Leahy Emocionalis Séma Skala IT (LESS I1)

Arra vagyunk kivéancsiak, hogyan kezeli On az érzéseit vagy érzelmeit — példaul hogyan birk6zik meg a harag,
a szomorusag, a szorongas érzéseivel vagy szexualis érzésekkel. Mindannyian kiilonbé6ziink a tekintetben,
hogy hogyan kezeljiik ezeket az érzéseket — tehat nincsenek helyes vagy helytelen valaszok. Kérjiik, alaposan
olvasson el minden egyes allitast, és valaszolja meg minden allitas esetében — az alabbi a skala hasznalataval
—, hogyan birkézott meg az érzéseivel az elmult honapban. Irja a valaszanak megfelelé szamot a mondat mellé.

Skala:
1=nagyon nem igaz ram 3=kissé nem igaz ram S5=valamennyire igaz ram
2=valamennyire nem igaz ram 4=Kissé igaz ram 6=nagyon igaz ram

1. Gyakran gondolom, hogy olyan érzésekkel reagalok, amelyekkel masok nem reagalnanak.

2. Néhany érzés nem helyénvalo.

3. Vannak olyan dolgok magammal kapcsolatban, amelyeket egyszeriien nem értek.

4. Ugy hiszem, fontos megengednem magamnak, hogy sirjak, azért, hogy ,.kiengedjem” az érzéseimet.

5. Ha megengedném magamnak, hogy érezzek néhany érzést a fentebbiek koziil, félek, hogy
elvesziteném az iranyitast.

6. Masok megértik és elfogadjak az érzéseimet.
7. Nem értem az érzéseimet.
8. Ha mas emberek megvaltoznanak, sokkal jobban érezném magam.
9. N¢ha attol félek, ha megengedném magamnak, hogy érezzek egy erds érzést, az nem mulna el.
10. _ Szégyellem az érzéseimet.
11.  Engem nem zavarnak azok a dolgok, amelyek mas embereket zavarnak.
12. _ Senki sem tor6dik igazan az érzéseimmel.
13. _ Fontosabb szamomra, hogy észszerli és gyakorlatias legyek, mint hogy érzékenyen és nyitottan
alljak az érzéseimhez.
14. _ Amikor le vagyok torve, igyekszem az élet fontosabb dolgaira gondolni---azokra, amelyek
értékesek szdmomra.
15. _ Ugy érzem, hogy nyiltan kifejezhetem az érzéseimet.
16. _ Gyakran teszem fel magamnak a kérdést: ,,Mi a baj velem?”
17. _ Aggodom, hogy nem leszek képes irdnyitani az érzéseimet.
18. Az embernek dvakodnia kell bizonyos érzésektol.
19. Az er6s érzések csak rovid ideig tartanak.
20. _ Gyakran ,tompanak” érzem magam érzelmileg---mintha nem lennének érzéseim.
21.  Mas emberek kellemetlen érzéseket ébresztenek bennem.
22. __ Amikor le vagyok torve, egymagamban iilok, és sokat gondolok arra, milyen rosszul érzem magam.
23. _ Szeretek teljesen biztos lenni abban, hogy hogyan érzek valaki mds irant.
24. _ Elfogadom az érzéseimet.
25. _ Ugy gondolom, hogy ugyanolyan érzéseim vannak, mint mas embereknek.
26. __ Vannak magasabb rendi értékek, amelyek elérésére torekszem.
27. __ Ugy gondolom, hogy fontos észszeriinek és logikusnak lenni szinte mindenben.
28. _ Szeretek teljesen biztos lenni abban, hogy hogyan érzek magammal kapcsolatban.
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