REAKCE NA KAZDODENNI UDALOSTI

(Proactive Coping Inventory — Czech adaptation)

Iva Solcova, Esther Greenglass

Nasledujici tvrzeni se tykaji vasich moznych reakci na rozmanité situace. Vyjadrete,
Jak pravdiva jsou dana tvrzeni podle toho, jak byste se v dané situaci citili.

ZakrouZkujte prosim vzdy nejpriléhavéjsi variantu vyjadfenou Cislem 1 azZ 4.

1 znamena ,,nepravdivé“
2 ,nepfilis pravdivé*“

3 ,celkem pravdivé“

4 ,naprosto pravdivé*

1. Subskala proaktivniho reseni situaci

1 KdyzZ se vyskytne problém, jsem ten, kdo se ho ujme.

2 Snazim se nechavat vécem volny prubéh.(-)

4 Mam rad/a vyzvy a prfekonavani prekazek.

5 Zaobiram se svymi sny a snazim se je naplnit.

6 Navzdory Cetnym pfekazkam se mi vétsinou dafi dosahnout, ¢eho chci.

7 Snazim se zjistit, co pfesné potirebuji, abych uspél/a.

8 Vzdycky se snazim najit zplasob, jak pfekonat prekazky. Nic mé doopravdy
nezastavi.

9 Vnimam své Casté neuspéchy, a proto si nedélam

plané nadéje. (-)

10 Kdyz Zadam o misto, tak si na ném sama sebe / samu sebe pfedstavu;i.
11 Komplikace a prekazky vnimam jako pozitivni zkuSenosti.

12 Jestlize mi nékdo tvrdi, Ze néco nedokazu, mlzete si byt jisti, Ze dokazu.
13 KdyZ narazim na problém, pustim se iniciativné do jeho feseni.

14 Mam-li problém, obvykle se vidim na strané porazenych. (-)

- zaporné polozky

2. Subskala reflektivniho reseni situaci

1 Pfedstavuji si sam/sama sebe pfi feseni slozitych problému.

2 Obvykle pfemyslim o rdznych moznostech feSeni problému, nez abych jednal/a
impulzivné.

3 V duchu si prochazim mnoho rozmanitych scénaru, abych se pfipravil/a na
v8emozna vyusténi situace.



4 Pristupuiji k problému tak, ze pfemyslim o rdznych realnych moznostech jeho
feseni.

5 Mam-li problém se spolupracovniky, rodinou Ci pfateli, pfedstavuji si dopfedu, jak

S nimi problém uspésné vyridim.

6 Nez se pustim do slozitého ukolu, pfedstavuiji si jeho uspé&sné zvladnuti.

7 Teprve az kdyZ mam problém peclivé promysleny,

zacnu jednat.

8 Predstavuiji si, jak uspésné feSim slozity problém pfedtim, nez se do néj doopravdy
pustim.

9 K problému pfistupuji z raznych uhla, dokud nepfijdu na vhodny postup.

10 Dojde-li k vaznym nedorozuménim se spolupracovniky, ¢leny rodiny Ci s pfateli,

vyzkouSim si dopfedu, jak s nimi budu jednat.
11 Nez se pustim do feSeni problému, pfemyslim o kazdém jeho mozném vysledku.

3. Subskala strategického planovani

1 Casto najdu zpusob, jak rozlozit komplikované problémy na jejich zvladnutelné
slozky.

2 Udélam si plan a drzim se ho.

3 Rozlozim problém na menSi ¢asti a pracuji na nich postupné.

vvvvvv

4. Subskala preventivniho zvladani situaci

1 PFipravuji se na budouci eventuality.

2 Nez abych utratil/a kazdou korunu, snazim se to, co vydélam, Setfit na horsi Casy.
3 Pfipravuji se na nepfiznivé udalosti.

4 Drfiv nez dojde ke katastrofé, jsem dobfe pfipraven/a

na jeji nasledky.

5 Nejprve naplanuiji strategii zmény situace, pak zacnu jednat.

6 Rozvijim své pracovni schopnosti, abych se ochranil/a pfed ztratou zaméstnani.
7 Davam pozor, aby o mou rodinu bylo dobfe postarano a byla tak ochranéna pred
nepfizni osudu v budoucnosti.

8 Myslim dopfedu, abych se vyhnul/a nebezpecnym situacim.

9 Vymyslim strategie, ktere, jak doufam, povedou k nejlepSimu moznému vysledku.
10 Snazim se nakladat s penézi tak, abych se ve stafi neocitl/a bez prostfedka.

5. Subskala vyhledavani faktické podpory

1 Kdyz feSim své problémy, rady jinych lidi mi mohou pomoci.

2 Snazim se mluvit o svych problémech a vysvétlovat je, aby se mi dostalo podpory
od pratel.

3 Informace, které jsem ziskal/a od jinych, mi ¢asto pomohly pfi feSeni mych
problémda.



4 Obvykle dokazu odhadnout, ktefi lidé mi jsou schopni pomoci pokrocit s feSenim
mého problému.

5 Ptam se ostatnich, jak by se v mé situaci zachovali oni.

6 Mluvit s ostatnimi muze byt opravdu uzite¢né, protoze to pfinasi jiny pohled na
problém.

7 Nez se zaCnu v problému topit, zavolam pfiteli a promluvime si o tom.

8 Kdyz mam potize, vétSinou s pomoci ostatnich na néco pfijdu.

6. Subskala vyhledavani emocionalni podpory

1 Kdyz jsem skliCeny/a, vim komu zavolat, aby mi pomohl citit se Iépe.

2 Citim, Ze ostatnim na mné zalezi.

3 Vim, s kym mohu pocitat, kdyZ mi te€e do bot.

4 Kdyz jsem skliCeny/a, jdu ven, abych si promluvil /a s ostatnimi.

5 Svéfuji se se svymi pocity ostatnim, abych vybudoval/a a udrzZel/a blizka pratelstvi.

7. Subskala vyhybani se reseni situace

1 KdyZ mam problém, rad/a jej odsouvam na pozdéji.

2 Kdyz se mi problém zda moc komplikovany, nékdy ho odlozim, dokud nejsem s to
se s nim vyporadat.

3 KdyZ mam problém, obvykle ho dam na chvili k ledu.
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