ИНСТРУКЦИИ: Отдолу ще откриете списък с твърдения, описващи личностни характеристики и черти. Прочетете всеки айтем и преценете дали сте съгласни с него, и ако сте, до каква степен. За да оцените отговорите си, поставете цифрата, отразяваща Вашия отговор, в оцветеното пространство вдясно до него. 
	
	
	Не съм съгласен/а
	
	
	
	
	
	Съгласен/а съм
	Аз-ориентиран
	Ориентиран към другите
	Социално установен

	1. 
	Когато работя над нещо, не мога да се отпусна, преди да съм го направил/а перфектно. 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	
	
	

	2. 
	Не съм склонен/а да критикувам човек, който се отказва твърде лесно 
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	
	
	

	3. 
	За мен не е важно най-близките ми хора да са успешни 
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	
	
	

	4. 
	Рядко критикувам приятелите си, че се примиряват с посредствени резултати
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	
	
	

	5. 
	Намирам за трудно да отговоря на чуждите очаквания и изисквания
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	
	
	

	6. 
	Една от целите ми е да бъда перфектен/а във всичко, което върша
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	
	
	

	7. 
	Всичко, което хората около мен вършат, трябва да бъде безупречно
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	
	
	

	8. 
	Никога не се стремя към съвършенство в работата си
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	
	
	

	9. 
	Хората около мен ме приемат като погрешимо и несъвършено човешко същество
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	
	
	

	10. 
	За мен няма значение дали близките ми хора дават най-доброто от себе си 
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	
	
	

	11. 
	Колкото по-добре се справям, толкова по-високи стават очакванията на другите към мен
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	
	
	

	12. 
	Рядко имам нуждата да бъда перфектен/а
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	
	
	

	13. 
	Всичко, което е различно от съвършено, ще бъде третирано като провал от хората около мен 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	
	
	

	14. 
	Стремя се да бъда колкото се може по-безупречен/а
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	
	
	

	15. 
	Изключително важно е да бъда перфектен/а във всичко, което пробвам
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	
	
	

	16. 
	Имам високи очаквания към хората, които са важни за мен
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	
	
	

	17. 
	Стремя се да бъда най-добрият/ата във всичко, което върша
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	
	
	

	18. 
	Хората около мен очакват да успявам във всичко, с което се захвана
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	
	
	

	19. 
	Нямам високи очаквания към хората покрай себе си
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	
	
	

	20. 
	Не се задоволявам от нищо, различно от съвършенство
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	
	
	

	21. 
	Другите хора ще ме харесват, дори да съм посредствен/а
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	
	
	

	22. 
	Не се занимавам с хора, които не са амбициозни
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	
	
	

	23. 
	Разстройвам се, когато открия грешки в работата си
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	
	
	

	24. 
	Нямам големи очаквания към приятелите си
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	
	
	

	Добавете цифрите в оцветените части от всяка колона, за да добиете общ резултат….     ОБЩ РЕЗУЛТАТ, СТРАНИЦА 1
	АО =
	ОкД =
	СУ =


	
	
	Не съм съгласен/а
	
	
	
	
	
	Съгласен/а съм
	Аз-ориентиран
	Ориентиран към другите
	Социално установен

	25. 
	Да съм успешен/а, означава, че трябва да се старая още повече, за да задоволя другите
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	
	
	

	26. 
	Ако помоля някого да свърши нещо, очаквам то да бъде свършено безупречно
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	
	
	

	27. 
	Не понасям близките ми хора да допускат грешки
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	
	
	

	28. 
	Когато си поставям цели, имам тенденцията да ги правя много високи
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	
	
	

	29. 
	Близките ми хора никога не бива да ме разочароват
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	
	
	

	30. 
	Другите ме приемат, дори когато не съм успешен/а
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	
	
	

	31. 
	Намирам, че хората имат прекалено много изисквания към мен
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	
	
	

	32. 
	Трябва абсолютно винаги да давам най-доброто от себе си
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	
	
	

	33. 
	Въпреки че не го казват, другите хора се разочароват от мен, когато допусна грешка
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	
	
	

	34. 
	Не е необходимо да бъда най-добрият/ата във всичко, което върша
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	
	
	

	35. 
	Семейството ми очаква да бъда перфектен/а
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	
	
	

	36. 
	Не си поставям особено високи цели
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	
	
	

	37. 
	Родителите ми нямаха изисквания да съм успешен/а във всички аспекти от живота си
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	
	
	

	38. 
	Уважавам хора, които са посредствени
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	
	
	

	39. 
	Хората очакват да постигам само и единствено отлични резултати
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	
	
	

	40. 
	Задавам много високи стандарти за себе си
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	
	
	

	41. 
	Хората очакват повече, отколкото мога да дам
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	
	
	

	42. 
	Винаги трябва да съм успешен/а в училище или на работа
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	
	
	

	43. 
	За мен няма значение дали близките ми хора ще дадат най-доброто от себе си или не
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	
	
	

	44. 
	Хората около мен ме възприемат като компетентен човек, дори когато допусна грешка
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	
	
	

	45. 
	Рядко очаквам от другите да бъдат успешни във всичко, което вършат
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	
	
	

	Добавете цифрите в оцветените части от всяка колона, за да добиете общ резултат….     ОБЩ РЕЗУЛТАТ, СТРАНИЦА 2
	АО =
	ОкД =
	СУ =

	ОБЩ РЕЗУЛТАТ (СТРАНИЦА 1 + СТРАНИЦА 2)
	АО =
	ОкД =
	СУ =


Мултидименсионалната Скала за Перфекционизъм не е клиничен инструмент, така че не съществува прагов резултат, но генерално, колкото по-високи са резултатите Ви по дадена скала, толкова по-вероятно е Вашите перфекционистични нагласи и поведения да бъдат нездравословни.
