Priloha €. 1 — preklad dotazniku Coping Strategies Inventory

Coping Strategies Inventory (zpracovéno dle D. Tobin, 1995) 32 polozek

Ucelem tohoto dotazniku je nalézt situace, které lidem délaji starosti v jejich
kazdodennim Zivoté, a zjistit, jak se s nimi vyrovnavaji.

Zkuste se prosim nyni na chvilku zamyslet nad udalosti nebo situaci, kterd pro vas
byla v posledni dobé velmi stresujici. Za stresujici povazujeme takové situace, které
vam délaji starosti. Bud' proto, Ze se v nich citite Spatné, nebo protoze vyzaduji
znaéné Usili k tomu, abyste je zvladli. Mohou to byt situace ve vasi rodiné, skole,
ve vasem zaméstnani nebo s vasimi prateli.

Do prostoru nize prosim popiste tuto stresujici udalost. Prosim popiste, co presné se
stalo, a to v¢etné detaill, jako je misto, kdo byl zapojen, proc€ to pro vas bylo dllezZité
a co presné jste délali. Popisovana situace muze byt aktualné probihajici nebo takova,
ktera se uz stala. Nedélejte si starosti s Upravou textu do podoby pfibéhu. Staci, kdyz
budete psat myslenky, tak jak prichazeji. Pokud vdm nebude stacit misto, mlzZete
pokracovat na zadni strance.



Jesté jednou se prosim na par minut zamyslete nad vami vybranou uddlosti. Jak
budete procitat nize uvedené polozky dotazniku, prosim odpovidejte na né podle
toho, jak jste skutecné resili vdmi popsanou udalost.

Prectéte si prosim kazdou polozku nize a urcete, v jakém rozsahu odpovida tomu, jak
jste reagovali ve vami vybrané udalosti. Do ramecku u kazdé polozky napiste jednu
z uvedenych moznosti:

e Vibecne

e  Trochu ano

e  Vurcité mife ano
e  Pomérné dost

e Hodné

1. Pracoval(a) jsem na vyreSeni problému v této situaci.

2. Snazil(a) jsem se na to divat z té lepsi stranky.

3. Ventiloval(a) jsem svoje pocity tak, abych sniZil(a) napéti.

4. Nasel(a) jsem si nékoho, kdo mi byl ochoten naslouchat.

5. Pokracoval(a) jsem dal, jako by se nic nedélo.

6. Doufal(a) jsem, Ze se vSe zdzracné vyresi.

7. Uvédomil(a) jsem si, Ze jsem osobné zodpovédny(a) za moje obtize a poucil(a) jsem

se z toho.

8. Stravil(a) jsem vice ¢asu o samoté.

9. Udélal(a) jsem si plan jednotlivych krok( k reseni situace a postupoval(a) jsem podle

nich.

10. Podival(a) jsem se na véci z jiného Uhlu a pokusil(a) se v ramci mozZnosti udélat to

nejlepsi.

11. Dal(a) jsem néjak prlichod svym pocitiim.



12. Promluvil(a) jsem si s nékym o tom jak se citim.

13. Snazil(a) jsem se na celou zaleZitost zapomenout.

14. Pral(a) jsem si, aby to bylo uz celé za mnou.

15. Obvinoval(a) jsem se.

16. Vyhybal(a) jsem se rodiné a pratelim.

17. Pustil(a) jsem se naplno do feSeni problému.

18. Ptal(a) jsem se sam/sama sebe, co bylo opravdu dileZité, a zjistil(a) jsem, Ze vse

nakonec nebylo tak Spatné.

19. Nechal(a) jsem svym emocim volny prabéh.

20. Promluvil(a) jsem si s nékym, kdo je mi velmi blizky.

21. Néjak moc jsem si to nebral(a). Zakazal(a) jsem si na to pfilis myslet.

22. Pral(a) jsem si, aby se ta udalost nikdy nestala.

23. Kritizoval(a) jsem sdm/sama sebe za to co se stalo.

24. Snazil(a) jsem se vyhybat pfitomnosti lidi.

25. Védél(a) jsem co musim udélat, tak jsem zdvojnasobil(a) svoje usili a snazil(a) se dat

zase vSe dohromady.

26. Presvédcil(a) jsem sam/sama sebe, Ze véci nejsou tak Spatné, jak se na prvni pohled

zdaji.

27. Snaizil(a) jsem se porozumét svym pocitim a nechat je volné odejit.



28. Pozadal(a) jsem pritele nebo pfibuzného, kterého si vazim o radu.

29. Vyhybal(a) jsem se tomu, abych musel(a) na situaci myslet nebo v ni néco délat.

30. Doufal(a) jsem, Ze kdyz poc¢kam dost dlouho, tak se vse nakonec v dobré obrati.

31. Vzhledem k tomu, Ze to, co se stalo byla moje chyba, tak jsem si za to pékné

vynadal(a).

32. Stravil(a) jsem néjaky ¢as sam/sama



