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(Hungarian instruction: Az alabbiakban olyan allitasokat talal, melyek az egyes élethelyzetekre adott
véalaszainkat, reakcioinkat jellemzik. Jeldlje meg, hogy mennyire igazak Onre az adott allitasok, attol
fliggden, hogy On hogyan éli meg az adott szituaciot, hogyan érez az adott szituacidval kapcsolatban.)

1. Egyaltalan nemigaz 2. Aligigaz 3. Valamennyireigaz 4. Teljesen igaz

THE PROACTIVE COPING SUBSCALE

Proaktiv megkiizdés skala

1. Olyan ember vagyok, aki a kezébe veszi a dolgok iranyitasat.

. Probalom hagyni, hogy a dolgok maguktol haladjanak. (-)

. Miutan elértem egy célt, keresek egy masikat, ami nagyobb kihivast jelent szamomra.

. Szeretem a kihivasokat, és legy6zni a lehetetlent.

. Latom magam el6tt az dlmaimat, és megprobalom elérni azokat.

. Szamos akadaly ellenére is, altalaban elérem, amit akarok.

. Igyekszem pontosan meghatarozni, hogy mire van sziikségem a sikerhez.

. Mindig megtaladlom a modjat az akadalyok legy6zésének, igazdn semmi nem 4llhat az utamba.
9. Gyakran sikertelennek latom magam, ezért nem remélek tal sokat. (-)

10. Ha megpalyazok egy allast, elképzelem magam, ahogy bet6ltom azt.

11. A nehézségeket is tudom pozitiv élményként értelmezni.

12. Ha valaki azt mondja, hogy nem vagyok képes valamire, akkor én azt feltétleniil megcsinalom.
13. Ha problémaval szembesiilok, megteszem a megoldasara iranyulo els6 1épéseket.

14. Amikor problémam van, gyakran gy érzem, hogy csak vesztesként johetek ki a helyzetbdl/ csak
vesztes lehetek ebben a helyzetben. (-)

(forditott itemek: ((-))
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2. REFLECTIVE COPING SUBSCALE

Reflektiv megkiizdés skala

1. El tudom képzelni magamrol, hogy nehéz problémakat is meg tudok oldani.

2. Ahelyett, hogy meggondolas nélkiil cselekednék, tobb lehetséges modot gondolok ki a probléma
megoldasara.

3. Gondolatban szamtalan forgatokonyvet attekintek annak érdekében, hogy kiilonbozd lehetséges
végkifejletekre fel legyek késziilve.

4. Ugy kiizdok meg egy problémaval, hogy lehetséges megoldasmédokat gondolok ki.

5. Ha problémam van a munkatirsaimmal, baradtaimmal vagy a csalddommal, elére atgondolom, hogyan
fogom ezt veliik sikeresen megoldani.

6. Egy nehéz feladat megoldasa el6tt, atgondolom azokat a megoldasmodokat, melyek sikerhez vezetnek.
7. Csak azutan cselekszem, hogy alaposan atgondoltam a problémat.

8. Miel6tt ténylegesen szembenéznék egy nehéz problémaval, elképzelem, hogy megoldom azt.

9. Mindaddig vizsgalom kiilonb6z6 nézopontokbol a problémat, mig meg nem taldlom a megfeleld
megoldast.



10. Amikor sulyos félreértésem adodik munkatdrsaimmal, bariataimmal, csaladtagjaimmal, eldre
begyakorlom, hogy hogyan fogom ezt velilk megoldani.

11. Atgondolom minden lehetséges kimenetelét a problémanak, mielStt nekilatok a megoldasahoz.

3. STRATEGIC PLANNING SUBSCALE

Stratégiai tervezés skala

1. Gyakran megtaldlom a mddjat, hogy a bonyolult problémakat kisebb, kezelhetd részekre bontsam.

2. Tervet készitek ¢és kovetem azt.

3. Kisebb részekre bontom a problémadt, és egyszerre csak eggyel foglalkozom.
4. Listat készitek, €s megprobalok eldszor a legfontosabb dolgokra 6sszpontositani.

4. PREVENTIVE COPING SUBSCALE

Preventiv megkiizdés skala

1. El6re késziilok a jovobeli torténésekre.

2. Ahelyett, hogy minden megkeresett filléremet elkdlteném, szeretek sporolni a rosszabb napokra.
3. Felkésziilok a kedvezotlen eseményekre.

4. Miel6tt megtorténne a baj, én mar jol fel vagyok késziilve a kdvetkezményeire.

5. Miel6tt cselekednék, a helyzet megvaltoztatasara stratégiai tervet készitek.
6. Szakmailag képzem magam, hogy elkeriiljem a munkanélkiiliséget.

7. Biztos akarok lenni abban, hogy jol gondoskodtam a csaladomrél ahhoz, hogy megvédjem oket a
jovobeni viszontagsagokkal szemben.

8. Eloére gondolkodom, hogy elkeriiljem a veszélyes helyzeteket.

9. Megtervezem a stratégidkat, amelyekkel vélheten a legjobb eredményt érem el.

10. Megprobalok ugy gazdalkodni a pénzemmel, hogy idés koromra ne kelljen nélkiiloznom.

5. INSTRUMENTAL SUPPORT SEEKING SUBSCALE

Instrumentalis timaszkeresés skala

1. A problémaim megoldasanal hasznosak lehetnek masok tanacsai.

2. Megprobalok beszélni a fesziiltségeimrol azért, hogy visszajelzést kapjak barataimtol.

3. A masoktol kapott informacié gyakran segitett a problémaim megoldasaban.

4. Altalaban megtaldlom azokat, akik tudnak segiteni abban, hogy a sajat megoldasaimat taldljam meg a
problémara.

5. Mésokat is megkérdezek, hogy 6k mit tennének a helyzetemben.

6. Hasznos lehet masokkal beszélgetni, mert mas szemszogbdl vilagitjadk meg a problémat.

7. Miel6tt teljesen belebonyolodnék a problémaba, felhivom egy bardtomat, hogy beszéljiink rdla.
8. Ha bajban vagyok, altalaban tudok valamilyen megoldast taladlni masok segitségével.

6. EMOTIONAL SUPPORT SEEKING SUBSCALE

Erzelmi tamaszkeresés skala

1. Ha rossz a kedvem, tudom, hogy kit hivhatok segitségiil, hogy jobban érezzem magam.

2. Masok jelenléte segit nekem abban, hogy érezzem, térédnek velem.

3. Tudom, hogy kire szamithatok, amikor dontésre kertil a sor.

4. Ha rossz kedvem van, tarsasagot keresek, €s elmondom valakinek.

5. Bizalmasan beavatom a tobbieket az érzéseimbe, hogy szoros kapcsolatokat épitsek €s tartsak fenn.




7. AVOIDANCE COPING SUBSCALE

Elkeriil6 megkiizdés skala

1. Ha problémam van, szeretek ra aludni egyet.

2. Ha tal nehéznek taldlok egy problémat, félreteszem addig, mig nem vagyok kész arra, hogy
foglalkozzak vele.

3. Ha van egy probléma, altalaban egy ideig halogatom a megoldasat.




