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Ludzie roznie reaguja, gdy natrafiaja w swoim zyciu na trudne czy stresujgce zdarzenia. Ze stresem mozna sobie
radzi¢ w r6zny sposob. Kwestionariusz ma ustali¢, jak zazwyczaj zachowujesz sig, gdy doswiadczasz tego typu
zdarzen. Jest zrozumiate, Ze rdzne zdarzenia wywotujg rézne reakcje, lecz co Ty zazwyczaj robisz, gdy przezywasz
bardzo nieprzyjemne zdarzenie?

Nalezy stara¢ si¢ odpowiada¢ na kazde pytanie niezaleznie, to znaczy tak odpowiada¢, aby odpowiedz na jedno
pytanie nie wplywala na inne odpowiedzi. Nalezy odpowiedzie¢ na wszystkie pytania. Nie ma tu odpowiedzi ani
prawdziwych, ani fatszywych, dlatego nalezy wybra¢ te najbardziej wtasciwe dla siebie, a nie to, co wedlug Ciebie
inni ludzie powiedzieliby czy zrobili.

Do pustej kratki nalezy wpisa¢ wlasciwa dla siebie cyfre, zgodnie z podanym ponizej znaczeniem:

1 = prawie nigdy tak nie postepuje 3 = czesto tak postepuje
2 = rzadko tak postepuje 4 = prawie zawsze tak postepuje

Gdy jestem w bardzo trudnej sytuacji, to zazwyczaj:

1. Poprzez tego typu do§wiadczenia rozwijam Siebie .. .. ...ttt |:|
2. Zajmujg si¢ pracg lub innymi czynnosciami, zeby o tymniemysle¢ ......... ... ... ... ... . ... |:|
3. Jestem zaniepoKojony i Ujawniam SWOJE €MOCIE . . v vt vt vt ettt ettt et e e |:|
4. Szukam porady u innych, conalezy robi€ .......... ... .. I:l
5. Moje wysitki koncentrujg si¢ na tym, aby co$ z tg sytuacja zrobi¢ . .......... ... ... |:|
6. Mowie do siebie ,,to nieprawda™ . ... ... |:|
7. Poktadam zaufanie w Bogu ... ... |:|
8. SMIeje 1€ Z 1] SYIUACTT . .« v v vt ettt e e et e e e |:|
9. Przyznaje si¢ przed soba, ze sobie nie poradzg i przestaje probowac . ......... ... . ... ... |:|
10. Staram si¢ powstrzymac przed pochopnym dziataniem ........... .. .. ... .. ... .. . ... |:|
11. Rozmawiam z Kim§ 0 tym, CO CZUJE . . . . oottt ittt ettt et et et e e e e e e e ettt I:l
12. Pij¢ alkohol Iub zazywam inne srodki, zeby poczu sig lepiej .............c ity |:|
13. Przyzwyczajam si¢ do mysli, ze tak sig stato . ... ... . |:|
14. Rozmawiam z innymi, aby dowiedzie¢ si¢ wigcej 0 danej Sytuacji .. .........uuuinenenenennnnn.y |:|
15. Unikam mysli i czynnosci, ktore by mnie rozpraszaly ......... ... ... .. . i I:l
16. Snie na jawie 0 czym$ innym niz to, co sie Stalo .. ... ... |:|
17. Jestem zaniepokojony/a i zdaj¢ sobie Z teZ0 SPIAWE . ..ottt ittt e |:|
18. Licze na pomoc Boga . ... ... |:|
19. Sporzadzam plan dziatania ... ... ... ... ... . |:|
20. Zartuje NAa teN TOIMAL . ... ...ttt ettt e et e e e e []
21. Akceptuje fakt, ze tak si¢ stato i Ze nie mozna tego zmieni€ ........... ... ..., |:|
22. Powstrzymuje si¢ od robienia czegokolwiek, dopoki sytuacjanatopozwala ...................... I:l

Wydanie polskie: copyright © 2009 by ,,Pracownia Testow Psychologicznych Polskiego Towarzystwa Psychologicznego”
Sp. z 0.0., ul. Belwederska 6A, 00-762 Warszawa




23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.

43

45

Gdy jestem w bardzo trudnej sytuacji, to zazwyczaj:

1 = prawie nigdy tak nie postepuje 3 = czesto tak postepuje
2 = rzadko tak postepuje 4 = prawie zawsze tak postepuje

Staram sig¢ uzyska¢ wsparcie emocjonalne od przyjaciot lub krewnych ...........................
Po prostu rezygnuje z prob osiagnigcia celu . ... ...
Podejmuj¢ dodatkowe dziatania, aby rozwigza¢ problem ........... .. ... .. .. ..
Probuje oderwac sig¢ na chwile od rzeczywistosci, pijac alkohol czy zazywajac inne §rodki ..........
Nie cheg uwierzy¢, ze tak sig stato ... ... .o
OKazujg SWOJE UCZUCIA . . .o ot it ettt et et et et et e e e e e e e e e e e e e e
Staram sig zobaczy¢ to w innym, bardziej pozytywnym §wietle . ............ ... .. .. .. .. ...,
Rozmawiam z osoba, ktéra moglaby w konkretny sposob pomoc mi w rozwiazaniu problemu ... ... ..
SPie WIGCE]J MIZ ZAZWYCZA] . . o v oot e e et e e e e e e e
Staram si¢ wypracowac¢ strategi¢ czy plan okreslajacy, conalezy robi¢ ........... .. ... .. ... ... ..
Koncentruje¢ si¢ na rozwigzaniu problemu i — gdy trzeba — odkladam na bok inne zadania ...........
Staram sig uzyskac otuchg i zrozumienie od innych ......... ... ... .. .. .. .. .. .. .
Pije alkohol lub zazywam inne $rodki, zeby mniej o tymmysle¢ ............ ... .. ... ... .. ......
Stroj@ SODIC Z €20 ZATLY . . o\ vttt e et e e e e e
Rezygnuje z wysitkow osiagnigcia tego, cocheg . ... ..
Szukam dobrych stron w tym, cosigzdarzylo ........... ... . ...
Zastanawiam si¢ nad tym, jak najlepiej poradzi¢ sobie z problemem .......... ... ... ... . ...
Udaje, Ze nic Sig NIe StAt0 . . .. oot e
Upewniam sig, czy nie pogorszeg sytuacji przedwczesnym dziataniem ...........................

Bardzo staram sig, aby inne rzeczy nie przeszkadzaty mi w rozwiazaniu problemu ................

. Ide¢ do kina albo ogladam telewizjg, zeby mniej o tymmys$le¢ . ........ ... ... . ...
44.

Akceptuje fakt, ze to sig Juz stato . ... ...

. Pytam ludzi, ktérzy maja doswiadczenia podobne do moich, co oni wtedy zrobili ..................
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Odczuwam silne przykre emocje i wiem, ze bardzo to po mnie wida¢ ...........................
Podejmujg dziatania majace na celu ominigeie problemu . .......... .. L
Staram si¢ znalez¢ ukojenie w religii CZy W SWOJE] WICTZE .. ..ot i it e e e
Zmuszam si¢ do odczekania na wlasciwy moment, zeby co$ zrobi€ ............. .. ... ...,
Traktuje tg sytuacjg jak zabawe . . ... ... .. . e
Ograniczam wysitek wktadany w rozwiazanie problemu . ......... .. ... .. .. ... .. ... .. ...
Rozmawiam z kim§ o swoich uczuciach . ... ... ... . ... . e
Pij¢ alkohol lub zazywam inne $rodki, co pomaga mi przez to przej$€ . .........ovivivenenenen...
UCZE SIQ ZEYM ZYC . . oottt e et e e et e e e e e
Odktadam na bok inne zajgcia, aby skoncentrowaé signatym ..............covininininenenen...
Powaznie zastanawiam si¢ nad tym, jakie kroki nalezy podja¢ ......... ... .. ... .. . L.
Zachowuje si¢ tak, jak gdyby nicsigniestato ........ ... ... .. . . .
Krok po kroku robig to, co musi by¢ zrobione . .............. ..
Ucze sig czegos$ z tych dosSwiadczen . ... ... i

Modleg sig Tub Medytuje . ... ..ottt



