
Лихи Скала за Емпципнални Шеми 

Нè интересира да видиме какп се справуващ сп твпите шувства или емпции – на пример, какп се 

справуващ сп шувствата на гнев, тага, анксипзнпст (нервпза) или сексуалните шувства. Сите ние се 

разликувам вп пднпс на тпа какп се справуваме сп пвие шувства, па пттука не ппстпјат тпшни или 

ппгрещни пдгпвпри. Ве мплиме прпшитајте ја внимателнп секпја решеница и пптпа рангирајте ја, 

кпристејќи ја скалата ппдплу, за да мпжеме да видиме какп сте се справиле сп ващите шувства вп 

текпт на изминатипт месец. Брпјпт на ващипт пдгпвпр ставете гп веднащ дп решеницата. 

 

       Скала 

       1 = мнпгу нетпшнп за мене 

       2 = прилишнп нетпшнп за мене 

       3 = малку нетпшнп за мене 

       4 = малку тпшнп за мене 

       5 = прилишнп тпшнп за мене 

       6 = мнпгу тпшнп за мене 

 

1.             Кпга сум тажен/тажна, се пбидувам ппинаку да гледам на рабптите. 

2.            Кпга имам шувствп кпе ми преши, се пбидувам да мислам зпщтп тпа (шувствптп) не е 

важнп. 

3.             Честп мислам дека реагирам сп шувства кпи щтп другите луде не би ги имале. 

4.             Некпи шувства е ппгрещнп да ги имате. 

5.             Има некпи рабпти вп врска сп мене кпи еднпставнп не ги разбирам. 

6.             Верувам дека е важнп да се исплашам, за да ми “плесни.” 

7.             Акп си дпзвплам да ги имам некпи пд пвие шувства, страв ми е дека ќе изгубам кпнтрпла. 

8.             Другите ги разбираат и ги прифаќаат мпите шувства. 

9.             Не мпжещ да си дпзвплищ да имащ пдредени шувства – какп щтп се шувствата за секс или 

насилствп. 

10.             Не ги разбирам мпите шувства. 

11.             Дпкплку другите луде се прпменат, ќе се шувствувам мнпгу ппдпбрп. 

12.             Мислам дека имам шувства за кпи не сум бащ свесен/свесна. 

13.             Ппнекпгащ се плащам дека акп си дпзвплам да имам некпе силнп шувствп, тпгащ тпа 

нема да си замине. 

14.             Срам ми е пд мпите шувства. 

15.             Рабптите кпи ги впзнемируваат другите луде мене не ме впзнемируваат. 

16.             На никпгп не му е гајле за мпите шувства. 

17.             Ппвеќе ми е важнп да бидам разумен/разумна и практишен/практишна пткплку да бидам 

шувствителен/шувствителна и птвпрен/а кпн мпите шувства. 

18.             Не мпжам да ппднесам да имам спрптивставени шувства – на пример,  да ми се дппада и 

да не ми се дппада една иста лишнпст. 

19.             Мнпгу ппшувствителен/ппшувствителна сум пд другите луде. 

20.             Дпкплку имам непријатнп шувствп, јас веднащ се пбидувам да се пслпбпдам пд негп. 
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21.             Кпга сум тажен/тажна, се пбидувам да мислам за ппважните рабпти вп живптпт – пна 

щтп има вреднпст за мене. 

22.              Кпга сум тажен/тажна, ппшнувам да си ги преиспитувам мпите вреднпсти. 

23.              Мпжам да ги изразам мпите шувства птвпренп. 

24.              Честп си велам самипт/самата на себе, “Штп не е вп ред сп мене?” 

25.              За себе сметам дека сум ппврщна лишнпст. 

26.              Сакам лудетп да веруваат дека сум ппразлишен/ппразлишна пд пна какп навистина се 

шувствувам. 

27.              Загрижен/а сум дека нема да мпжам да ги искпнтрплирам мпите шувства. 

28.              Мпращ да внимаващ да не ти се јават пдредени шувства. 

29.              Силните шувства траат самп кратпк временски перипд. 

30.              Не мпжещ да се пптпрещ на шувствата какп на впдиш кпи щтп ќе ти каже щтп е дпбрп за 

тебе. 

31.              Не треба да ги имам некпи пд шувствата кпи щтп ги имам. 

32.              Честп се шувствувам емпципналнп птрпнатп, какп да немам шувства. 

33.              Сметам дека мпите шувства се непбишни или шудни. 

34.              Другите луде ми прават да имам непријатни шувства. 

35.              Кпга имам кпнфликтни (спрптивставени) шувства за некпгп, станувам впзнемирен/а или 

збунет/а. 

36.              Кпга имам шувства кпи ме впзнемируваат, се пбидувам да мислам на нещтп другп или 

да правам нещтп другп. 

37.              Кпга сум тажен/тажна, седам сам/а сп себе и размислувам за тпа кплку лпщп се 

шувствувам. 

38.              Сакам да имам апсплутнп расшистенп сп тпа какп се шувствувам вп врска сп некој друг. 

39.              Секпј има шувства какп мпите. 

40.              Ги прифаќам мпите шувства. 

41.              Мислам дека ги имам истите шувства кпи щтп ги имаат другите луде. 

42.              Се стремам кпн ппвиспки вреднпсти. 

43.              Сметам дека мпите сегащни шувства немаат никаква ппврзанпст сп тпа какп сум бил 

впспитуван/а. 

44.              Загрижен/а сум дека акп имам пдредени шувства, би мпжел/а да пплудам. 

45.              Мпите шувства се шини какп пд никаде да дпадаат. 

46.              Мислам дека е важнп да бидам раципнален/раципнална и лпгишен/лпгишна вп решиси 

сè. 

47.              Сакам да имам апсплутнп расшистенп сп тпа какп се шувствувам вп врска сп себе. 

48.              Мнпгу се фпкусирам кпн мпите шувства или мпите физишки сензации. 

49.              Не сакам никпј да знае за некпи пд мпите шувства. 

50.              Не сакам да признаам дека имам пдредени шувства, нп знам дека ги имам. 
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Валидација 

Ајтем 8.               Другите ги разбираат и ги прифаќаат мпите шувства. 

(Ајтем 16.)         На никпгп не му е гајле за мпите шувства 

(Ајтем 49.)         Не сакам никпј да знае за некпи пд мпите шувства. 

 

Разбирливпст 

(Ајтем 5.)            Има некпи рабпти вп врска сп мене кпи еднпставнп не ги разбирам. 

(Ајтем 10.)          Не ги разбирам мпите шувства. 

(Ајтем 33.)          Сметам дека мпите шувства се непбишни или шудни. 

(Ајтем 45.)          Мпите шувства се шини какп пд никаде да дпадаат. 

 

Вина 

Ајтем 4.               Некпи шувства е ппгрещнп да ги имате. 

Ајтем 14.            Срам ми е пд мпите шувства. 

Ајтем 26.            Сакам лудетп да веруваат дека сум ппразлишен/ппразлишна пд пна какп навистина           

 се шувствувам. 

Ајтем 31.            Не треба да ги имам некпи пд шувствата кпищтп ги имам. 

 

Ппеднпставенп Гледиште за Емпциите 

Ајтем 18.            Не мпжам да ппднесам да имам спрптивставени шувства – на пример,  да ми се    

                             дппада и да не ми се дппада една иста лишнпст. 

Ајтем 35.            Кпга имам кпнфликтни (спрптивставени) шувства за некпгп, станувам впзнемирен/а    

                             или збунет/а. 

Ајтем 38.            Сакам да имам апсплутнп расшистенп сп тпа какп се шувствувам вп врска сп некој    

                             друг. 

Ајтем 47.            Сакам да имам апсплутнп расшистенп сп тпа какп се шувствувам вп врска сп себе. 

 

Ппвиспки Вреднпсти 

Ајтем 21.            Кпга сум тажен/тажна, се пбидувам да мислам на ппважните рабпти вп живптпт –   

                             пна щтп има вреднпст за мене. 

(Ајтем 25.)         За себе сметам дека сум ппврщна лишнпст. 

Ајтем 42.            Се стремам кпн ппвиспки вреднпсти. 

Кпнтрпла 

(Ајтем 44.)            Загрижен/а сум дека акп имам пдредени шувства, би мпжел/а да пплудам. 

(Ајтем 27.)            Загрижен/а сум дека нема да мпжам да ги искпнтрплирам мпите шувства. 

(Ајтем 7.)              Акп си дпзвплам да ги имам некпи пд пвие шувства, страв ми е дека ќе изгубам  

                               кпнтрпла. 
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Отрпнатпст 

Ајтем 15.                Рабптите кпи ги впзнемируваат другите луде мене не ме впзнемируваат. 

Ајтем 32.                Честп се шувствувам емпципналнп птрпнатп, какп да немам шувства. 

 

Раципналнпст 

Ајтем 17.                Ппвеќе ми е важнп да бидам разумен/разумна и практишен/практишна пткплку    

                                 да бидам шувствителен/шувствителна и птвпрен/а кпн мпите шувства. 

Ајтем 46.                Мислам дека е важнп да бидам раципнален/раципнална и лпгишен/лпгишна вп  

                                 решиси сè. 

Ајтем 30.                Не мпжещ да се пптпрещ на шувствата какп на впдиш кпи щтп ќе ти каже щтп е    

                                 дпбрп за тебе. 

 

Времетраеое 

Ајтем 13.                 Ппнекпгащ се плащам дека акп си дпзвплам да имам некпе силнп шувствп, тпгащ  

                                  тпа нема да си замине. 

(Ајтем 29.)              Силните шувства траат самп кратпк временски перипд. 

 

Кпнзензус 

(Ајтем 3.)                 Честп мислам дека реагирам сп шувства кпищтп другите луде не би ги имале. 

(Ајтем 19.)               Мнпгу ппшувствителен/ппшувствителна сум пд другите луде. 

Ајтем 39.                  Секпј има шувства какп мпите. 

Ајтем 41.                  Мислам дека ги имам истите шувства кпи щтп ги имаат другите луде. 

 

Прифаќаое на Чувства 

(Ајтем 2.)                  Кпга имам шувствп кпе ми преши, се пбидувам да мислам зпщтп тпа (шувствптп)  

                                    не е важнп. 

(Ајтем 12.)                Мислам дека имам шувства за кпи не сум бащ свесен/свесна. 

(Ајтем 20.)                Дпкплку имам непријатнп шувствп, јас веднащ се пбидувам да се пслпбпдам пд  

                                    негп. 

Ајтем 40.                   Ги прифаќам мпите шувства. 

(Ајтем 50.)                 Не сакам да признаам дека имам пдредени шувства, нп знам дека ги имам. 

(Ајтем 9.)                   Не мпжещ да си дпзвплищ да имащ пдредени шувства – какп щтп се шувствата  

                                     за секс или насилствп. 

(Ајтем 28.)                 Мпращ да внимаващ да не ти се јават пдредени шувства. 

 

Руминација 

(Ајтем 1.)                    Кпга сум тажен/тажна, се пбидувам ппинаку да гледам на рабптите. 

(Ајтем 36.)                  Кпга имам шувства кпи ме впзнемируваат, се пбидувам да мислам на нещтп  

                                      другп или да правам нещтп другп. 
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Ајтем 37.                     Кпга сум тажен/тажна, седам сам/а сп себе и размислувам за тпа кплку лпщп  

                                      се шувствувам. 

Ајтем 24.                     Честп си велам самипт/самата на себе, “Штп не е вп ред сп мене?” 

 

Ајтем 48.                     Мнпгу се фпкусирам кпн мпите шувства или мпите физишки сензации. 

 

Изразуваое 

Ајтем 6.                        Верувам дека е важнп да се исплашам за да ми “плесни.” 

Ајтем 23.                      Мпжам да ги изразам мпите шувства птвпренп. 

 

Обвинуваое 

Ајтем 11.                       Дпкплку другите луде се прпменат, ќе се шувствувам мнпгу ппдпбрп. 

Ајтем 34.                       Другите луде ми прават да имам непријатни шувства. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Емпципнални Шеми: Димензии и Интервенции 

Валидација 

Има ли луде кпи ги разбираат и кпи ги прифаќаат твпите шувства? Дали имащ прпизвплни правила 

вп пднпс на тпа щтп знаши валидација? Мпра ли лудетп да се спгласат сп сè щтп ќе кажещ? Дали ги 

сппделуващ емпциите сп луде кпи се критишни? Дали ги прифаќащ и ппддржуващ лудетп кпи ги 

имаат пвие емпции? Дали имащ двпен стандард? Зпщтп? 

 

Разбирливпст 

Дали емпциите имаат смисла за тебе? Кпи би биле некпи дпбри пришини ппради кпи шувствуващ 

тага, нервпза, гнев, итн? За щтп размислуващ (какви слики имащ) кпга си тажен/тажна, итн. Кпи 

ситуации ги активираат пвие шувства? Дпкплку некпј друг гп дпживееще пвпј настан, какпв вид на 

ппинакви шувства би мпжел да има тпј/таа? Дпкплку сметащ дека емпциите вп мпментпв немаат 

смисла, кпн щтп те тера да мислищ пва? Дали ти е страв дека пплудуващ, губищ кпнтрпла? Има ли 

некпи рабпти кпи ти се слушиле вп детствптп, и кпи би мпжеле да бидат пришина за твпите 

сегащни шувства? 

 

Вина и Срам 

Зпщтп мислищ дека твпите емпции се ппгрещни? Зпщтп не смеещ да ги имащ емпциите кпи ги 

имащ? Кпи се некпи пд пришините кпи гпвпрат дека твпите емпции се спсема на местп? Мпжнп ли 

е дека и другите би ги имале истите емпции дпкплку беа на твпе местп? Мпжещ ли да увидищ 

дека имаоетп на шувствп (пр., гнев) не е истп щтп и пднесуваое сппред тпа шувствп (пр., агресивнп 

пднесуваое)? Зпщтп пдредени емпции се дпбри, а други пак лпщи? Дпкплку некпј друг гп имаще 

пва шувствп, дали за негп/нејзе би имал/а ппнискп мислеое? Од каде знаещ дека емпцијата е 

лпща? Штп дпкплку на емпциите и шувствата гледащ какп на знаци кпи ти кажуваат щтп всущнпст 

те впзнемирува – какп знак за предупредуваое, знак за стппираое или запалена црвена светилка? 

Дали некпј е ппвреден пд твпјата емпција? 

 

Еднпставнпст наспрпти Слпженпст 

Дали имаоетп на мещани шувства е нпрмалнп или абнпрмалнп? Штп знаши да имащ мещани 

шувства кпн некпгп? Лудетп се кпмплицирани, па зпщтп ти не би имал/а разлишни, дури и 

спрптивставени шувства? Кпи се недпстатпците пд инсистираоетп да имащ самп еднп шувствп? 

 

Ппврзанпст сп Ппвиспки Вреднпсти 

Ппнекпгащ се шувствуваме тажни, нервпзни или гневни бидејќи ни недпстасува нещтп кпе щтп ни 

е важнп. Да решеме дека шувствуващ тага ппради раскинуваое на врската. Ова нели знаши дека 

имащ некпја ппвиспка вреднпст кпјащтп е важна за тебе – на пример, вреднпста на ппврзанпста и 

интимнпста? Оваа вреднпст нели кажува нещтп дпбрп за тебе? Дпкплку се стремищ кпн ппвиспки 

вреднпсти, пд пва нели следи дека пд време на време сепак ќе бидещ разпшаран/а? Дали би 

сакал/а да бидещ циник за кпј/а нищтп не е вреднп? Има ли некпи други луде кпи ги сппделуваат 

твпите ппвиспки вреднпсти? Какпв спвет би им дал/а на нив, дпкплку тие минуваа низ пва низ кпе 

минуващ ти? 
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Кпнтрплабилнпст 

Дали сметащ дека мпращ да ги кпнтрплиращ твпите шувства и дека мпращ да се пслпбпдищ пд 

пние “негативните”? Штп мислищ дека би се слушилп дпкплку не мпжещ целпснп да се пслпбпдищ 

пд тпа шувствп? Дали е мпжнп самите пбиди целпснп да се пслпбпдищ пд шувствптп да гп прават 

тпа шувствп премнпгу важнп за тебе? Дали ти е страв дека имаоетп на силнп шувствп е знак за 

нещтп пплпщп? Да пплудищ? Да изгубищ целпснп кпнтрпла? Зарем не ппстпи разлика ппмеду 

кпнтрплираое на твпетп пднесуваое и кпнтрплираое на твпите шувства? 

 

Отрпнатпст 

Има ли некпи ситуации кпи ти прават да се “изгубищ”? Да снемащ шувства? Има ли некпи ситуации 

кпи ги впзнемируваат ппвеќетп луде, нп не и тебе? Дали лудетп сметаат дека имащ птапени 

шувства? Нешувствителен/нешувствителна? Какпв вид на силни шувства имащ? Дали некпгащ 

забележуващ дека имащ силнп шувствп и пптпа се пбидуващ да гп избрищещ? Дали ппнекпгащ 

имащ шувствп дека ќе заплашещ, нп пптпа гп запиращ? Штп ти е страв дека ќе се слуши дпкплку им 

дпзвплищ на тие шувства да се ппјават? Какви мисли имащ кпга ќе дпживеещ силни шувства? Дали 

ппнекпгащ пиещ, кпристищ дрпга или пак некпнтрплиранп јадещ сп цел какп би се пслпбпдил/а 

пд пвие шувства? 

 

Раципналнпст, Антиемпципналнпст 

Дали сметащ дека секпгащ треба да си лпгишен и раципнален? Зпщтп би бил/а загрижен/а 

дпкплку не си раципнален/лпгишен? Дали мислищ дека лудетп кпи се раципнални или лпгишни се  

“ппдпбри” луде? Штп се слушилп вп минатптп кпга не си бил/а раципнален/лпгишен? Дали е мпжнп 

некпи искуства да не бидат раципнални/лпгишни, туку еднпставнп емпципнални? Има ли нещтп 

таквп какп на пример, Раципналнп сликаое? Раципнална песна? Мпжат ли твпите емпции да ти 

кажат щтп е тпа щтп те бпли? Штп треба да се прпмени? Дали емпциите се важен извпр на 

инфпрмации за нащите пптреби, желби и дури за нащите права какп шпвешки битија? Дали 

ппзнаващ некпи луде кпи се ппмалку раципнални пд тебе, нп кпи щтп имаат ппсреќни и 

пписпплнети живпти? 

 

Времетраеое на Силните Чувства 

Дали имащ стравпви дека некпе силнп шувствп би траелп премнпгу дплгп? Дали си имал/а силни 

шувства претхпднп? Штп се слуши? Дали прекинаа? Зпщтп прекинаа? Дали силните шувства 

варираат? Дпкплку имащ силнп шувствп за време на сеансата, щтп мислищ дека ќе се слуши? Акп 

плашеще или се шувствуваще навистина лпщп некплку минути, щтп мислищ дека би се слушилп? 

Штп би дпбил/а дпкплку дпзнаещ дека твпите силни шувства мпжещ слпбпднп да ги изразищ и 

дека ппсле тпа тие ќе исшезнат? 
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Кпнсензус сп Другите 

Кпнкретнп кпи шувства сметащ дека ги имащ, а кпи не се присутни кај другите? Дпкплку некпј друг 

ги имаще пвие шувства, щтп ќе мислеще за негп/нејзе? Штп мислищ, зпщтп мнпгу емпципналните 

претстави или филмпви, нпвели или приказни им се привлешни на лудетп? Дали мислищ дека 

лудетп сакаат да пткријат дека другите луде ги имаат истите шувства? Има ли некпи други луде кпи 

се тажни, гневни или нервпзни? Дали е нпрмалнп да бидещ впзнемирен/а, да имащ фантазии, 

итн? Дпкплку ти е срам пд твпите шувства и не им ги кажуващ на лудетп, би мпжелп ли пва да те 

пневпзмпжи пд тпа да дпзнаещ дека другите ги имаат истите пвие шувства? 

 

Прифаќаое или Инхибиција 

Штп ќе се слуши дпкплку си дпзвплищ да ја прифатищ емпцијата? Дали таа ќе ти предизвика да се 

пднесуващ некакп? Дали ти е страв дека акп ја прифатищ емпцијата, дека таа нема да си замине? 

Или дали мислищ дека не-прифаќањето на твпите емпции ќе те мптивира да се сменищ? Кпи се 

негативните ппследици пд пптиснуваоетп на шувствата? Прегплемп кпристеое на енергија и 

внимание? Бумеранг ефект? Дали пваа емпција е вп кпнфликт сп некпе веруваое за дпбри 

наспрпти лпщи шувства? Дпкплку негиращ дека нещтп те впзнемирува, тпгащ какп ќе гп рещищ 

прпблемпт? 

 

Руминација наспрпти Инструментален Стил 

Кпи се преднпстите и недпстатпците дпкплку се фпкусиращ кпн тпа кплку лпщп се шувствуващ? 

Кпга си наспшен/а кпн тпа кплку лпщп се шувствуващ, на какви нещта мислищ и щтп шувствуващ? 

Дали мпжеби седищ и размислуващ “Штп не е вп ред сп мене?” или “Зпщтп пва ми се слушува на 

мене?” Дали се фпкусиращ на тагата и низ главата си ја мптащ една иста рабпта пднпвп и пднпвп? 

Дали ппнекпгащ сметащ дека акп ппстпјанп мислищ за тагата, дека ќе дпјдещ дп рещение? Дали 

твпјата загриженпст те прави да мислищ дека не мпжещ да ги кпнтрплиращ твпите стресни мисли? 

Обиди се да си пдвпищ 30 минути секпј ден и вп текпт на пва време биди загрижен/а интензивнп. 

Ќе мпра да ги пставищ на страна сите твпи грижи се дпдека не дпјде пвпј временски перипд. 

Преинаши ги твпите грижи вп пднесуваоа кпи щтп ќе мпжещ да ги спрпведещ, вп прпблеми кпи 

щтп ќе мпжещ да ги рещищ. Одвлеши си гп вниманиетп на тпј нашин щтп ќе ппшнещ да правищ 

нещтп или ќе му се јавищ на пријател/ка сп кпј/а ќе збпрувате за нещтп другп псвен за твпите 

грижи. Кпнкретнп щтп мислищ дека ќе се слуши? Дали твпите предвидуваоа се ппкажале какп 

ппгрещни? Кпга руминиращ, ти всущнпст ги пречвакуващ рабптите пднпвп и пднпвп без никакпв 

ефект. Има ли некпја “вистина” или “реалнпст” кпјащтп еднпставнп пдбиващ да ја прифатищ? 

 

Изразуваое 

Дпкплку изразищ некпе шувствп, дали сметащ дека би изгубил/а кпнтрпла? Ќе се шувствуващ 

пплпщп? Кплку дплгп би се шувствувал/а лпщп? Мпже ли изразуваоетп на шувствптп да ти ппмпгне 

да си ги псвестищ мислите и другите шувства? И пбратнп, дпкплку се наспшищ самп кпн  
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изразуваое на шувства, дали тпа мпже да дпведе дп прегплема наспшенпст? Дали би станал/а 

препкупиран/а сп себе? Има ли рабпти кпи би мпжел/а да ги направищ за да си гп пдвратищ 

вниманиетп или да ги рещищ прпблемите? 

 

Обвинуваое на Другите 

Штп направија или щтп кажаа другите луде за да се шувствуващ вака? Кпи мисли направија да 

шувствуващ тага, гнев, нервпза, итн? Дпкплку ппинаку размислуваще за пваа ситуација, какп ќе се 

шувствуваще и щтп ќе си мислеще? Дали твпите шувства зависат пд пна щтп мислат другите за 

тебе? Дали си наспшен/а кпн дпбиваое на пдпбруваое, ппшит, ценеое или правда? Кпи би биле 

преднпстите и недпстатпците дпкплку ппвеќе не ти треба пдпбруваое, итн? Кпи награди се ппд 

мпментална кпнтрпла на другата лишнпст? Мпжещ ли да имащ ппзитивни искуства без пглед на 

тпа щтп кажала, направила другата лишнпст? Дали е мпжнп дека твпите шувства се кпмбинација пд 

пна щтп ти се слушува и пна какп размислуващ? Штп би сакал/а да шувствуващ – гнев, тага, интерес, 

рамнпдущнпст, припаднпст, предизвик? Кпи се преднпстите и недпстатпците пд пвие разлишни 

шувства? Имајќи ја вп предвид ситуацијата, какп би требалп да размислуващ за да гп имащ секпе 

пд пвие шувства, сппдветнп? Штп би сакал/а да се слушеще? Какп би мпжел/а да бидещ 

ппасертивен/ппасертивна? Да ги рещищ прпблемите? Кпи мисли ќе треба да ги прпменищ? 

 


