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Kérdoiv leiras

A kérdébiv olyan allitasokat tartalmaz, melyek az emberek kognitiv vagy viselkedéses stratégiait irjak le
specifikus stresszhelyzettel valé megkiizdés soran.

Kitoltésével valaszt kaphatunk, hogy mi milyen stratégiakat alkalmazunk ezekben a helyzetekben.

A lehetséges megkiizdési médok:
e (Céltudatos cselekvés
e Erzelmiindittatasu cselekvés
e Alkalmazkodas
e Segitségkérés
* Erzelmi egyensuly keresése

e VisszahlUzodas

Az egyes megkiizdési modok jellemzé ismertetéjegyei a skalak jellemzésénél talalhatok.
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Skalak bemutatasa

Problémaelemzés

A problémaelemzé megkiizdési mod legfébb jellemzdi a higgadtsag, megfontoltsag és a probléma leheté
legalaposabb mértékd, tudatos analizalasa a jovébeli megel6zés érdekében.

Eredményed a megadott valaszok alapjan: Alacsony
Az eredmény szoveges kiértékelése:

Problémahelyzetben kevésbé jellemzd rad, hogy
azt elébb részletesen elemezd, majd csak azt
kovetéen cselekedj, rendszerint megfontoltan. 0 1 2 3 2 5 6 7 8 9

Problémaelemzés

Céltudatos cselekvés

Racionalisan kozelit a stresszt kivaltd problémakhoz, pozitiv attitlid jellemzi a megoldas keresése kozben.
A problémakra az ilyen személyek gyakran kihivasként, fejlédési lehetéségként tekintenek.

Eredményed a megadott valaszok alapjan: Magas
Az eredmény szoveges kiértékelése:

Jellemz6 rad, hogy a problémakat kihivasként fogd
fel és igyekezz minél elébb és hatékonyan
megoldani azokat. A nehézségekhez pozitivandllsz o 1 2 3 4 5 4§ 7 8 9 10 11 12

hozza, azokban a tovabblépés lehetdségét latod. Céltudatos cselekvés
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Erzelmi indittatasu cselekvés

Erzelmi alapon és nem tudatosan kozelit a stresszhelyzetet kivaltdé eseményekhez vagy helyzetekhez.
Jellemzéen impulziv és nem talzottan raciondlis személyiség.

Eredményed a megadott valaszok alapjan: Magas
Az eredmény szoveges kiértékelése:

Jellemz6 rad, hogy a problémakhoz érzelmi alapon
kozelits: diihésen beleallj, megijed, a

kellemetlenség folytdn prébald félretenni, vagy
elfeledtetni 6nmagaddal.

Alkalmazkodas

Az ilyen stratégiat alkalmazdé személyek

@
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Erzelmi indittatasu cselekvés

inkdbb alkalmazkodnak a stresszhelyzet teremtette

kortlményekhez, minthogy alakitsak éket, vagy valtoztassanak rajta.

Eredményed a megadott valaszok alapjan: Magas
Az eredmény szbveges kiértékelése:

Stresszhelyzetekben jellemzdé rad, hogy
alkalmazkodni prébélj a koriilményekhez, pozitiv
és negativ értelemben egyarant. Rendszerint nem
kialakult helyzeten prébalsz meg valtoztatni,
hanem elfogadod azt, esetleg beletérédsz.
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Segitségkérés

Jellemz6en kozeli ismerdsok, baratok, csaladtagok, munkatarsak segitségének igénybevétele. Az Internet
altal behalézott vilagunkban gyakran a zartabb kozosségi csoportok iranyaba torténd segitségkérés is
jellemezheti ezeket a személyeket az 5nmaguk altal térténé problémamegoldas- vagy elkeriilés helyett.

Eredményed a megadott valaszok alapjan: Magas
Az eredmény szbveges kiértékelése:

A stresszhelyzettel valé megkilizdés soran jellemzé
rdd, hogy annak megoldasdban aktivan
tdmaszkodsz  tarsas  kapcsolataidra  (csalad,
baratok, tarsak). Van, hogy masokrat bizol meg,
hogy helyetted cselekedjenek, vagy hogy tanacsot
kérsz masoktél, esetleg lelki segitségnyujtast.

Erzelmi egyensuly keresése

l

2 3 4 5 6
Segitségkérés

Ebben az esetben az illeté leginkdbb a stressz okozta érzésektdl kivan megszabadulni, melyet az
indulatok levezetésével valosit meg és nem magat a stresszforrast prébalja megsziintetni vagy elkerdilni.

Eredményed a megadott valaszok alapjan: Magas
Az eredmény szoveges kiértékelése:

Jellemz6 rad, hogy érzelmileg kozelits egy-egy
problémahoz. Az azzal valé megklizdés soran
elmenekiilsz a helyzetb6l, vagy szabadjara
engeded indulataidat, igy szabadulva meg a
stressz altal okozott érzelmi reakcidk kivaltotta
feszliltségtdl.
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Visszahtzodas

Az egyén magaba fordul, bezarkézik a probléma megoldasa érdekében. Gyakran spiritualis Utra 1ép,
tulzottan vagy tartésan magaban hordozhatja a stresszforrast.

Eredményed a megadott valaszok alapjan: Alacsony
Az eredmény szoveges kiértékelése:

Egy-egy stresszel jar6 helyzetben nem jellemzé

rad, hogy befelé fordulj, ne oszd meg masokkal a

helyzet kovetkeztében kialakuldé érzelmeidet, 0 1 2 3 2 5 6 7 8 9
hanem inkabb sajat magadba probald elrendezni Visszahtizédas

azokat.

A teszt eredménye csak tajékoztato jellegl. Az online kitoltés soran nem kapjuk meg a kitolté nem-kor-
iskolai végzettség szerinti adatait, igy a pontozasban minimalis eltérés elé6fordulhat.

Amennyiben személyre szabott elemzését szeretnéd az altalad kitoltott kérd6iv eredményeinek, keresd
fel az iskolai tanacsadét vagy mas, iskolatol fliggetlen szakembert.
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