Nehéz élethelyzetben az ember sok mindent tehet és gondolhat, miközben próbál megbirkózni a helyzettel. Emlékezzék vissza egy ilyen helyzetre, amikor az adott esemény bekövetkezett, élje bele magát az akkori lelki állapotába és jelölje meg x-szel az alábbiakban felsorolt reakciók mellett, hogy azok közül melyek és milyen mértékben fordultak elő Önnél az eseményt követő hetekben. Itt nincsenek jó vagy rossz válaszok, csak az Ön akkori lelkiállapota fontos. Kérjük, hogy az Ön által megfelelőnek tartott válasz számjelét írja be a kódnégyzetbe.

	
	
	Nem volt jellemző
	Alig volt jellemző
	Jellemző volt
	Nagyon jellemző volt

	1.
	Arra koncentráltam, hogy mit kell majd tennem - azaz a következő lépésre ügyeltem.
	0
	1
	2
	3

	2. 
	Megpróbáltam elemezni a problémát, hogy jobban megértsem.
	0
	1
	2
	3

	3. 
	Munkába, vagy más tevékenységbe temetkeztem, hogy ne gondoljak a nehézségekre
	0
	1
	2
	3

	4. 
	Úgy gondoltam, hogy az idő mindent megoldhat, csak ki kell várni.
	0
	1
	2
	3

	5. 
	Engedtem, vagy egyezkedtem, hogy valami jó is származzon a dologból.
	0
	1
	2
	3

	6.
	Valami olyasmibe fogtam, amiről tudtam, hogy nem fog beválni, de legalább csináltam valamit.
	0
	1
	2
	3

	7.
	Azon voltam, hogy a felelős személy meggondolja magát.
	0
	1
	2
	3

	8.
	Beszéltem valakivel, hogy többet tudjak meg a körülményekről.
	0
	1
	2
	3

	9.
	Magamat okoltam és hibáztattam.
	0
	1
	2
	3

	10.
	Törekedtem arra, hogy ne égessek fel mindent magam mögött, hogy maradjon visszaút.
	0
	1
	2
	3

	11.
	Csodában bíztam.
	0
	1
	2
	3

	12.
	Elfogadtam sorsomat: néha egyszerûen peches vagyok.
	0
	1
	2
	3

	13.
	Úgy vettem, mintha semmi sem történt volna.
	0
	1
	2
	3

	14.
	Megpróbáltam érzéseimet magamban tartani.
	0
	1
	2
	3

	15.
	Gondoltam, minden rosszban van valami jó is, próbáltam derûsen felfogni a dolgokat.
	0
	1
	2
	3

	16.
	Többet aludtam a megszokottnál.
	0
	1
	2
	3

	17.
	Kifejeztem haragomat a probléma előidéző(je)i felé.
	0
	1
	2
	3

	18.
	Elfogadtam mások együttérzését és megértését 
	0
	1
	2
	3

	19.
	Vigasztaló dolgokra gondoltam.
	0
	1
	2
	3

	20.
	A helyzet valamilyen kreatív, alkotói tevékenységre ösztönzött.
	0
	1
	2
	3

	
	
	Nem volt jellemző
	Alig volt jellemző
	Jellemző volt
	Nagyon jellemző volt

	21.
	Megpróbáltam elfelejteni az egészet.
	0
	1
	2
	3

	22.
	Szakemberhez fordultam segítségért
	0
	1
	2
	3

	23.
	Más emberként kerültem ki a helyzetből - jó értelemben véve
	0
	1
	2
	3

	24.
	Vártam, hogy mi történik, mielőtt bármit is tettem volna.
	0
	1
	2
	3

	25.
	Mentegetőztem, vagy igyekeztem jóvátenni a történteket.
	0
	1
	2
	3

	26.
	Elterveztem, hogy mit tegyek, és ezt be is tartottam.
	0
	1
	2
	3

	27.
	Megelégedtem a második legjobb megoldással
	0
	1
	2
	3

	28.
	Valahogy szabadjára engedtem érzéseimet
	0
	1
	2
	3


	29.
	Rájöttem, hogy a bajt magamnak csináltam
	0
	1
	2
	3

	30.
	A tapasztalat gazdagított
	0
	1
	2
	3

	31. 
	Olyanhoz fordultam, aki valami kézzelfoghatót tudott tenni a probléma megoldását illetően.
	0
	1
	2
	3

	32.
	Igyekeztem megszabadulni a problémától egy időre, megpróbáltam pihenni vagy szabadságra menni
	0
	1
	2
	3

	33.
	Evéssel, ivással, dohányzással, nyugtatók vagy gyógyszerek szedésével próbáltam segíteni magamon.
	0
	1
	2
	3

	34.
	 Egy lapra tettem fel mindent, vagy valami nagyon kockázatosba fogtam.
	0
	
	2
	3

	35.
	Megpróbáltam nem elhamarkodottan cselekedni vagy nem az első megérzésre hagytam magam.
	0
	1
	2
	3

	36.
	Új hitet találtam
	0
	1
	2
	3

	37.
	Megőriztem méltóságomat, és palástoltam érzelmeimet.
	0
	1
	2
	3

	38.
	Újra felfedeztem, hogy mi az, ami fontos az életben
	0
	1
	2
	3

	39.
	Valamin változtattam, hogy a dolgok jobbra forduljanak
	0
	1
	2
	3

	40.
	Kerültem az embereket.
	0
	1
	2
	3

	41.
	Nem hagytam, hogy elhatalmasodjon rajtam, ami történt, egyszerûen nem gondoltam rá
	0
	1
	2
	3

	42.
	Egy általam nagyra tartott baráttól vagy rokontól kértem tanácsot.
	0
	1
	2
	3

	43.
	Nem akartam, hogy mások megtudják, milyen nehéz helyzetbe kerültem
	0
	1
	2
	3

	44.
	Könnyedén fogtam fel a helyzetet, nem tudtam komolyan venni a történteket.
	0
	1
	2
	3

	
	
	Nem volt jellemző
	Alig volt jellemző
	Jellemző volt
	Nagyon jellemző volt

	45.
	Beszéltem érzéseimről valakivel.
	0
	1
	2
	3

	46.
	Nem hátráltam meg, küzdöttem azért, amit akartam.
	0
	1
	2
	3

	47.
	Másokon vezettem le feszültségemet.
	0
	1
	2
	3

	48.
	Korábbi élményeimre támaszkodtam, voltam már hasonló helyzetben máskor is.
	0
	1
	2
	3

	49.
	Tudtam, mit kell tennem, így megkétszerez​tem erőfeszítéseimet a siker érdekében.
	0
	1
	2
	3

	50.
	Nem akartam elhinni azt, ami történt.
	0
	1
	2
	3

	51.
	Megfogadtam, hogy legközelebb másként cselekszem.
	0
	1
	2
	3

	52.
	Több különböző megoldást találtam a problémára
	0
	1
	2
	3

	53.
	Beletörődtem a helyzetembe, mert mást nem tehettem
	0
	1
	2
	3

	54.
	Arra törekedtem, hogy érzéseim túlságosan ne kerüljenek összeütközésbe más dolgokkal.
	0
	1
	2
	3

	55.
	Azt kívántam, hogy bárcsak meg tudnám változtatni azt, ami történt, vagy ahogy azt átéltem.
	0
	1
	2
	3

	56.
	Változtattam magamon.
	0
	1
	2
	3

	57.
	Szebb időkről álmodoztam, vagy jobb helyzetbe képzeltem magam, mint amiben voltam.
	0
	1
	2
	3

	58.
	Azt kívántam, bárcsak megváltozna a helyzet, vagy valahogy legyünk túl rajta.
	0
	1
	2
	3

	59.
	Arról fantáziáltam, hogy hogyan is kellene alakulniuk a dolgoknak
	0
	1
	2
	3

	60.
	Imádkoztam
	0
	1
	2
	3

	61.
	Felkészültem a legrosszabbra
	0
	1
	2
	3

	62.
	Átgondoltam, hogy mit fogok mondani, vagy tenni az ügyben.
	0
	1
	2
	3

	63.
	Elképzeltem, hogy egy általam nagyra tartott személy hogyan viselkedne az adott helyzetben, és ezt mintaként szolgált.
	0
	1
	2
	3

	64.
	Igyekeztem a dolgokat a másik személy szempontjából nézni
	0
	1
	2
	3

	65.
	Eszembe jutott, hogy a dolgok mennyivel rosszabbak is lehetnének.
	0
	1
	2
	3

	66.
	Kocogtam, vagy valami más testedzést végeztem.
	0
	1
	2
	3


