسشنامه شفقت خود در سال (2011) توسط رایس و همکاران برای اندازه گیری سه مؤلفه مهربانی به خود در برابر قضاوت کردن خود، اشتراک انسانی در برابر انزوا و ذهن آگاهی در برابر همانندسازی افراطی  طراحی و تدوین‌شده است.این پرسشنامه دارای 12  سوال و 6 مولفه می باشد و بر اساس طیف پنج گزینه ای لیکرت با سوالاتی مانند (وقتی در انجام کاری که برایم مهم است شکست میخورم، احساسهای بیکفایتی مرا تحلیل میبرد.) به سنجش شفقت خود می پردازد. 
در این تحقیق منظور از شفقت خود نمره ای است که پاسخ دهندگان به سوالات 12 گویه ای پرسشنامه شفقت خود می دهند.

	ردیف
	سوالات
	تقریباً هرگز
	به‌ندرت
	نظری ندارم
	اکثر اوقات
	تقریباً همیشه

	۱
	وقتی در انجام کاری که برایم مهم است شکست میخورم، احساسهای بیکفایتی مرا تحلیل میبرد.
	
	
	
	
	

	۲
	سعی میکنم آن جنبههایی از شخصیتم را که دوست ندارم، درک کنم و بپذیرم.
	
	
	
	
	

	۳
	وقتی اتفاق دردناکی رخ میدهد، سعی میکنم دیدگاه و نظر متعادلی را از موقعیت داشته باشم.
	
	
	
	
	

	۴
	وقتی احساس دل‌تنگی میکنم، این احساس به من دست میدهد که اکثر مردم از من شادتر هستند.
	
	
	
	
	

	۵
	سعی میکنم به شکستهایم به‌عنوان بخشی از شرایط زندگی انسانی نگاه کنم.
	
	
	
	
	

	۶
	وقتی یک‌زمان بسیار سختی را سپری میکنم، از خودم مراقبت میکنم و توجهی که نیاز دارم را به خودم میدهم.
	
	
	
	
	

	۷
	وقتی چیزی مرا ناراحت میکند، سعی میکنم احساسها و عواطفم را در حالت متعادل نگه‌دارم.
	
	
	
	
	

	۸
	وقتی در انجام کاری که برایم اهمیت دارد شکست میخورم، این حس در من ایجاد میشود که فقط من شکست‌خورده‌ام.
	
	
	
	
	

	۹
	وقتی احساس دل‌تنگی میکنم، دچار وسواس فکری میشوم و بر هر چیزی که اشتباه است تمرکز میکنم.
	
	
	
	
	

	۱۰
	وقتی به طریقی احساس بیکفایتی میکنم، سعی میکنم به خودم یادآوری کنم که این احساسهای بیکفایتی در اکثر مردم مشترک هستند.
	
	
	
	
	

	۱۱
	کاستیها و بیکفایتیهایم را زشت میدانم و آنها را مورد تائید قرار نمیدهم.
	
	
	
	
	

	۱۲
	نسبت به آن جنبههایی از شخصیتم که نمیپسندم، بیحوصله و ناشکیبا هستم.
	
	
	
	
	




مولفه های پرسشنامه و پرسشنامه 

	مؤلفه‌ها
	سؤالات مربوط به هر مؤلفه

	مهربانی به خود
	۲ و ۶

	قضاوت کردن خود
	۱۱ و ۱۲

	تجارب مشترک انسانی
	۵ و ۱۰

	انزوا
	۴ و ۸

	ذهن آگاهی
	۳ و ۷

	همانندسازی افراطی
	۱ و ۹




نمره گذاری پرسشنامه:
ماده ها در یک مقیاس لیکرت ۵ رتبه ای، از تقریباً هرگز= ۱ تا تقریباً همیشه= ۵ تنظیم‌شده که نمره بالاتر سطح بالاتر شفقت خود را نشان می دهد. ضمناً ماده های ۱، ۴، ۸، ۹، ۱۱ و ۱۲ به‌صورت معکوس نمره گذاری می شوند. 
این پرسشنامه دارای 6 بعد بوده که برای به دست آوردن امتیاز مربوط به هر بعد مجموع امتیازات مربوط به تک‌تک سؤالات آن بعد را باهم محاسبه نمایید. امتیازات بالاتر در هر بعد نشان‌دهنده تأثیرگذاری بیشتر آن بر انگیزش شغلی می‌باشد و برعکس.

[bookmark: _GoBack]روایی پرسشنامه: 
اعتبار یا روایی با این مسئله سر و کار دارد که یک ابزار اندازه گیری تا چه حد چیزی را اندازه می گیرد که ما فکر می کنیم( سرمد و همکاران،1390). در پروژهش شهبازی و همکاران (1394) روایی محتوایی و صوری و ملاکی این پرسشنامه مناسب ارزیابی شده است.

پایایی پرسشنامه:
قابلیت اعتماد یا پایایی یک ابزار عبارت است از درجه ثبات آن در اندازه گیری هر آنچه اندازه می گیرد یعنی  اینکه ابزار اندازه گیری در شرایط یکسان تا چه اندازه نتایج یکسانی به دست می دهد( سرمد و همکاران،1390). ضريب آلفاي كرونباخ محاسبه شده در پژوهش شهبازی و همکاران (1394) براي این پرسشنامه بالای 7/0 برآورد شد.      
                              
	پرسشنامه
	ضریب آلفا کرونباخ

	شفقت خود
	91/0



منابع:
شهبازی، مسعود؛ رجبی، غلامرضا؛ مقامی، ابراهیم؛ جلوداری، آرش (۱۳۹۴). ساختار عامل تأییدی نسخه فارسی مقياس درجه‌بندی تجديدنظر شده شفقت - خود در گروهی از زندانيان. فصلنامه روشها و مدلهای روان‌شناختی، سال ششم، شماره ۱۹، بهار ۱۳۹۴، صص ۳۱-46.





