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Ludzie réznie reaguja, gdy natrafiaja w swoim Zyciu na trudne czy stresujace zdarzenia. Ze stresem mozna sobie
radzi¢ w r6zny sposob. Kwestionariusz ma ustali¢, jak zazwyczaj zachowujesz sig, gdy doswiadczasz tego zdarzen.
Jest zrozumiale, Ze r6zne zdarzenia wywotuja rozne reakcje, lecz co Ty zazwyczaj robisz, gdy przezywasz bardzo
nieprzyjemne zdarzenie?

W kazdym wierszu nalezy zaznaczy¢ jedna, najbardziej wlasciwa dla siebie odpowiedz, otaczajac kotkiem
odpowiednig cyfrg (0—1-2-3). Nie nalezy opuszczaé zadnego stwierdzenia.

Poszczegolne cyfry oznaczaja:
0 = prawie nigdy tak nie postepuje 2 = czesto tak postepuje
1 = rzadko tak postepuje 3 = prawie zawsze tak postepuje

Gdy jestem w bardzo trudnej sytuacji, to zazwyczaj:

1. Zajmujg si¢ praca lub innymi czynno$ciami, zeby o tym nie mysle¢ 0 1 2 3
2. Moje wysitki koncentruja si¢ na tym, aby co$ z ta sytuacja zrobi¢ 0 1 2 3
3. Mowig do siebie ,,to nieprawda” 0 1 2 3
4. Pije alkohol lub zazywam inne $rodki, aby poczuc¢ si¢ lepiej 0 1 2 3
5. Uzyskujg wsparcie emocjonalne od innych 0 1 2 3
6. Rezygnujg z prob osiagnigcia celu 0 1 2 3
7. Podejmuje dziatania, aby poprawi¢ t¢ sytuacje 0 1 2 3
8. Nie chcg uwierzy¢, ze to naprawdg si¢ zdarzyto 0 1 2 3
9. Mowig o rzeczach, ktore pozwalaja mi uciec od nieprzyjemnych uczué 0 1 2 3
10. Szukam rady i pomocy u innych odnos$nie tego, co nalezy zrobi¢ 0 1 2 3
11. Pije alkohol lub zazywam inne $rodki, co pomaga mi przez to przejsé 0 1 2 3
12. Staram si¢ zobaczy¢ to w innym, bardziej pozytywnym $wietle 0 1 2 3
13. Krytykuj¢ samego siebie 0 1 2 3
14. Staram si¢ wypracowac strategi¢ czy plan okreslajacy, co nalezy robi¢ 0 1 2 3
15. Otrzymuje otuche i zrozumienie od innych 0 1 2 3
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Gdy jestem w bardzo trudnej sytuacji, to zazwyczaj:

16. Rezygnuje z poradzenia sobie z tym

17. Szukam dobrych stron w tym, co si¢ zdarzyto

18. Zartuje na ten temat

19. Robig co$, aby mniej o tym mysleé, np. ide do kina, ogladam TV, czytam,
$nig na jawie, $pi¢ lub robi¢ zakupy

20. Akceptuje fakt, ze to si¢ juz stalo

21. Ujawniam swoje negatywne emocje

22. Staram si¢ znalez¢ ukojenie w religii czy w swojej wierze

23. Otrzymuj¢ pomoc lub poradg od innych osob

24. Uczg si¢ z tym zy¢

25. Powaznie zastanawiam si¢ nad tym, jakie kroki nalezy podjac

26. Obwiniam siebie za to, co si¢ stato

27. Modlg si¢ lub medytuje

28. Traktuje te sytuacje jak zabawe




