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Kérdoiv leiras

A kérdéiv 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
e Erzelmi egyensuly keresése

e VisszahlUzo6das

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

Problémaelemzés

A problémaelemzé megkilizdési mod legfébb jellemzéi a higgadtsag, megfontoltsidg és a probléma lehetd
legalaposabb mérték(, tudatos analizalasa a jévébeli megelézés érdekében.

Az On eredménye a megadott valaszok alapjan: Magas
Az eredmény szoveges kiértékelése:
Onre jellemz6, ha egy problémaval all szemben,
elébb részletesen kielemzi azt, majd megfontoltan
cselekszik. A helyzetre, a problémara koncentral, 0 1 2 3 4 5 6 ? 3 9

hogy megkisérelje megvaltoztatni, ezaltal a Problémaelemzés
jovében el tudja kerdilni azt.

Céltudatos cselekvés

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

Az On eredménye a megadott valaszok alapjan: Magas
Az eredmény szoveges kiértékelése:

Onre jellemz8, hogy a problémakat kihivasként
fogja fol és igyekszik minél elébb és hatékonyan

megoldani azokat. A nehézségekhez pozitivan all 0 1 2 3 4 5 6 7 8 g 10 11 12
hozza és a tovabblépés lehetb6ségét latja benniik. Céltudatos cselekvés
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Erzelmi indittatasu cselekvés

Erzelmi alapon és nem tudatosan kozelit a stresszhelyzetet kivalté eseményekhez vagy helyzetekhez. Jellemzéen

impulziv és nem tulzottan racionalis személyiség.

Az On eredménye a megadott valaszok alapjan: Magas

Az eredmény szoveges kiértékelése:

Onre jellemz8, hogy implulziv, a problémakat
valamiféle érzelmi indittatdsi  cselekvéssel
prébalja megoldani, vagy elfeledtettni Gnmagaval
(pl. dohanyzas, ivas, meggondolatlan cselekedet).

Ez fakadhat abbél kifolyélag, hogy nem all
modjaban  a  helyzeten valtoztatni, vagy a
stresszhelyzetbél fakadé reakcidkat probalja
enyhiteni.

Alkalmazkodas

0123454789101112
Erzelmi indittatasu cselekvés

Az ilyen stratégiat alkalmazé személyek inkabb alkalmazkodnak a stresszhelyzet teremtette kérilményekhez,

minthogy alakitsak 6ket, vagy valtoztassanak rajta.

Az On eredménye a megadott valaszok alapjan: Magas

Az eredmény szbveges kiértékelése:

Onre jellemzd, hogy a stresszhelyzetekben
alkalmazkodni prébal a kérilményekhez, pozitiv és
negativ értelemben egyarant. A megkilizdés soran
nem a helyzeten véltoztat, hanem elfogadja azt,
beletorédik sorsaba.
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Segitségkérés
Jellemzéen kozeli ismerdsok, baratok, csaladtagok, munkatarsak segitségének igénybevétele. Az Internet altal

behaldzott vilAgunkban gyakran a zartabb kozosségi csoportok irdnyaba torténd segitségkérés is jellemezheti
ezeket a személyeket az 6nmaguk altal torténd problémamegoldas- vagy elkertilés helyett.

Az On eredménye a megadott valaszok alapjan: Alacsony
Az eredmény szoveges kiértékelése:
Onre NEM jellemz8, hogy a steszhelyzettel valé

megklizdés soran, annak megoldasaban aktivan
tamaszkodik csaladjara, barataira. 0 1 3 3 4 5 6

Segitségkérés

Erzelmi egyensuly keresése

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

Az On eredménye a megadott valaszok alapjan: Magas

Az eredmény szoveges kiértékelése:

Onre jellemz8, hogy érzelmileg kozelit egy-egy

problémahoz. Az azzal valé megkiizdés soran kilép l

a helyzetbdl, vagy szabadjara engedi indulatait, 0 1 2 3 4 5 6
ezzel megszabadulva a stressz altal okozott Erzelmi egyensly keresese

érzelmi reakciok kivaltotta fesziiltségtol.
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Visszahtzodas

Az egyén magaba fordul, bezarkézik a probléma megoldasa érdekében. Gyakran spiritudlis Utra lép, tulzottan vagy
tartésan magaban hordozhatja a stresszforrast.

Az On eredménye a megadott valaszok alapjan: Alacsony
Az eredmény szoveges kiértékelése:

Onre NEM jellemzd, hogy egy-egy stresszel jard

helyzet soran inkabb befelé fordul.

g 4 5 6 7 8 9
Visszahtz6das
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Koszonjiik, hogy kitoltotte a tesztet!

A teszt eredménye csak tajékoztato jellegl. Az online kitoltés soran nem kapjuk meg a kit6lté nem-kor-iskolai
végzettség szerinti adatait, igy a pontozasban minimalis eltérés elé6fordulhat.

A kitoltés utan kapott eredmény nem helyettesitheti a szakemberrel torténé személyes talalkozast, vizsgalatot,
diagnozist és konzultaciot.

Ha szeretne online konzultaciot (60 perc) kérni pszichologus szakembereinkkel, a szolgaltatast az aldbbi linken
tudja megrendelni.

Erdemes lehet valoban részletes, komoly teszteket is kitoltenie. Ezek arnyaltabb és pontosabb képet adnak a
személyiségérol. Fizet6s tesztjeinket webaruhazunkban éri el.

% Szivesen toltene ki ingyen mas komplex teszteket is?

Ez esetben nincs mas dolga, mint regisztralni a pszichologiateszt.hu hirlevélkiildé listajara!

Folyamatosan fejlesztjiik az oldalt, az Gjonnan megjelend tesztjeinkhez ingyenes kitoltési lehetéséget adunk:
kuponkodokat kiildiink e-mailben, igy az elsék koézott lehet, aki ingyen lehetdséget kap a tesztelésre.

Iratkozzon fel még ma a Pszicholdgia Teszt hirlevélkiildé rendszerére az alabbi linken!

Kérdés esetén keresse munkatarsainkat bizalommal weboldalunk kapcsolatfelvételi Grlapjan keresztiil.
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