
Как Вы справляете с жизненными ситуациями? 

Каждый сталкивается с негативными или неприятными событиями в жизни, и все 
реагируют на них индивидуально. Ниже мы предлагаем Вам ответить, что Вы 
испытываете, когда сталкиваетесь с трудностями. 

№ Утверждение Почти 
никогда

Иногда Регулярно Часто Почти 
всегда

1 Я чувствую, что именно я несу за 
это ответственность

1 2 3 4 5

2 Я думаю, что я должен принять 
случившееся 

1 2 3 4 5

3 Я размышляю о своих чувствах 
по поводу пережитого

1 2 3 4 5

4 Я думаю о более приятных 
вещах, чем то, что я пережил

1 2 3 4 5

5 Я думаю о том, что я делаю 
наилучшим образом 

1 2 3 4 5

6 Я думаю, что могу чему-то 
научиться в этой ситуации

1 2 3 4 5

7 Я думаю, всё могло быть гораздо 
хуже

1 2 3 4 5

8 Мне кажется, что то, что пережил 
я, немного хуже, чем то, что 
довелось пережить другим

1 2 3 4 5

9 Я считаю, что виноваты другие 1 2 3 4 5

10 Я считаю, что ответственность за 
произошедшее лежит только на 
мне 

1 2 3 4 5

11 Я думаю, что я должен принять 
ситуацию

1 2 3 4 5

12 Я поглощен своими мыслями и 
чувствами по поводу пережитого

1 2 3 4 5

13 Я думаю о приятных вещах, 
которые никак с этим не связаны  

1 2 3 4 5

14 Я думаю, как я могу наилучшим 
образом справиться с ситуаций

1 2 3 4 5

15 Мне кажется, что произошедшее 
может сделать меня сильнее

1 2 3 4 5



16 Я думаю, что другие люди 
проходят через худшие 
испытания 

1 2 3 4 5

17 Я продолжаю думать, насколько 
ужасно то, что я испытал

1 2 3 4 5

18 Я чувствую, что другие 
ответственны за случившееся 

1 2 3 4 5

19 Я думаю об ошибках, которые я 
допустил в данной ситуации

1 2 3 4 5

20 Я думаю, что я ничего не могу 
изменить

1 2 3 4 5

21 Я хочу понять, почему пережитое 
вызывает у меня именно такие 
чувства

1 2 3 4 5

22 Я думаю о чем-то приятном 
вместо того, чтобы думать о 
случившемся 

1 2 3 4 5

23 Я думаю о том, как мне изменить 
ситуацию 

1 2 3 4 5

24 Я думаю, что у сложившейся 
ситуации есть и положительные 
стороны 

1 2 3 4 5

25 Я думаю, что по сравнению с 
другими вещами, это было не так 
плохо 

1 2 3 4 5

26 Мне кажется, что пережитое 
мной – худшее из всего, что 
может произойти с человеком

1 2 3 4 5

27 Я думаю об ошибках, которые 
допустили другие в этом деле

1 2 3 4 5

28 Я думаю, что в основном, 
причина во мне

1 2 3 4 5

29 Я думаю, что я должен научиться 
жить с этим

1 2 3 4 5

30 Я подолгу размышляю о тех 
чувствах, которые вызвала у меня 
эта ситуация 

1 2 3 4 5

№ Утверждение Почти 
никогда

Иногда Регулярно Часто Почти 
всегда



31 Я думаю о приятных моментах 
моей жизни 

1 2 3 4 5

32 Я заранее прикидываю, что я 
могу сделать лучше всего 

1 2 3 4 5

33 Я ищу положительные стороны в 
том, что происходит в данный 
момент

1 2 3 4 5

34 Я говорю себе, что в жизни 
случаются вещи и похуже 

1 2 3 4 5

35 Я постоянно думаю, какой 
ужасной была ситуация 

1 2 3 4 5

36 Я чувствую, что на самом деле 
причина произошедшего в 
других людях 

1 2 3 4 5
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