FROSTOVA MULTIDIMENSIONALNI SKALA PERFEKCIONISMU (FMPS)

Pokyny: Prectéte si nasledujicich 29 tvrzeni a zapiste, do jaké miry s nimi souhlasite. Pouzijte pfi tom Skalu:

Vlbec nesouhlasim Nesouhlasim Neutralni Souhlasim Zcela souhlasim
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. Moji rodi¢e mi nastavovali velmi vysoké cile.

. Jako dité jsem byl/a trestan/a, kdyz jsem délal/a véci nedokonale.

. KdyZ na sebe nebudu klast ty nejvyssi naroky, skon¢im nejspis v podprimeéru.
. Moji rodice se nikdy nesnazili porozumét mym chybam.

. Je pro mne dilezité, abych byl/a ve v§em, co délam, opravdu kompetentni.

. Kdyz selzu v zaméstnani (nebo ve Skole), selhal/a jsem jako ¢lovek.

. Kdyz udélam chybu, mélo by mé to Stvat.
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. Moji rodic¢e chtéli, abych byl/a ve v§em nejlepsi.
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. Stanovuiji si vySSi cile nez vétSina lidi.

10. Kdyz nékdo v praci (nebo ve Skole) zvladne ukol lépe nez ja, mam pocit, ze jsem selhal/a.
11. Kdyz Castecné selzu, je to stejné, jako bych selhal/a celkové.

12. Pouze vynikajici vykon je v mé rodiné dostatecné dobry.

13. Umim velmi dobfe soustredit sily na dosaZzeni cile.

14. 1 kdyz délam néco velmi peclivé, Casto mam pocit, Ze to neni tplné ono.

15. Nesnasim, kdyz nejsem nejlepsi.

16. Mam extrémneé vysokeé cile.

17. Moji rodi¢e ode mne o¢ekavaji dokonalost.

18. Lidé o mé budou mit pravdépodobné horsi minéni, kdyz udélam chybu.

19. Nikdy jsem nemél/a pocit, Ze bych mohl/a naplnit o¢ekavani svych rodica.

20. Pokud se mi nedafi tak dobfe, jako ostatnim, znamena to, Zze jsem ménécenny/a.
21.Zd4a se, Ze ostatni na sebe maiji nizsi naroky nez ja.

22. Pokud se mi nebude vzdy a ve v§em dafit, lidé si mé prestanou vazit.

23. Moji rodi¢e vzdy ocekavali od mé budoucnosti vice nez ja.

24. Obvykle mam pochybnosti i o jednoduchych vécech, které kazdy den délam.

25. U kazdodennich ¢innosti od sebe oc¢ekavam vyssi vykony nez vétsina lidi.

26. Mam sklon byt s praci pozadu, protoZe se stale vracim a véci porad dokola opakuiji.
27. Nez udélam néco “spravné”, zabere mi to spoustu ¢asu.

28. Cim méné chyb udélam, tim vice mne lidé budou mit radi.

29. Nikdy jsem nemél/a pocit, Ze bych mohl/a dosahnout narokt svych rodica.

Vyhodnoceni:
e 29-57bodl: Nizké skére perfekcionismu
e 58a7 116 bodU: Stfedni perfekcionismus
e 117 -145 bodl: Vyrazny perfekcionismus
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