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Absztrakt

Hattér és célkitiizések: A Fear of Compassion Scale (Egyiittérzést6] valo Félelem Ska-
la) magyar valtozatanak segitségével lehet§ség adddott arra, hogy Magyarorszagon is
mérhet6vé valjon az egyiittérzést6l valo félelem jelenségkore. A cikk soran bemutatasra
keriil az Egyiittérzéstdl valo Félelem Skala magyar mintén térténd alkalmazhatbséga,
és a boldogsagtol valo félelem mellett, a pszichologiai jolléttel, az élettel valo elégedett-
séggel és a depresszio- szorongés- stressz mértékével valo osszefliggéseinek vizsgéilata.
Modszer: Akutatasban 436 f6 vett részt, ebb6l 329 né és 107 férfi. Az atlagéletkor 30,13
év, a szérés 12,15 volt. Eredmények: A magyar Egytittérzést6l valo Félelem Skala fak-
torstruktaréja az eredetihez hasonl6 kialakitastinak-, megbizhat6saga és konvergens
validitasa megfelel6nek bizonyult. A boldogsagtdl val6 félelemmel szignifikans pozitiv
korrelaciét mutatott. A pszichologiai jollétre, az élettel vald elégedettségre és a depresz-
szi0-, szorongas-, stressz szintre mindkét félelemnek meghatarozo linearis tipusa 6sz-
szefiiggése fedezhetd fel. Kovetkeztetések: Osszességében az Egyiittérzéstsl valo Félelem
Skala megbizhaté mér6eszkoznek bizonyult hazai mintan is.*

Kulcsfogalmak: egyiittérzéstdl valo félelem = Egyiittérzéstdl valo Félelem Skala =
boldogsagtol valo félelem pszicholdgiai jollét = élettel vald elégedettség = depresszio-,
szorongés-, stressz tridsz

HUNGARIAN VALIDATION OF THE FEAR OF COMPASSION SCALE
Summary

Background and aims: The Hungarian version of Fear of Compassion Scale gave the op-
portunity to measure the phenomenon in subject in Hungary as well. Through the ar-
ticle, the application ability of Fear of Compassion Scale on Hungarian sample, as well
as its correlation with the fear of happiness, psychological well-being, satisfaction with
life and depression-anxiety-stress, were introduced. Methods: 436 persons took part
in the research — 329 males and 107 females. The average age was 30.137 years while
the dispersion was 12.158 years. Results: The factor structure of the Hungarian Fear
of Compassion Scale came out to be similar to the original one, furthermore, reliability
and convergence validity was appropriate. The correlation with fear of happiness was
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significantly positive. For the psychological well-being, satisfaction with life and depres-
sion-anxiety-stress level, linear correlation can be perceived in case of both fear types.
Discussion: In sum, the Fear of Compassion Scale proved to be a reliable surveying tool,
also on domestic sample.

Key words: fear of compassion * Fear of Compassion Scale = fear of happiness, psycho-
logical well-being = satisfaction with life = depression-anxiety-stress level

ELMELETI HATTER

A pozitiv pszichologia térhdditasaval egyre nagyobb teret kap a pozitiv allapo-
tok elérésének jelent6sége. Ugyanakkor szamos kutatas igazolta, hogy bizonyos
esetekben a pozitiv érzelem nem, mint kivanatos allapot jelenik meg az emberek
életében, hanem ahhoz egyfajta averzi6 kapcsolodhat, ami hatassal lehet a testi
és pszichés allapotunk alakulasara (Joshanloo et.al., 2013a; Joshanloo & Wei-
jers, 2014). Igy bizonyitottdk annak osszefiiggését a pszichés jolléttel (pl. Jos-
hanloo, 2013b), valamint kimutathat6ak voltak szamos pszichopatologiai allapot
esetében is (pl. depresszid, szorongas, evészavar, PTSD) (Oliveira, Ferreira, Men-
des & Marta-Simoes, 2017; Miron, Sherill & Orcutt, 2016; Yamaguchi, Kim &
Akutsu, 2014; Gilbert, McEwan, Catarini, Baido & Palmeira, 2014; Gilbert,
McEwan, Matos & Rivis, 2011).

Fontos megkiilonboztetni a pozitiv érzelmeken beliil az egyiittérzéstél és a
tarsas érzelmektdl-, az élményektdl vagy az altalanos boldogsagtol valo félel-
meket. Azok a pozitiv érzelmek, amik tisztan a szocialis és tarsadalmi kontex-
tusokbdl adodnak, régdta kapcsolatba hozhatéak a befogadassal, kedvességgel,
amik az egyiittérzés fontos szerkezeti pillérei. Egyiittérzének lenni 6sszefiigg
olyan motivacidkkal, mint a gondoskodas, a stresszre val6 érzékenység, a szo-
rongéssal szembeni tolerancia és az empatia (Gilbert, 2005). A masok iranti
egylittérzésre valo fogékonysag segithet a szorongas szabalyozasaban és a nega-
tiv érzelmek lekiizdésében (Cozolino, 2007). Egyre tobb bizonyiték mutat arra
is, hogy az egyiittérzés megteremtése 6nmagunk és masok felé nagy hatassal
van a negativ kovetkezmények csokkentésére és a pozitiv hatasok elGsegitésére
(Lutz, Greischar, Rawlings, Ricard & Davidson, 2004).

Az egyiittérzés sokféleképpen definidlhatd, a Dalai Ladma (1995, idézi Gilbert,
McEwan, Matos & Rivis, 2011) szerint ez nem mas, mint a masok szenvedésére
val6 nyitottsag és elkotelez6dés ennek enyhitésére. Gilbert (2005) kutatasaban
megvizsgalta az egyiittérzés jellemzdit, és az alabbiakat talalta: torédés iranti
motivacid, szimpatia, kellemetlen érzések toleranciaja, empatikus megértés ké-
pessége, itéletmentesség. Az egylittérzés iranyat tekintve megkiilonboztethetiink
maésok felé iranyul6-, masoktol kapott-, és magunk felé iranyul6 (6n) egyiitt-
érzést (Gilbert, 2009; Neff, 2003a). Ezek a dimenziok befolyassal vannak egy-
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masra és nem szétvalaszthatoak egymastol. A masok iranti egyiittérzés része,
hogy felismerjiik és lassuk a szenvedést, mely mindenkit érint és ezzel egyiitt
kedvességgel és a segités vagyaval forduljunk mésok felé. Mindez tartalmazza
azt a felfogést is, hogy az esend@ség az altalanos emberi 1étezés része. A masok
iranti egyiittérzéshez sziikséges a masok helyzetébe val6 belehelyezkedés és fog-
lalkozas, tor6dés a szenvedésiikkel (Neff, 2014). Ez viszont sok energiat igényel
az egyén részérol és gyakran el6fordul, hogy az ember belefarad ebbe (ez f6leg a
segit6 szakmaban dolgozok korében tapasztalhato). Az Onegyiittérzés azonban
ellensilyozni tudja ennek a jelenségnek a megjelenését (Neff, 2003a).

Az onmagunk iranti egyiittérzés abban kiilonbozik a méasok iranti egyiittér-
zést6l, hogy sajat szenvedését ismeri fel az ember és 6nmagahoz fordul itélet-
mentes, elfogad6 kedvességgel (Neff, 2003b). Kristin Neff, a jelenségkor kiemel-
kedé kutatdja és szakértbje harom 6 6sszetevijét hatarozta meg az 6negyiittér-
zésnek: (a) az onmagunk irant érzett kedvesség, mely segitségével az onbiralat
és kritika helyett megértéen fordulunk magunk felé; (b) a k6z6s emberi mivol-
tunk felismerése, mely az 6sszefon6dast erdsiti az elszigetel6dés helyett; (c) vé-
giil az éber figyelem, vagy jelentudatossag (mas néven mindfulness), mellyel
at- vagy megéljiik az érzést talzas vagy figyelmen kiviil hagyas nélkiil. Ennek
a harom Osszetevének az egyesitése sziikséges az onegyiittérzés létrejottéhez.
Tagabb meghatirozdsaban egy nem megitéld és a létezést szélesebben értelme-
z6 tudatallapotrol van szd, mely viselkedéses-, affektiv-, és gondolati szinten is
megnyilvanul (Neff, 2003b). Fontos még itt megjegyezni, hogy az 6negyiittérzés
elkiilonithet6 az onbecsiiléstsl. Az onbecsiilés és a pszichologiai egészség kap-
csolatat mar tobb kutatas is vizsgalta az évek soran (pl. Seligman, 1995; Hewitt,
1998) és kimutattak, hogy nemcsak az alacsony- (Harter, 1999), hanem a tal-
zottan magas 6nbecsiilés is negativ kovetkezményekkel — narcizmus, empatias
készség hianya — jarhat (Seligman, 1995). A sorra megjelend kritikak hatasara
keriilt el6térbe az 6nmagunk iranti egyiittérzés vizsgalata, melyet a nyugati ku-
tatasok a keleti tanokbol, f6leg a buddhizmusbdl vettek at és bebizonyosodott,
hogy az 6negyiittérzés jobb bejosldja a jollét bizonyos aspektusainak (Neff és
Vonk, 2009). Tovabba az onmagunk iranti egyiittérzés nem fiigg az egyén szelf-
r6l alkotott képét6l, masok teljesitményen alapul6 értékelését6l és az idealizalt
elvarasoktol (Neff, 2003b).

A Nyugati kulttra 4ltalanossigban arra biztatja az embereket, hogy a legtébb
helyzetben (f6leg ami szenvedéssel jar egyiitt) uralkodjon magén és ne panasz-
kodjon. Ennek kovetkeztében az emberek gyakran 6nbiralattal fordulnak sajat
maguk felé az egyiittérzés helyett, amelyet a tarsadalom mellett a csalad és a
kotédési mintdk is formélnak. Az 6nmagunk iranti egyiittérzés segithet annak
felismerésében, hogy a tokéletesség iranti irrelis elvarasokat elenged;jiik, (me-
lyek csak fokozzak az elégedetlenséget) és az egyiittérzés segitségével megta-
pasztaljuk az elégedettség érzését. Ily modon az onelfogadast is elGsegiti, mely
meghatarozo6 a mentalis egészség szempontjabdl (Carson, Langer, 2004). Neff és
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kollégai kutatomunkéja (Neff, 2009) kimutatta, hogy az onegyiittérzés elGsegiti
az emberek érzelmi jollétét és pozitiv hatassal van az élettel valo elégedettség-
re, valamint a boldogsaggal és az optimizmussal is kapcsolatba hozhat6 (Neff,
Pisitsungkagarn & Hseih, 2008). Tehat az élet értelmességével és az élettel vald
elégedettséggel is Gsszefliggést mutat az onegyiittérzés, mely a keleti és a nyu-
gati kultarakorben egyarant kimutathato.

A pozitiv érzelmek kondicionélas révén averziv kimenetelhez vezethetnek, az
ide tartozoé interperszonalis kozelséghez kapcsolodo érzelmekhez igy gyakran
tarsul félelem a nehéz csaladi hattér, elhanyagolas vagy visszaélés kovetkeztében
(Gilbert, 2010a). A kapcsolodas-alapt érzelmek tekintetében Gilbert kutatdi cso-
portja el6szor a masokkal valo egylittérzéssel, a mésoktol kapott egyiittérzéssel
és az Onegyiittérzéssel kapcsolatos félelmet vizsgalta (Gilbert, McEwan, Matos
& Rivis, 2011; Gilbert, McEwan, Chotai & Gibbons, 2011). A korai eredmények
azt mutattak, hogy az egyiittérzéstdl vald félelem (ezen beliil is kifejezetten a
méasoktol kapott egyiittérzés és az onegyiittérzés) erés on-kritikaval, depresszi-
oval, szorongassal és stresszel tarsul. Gilbert és Procter (2006) kronikus bete-
gek csoportjat vizsgalva agy lattak, hogy az els6 1épéseket az onegyiittérzés felé
gyakran kisérte kétség, félelem és ellenallas. Ezek az érzések hozzakapesolodtak
az egylittérzéshez, a szeretet és kedvesség hidnyahoz, tovibba ezek az emberek
gyakran maganyosnak vagy elutasitottnak érezték magukat, és egyszerien fi-
gyelmen kiviil hagytak az 6negyiittérzés lehet6ségét és értékét. Ezek az eredmé-
nyek arra utalnak, hogy nemcsak az egyiittérzés hidnya fontos, hanem az ett6l
valf félelem is, mert igy az emberek aktiv ellenallast tantsithatnak az egyiitt-
érzést tartalmazo viselkedések és élmények befogadésaban (Gilbert, Mcewan,
Matos & Rivis, 2011).

Az onmagunkhoz val6 viszonyt a gondolkodasunk is befolyasolja, hiszen
nem is olyan konnyd pozitivan vélekedni sajat magunkrol és ennek hatteré-
ben gyakran a félelem all (Neff, 2014). Tébbek koz6tt szerepet jatszhat ebben a
félelem, ami akkor jelentkezik, amikor az ember til magas elvarasokat tamaszt
onmagaval szemben. A pozitiv tulajdonsagok és er6sségek elfogadasanak hat-
térbe szoritasaval, nagyobb eséllyel okozunk masok és magunk szdmara is kel-
lemes meglepetést, mint csal6dast. Egy masik félelem a rossz elengedéséhez
kapcsolodik, amely soran tévol all az egyént6l a pozitiv értékek elismerése és
ragaszkodik az alkalmatlansag érzéséhez. A versenyszellemt, individualista
kultiranak koszonhetSen félelmet tapasztalhatunk az 6nbecsiilés kapcsan is,
amely soran a méasokat talszarnyal6 emberek jelentik a probléma forrasat, mert
kiilonbnek lenni masoknal maganyossagot eredményezhet, ugyanakkor 6nbe-
csiilésiikbdl fakadéan sokan vagynak is erre az allapotra. Ez a kettGség pedig
akadalyozo tényezd lehet a boldogsag és egyensuly megtapasztalasaban. Végiil
pedig vannak olyanok, akik att6l tartanak vagy félnek, hogy pozitiv tulajdon-
sagaik és értékeik elismerésével egoistanak, beképzeltnek tlinnek méasok sza-
mara és ez altal elveszitik masok szeretetét. Neff (2003b) arrol szamolt be, hogy
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az emberek gyakran aggodalmukat fejezték ki az 6negyiittérzéssel kapcsolatban,
mert attol tartottak, hogy ez altal passzivak és onelégiiltek lesznek és hagyjak
magukat kibtjni a dolgok alol.

A kot6dési mintazatoknak nagy szerepe van abban, ahogy magunkhoz és
masokhoz viszonyulunk. Azok az emberek, akik biztonsagos kot6dést tapasz-
talhattak meg gyermekkorban, altaldban szeretetreméltonak érzik magukat
és nagyobb eséllyel valik belGliik boldog feln6tt, mig azok, akik bizonytalan
kot6dési mintazattal rendelkeznek, hajlamosak magukat értéktelennek érez-
ni, akik nem méltéak a szeretetre. (Grossman, Grossman & Water, 2005 idézi
Neff, 2014). Kutatasok bizonyitottak, hogy a bizonytalan kot6déssel rendel-
kez6 emberek kevesebb onegyiittérzéssel fordulnak sajat maguk felé, mint a
biztonsagos kot6déssel rendelkezd tarsaik, emellett a sziil6i kritika is rombo-
16 hatést gyakorol minderre. Azoknél a gyerekeknél, akik folyamatos kritiza-
lasban részesiiltek, nagyobb eséllyel hidnyzik az 6negyiittérzés megtapaszta-
lasa, és kés6bb gyakrabban szenvednek depressziotol és szorongastol (Neff &
McGehee, 2010).

Az egyén érzelmi hattere szintén befolyassal lehet az egyiittérzéstél vald
félelemre. A masoktol kapott egyiittérzés hatasara a klinikai tapasztalatok
szerint gyakran megjelenik egy kellemes, meleg érzés, mely egyfajta gyasszal
tarsulhat, ha kordbban a szeret6 gondoskodést és odafigyelést nem kapta meg
adott személy (Bowlby, 1980; Gilbert, 2010a). Distressz hatasara a biztonsa-
gos érzelmi héttérrel rendelkezd személyek nagyobb valdszintiséggel keres-
nek masoknal egyiittérzést (Gilbert, McEwan, Matos & Rivis, 2011), mint az
ezzel nem rendelkez§ tarsaik. Mindemellett a korabban traumat atélé szemé-
lyeknél megjelenhet az egyiittérzési képtelenség jelensége is, mely a masok
felé iranyul6 empatia és az ehhez kapcsolddo érzelmek hianyéaval jellemezhe-
t6 (Rothschild, 2006).

MODSZER

A kutatas célja a Gilbert és munkatarsai altal kidolgozott Fear of Compassion
Scale (magyarul: Egyiittérzést6l valo Félelem Skala) (Gilbert, Mcewan, Matos
& Rivis, 2011) magyar valtozatanak validitas- és reliabilitis vizsgalata. A 3 al-
skalaval rendelkezd kérd6iv esetében magyar mintan feltételezziik:
— Az Egyiittérzéstdl valo Félelem Skala (EFS) eredeti faktorstrukturéija ma-
gyar mintan is tetten érhetd.
— Az EFS bels6 konzisztencidja magyar mintan is magasnak (0,7<) bizonyul.
— Az Egyiittérzéstdl valé Félelem Skala és a Boldogsagtol valo Félelem Skala
kozott szignifikans pozitiv korrelacio all fenn.
— Az egyiittérzéstdl és a boldogsagtol valo félelem negativ linearis 6sszefiig-
gést mutat a pszicholégiai jolléttel.
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— Az egyiittérzéstol és a boldogsagtol valo félelem negativ linearis 6sszefiig-
gést mutat az élettel valo6 elégedettséggel.

— Az egylittérzéstol és a boldogsagtol valo félelem pozitiv linearis 6sszefiig-
gést mutat a depresszioval a szorongassal és a stresszel.

VIZSGALATI MINTA

A vizsgalatban Gsszesen 436 személy (N=436) toltotte ki a kérdGivesomagot,
ebbdl 329 n6 (75,5%) és 107 férfi (24,5%). Az eloszlasbol latszik, hogy a nemi
megoszlas nem egyenletes. Az atlagéletkor 30,137 év volt (SD=12,158). A csaladi
allapotukat tekintve a kit6lt6k majdnem fele (45%)egyediilallo, 24% parkapcso-
latban, 14% élettarsi kapcsolatban és 17% hazassagban él. Ehhez kapcsolédoan
a valaszadok 76%-nak nincs gyereke, 8%-nak egy-, 10%-nak kett6-, 3%-nak
harom-, 1%-nak négy gyereke van, illetve egy kit6lt6 6 gyermek sziilGje. Legma-
gasabb iskolai végzettséget tekintve a kit6lt6k majdnem fele, 46% érettségivel,
és 47 % diploméaval rendelkezik. Altalanos iskolai végzettség 2%-4t, szakképzett-
ség 3%-at és PhD 2%-at tette ki a mintanak. Vallasossag tekintetében a valasz-
adok 15%-a vallasosnak tartja magat, 62% a maga modjan vallasosnak-, és 23%
ateistanak érzi magat. A személyiségi jogok tiszteletben tartasanak figyelembe-
vétele miatt a kérd6iv kitoltése anonim moddon tortént. A tesztek kitoltése on-
kéntes alapon, online feliileten zajlott 2018 szeptember és 2020 februar kozott.

MEROESZKOZOK
Boldogsagtol valé Félelem Skala (BES) (Fear of Happiness Scale)

A skala (Gilbert és mtsai, 2012) magyar mintan torténé validalasara 2018-ban
keriilt sor (Szab6-Bartha, Takacs & Takacs, 2018). A magyar Boldogsagtol valo
Félelem Skala egy 9 itemes, o0 (,Egyaltalan nem értek egyet”) és 4 (,,Teljesen
egyetértek”) kozti Likert-skalaval rendelkezd kérd6Giv. A skila nem tartalmaz
forditott tételt, a pontszam pedig az elért pontok Osszessége. A kérdbiv belsé
konzisztenciaja megbizhatonak (=0,871) bizonyult. Az eredeti validalasi kuta-
tasokhoz hasonloan a faktoranalizis kétfaktorosnak bizonyult, de az egyfak-
toros modellt tartottdk meg, mert az eredeti szerz6k is ezt hasznaltak kutata-
sukban. A konvergens validalas soran, az Elettel Valo Elégedettség Skalaval
negativ korrelacié (p<0,001; r(349)=-0,476), mig a Pszichologiai Jol1ét Skalaval
egy alskala (kornyezeti hatékonysag) kivételével negativ korrelacio jott ki. Osz-
szességében a Boldogsagtdl valo Félelem Skala megbizhaténak bizonyult a
magyar mintan.
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Eguyiittérzéstol valo Félelem Skala (EFES)

A Fear of Compassion Scale (Gilbert, Mcewan, Matos, Rivis, 2011) magyar for-
ditasara szintén ebben az évben keriilt sor. Miutan a szerz6k hozzajarultak a
kérdGiv hasznalatahoz, megtortént a kérd6iv magyarra forditasa. Ezt kovetGen
fliggetlen résztvevik visszaforditottak a kérdGiv itemeit az eredeti nyelvre, me-
lyet a méréeszkoz eredeti kidolgozoi ellendriztek. A veliik valb egyeztetést ko-
vetGen nyerte el végleges formé4jat a kérd6iv magyar valtozata. A magyar elne-
vezés az Egyiittérzéstbl valo Félelem Skala (EFS) lett. Az eredeti kérdGiv az
egyiittérzést6l valo félelem harom részét méri:
— Masok iranti egyiittérzéstdl valo félelem (méasok iranti érzelmek és ezekkel
kapcsolatos érzékenység iranti félelem) — 10 tétel
— Masoktdl kapott kedvesség és egyiittérzéstdl vald félelem (6nmagunkra
iranyul6, masoktol kapott egyiittérzéstol valo félelem) — 13 tétel
— Onmagunk iranti kedvesség és egyiittérzéstsl valo félelem (félelem az
onmagunkkal valo egyiittérzéstdl) — 15 tétel.
Avalaszadé egy 0-4-ig terjedd Likert-skalan fejezheti ki egyetértését, ahol a
0= ,Egyaltalan nem értek egyet” és a 4= ,Teljesen egyetértek”. A skalak nem tar-
talmaznak forditott tételeket, a pontszamok a skalakon elért pontok Gsszessége.

Pszicholégiai Jollét Kérdsiv (PWB)

A pszichologiai jollét egyik legismertebb méréeszkoze a magyar nyelven is szé-
les korben hasznalt Pszicholégiai Jollét Kérdbiv (Scales of Psychological Well-Be-
ing, PWB, Ryff, 1989a; Olah, 2012). T6bb verzidja is 1étezik, a jelenlegi kutatas
a 18 itemes véltozatot tartalmazza. A valaszadok hétfoka Likert-tipusti skalan
fejezhetik ki egyetértésiiket az allitasok kapcsan. A kérdGivnek hat alskalgja van
(onelfogadas, pozitiv kapcsolatok, életcél, személyes névekedés, kornyezeti ha-
tékonysag és autonémia), melyek 6sszességébdl kiszamithatd a pozitiv pszicho-
logiai mtikodés (teljes pontszam). Minél magasabb az elért 6sszpontszam, annal
magasabb a pszichologiai jollét szint. A jelenlegi kutatés csak az 6sszesitett pszi-
chologiai jollét skala eredményeivel kapcsolatos 6sszefliggéseket nézi.

Elettel valé Elégedettség Skala (SWLS)

Az Elettel val Elégedettség Skala (Satisfaction with Life Scale, SWLS: Diener,
Emmons, Larsen, Griffin 1985) a szubjektiv jolléttel kapcsolatos kutatasok egyik
leggyakrabban hasznalt méréeszkoze. Az SWLS-H ottételes kérddiv, melynek
az Osszes tétele pozitiviranyban megfogalmazott, forditott tételt nem tartalmaz.
A valaszadok hétfoka skalan adhatjak meg az allitasokkal valo egyetértésiik
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mértékét (1 = ,,egyaltalan nem értek egyet”, 7 = ,teljes mértékben egyetértek”).
A skala pontszamat a tételekre adott valaszok 0sszegzése adja, a magasabb érték
magasabb élettel valo elégedettséget jelez.

Depresszio- Szorongds- Stressz Kérdéiv (DASS-21)

A roviditett Depresszio- Szorongas- Stressz Kérd6iv (Depression, Anxiety,
Stressz Scale-21, DASS-21: Lovibond & Lovibond, 1995) egy 21 tételes kérdGiv.
Az eredeti kérd6iv belsé konzisztencidja a depresszi6 (=0,94), a szorongéas (=0,87)
és a stressz (=0,91) alskalan is megfelel6nek bizonyult (Antony, Bieling, Cox,
Enns & Swinson, 1998). Magyarorszagi validaladsa megjelenés alatt van. Harom
részbdl all, 7-7 kérdéssel méri a depresszio, a szorongas és a stressz negativ ér-
zelmi allapotait. A kit6ltGk egy 4-fokozata Likert-skalan jelolhetik valaszaikat,
ahol a bejelolhet6 kategoriak: 0-3 kozottiek. A (0) ,,Egyaltalan nem volt ram jel-
lemz6”; a (3) ,Nagyon nagymértékben/nagyon gyakran volt ram jellemzg”.
A valaszokat 6ssze kell adni és a magasabb érték rosszabb érzelmi allapotot jelol.

EREDMENYEK

Az adatok elemzése az IBM SPSS Statistics 20. statisztikai programcsomag se-
gitségével tortént.

Megbizhatésag

A bels6 megbizhatosagot reliabilitas analizissel vizsgaltuk meg, igy megtudha-
0, hogy a kérd6iv mennyire konzisztensen méri azt, amit mérni szeretnénk.
Az Egyiittérzést6l vald Félelem Skala Cronbach-alfa mutatéi kifejezetten ma-
gasak, igy bizonyossa valt, hogy a skalak konzisztensen azt mérik, amit mérni sze-
retnénk vele. Ugyanakkor a ,Masoktol kapott kedvességtdl és egylittérzést6l vald
félelem”- (0,914) és az ,Onmagunk iranti kedvességt6l és egyiittérzést6l valo féle-
lem” skéla (0,940) belsé konzisztencia mutato6i arra engednek kovetkeztetni, hogy
az egyes alskalak felesleges itemeket tartalmazhatnak. A kérd6iv egészére vonat-
koz6 bels6 konzisztencia érték 0,953, mely szintén ezt a feltételezést timasztja ala.

Faktorelemzés

Annak érdekében, hogy az Egyiittérzéstdl valo Félelem Skala tovabbi kutatasi
kérdésekben is felhasznalhat6 legyen, konfirmativ faktoranalizist végeztiink
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(https://cran.r-project.org/web/packages/lavaan/citation.html) és Maximum
Likelihood eljarast alkalmaztunk. A faktorok konnyebb azonositasa érdekében

A konfirmativ faktorelemzés soran tébb adekvacios és illeszkedési mutatd
vizsgalata is sziikséges. A kérd6iv négyzetes kozelités kozépérték hibaja alacsony
(RMSEA-E érték: 0,072). A standardizalt rezidualis négyzetes hiba (SRMR ér-
ték: 0,061) szintén az elvart szint alatti, tehét elfogadhaté. Az illeszkedési mu-
tatok vizsgalata kapcsan a Tucker-Lewis mutat6t (TLI) és a CFI (Comparative
Fit Index) 6sszehasonlit6 illeszkedési mutatot néztem. Jelen esetben a TLI ér-
ték 0,84 és a CFI érték 0,849, melyek elmaradnak az elvarhat6 magasabb érté-
kektdl. Ezt 6sszegezve elmondhat6, hogy a mutaték abba az iranyba mutatnak,
hogy az eredeti faktorstrukttran érdemes alakitani, mert a jelenlegi formatum
nem megfelel6 magyar mintan.

A faktoranalizis illeszkedési mutat6i megfelel6ek (KMO= 0,952; p< 0,001).
A Bartlett szfericitas teszt szignifikans (khi2(703)=10180,937, SIG=0,000), mely
arra enged kovetkeztetni, hogy kifejezetten j6 faktorstruktira kialakitasara van
lehet6ség. A kommunalitasok minden valtozo esetében elérik a 0,25-6s minima-
lis értéket, valamint azt is elmondhatjuk, hogy a 6 faktoros modell magyaraz6
ereje meghaladja a 60%-ot (62,051%).

A Varimax rotaci6 utani értékek alapjan elmondhatjuk, hogy a ,,Masok iranti
egylittérzéstil valo félelem” (MIE) alskala a 3. és 5. faktor teriiletére rendezédik
at, a 7. tétel kivételével (MIE7), mely a 6. faktorra sorol6dik egy 6nallo faktort
alkotva. Emellett a ,M4soktol kapott egyiittérzéstél valo félelem” (MKE) ere-
deti faktor itemjei a 2 és 4-es alskalakon taldlhatok meg. Az is 1athatd, hogy az
,Onmagunk iranti egyiittérzéstsl valo félelem” (OIE) alskala lényegében az 1-es
faktorra rendezddik, a 3. tétel kivételével, mely az 5. faktor tételeihez sorolodik.

A konfirmativ faktorelemzés nem erdsitette meg teljes egyértelmiiséggel az
eredeti faktorstruktirat. Ugyanakkor az eredeti strukttira és a tételek szétosztasa
mégis felfedezhetd. Az eredeti skalak koziil az elsé kettt tovabbi alfaktorokra lehet
osztani, varhatban magas Cronbach-alfa értékekkel. Az alskalak jelentésadasat
kovetben igy 1étrejohet egy olyan 2-2-1 alskalas modell, ahol az els6 2-2 alskala
1-1 f&skalaba rendezddik, melyek illeszkednek az eredeti f6skalak kialakitasahoz.

Az eredményeket latva az alabbi kérd6iv kialakitas mellett dontottiink:

Az MIE7 (,Az embereknek segiteniiik kell 6Gnmagukon, ahelyett, hogy méa-
soktol varnak a segitséget.”) tételt kivettiik a kérd6ivbsl, mert egyik nagyobb
faktorba sem volt beilleszthet6.

Az OIE3 (,,Ahhoz, hogy boldogulj az életben, keménynek kell lenned, sem-
mint egylittérzonek.”) tételt a ,Masok iranti egyiittérzéstdl valo félelem” fGska-
l1aba soroltuk, azon beliil a masodik alskalaban kapott helyett. Az alskala utol-
s tétele lett.

Igylétrehoztuk Egyiittérzésts] valo Félelem Skala els6 magyar elrendezését.
Az egyes alskalak megnevezésénél olyan f6 motivumokat kerestiink, melyek
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az adott alskalakba tartozo tételeket jol megragadjak. A ,Masok iranti egyiitt-
érzéstol valo félelem” skalan beliil igy felfedezhetd volt, hogy bizonyos tételek
az egylittérzés mogotti félelmek alapjan voltak csoportosithatéak, mig a masik
alskala esetében a masok iranti egyiittérzés megvonasa dominalt. A ,Masok-
tol kapott egyiittérzéstdl valo félelem” alskéala esetében szintén az ,egyén-ma-
sok” dimenziok mentén csoportosultak az egyes itemek. Igy az egyik alskéla az
egyénbdl fakado6 félelmek mentén, mig a masik alskala a masok iranti bizalmat-
lansagbol és az ebbdl fakado félelmek mentén alakult. E szakmai megfontolasok
mentén az alabbi felépitést hoztuk létre:

— Masok iranti egyiittérzést6l valo félelem f6skala (6sszesen 10 tétel)

— Egyiittérzés mogotti félelmek alskala (6 tétel)

— Egyiittérzés megvonasa, mint biintetés alskala (4 tétel)

— Mésoktdl kapott egyiittérzéstol valo félelem foskala (13 tétel)

— Egyénbdl fakadé félelmek alskéla (8 tétel)

— (Masok iranti) Bizalmatlansagbdl fakado félelmek alskala (5 tétel)

— Onmagunk iranti egyiittérzéstdl valo félelem féskala (14 tétel)

A faktoranalizis illeszkedési mutat6i megfeleléek (KMO= 0,952; p< 0,001).
A Bartlett szfericitas teszt szignifikans (khi2(666)=10074,007, p=0,000).
A kommunalitasok minden valtoz6 esetében elérik a 0,25-6s minimalis érté-
ket, és az 5 faktoros modell magyarazo ereje (varianciahdnyada) meghaladja
a 60%-ot (60,414%). Az alskalak belsé reabilitas mutatfja mindharom esetben
(MIE=0,851; MKE=0,914; OIE=0,942) megfelels. A kérdéiv egészére vonatko-
z6 Cronbach-alfa érték 0,953.

A magyar kérdéiv kialakitott faktorstruktaraja megbizhaténak bizonyult.
A kapott mutaték elérik az elfogadhaté szinteket. gy a magyar kérdéiv pon-
tozasanak kiszamitasa hasonlé lehet az eredeti kérdGivéhez, mert az alskalak
Osszevonasaval kiszamolhato a f6skalak osszpontszama is. A tovabbi elemzé-
seket a magyar kérd6iv skala pontszamaival végeztiik. A magyar EFS kérdSiv
leiré statisztikaja:
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1. tablazat. A magyar Egydittérzéstdl valo Félelem Skala leiré statisztikaja.
A téblazatbol lathaté az egyes skéalakon elérheté maximalis pontszam, a mintén atlagosan
szlletett értékek, illetve az adatok szérédésa.

Skala megnevezése Osszpontszam  Atlag Szoéras
1. Masok iranti egyuttérzéstol vald félelem féskala 40 18,47 8,53
1.1. EgyUttérzés mogotti félelmek alskala 24 1,17 6,37
1.2. Egylttérzés megvondsa, mint blintetés alksala 16 7,29 3,47
2. Mésoktol kapott egyuttérzéstél valé félelem foskala 52 18,97 11,85
2.1. Egyénbdl fakado félelmek alskala 32 9,12 7,3
2.2. Bizalmatlansagbdl fakado félelmek alskala 20 9,85 5,48
3. Onmagunk iranti egyiittérzéstdl valé félelem féskala 56 15,46 13,46
Validalas

Az egyiittérzéstol és a boldogsagtol valo félelem OsszevethetGségéhez korrelaci-
6t futtattunk. Az adatok eloszlasanak kideritéséhez normalitasvizsgalatot vé-
geztiink. A Kolmogorov-Smirnov préoba alapjan a normalités sériilt (p<0,001).
A normalis eloszlas sériilése miatt a korrelaciok vizsgalatanal mindenhol Spear-
man-probat alkalmaztunk.

A Boldogsagtol valé Félelem Skala (BFS) 6sszpontszama és az Egyiittérzés-
t6] vald Félelem Skéla (EFS) f6skalai, illetve alskélai kozott pozitiv szignifi-
kans kapcsolatokat talaltunk. A boldogsagtoél valo félelem és a masok iranti
egylittérzéstol valo félelem (r=0,438, p=0,000), a boldogsagtol vald félelem és
a masoktol kapott egyiittérzéstdl vald félelem (r=0,639, p=0,000) és a boldog-
sagtol valo félelem és az 6nmagunk iranti egyiittérzéstdl valé félelem (r=0,637;
p=0,000) kozott kozepes er6sségii kapesolat lathato. Az alskalak tekintetében
szintén kozepes er6sségii kapcsolatok mutatkoznak, kivéve az ,Egyiittérzés
megvonasa, mint biintetés” alskala esetén (r=0,228, p=0,000), ahol gyenge
kapcsolat van. A két kérdéiv, illetve az altaluk mért pszicholdgiai konstruktu-
mok Gsszevethetfsége igazolast nyert. Az alabbi tablazat foglalja 6ssze a ka-
pott eredményeket:
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2. tablazat. A boldogsagtol valé félelem és az egytittérzéstdl vald félelem korrelacios elemzése
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A boldogsagtdl és az egyiittérzéstdl valo félelem mas pszichologiai konstruktu-
mokkal vald 0sszefiiggéseinek a vizsgalatahoz t6bbszoros linearis regressziot
néztiink, azon beliil pedig 1épésenkénti regresszios eljarast alkalmaztunk.
A magyarazé valtozok kozé minden esetben a boldogsagtdl valo félelem 6ssz-
pontszamat és az egylittérzéstdl vald félelem harom féskalajanak osszesitett
mutatdit vettiik be.

A pszichologiai jollét tekintetében az Gsszesitett mutatdt vizsgaltuk, mely a po-
zitiv pszichol6giai miikodést vagy jollétet mutatja. A magyarazo valtozok koziil
bekeriilt a modellbe a masoktol kapott egyiittérzéstsl, a boldogsagtol és az
onegyiittérzéstdl valo félelem. A teljes modell az esetek 44,1%-4t magyarazza
(R2=0,441, p=0,000, F=113,799), ami jelentGsnek mondhat6. A masoktol kapott
egyiittérzéstdl és a boldogsagtol valo félelem egyiitthatoja is negativ, ami azt je-
lenti, hogy minél magasabb ez a kétféle félelem, annél alacsonyabb lesz az egyén
pozitiv pszicholégiai miikodésére vonatkozo érték.

A boldogsagtol- és az egylittérzéstol valo félelem élettel valo elégedettségre
vonatkoz6 linearis tipust kapcsolatat az el6bbihez hasonl6 médon vizsgaltuk.
A magyaraz6 valtozok koziil a modellbe keriilt a masoktol kapott egyiittérzés-
t6l-, az onmagunk irdnti egyiittérzést6l-, és a boldogsagtol valo félelem. A teljes
modell az esetek 28%-t magyarazza (R?=0,28, p=0,000, F=55,907), ami szintén
mérvadonak mondhaté. A hdrom magyarazo valtozo egylitthatobja itt is negativ,
tehat minél magasabb a méasoktél kapott egyiittérzéstl-, az 6nmagunk iranti
egylttérzéstbl-, és a boldogsagtol vald félelem, annal alacsonyabb lesz az egyén
élettel valo elégedettsége.

Aboldogsagtol és az egyiittérzéstbl valo félelem Osszefiiggését a depresszio-,
szorongas-stressz kapcsan szintén megvizsgaltuk az el6bbiekhez hasonlé modon.
A DASS-21 kérddiv depresszié alskalajaval kapesolatban a magyarazo valtozok
koziil az onmagunk iranti egytlittérzéstol-, és a boldogsagtol valo félelem keriilt
a modellbe. A teljes modell az esetek 47,3%-at magyarazza (R?=0,473, p=0,000,
F=129,262), ami jelent6snek mondhat6. A magyarazo egyiitthatok pozitivak, te-
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hat minél magasabb az Onegyiittérzéstdl- és a boldogsagtol valo félelem, annal
sulyosabb depresszi6 szintet mutathat az egyén.

A szorongast vizsgalva szintén a fenti két magyarazé valtozo keriilt be a
modellbe. Itt viszont az esetek 32,2%-at magyarazza csak a modell (R?2=0,322,
p=0,000, F=68,379). A magyarazo egyitthatok pozitivak, tehat a depresszidhoz
hasonlban, minél magasabb az 6negyiittérzéstdl -és a boldogsagtol valo félelem,
annél magasabb az egyén szorongas szintje.

Végiil a stresszt vizsgalva szintén az Onegyiittérzéstdl- és a boldogsagtdl vald
félelem alkotta a magyaraz valtozokat, melyek igy a modell 36,5%-at magyaraz-
zak ((R?=0,365, p=0,000, F=82,678), ami jelent6snek mondhaté. A magyaréa-
z6 egylitthatok pozitivak, tehat az el6z6ekhez hasonl6an, minél magasabb az
onegylittérzéstdl- és a boldogsagtol valo félelem, annal magasabb lesz az észlelt
stressz szintje az egyén szdmara.

DISZKUSSZIO

Akutatas soran elvégeztiik a Fear of Compassion Scale (Gilbert, Mcewan, Matos,
Rivis, 2011) hazai mintan torténd reliabilitas- és validalas vizsgalatat. A fordi-
tast kovetGen a statisztikai mutatok abba az irdnyba mutattak, hogy az eredeti
kérdéiv faktorstruktaraja csak részben igazolhaté a magyar kérdéiven. Feltehe-
t6en a magyar fordit4s és az 4ltalanos megfogalmazas kovetkeztében rendez8d-
tek az itemek maés felosztasba. A tételek koziil szakmai megfontoldsok mentén
kivettiink egyet, illetve egy tételt masik skalaba soroltunk. Igy létrejott a 2-2-1
elrendezés, ahol igy az elsd két fGskala tovabbi két alskalara bonthat6. A magya-
razoé er6 (60,414%) megfelel6nek szamit. Az Gj kérd6ivnek megfeleld belsé sta-
bilitas mutat6i vannak, habar tgy gondoljuk, még lehetne finomitani a ,Masok-
tol kapott egyiittérzéstsl valo félelem” és az ,Onmagunk iranti egyiittérzéstsl
val6 félelem” f6skala tételein, mert itt az elvarhatonal magasabb Cronbach-alfa
mutatok keletkeztek. A tételek tovabbi feliilvizsgalata célszerd lehet a késébbi-
ekben, de a jelen felépités is megbizhaté mérdeszkoznek mindsiil. Mindemellett,
a kérdd6iv leird statisztikaja arra enged kovetkeztetni, hogy az egyiittérzést6l
valo félelem tetten érhets és létezd jelenség a minta viszonylataban.

A boldogsagtol- és az egyiittérzéstdl valo félelem kozott meghatirozd mér-
tékd pozitiv korrel4cios kapcsolatot tart fel a kutatas, mely 6sszhangban van a
kiilfoldi kutatasok eredményeivel (Neff, Pisitsungkagarn, Hseih, 2008; Gilbert,
2007). Mindemellett az Egyiittérzést6l vald Félelem Skala konvergens validitasa-
rais meggy6z6 eredményt kaphattunk. ElsGsorban az 6sszevethetGséget tiiztiik
ki célul, viszont elképzelhet6nek tartjuk, hogy a két félelem kozott 6sszetettebb
viszonyrendszer is felfedezhetd.

A boldogsagtol- és az egylittérzéstol valo félelem pszichologiai jolléttel vald
osszefliggését egy erés magyarazoerGvel birdé modell irta le. A pszichologiai és
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szubjektiv jollét egymashoz kozel 4116 fogalmak, igy el6feltételezhetd volt, hogy
a boldogsagtdl valo félelem negativan fogja befolyasolni a pozitiv pszichologiai
miikédést is. A masoktdl kapott egyiittérzéstdl valo félelem magyarazo ereje a
tarsas kapcsolatok fiiggvényében értheté meg leginkabb, mert a kérdéiv altal is
mért masok iranti bizalmatlansagbol fakado félelmek olyan mértékben vannak
jelen az egyiittérzés kapcsan, hogy az hatassal lehet az egyén tarsas kapcsolata-
inak a minGségére, igy befolyasolva ezzel a pszichologiai jollétet. Az Gnegylitt-
érzéstdl valo félelem hatasat az onelfogadas vagy szelf-aktualizacié (Maslow,
1968) mentén lehet értelmezni, mert az onegyiittérzéstl valo félelem ez altal
gyakorolhat negativ hatast a pszichologiai jollétre.

Az élettel val6 elégedettség regressziés modelljében szintén a mésoktol ka-
pott egyiittérzéstl-, a boldogsagtdl- és az 6negyiittérzéstsl valo félelem jatszott
szerepet. Feltételezhet6, hogy akik félnek a pozitiv érzelmek kovetkezményeitdl,
nem merik az élettel valo elégedettségiiket sem kifejezni a hasonl6 okokbol eredd
félelmeik miatt (Joshanloo, 2013b). A félelmeket itt is tobbek kozott a maltbé-
li tapasztalatok, vagy a kiilonb6z6 hiedelmek taplalhatjak. Az onegyiittérzéstol
val6 félelem pedig Neff (2009) kutatasara tAmaszkodva szintén az élettel vald
elégedettség alacsonyabb szintjét fogja eredményezni.

A depresszi, a szorongas és a stressz regressziés modelljébe és az 6nmagunk
iranti egylittérzéstbl valo félelem keriilt be. A depresszi6 esetén a két valtozénak
meglehetGsen magas magyarazo ereje van. A szorongas és stressz kapcsan a két
félelem magyarazo ereje hasonléan alakult a depresszioéhoz, viszont ezeknél na-
gyobb magyarazé valtozok kozotti kiillonbségek adodtak. A kapott eredmények
alatamasztjak Gilbert kutatocsoportjanak (Gilbert, McEwan, Chotai, Gibbons,
2011) kovetkeztetéseit is, melyek alapjan az onegyiittérzéstol valo félelem de-
presszidval, szorongassal és stresszel tarsult. A boldogsagtol valo félelem ma-
gas korrelativitasat a depresszioval (Gilbert és mtsai, 2012) szintén igazolta.

Osszességében a boldogsagtol és az egyiittérzéstdl is félhetnek az emberek,
mely hatéssal lesz kisebb-nagyobb mértékben a pszichologiai jollétiikre, az
élettel valo elégedettséglikre és a depresszio-, szorongas, stressz szint mértékére.
Magyar mintan is igazolast nyertek azok a feltevések, melyet a vilagban egyre
tobb helyen igyekeznek felmérni és mérhet6vé tenni. Erint6legesen sz6 esett a
kot6dési stilusok és a sziil6i banasmod szerepérdl, ezek részletesebb feltérké-
pezésével a fiatalabb generaciot is vizsgalni lehetne a kés6bbi kutatasok soran.
Atfogo kutatasi lehet&ségként érdekes lenne kultirak kozotti 6sszehasonlitd
felméréseket végezni, ezzel is segitve egy olyan ,térkép” 1étrejéttét, mely lehe-
tové teszi azoknak a teriileteknek vagy csoportoknak a vizsgalatat, ahol a bol-
dogsag averzi6 és az egyiittérzéstdl vald félelem magasabb aranyban el6fordul.
Ezaltal lehetG6ség nyilna Magyarorszag boldogsagtérképét (Olah és Bagdi, 2018)
kiegésziteni és a ,Jlemaradt” teriileteket célzott és hatékony programok segitsé-

gével fejleszteni. A jov6ben a kutatési eredmények lehet6vé tennék a fentiekhez
kapcsolddoban olyan célzott preventiv programok és modszerek kidolgozasat
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(mindfulness technikak bevonasaval, akar mar kisgyerekkortél), melyek a mar
l1étrejott félelmeket csokkentenék és elGsegitenék, hogy az emberek boldogabb,
egyiittérzGbb és ezek altal teljesebb életet élhessenek.
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FUGGELEK

EFS
Minden embernek mas elképzelése van az egyiittérzésrdl és a kedvességrél. Vannak, akik sze-
rint fontos minden helyzetben kimutatni ezeket, mig mésok sokkal 6vatosabbak és aggddobbak
ezen a téren. A kovetkezGkben arra lennénk kivancsiak, hogy On hogyan viszonyul az egyiitt-
érzéshez és kedvességhez a kovetkez6 harom teriileten:

Masok iranti egyiittérzés

Masoktol kapott egyiittérzés

Onmagéval szembeni kedvesség és egyiittérzés
Kérjiik, olvassa el figyelmesen a kovetkezd allitasokat, és karikazza be azt a sza-
mot, ami a legjobban tiikrozi azzal kapcsolatban az On véleményét!

0 = Egyaltalan nem értek egyet

1 = Nem értek egyet

2 = Semleges, vagy nem tudom

3 = Egyetértek

4 = Teljesen egyetértek

A. MASOK IRANTI EGYUTTERZES
1. Az emberek ki fognak hasznalni, ha tdl egyiittérzének latnak 01 2 3 4

2. Ha egyiittérzek azokkal az emberekkel, akik rosszat cselekedtek, az-
zal felmentem ket

3. Vannak emberek, akik nem érdemelnek egytittérzést 0o 1 2
4. Félek, hogy ha talzottan egyiittérz6 vagyok, az konnyti célponttatesz 0 1
5. Az emberek ki fognak hasznalni, ha tl megbocsato és egyiittérz6vagy 0 1 2 3

6. Attol tartok, hogy ha tdl egyiittérz6 vagyok, azzal bevonzom a sebez-
het6 embereket, akik érzelmileg kimeritenek

7. Az embereknek segiteniiik kell 6nmagukon, ahelyett, hogy masoktdl
varnak a segitséget

8. Félek, ha tul egyiittérzo vagyok, egyes emberek tulsagosan fliggenek
majd t6lem

9. A tilzott egylittérzés gyengévé és kihasznalhat6va teszi az embert 0 1 2 3 4

10. Ugy gondolom, néhany ember szdmara a fegyelmezés és a megfelel§
biintetés hatékonyabb, mint az irdntuk tantsitott egyiittérzés

B. MASOKTOL KAPOTT KEDVESSEG ES EGYUTTERZES
1. Gyengeség mésoktol azt varni, hogy kedvesek legyenek 0 1 2 3 4

2. Félek, hogy amikor sziikségem lesz arra, hogy az emberek kedvesek és
megértGek legyenek velem, akkor nem lesznek azok

3. Félek mésok gondoskodasatél fiiggeni, mert nem biztos hogy mindig
tudnak vagy akarnak majd segiteni
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4. Gyakran gondolkozom azon, hogy az emberek melegsziviisége és ked-
vessége Gszinte-e

5. Masok kedvessége valamiért ijeszt6 szamomra

6. Szorongéssal és szégyennel tolt el, amikor az emberek kedvesek és
egylttérzéek velem

7. Amikor az emberek baratsagosak és kedvesek velem félek, hogy ki-
deriil r6lam valami rossz, ami miatt megvaltozik a véleményiik rolam

8. Félek, hogy az emberek csak akkor kedvesek és egyiittérzéek velem,
ha akarnak t6lem valamit

9. Az emberek kedvessége és felém mutatott egyiittérzése sokszor iires-
séggel és szomorusaggal tolt el

10. Ha az emberek kedvesek velem, Ggy érzem, tal kozel keriilnek hozzam

11. Habar masok kedvesek hozzam, mégis ritkan érzek melegséget a
kapcsolataimban

12. Még akkor is tavolsagot tartok masoktol, ha tudom réluk, hogy kedvesek

13. Ha ugy gondolom, hogy valaki kedves és térédik velem, akkor fala-
kat htizok magam koré

C. ONMAGUNK IRANTI KEDVESSEG ES EGYUTTERZES

Ugy érzem, nem érdemlem meg, hogy kedves és megbocsajto legyek
magamhoz

Elszomorit a gondolat, hogy kedves és gyengéd legyek 6nmagammal

Ahhoz, hogy boldogulj az életben, keménynek kell lenned, semmint
egyiittérzének

Inkabb nem is szeretném tudni, milyen érzés kedvesnek és egyiittérzg-
nek lenni magamhoz

Amikor megprobalok kedves és gyengéd lenni 6nmagammal, egyfajta
lirességet érzek

Félek, ha elkezdek egyiittérezni és gyengéden viszonyulni 6nmagamhoz,
az elborit egyfajta gyasz- és veszteségérzéssel

Attol félek, hogy csokkenni fognak az 6nmagammal szembeni elvarasa-
im, ha kedvesebb és kevésbé kritikus leszek 6nmagamhoz

Attol tartok, hogy gyengévé tesz, ha még egyiittérzébb leszek Gnmagammal

Sosem éreztem egyiittérzést onmagammal szemben, ezért nem tudném,
hogyan fogjak hozza ezeknek az érzéseknek a kialakitasahoz

Aggddom, hogy ha elkezdek egyiittérzést tantsitani onmagam felé, ak-
kor fiiggni fogok ettdl az érzéstdl

Attol tartok, ha tal egyiittérz6 vagyok 6nmagammal, akkor elvesztem az
onkritikara val6 képességem, és a hibaim is konnyebben megmutatkoznak

Félek, ha teret engedek a magammal szembeni egyiittérzésnek, olyasva-
lakivé valok, akivé nem szeretnék

Att6l tartok, hogy masok elutasitanak, ha tialsagosan egyiittérzs vagyok
6nmagammal

Koénnyebb 6nmagamat kritizdlnom, mint egytiittérezni magammal

Félek, hogy rossz dolgok torténhetnek, ha tilsagosan megérts vagyok
onmagammal
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