Chestionar: Strategii de coping la situaţiile anxiogene
Vă rog să aveţi amabilitatea de a răspunde la toate întrebările din acest chestionar. Rezultatele cercetării pe care o desfăşor depind de cooperarea dumneavoastră şi de sinceritatea cu care veţi răspunde la aceste întrebări. Precizez că informaţiile obţinute vor fi prelucrate statistic, respectând anonimatul persoanelor participante. 

VÂRSTA:  ...
SEX:     
· M 

·  F 
OCUPAŢIA:
· Student

· Angajat

· Student şi angajat 
1. Apreciaţi-vă într-o manieră generală, performanţele şcolare de până acum, plasându-vă într-una din grupele urnătoare:
· primii 25% din clasă 
· primii 50% din clasă
· primii 75% din clasă 
· ultimii 25% din clasă.

2. În general, atunci când aţi participat la interviuri de angajare, consideraţi că v-aţi descurcat:
· excelent

· bine

· satisfacator

· nesatisfacator
3. În relaţia cu profesorii, şefii sau alte autorităţi, în general, aţi fost:
· foarte bine apreciat

· bine apreciat

· mediu apreciat

· slab apreciat

4. Atunci când a trebuit să vorbiţi în faţa unui auditoriu numeros, în general aţi avut:

· succes foarte  mare

· succes mare
· succes parţial
· insucces 
5. Apreciaţi succesul dvs. general referitor la situaţiile în care aţi solicitat o întâlnire unei persoane de sex opus de care vă simţeaţi atras/-ă:
· succes foarte mare

· succes mare
· succes parţial
· insucces

6. Apreciaţi, referitor la situaţiile de mai jos, cât de frecvent şi cât de intens vă determină să simţiţi teamă (sunt generatoare de stres):
	1. A participa la un interviu de angajare.


	⁫ niciodată
	⁫ rareori
	⁫ adesea
	⁫ întotdeauna

	
	⁫deloc
	⁫ slab 

	⁫ intens
	⁫ foarte intens

	2. A fi criticat de către o  persoană cu autoritate (la facultate sau la locul de muncă).


	⁫ niciodată
	⁫ rareori
	⁫ adesea
	⁫ întotdeauna

	
	⁫ deloc
	⁫ slab 

	⁫ intens
	⁫ foarte intens

	3. A ţine un discurs în faţa unui public numeros.

	⁫ niciodată
	⁫ rareori
	⁫ adesea
	⁫ întotdeauna

	
	⁫ deloc
	⁫ slab 

	⁫ intens
	⁫ foarte intens

	4. A stabili o întâlnire cu o persoană de sex opus de care vă simţiţi atras(ă).


	⁫ niciodată
	⁫ rareori
	⁫ adesea
	⁫ întotdeauna

	
	⁫ deloc
	⁫ slab 

	⁫ intens
	⁫ foarte intens

	
	
	
	
	


7. În tabelul următor sunt descrise 4 situaţii (a participa la interviu, a fi criticat, a ţine un discurs şi a stabili o întâlnire) care pot fi rezolvate prin 20 de strategii (precizate în prima coloană).

Bifaţi cu X cifra care descrie cel mai exact cât de frecvent aplicaţi fiecare strategie (1= niciodată, 2= rareori, 3= adesea, 4= întotdeauna) pentru fiecare situaţie (a participa la interviu, a fi criticat, a ţine un discurs şi a stabili o întâlnire):
	Situaţii 
	A participa la un interviu de angajare
	A fi criticat de către o persoană cu autoritate
	A ţine un discurs în faţa unui public numeros
	A stabili o întâlnire cu o persoană de sex opus de care vă simţiţi atras(ă).

	Strategii 
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4

	1.  Am încercat să aplic idei şi metode de la cei care au acumulat experienţă.
	 
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	2.  Mi-am spus în gând anumite lucruri care m-au ajutat să mă simt mai bine.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	3. Am recurs la o activitate relaxantă pentru a face faţă situaţiei.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	4. Am visat sau mi-am imaginat că trăiesc clipe mai bune sau că mă aflu într-un loc mai plăcut.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	5. Am perseverat şi am continuat să lupt în ciuda dificultăţilor întâlnite.
	 
	 
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	6. Am încercat să-mi fac un program regulat de somn pentru a deveni  mai productiv(ă).
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	7. Am încercat să mă simt mai bine mâncând mai mult, consumând alcool, fumând sau luând pastile.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	8. Am pus la punct un plan de acţiune şi l-am urmat pas cu pas.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	9. Am apelat la mai multe persoane despre care credeam că mi-ar putea da informaţii utile.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	10. Mi-am regăsit încrederea în sine amintindu-mi de reuşitele anterioare.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	11. Am făcut o listă cu mai multe soluţii posibile pentru a reuşi în acel context.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	12. Mi-am imaginat cum ar proceda, în aceeaşi situaţie, alte persoane din anturajul meu.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	13. Am încercat să mă port de parcă nimic nu m-ar fi afectat.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	14. Am încercat să uit tot ce nu mi-a plăcut.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	 

	15. I-am confesat cuiva apropiat ceea ce simţeam.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	16. Am reflectat asupra propriului comportament şi am încercat să trag învăţăminte pentru situaţiile viitoare.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	17. Am cerut sfatul unui prieten.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	18. În caz de eşec, am considerat că nu a fost din responsabilitatea/vina mea.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	19. Deşi nu voiam, mi-am descărcat sentimentele intrând în conflict cu altcineva.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	20. Am sperat sau m-am rugat să se întâmple o minune.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 


1

