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   1-12 dupl 

0 Card number  _ _  13-14 

   

指导语： 

在生活中，当人们面对困难、挑战或者压力事件时会有不同的反应。在这份问卷中，你会看到有关

压力处理的一些表述，请你根据这些表述与自己的相符程度，做出相应回答。需要注意的是，你要

根据自己在大多数情况下的行为或感受回答，而不要受某些具体情境的影响。 

务必每道题都请作答，不要设想其他人面对此类问题时会怎么做，请根据符合自己实际情况的程度

作答。请依次回答每个问题，把答案对应的数字写在每个问题右边的 [ _ ] 内。 

   

1 我总是用工作或其他活动来使得自己转移注意力。  _  15 

 （1=从不； 2=很少； 3=有时； 4=经常）  
   

2 我总是集中精力处理当前情境中的一些问题。  _  16 

 （1=从不； 2=很少； 3=有时； 4=经常）  
   

3 我总是对自己说：“这不是真的”。  _  17 

 （1=从不； 2=很少； 3=有时； 4=经常）  
   

4 我总是通过喝酒或服用药物来使自己好受一些。  _  18 

 （1=从不； 2=很少； 3=有时； 4=经常）  
   

5 我总是从他人那里获得情感支持。  _  19 

 （1=从不； 2=很少； 3=有时； 4=经常）  
   

6 我总是放弃去尝试解决问题。  _  20 

 （1=从不； 2=很少； 3=有时； 4=经常）  
   

7 我总会采取行动来让处境变好。  _  21 

 （1=从不； 2=很少； 3=有时； 4=经常）  
   

8 我总是拒绝相信某件事情已经发生。  _  22 

 （1=从不； 2=很少； 3=有时； 4=经常）  
   

9 我总是通过说些什么来缓解我的不良情绪。  _  23 

 （1=从不； 2=很少； 3=有时； 4=经常）  
   

10 我总是从他人那里获得帮助和建议。  _  24 

 （1=从不； 2=很少； 3=有时； 4=经常）  

   

11 我总是通过喝酒或服用药物来让自己渡过难关。  _  25 

 （1=从不； 2=很少； 3=有时； 4=经常）  

   

12 我总是尝试换一个角度来看待问题，使它看起来更加积极。  _  26 

 （1=从不； 2=很少； 3=有时； 4=经常）  
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13 我总是自我批评。  _  27 

 （1=从不； 2=很少； 3=有时； 4=经常）  
   

14 我总是尝试想出解决问题的策略。  _  28 

 （1=从不； 2=很少； 3=有时； 4=经常）  
   

15 我总是从他人那里获得安慰和理解。  _  29 

 （1=从不； 2=很少； 3=有时； 4=经常）  
   

16 我总是放弃去尝试应对问题。  _  30 

 （1=从不； 2=很少； 3=有时； 4=经常）  
   

17 我总是在已经发生的事中寻找好的一面。  _  31 

 （1=从不； 2=很少； 3=有时； 4=经常）  
   

18 我总是开玩笑来面对现实。  _  32 

 （1=从不； 2=很少； 3=有时； 4=经常）  
   

19 我总是做一些事来转移自己的想法，比如看电影、看电视、读书、发呆、睡

觉或购物。 

 _  33 

 （1=从不； 2=很少； 3=有时； 4=经常）  
   

20 我总是接受事情已经发生的现实。  _  34 

 （1=从不； 2=很少； 3=有时； 4=经常）  
   

21 我总是表达出我的消极感受。  _  35 

 （1=从不； 2=很少； 3=有时； 4=经常）  
   

22 我一直尝试从我的宗教或精神信仰中寻找安慰。  _  36 

 （1=从不； 2=很少； 3=有时； 4=经常）  
   

23 我总是尝试从他人那里获得有关怎么做的建议或帮助。  _  37 

 （1=从不； 2=很少； 3=有时； 4=经常）  
   

24 我一直在学习如何与现实共处。  _  38 

 （1=从不； 2=很少； 3=有时； 4=经常）  
   

25 我一直在努力思考该采取什么行动。  _  39 

 （1=从不； 2=很少； 3=有时； 4=经常）  
   

26 我总是为了已发生的事情责备自己。  _  40 

 （1=从不； 2=很少； 3=有时； 4=经常）  
   

27 我一直祈祷或冥想。  _  41 

 （1=从不； 2=很少； 3=有时； 4=经常）  
   

28 我总是拿自己所处的情境开玩笑。  _  42 

 （1=从不； 2=很少； 3=有时； 4=经常）  

 


