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Мутлидименсионална скала за перфекционизъм на Фрост

Отдолу ще откриете 36 твърдения, касаещи различни аспекти на перфекционизма. Моля, оценете до каква степен сте съгласен(а) с всяко едно от тях, маркирайки цифрата вдясно. Използвайте долната скала, за да направите избора си. В края на файла ще откриете полета, в които да въведете пресметнатият резултат за всяка една от шестте подскали.

	1
	2
	3
	4
	5

	Въобще не съм съгласен/а
	Донякъде съм съгласен/а
	Средно съгласен/а съм
	Много съм съгласен/а
	Напълно съгласен/а съм



	1. Ако се проваля в училище или на работа, то съм провал като човек.
	1	2	3	4	5

	2. Хората ще развалят мнението си за мен, ако допусна грешка.
	1	2	3	4	5

	3. Колкото по-малко грешки допускам, толкова повече ще ме харесват хората. 
	1	2	3	4	5

	4. Ако не се справям отлично през цялото време, хората няма да ме уважават въобще.
	1	2	3	4	5

	5. Дори да направя нещо много внимателно, често се чувствам сякаш то не е съвсем наред.
	1	2	3	4	5

	6. Често се съмнявам дори за дребни неща в ежедневието си.
	1	2	3	4	5

	7. Често изоставам с работата си, защото отново и отново проверявам дали е свършена добре.
	1	2	3	4	5

		1
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	3
	4
	5

	Въобще не съм съгласен/а
	Донякъде съм съгласен/а
	Средно съгласен/а съм
	Много съм съгласен/а
	Напълно съгласен/а съм




	8. Отнема ми много време, преди да приема, че нещо е направено достатъчно добре. 
	1	2	3	4	5

	9.  Родителите ми ми поставяха много високи стандарти, когато бях малък/а.
	1	2	3	4	5

	10. Родителите ми искаха да се справям отлично във всичко, което върша.
	1	2	3	4	5

	11. Родителите ми очакваха само и единствено безупречност.
	1	2	3	4	5

	12. Единствено перфектните резултати бяха достатъчно добри за родителите ми.
	1	2	3	4	5

	13. Като дете, бях наказван/а за това, че върших нещата по недостатъчно добър начин.
	1	2	3	4	5

	14. Имам чувството, че никога не мога да отговоря на очакванията на родителите си.
	1	2	3	4	5

	15. Имам чувството, че никога не мога да удовлетворя стандартите на родителите си.
	1	2	3	4	5

	16. Родителите ми никога не се опитваха да разберат грешките ми.
	1	2	3	4	5

	17. Задавам си по-високи стандарти в сравнение с другите хора.
	1	2	3	4	5

	18. Целите ми са изключително амбициозни.
	1	2	3	4	5
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	Въобще не съм съгласен/а
	Донякъде съм съгласен/а
	Средно съгласен/а съм
	Много съм съгласен/а
	Напълно съгласен/а съм




	19. Изглежда сякаш другите хора се задоволяват с по-посредствени резултати, за разлика от мен.
	1	2	3	4	5

	20. За мен е изключително важно да върша всичко по компетентен начин. 
	1	2	3	4	5

	21. За мен е изключително важно да бъда подреден/а.
	1	2	3	4	5

	22. Стремя се да бъда добре организиран човек.
	1	2	3	4	5

	23. Аз съм човек, който държи нещата да бъдат спретнати и подредени.
	1	2	3	4	5

	24. Дразня се, когато около мен цари безпорядък и хаос.
	1	2	3	4	5

	Страх от допускане на грешки (Въпроси 1, 2, 3 и 4). Изчислете общия резултат:
	

	Съмнение в себе си (Въпроси 5, 6, 7 и 8). Изчислете общия резултат:
	

	Взискателни родители (Въпроси 9, 10, 11 и 12). Изчислете общия резултат:
	

	Критични родители (Въпроси 13, 14, 15 и 16). Изчислете общия резултат:
	

	Високи стандарти (Въпроси 17, 18, 19 и 20). Изчислете общия резултат:
	

	Организираност (Въпроси 21, 22, 23 и 24). Изчислете общия резултат:
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