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Oznacte jednotlivé vypovede podla toho, ako zodpovedaji vasSim skuto¢nym pocitom v podobnych
situaciach. Mate na vyber zo Styroch nasledujicich mozZnosti :

1 — Vobec nie je pravda; 2 — Takmer nie pravda; 3 — Trochu pravda; 4 — Uplna pravda

Skala proaktivneho zvladania

EESRlEBwovourwrnr

Som ¢lovek, ktory prebera zodpovednost’ a riadenie.

Ponechdvam veci, aby sa vyriesili samé. (-)

Po dosiahnuti ciel'a hl'adam d’alsi, naro¢ne;jsi ciel’.

Mam rad/a vyzvy a zdolavanie prekazok.

Predstavujem si svoje sny a snazim sa ich dosahovat’.

Napriek mnohym prekazkam zvycajne dosiahnem to, ¢o chcem.

Snazim sa urcit’, Co potrebujem, aby som uspel.

Vzdy sa snazim n4jst’ spdsob ako prekonat’ prekézky, ni¢ ma v skuto€nosti nezastavi.
Casto vidim seba ako zlyhdvam, preto si nekladiem prili§ vysoké ciele. (-)

Ked’ sa uchadzam o nejakt pracovnu poziciu, predstavujem si, ako ju vykonavam.
Menim prekazky na pozitivne skusenosti.

Ak mi niekto hovori, Ze nie¢o nedokdzem, mdzete si byt isti, Ze si poradim.

Ked’ prezivam problém, zaénem ho riesit’ z vlastnej iniciativy.

Ked mam problém, zvyc¢ajne sa vidim ako zlyham. (-)

Skala reflektivneho zvladania
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Predstavujem si seba, ako rieSim tazké problémy.

Zvyc€ajne rozmy$lam o moznych spdsoboch rieSeniach problému, ako by som konal
impulzivne.

V mysli si prechadzam vela ré6znych scenarov, aby som sa pripravil na rézne vysledky
situacie.

K problému pristupujem tak, Ze uvaZzujem o realnych moznostiach jeho rieSenia.

Ked mam spor s mojimi kolegami, priate'mi alebo rodinou, dopredu premyslam, aky
pristup k nim zvolim, aby som problém Gspesne vyriesil.

Skor ako zacnem riesit’ tazkl ulohu, predstavujem si jej uspesny priebeh.

Konat’ zacnem az potom, ked’ o probléme dokladne popremyslam.

Predstavujem si seba, ako rieSim tazky problém skor, nez mu skuto¢ne Celim.

Na problém sa snazim pozriet’ z réznych uhlov pohladu, az kym nenajdem vhodny postup.
Ked mém vazne nezhody s kolegami, priateI'mi alebo ¢lenmi rodiny, vopred si precvi¢im,
ako s nimi budem jednat.

Skor ako za¢nem nejaky problém riesit’, premySlam o vSetkych jeho moznych vysledkoch.
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kala strategického planovania

Casto dokazem zlozZitejsi problém rozdelit’ na mensie, zvladnutelné &asti.
Zostavim si plan, ktorym sa riadim.

Problém si rozdelim na menSie Casti, ktoré rieSim po jednom.

Robim si zoznam veci, a najskor sa zameriam na tie najdoleZitejSie.
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kéla preventivneho zvladania

Pripravujem sa na budice mozné situdcie.

Zarobené peniaze si radSej Setrim na horSie Casy.

Pripravujem sa na nepriaznivé udalosti.

Skor, ako ma postihne nejaké nest’astie, som dobre pripraveny na jeho nésledky.

Skor, ako zacnem skuto¢ne konat’, naplanujem si stratégie na zmenu situdcie.

ZlepSujem si svoje pracovne schopnosti, aby som sa v buddcnosti vyhol nezamestnanosti.
Snazim sa, aby bolo 0 moju rodinu dobre postarané, aby som ju tak v buddcnosti ochranil
od neprijemnosti.

Myslim dopredu, aby som sa vyhol nebezpecnym situdciam.

Planujem stratégie, o ktorych ddfam, Ze nimi dosiahnem najlepsi mozny vysledok.
Snazim sa so svojimi peniazmi dobre hospodarit’, aby som v starobe nezostal bez
finan¢nych prostriedkov.

Skala vyhPadavania in$trumentalnej opory

1 Ked’ rieSim vlastné problémy, rady inych 'udi mi mozu byt’ uzitocné.

2 Priatel'om sa snazim hovorit’ a objasnit’ svoje obavy, aby som zistil ich nézor.

3 Informaécie, ktoré som ziskal od inych I'udi mi ¢asto pomohli pri vyrieSeni vlastného
problému.

4 Zvyc¢ajne dokazem rozpoznat’ I'udi, ktori mi mozu pomoct’ pri rieSeni mojich vlastnych
problémov.

S) Pytam sa inych, ¢o by robili na mojom mieste.

6 Rozhovor s inymi mdze byt napomocny, lebo poskytuje iny pohl'ad na problém.

7 Skor nez sa zaénem v probléme topit’, poradim sa so svojim priatelom.

8 Ked méam nejaky problém, zvycajne ho s pomocou inych aspoii Ciasto¢ne vyriesim.

Skala vyhladavania emo&nej opory

1 Ked’ som na dne, viem u koho mam hl'adat’ pomoc.

2 Vd’aka inym mam pocit, Ze je 0 mia postarané.

3 Viem, na koho sa mézem spol'ahnut’, ked’ ide do tuhého.

4 Ked som na dne, idem sa porozpravat’ s inymi.

5 Zdoverujem sa so svojimi pocitmi druhym I'ud’om, aby som si s nimi vybudoval a udrzZal

blizke vzt'ahy.

Skala vyhybania sa rieseniu situacie
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Ked mam riesit’ problém, radSej sa na to vyspim.

Ked’ sa mi zda nejaky problém prili§ zlozity, niekedy ho odlozim, kym nie som pripraveny,
aby som ho zacal riesit’.

Ked mam nejaky problém, zvyc€ajne ho chvil'u necham, aby dozrieval.

*Pozndmka: Dotaznik reakcii na kazdodenné udalosti pouZzivame tak, Ze poloZky su v ndhodnom

poradi a nazvy jednotlivych 8kal neuvaddzame. (-) znamend, Ze poloZzka je invertovana.
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