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Numero della carta

Istruzioni
Le persone reagiscono spesso in modi diversi di fronte a situazioni difficili cariche di stress o che
rappresentano una sfida per chi le deve affrontare. In questo questionario si puo indicare quanto

spesso si agisce in un determinato modo in situazioni cariche di stress o che rappresentano una

12.04.2013

1-12 dupl

[__] 13-14

sfida. In relazione alla situazione stressante o al problema con il quale ci si confronta, puod variare

il modo di affrontarli. Valuti per favore, quanto le seguenti affermazioni corrispondono al Suo

modo di pensare e di agire in situazioni passate difficili e spiacevoli. Per favore scelga per ogni
affermazione la risposta piu adatta a Lei e la indichi nell’apposito spazio.

1 Mi sono dedicato al lavoro o ad altre attivita per non pensare a ¢id che mi preoccupa.
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(1= Mai; 2= Raramente; 3= Spesso; 4= Sempre)

Mi sono impegnato a cambiare la mia situazione.
(1= Mai; 2= Raramente; 3= Spesso; 4= Sempre)

Ho pensato che non fosse vero.
(1= Mai; 2= Raramente; 3= Spesso; 4= Sempre)

Ho fatto uso di alcool o altre sostanze per sentirmi meglio.
(1= Mai; 2= Raramente; 3= Spesso; 4= Sempre)

Ho cercato sostegno morale dagli amici e parenti.
(1= Mai; 2= Raramente; 3= Spesso; 4= Sempre)

Ho rinunciato a occuparmi di quel problema.
(1= Mai; 2= Raramente; 3= Spesso; 4= Sempre)

Ho agito per migliorare la situazione.
(1= Mai; 2= Raramente; 3= Spesso; 4= Sempre).

Mi sono rifiutato di credere che cio fosse accaduto.
(1= Mai; 2= Raramente; 3= Spesso; 4= Sempre)

Ho dato sfogo ai miei sentimenti.
(1= Mai; 2= Raramente; 3= Spesso; 4= Sempre)

Mi sono fatto aiutare ¢ ho chiesto consiglio ad altri.
(1= Mai; 2= Raramente; 3= Spesso; 4= Sempre)

Ho cercato di distrarmi per un momento bevendo alcool o assumendo sostanze.
(1= Mai; 2= Raramente; 3= Spesso; 4= Sempre)

Ho cercato di vedere le cose in una luce diversa, per farle sembrare piu positive.

(1= Mai; 2= Raramente; 3= Spesso; 4= Sempre)
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Ho fatto autocritica.
(1= Mai; 2= Raramente; 3= Spesso; 4= Sempre)

Ho pensato a delle strategie.
(1= Mai; 2= Raramente; 3= Spesso; 4= Sempre)

Ho cercato la comprensione e la solidarieta di qualcuno.
(1= Mai; 2= Raramente; 3= Spesso; 4= Sempre)

Semplicemente ho rinunciato a raggiungere i miei obiettivi.
(1= Mai; 2= Raramente; 3= Spesso; 4= Sempre)

Ho cercato di trovare aspetti positivi in ¢io che stava accadendo.

(1= Mai; 2= Raramente; 3= Spesso; 4= Sempre)

Ho scherzato sulla situazione.
(1= Mai; 2= Raramente; 3= Spesso; 4= Sempre)

Sono andato al cinema e ho guardato la televisione per pensarci di meno.

(1= Mai; 2= Raramente; 3= Spesso; 4= Sempre)

Ho accettato che cio fosse accaduto e che non potesse essere cambiato.

(1= Mai; 2= Raramente; 3= Spesso; 4= Sempre)

Ho espresso i miei sentimenti negativi.
(1= Mai; 2= Raramente; 3= Spesso; 4= Sempre)

Ho tentato di trovare conforto nella mia religione.
(1= Mai; 2= Raramente; 3= Spesso; 4= Sempre)

Ho cercato di farmi consigliare da qualcuno oppure di farmi aiutare.

(1= Mai; 2= Raramente; 3= Spesso; 4= Sempre)

Ho imparato a convivere con il problema.
(1= Mai; 2= Raramente; 3= Spesso; 4= Sempre)

Ho riflettuto intensamente su quale fosse la cosa giusta.
(1= Mai; 2= Raramente; 3= Spesso; 4= Sempre)

Mi sono attribuito la colpa dell’accaduto.
(1= Mai; 2= Raramente; 3= Spesso; 4= Sempre)

Ho pregato o meditato.
(1= Mai; 2= Raramente; 3= Spesso; 4= Sempre)

Ho preso tutto con umorismo.
(1= Mai; 2= Raramente; 3= Spesso; 4= Sempre)
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