«Psy-Flex»
Vprasalnik

Navodila: Prosimo ocenite koliko spodaj navedene trditve drzijo za vase doZivljanje v zadnjih

sedmih dneh.

1. Ceprav razmisljam o drugih stvareh, se v pomembnih trenutkih lahko osredotocim na aktualno

dogajanje.
zelo pogosto pogosto vcasih redko zelo redko
® @ ® @ ®

2. Ce bi bilo potrebno, bi za nekaj ¢asa lahko sprejel/a negativne misli in izkusnje, brez, da bi se jim

trudil/a izogniti.

zelo pogosto

pogosto

véasih

redko

zelo redko

®

3. Misli, ki me ovirajo lahko opazujem iz razdalje brez, da biimele nadzor nad mano.

@

®

@

@

zelo pogosto

pogosto

véasih

redko

zelo redko

®

@

®

@

@

4. Tudi takrat, ko me misli in dogodki vznemirijo, lahko znotraj sebe obcutim umirjenosti in

stabilnost.

zelo pogosto pogosto vcasih redko zelo redko
® @ ® @ ®
5. Sam/a se odlodam, kaj je pomembno zame in v kaj zelim vlagati svojo energijo.
zelo pogosto pogosto vcasih redko zelo redko
® @ ® ) ®

6. Stvarem in dejavnostim, ki so zame pomembne, so mi v pomo¢ oz. imajo zame pomen se

popolnoma posvetim.

zelo pogosto

pogosto

véasih

redko

zelo redko

®

@

®

@
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1. Miselna prisotnost

Ceprav razmisljam o drugih stvareh, se v pomembnih trenutkih lahko osredotoé¢im na aktualno dogajanje.

zelo pogosto

pogosto

véasih

redko

zelo redko

®

@

®

2. Odprtost za izkusnje

@

@

Ce bi bilo potrebno, bi za nekaj ¢asa lahko sprejel/a negativne misli in izkusnje, brez, da bi se jim trudil/a izogniti.

zelo pogosto pogosto vcasih redko zelo redko
® @ ® @ ®
3. Nadzor nad mislimi
Misli, ki me ovirajo lahko opazujem iz razdalje brez, da bi imele nadzor nad mano.
zelo pogosto pogosto vcasih redko zelo redko
® @ ® @ ®

4. Notranja stabilnost

Tudi takrat, ko me misli in dogodki vznemirijo, lahko znotraj sebe obc¢utim umirjenosti in stabilnost.

zelo pogosto pogosto vcasih redko zelo redko
® @ ® @ ®
5. Zavedanje lastnih vrednot
Sam/a se odlodam, kaj je pomembno zame in v kaj Zelim vlagati svojo energijo.
zelo pogosto pogosto vcasih redko zelo redko
® @ ® @ ®
6. Vkljucenost

Stvarem in dejavnostim, ki so zame pomembne, so mi v pomo¢ oz. imajo zame pomen se popolnoma posvetim.

zelo pogosto

pogosto

véasih

redko

zelo redko

®

@

®

@

@

Scoring instructions: Sum all 6 answers. The higher the sum, the higher the psychological flexibility.
Slowenian version by: David Gosar (send feedback to: davidgosar@yahoo.com). Updated 10/2021.
Latest Slowenian validation study: None so far. Please contact the responsible translator (see e-mail address above) as

well as Andrew Gloster (andrew.gloster@unibas.ch) if you would like to conduct a validation study for your language.




