
Κλίμακα Αυτο-υμπόνιας (Self-Compassion Scale-Greek) 
(Neff, 2003. Μετάφραση Mantzios & συν., 2015) 

Παρακαλϊ διαβάςτε κάκε πρόταςθ προςεκτικά πριν απαντιςετε. Επιλζξτε ζναν αρικμό από το 1 

ζωσ το 5 για κάκε πρόταςθ για να προςδιορίςετε πόςο ςυχνά ςυμπεριφζρεςτε με αυτόν τον τρόπο. 
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1. Αποδοκιμάηω και κατακρίνω τα ελαττϊματα και τα 
μειονεκτιματά μου 

1 2 3 4 5 

 2. Όταν αιςκάνομαι κλιμμζνοσ/θ, τείνω να εςτιάηω υπερ-
βολικά τθν προςοχι μου ςε όλα αυτά που πθγαίνουν ςτραβά 

1 2 3 4 5 

 3. Όταν τα πράγματα πθγαίνουν ςτραβά, βλζπω τισ 
δυςκολίεσ μου ςαν κομμάτι τθσ ηωισ που το περνοφν όλοι 

1 2 3 4 5 

 4. Όταν ςκζφτομαι τα μειονεκτιματά μου, αιςκάνομαι ότι 
είμαι ξεκομμζνοσ/θ από τον υπόλοιπο κόςμο 

1 2 3 4 5 

 5. Προςπακϊ να δίνω αγάπθ ςτον εαυτό μου όταν πονάω 
ςυναιςκθματικά 

1 2 3 4 5 

 6. Όταν αποτυγχάνω ςε κάτι προςωπικά ςθμαντικό, 
κατακλφηομαι από ςυναιςκιματα ανεπάρκειασ 

1 2 3 4 5 

 7. Όταν είμαι μελαγχολικόσ/θ και απογοθτευμζνοσ/θ, 
υπενκυμίηω ςτον εαυτό μου ότι υπάρχουν κι άλλοι άνκρωποι 
ςτον κόςμο που αιςκάνονται όπωσ κι εγϊ 

1 2 3 4 5 

 8. Όταν περνϊ δφςκολεσ ςτιγμζσ, γίνομαι αυςτθρόσ/θ με τον 
εαυτό μου 

1 2 3 4 5 

 9. Όταν κάτι με αναςτατϊςει, προςπακϊ να μετριάςω τα 
ςυναιςκιματά μου 

1 2 3 4 5 

 10. Όταν αιςκάνομαι ανεπαρκισ για κάποιο λόγο, ςκζφτομαι 
ότι οι περιςςότεροι άνκρωποι ζχουν ςυναιςκιματα 
ανεπάρκειασ 

1 2 3 4 5 

 11. Δεν ανζχομαι, οφτε ζχω υπομονι με πτυχζσ τθσ 
προςωπικότθτάσ μου που δε ςυμπακϊ 

1 2 3 4 5 

 12. Όταν περνϊ δφςκολεσ ςτιγμζσ, δίνω ςτον εαυτό μου τθ 
φροντίδα και τθ ςτοργι που ζχει ανάγκθ 

1 2 3 4 5 

 13. Όταν αιςκάνομαι κλιμμζνοσ/θ, ζχω ςυνικωσ τθν 
αίςκθςθ ότι οι περιςςότεροι άνκρωποι είναι πικανότατα πιο 
ευτυχιςμζνοι από εμζνα 

1 2 3 4 5 

 14. Όταν ςυμβεί κάτι επίπονο, προςπακϊ να δω τθν 
κατάςταςθ ψφχραιμα και ιςορροπθμζνα 

1 2 3 4 5 

 15. Προςπακϊ να δω τισ αποτυχίεσ μου ωσ μζροσ τθσ 
ανκρϊπινθσ φφςθσ 

1 2 3 4 5 

 16. Όταν βλζπω πτυχζσ του εαυτοφ μου που δε ςυμπακϊ, τα 
βάηω με τον εαυτό μου 

1 2 3 4 5 

 17. Όταν αποτυγχάνω ςε κάτι ςθμαντικό για εμζνα, 
προςπακϊ να δω τα πράγματα από όλεσ τισ πλευρζσ 

1 2 3 4 5 

 18. Όταν αγωνίηομαι πραγματικά για κάτι, αιςκάνομαι ότι 
άλλοι μάλλον βρίςκονται ςε πιο ευνοϊκι κζςθ 

1 2 3 4 5 

 19. Είμαι καλόσ/ι με τον εαυτό μου όταν περνϊ δοκιμαςίεσ 
 

1 2 3 4 5 

 20. Όταν κάτι με αναςτατϊςει, με παραςφρουν τα 
ςυναιςκιματά μου 

1 2 3 4 5 



 21. Μπορϊ να γίνω λίγο ψυχρόσ/θ προσ τον εαυτό μου όταν 
δοκιμάηομαι 

1 2 3 4 5 

 22. Όταν αιςκάνομαι κλιμμζνοσ/θ, προςπακϊ να προς-
εγγίςω τα ςυναιςκιματά μου με περιζργεια και ειλικρίνεια 

1 2 3 4 5 

 23. Είμαι ανεκτικόσ με τα ελαττϊματα και τισ ανεπάρκειζσ 
μου 

1 2 3 4 5 

 24. Όταν ςυμβεί κάτι επίπονο, μεγαλοποιϊ το γεγονόσ 
δίνοντασ του υπερβολικζσ διαςτάςεισ 

1 2 3 4 5 

 25. Όταν αποτυγχάνω ςε κάτι ςθμαντικό για εμζνα, 
αιςκάνομαι μόνοσ/θ ςτθν αποτυχία μου 

1 2 3 4 5 

 26. Προςπακϊ να δείχνω υπομονι και  κατανόθςθ ςτισ 
πτυχζσ τθσ προςωπικότθτάσ μου που δε ςυμπακϊ 

1 2 3 4 5 

 


