Quel a été I'événement (I'embéiement) le plus stressant de la semaine?

Pourriez-vous contrdler 1'événement?

a-  pasdutout
b- unpeu

c- modérément
d- entigrement

De ces trois énoncés, lequel s'applique le plus événement?

1- C'éait un évenement dans lequel vous vous &tes sentie offensée, dégue,
oll vous sentiez avoir perdu quelque chose de valeur.

2- ('était un événement dans lequel vous vous étes sentie menacée ou en
danger, oll vous étiez inquiete de la tournure que prendraient les choses,

3- (C'était un événement oil vous aviez A faire face i un défi ou une
oppertunité




Les énoncés qui suivent représentent les intéréts qui rentrent en ligne de
compte dans un événement ou les intéréts qui sont en jeu dans une siruanc{n. Ces
intéréts étaient-ils implic!ués dans votre évZnement et & quel degré ces intéréts
s'appliquent-ils & votre événement.

entiérement
presque entiérement
modérément
un peu
pas du tout
1. Perdre I'affection de quelqu'un d'important dans votre vie 012 3 4
2. La perte du respect de vous-méme 012 3 4
3. Sembler indifférent-¢ 01 2 3 4
4, Sembler amoral-e 012 3 4
5. Perdre I'approbation de quelqu'un d'important dans
votre vie 0123 4
6. Sembler incompétent-¢ 012 3 4
7.  Un dommage 2 la santé, la sécurité ou le bien-étre physique
d'une personne aimeée 01234
8. Une personne aimée qui a de la difficulté & se débrouiller
dans la vie 012 3 4
9. Un dommage au bien-étre émotionnel d'une personne aimée 0 23 9
10.  Ne pas atteindre un objectif important i votre emploi
ou travail 0123 4
11.  Un dommage & votre santé, sécurité ou bien-tre physique 01234
12.  Une tension sur vos ressources financiéres 01234
13.  Perdre le respect en quelqu'un 012 34
13.1. Ctétait une situation que vous sentiez pouvoir changer 01234
13.2. Céuait une situation que vous sentiez devoir accepter 012 34
13.3. C'était une situation dans laquelle vous aviez besoin d'en
savoir plus avant d'agir 011234

13.4. C'était une situation dans laquelle vous deviez vous retenir
de faire ce que vous vouliez 01234




UTILISATION

10.

11,
12
13.
14.

15.

3=beaucoup
2=assez
l=peu
O=pas
Je me suis concentré-g sur ce que je devais faire 2
I'étape suivante 0 2
J'ai essayé d'analyser le probléme dans le but de
mieux le comprendre 0 2
Je me suis plongé-e dans le travail ou autres activités
pour orienter mon esprit ailleurs 0 7
T'ai senti que le temps pouvait faire bien des choses:
1a seule chose 2 faire était d'attendre 0 2
T'ai négocié ou transigé pour tirer partie de cette situation 0 2
J'ai fait quelque chose en sachant que ¢a ne ménerait
A rien mais au moins je faisais quelque chose 0 2 3
J'ai essayé de convaincre le ou la responsable de changer d'avis ~ 0 2
J'ai parlé A quelqu'un pour en savoir davantage sur la situation 0 2
Je me suis blamé-e ou réprimandé-¢ 0 2
J'ai essayé de ne pas limiter ma perspective, mais de garder
un esprit ouvert 0 D)
J'ai espéré qu'un miracle survienne 0 2
Je me suis fier au destin; parfois la chance ne me sourie pas 0 2
J'ai continué comme si rien n'était arrivé 0 2
T'ai essayé de garder mes sentiments pour moi 0 2
T'ai essayé de regarder le bon c6té des choses g1 2




UTILISATION

22
23,
24,
25
26.
27,

3=beaucoup
2=assez
1=peu
(=pas

J'ai dormi plus que dhabitude 0 2
J'ai exprimé ma colére au (2 la) responsable du probléme 0 2
T'ai accepté la compassion et la compréhension d'une autre

personne 0 2
Je me suis dit des choses réconfortantes 0 2
J'étais inspiré-e a faire quelque chose de créatif 0 2
J'ai essayé de tout oublier 0 2
J'ai eu recours & de l'aide professionnelle 0 2
J'ai évolué ou changé pour le mieux 0 2
Tai attendu pour voir ce qui arriverait avant d'agir 0 2
Je me suis excusé-€ ou j'ai fait quelque chose pour me racheter 0 2
Je me suis €tabli-e un plan d'action et je I'ai suivi 0 2

Je me suis accomodé-e de la deuxi®me option qui m'était
offerte apres celle 3 laquelle je tenais le plus

Je me suis ouvert-e & quelqu'un d'une maniére ou d'une autre
Jai réalisé que j'étais moi-méme responsable de ce probléme
Je suis sorti-e grandi-e de cette expérience

T'ai parlé & une personne capable d'une aide concrite au
probléeme

e R s N - T o




32.

33

34.
35.

UTILISATION

3=beaucoup
2=assez
I=peu
O=pas
Je m'en suis €loigné-e pour un temps en me reposant ou
en prenant des vacances 012
Tai essayé de compenser en fumant, en consommant des
stupéfiants ou de I'alcool, en absorbant des médicaments, etc B 1 2
J'ai pris une chance ou posé un geste audacieux 012
Jai essayé de ne pas agir de fagon irréfléchie ou de suivre ma
premiere idée 012
J'ai adopté de nouvelles valeurs, de nouvelles croyances g 1 2
J'ai gardé ma fiert€ et suis demeuré-e intransigeant-e ¢ N
J'ai redécouvert les choses importantes de la vie 01 2
J'ai apport€ des changements afin que les choses s'arrangent 01 2
J'ai évité la compagnie des gens 012
Je ne I'ai pas laissé m'affecter; jai décidé de ne pas trop
y penser 01 2
J'ai demandé l'avis d'un parent ou d'un ami que je respecte 012
Tai évité de faire connaitre aux autres la gravité du probléme g 1. 2

Jai pris cette situation & la légére; j'ai refusé d'y accordé trop
d'importance

Tai fait part de mes sentiments 2 quelqu'un
Je n'ai pas cédé, j'ai lutté pour ce que je voulais

Je me suis défoulé sur les autres

L R e H e B



48.

43,

50.
Sk,

52.
53.
54.
52

36.
57.

58.
59.

60.
61,

62.

UTILISATION

3=beaucoup
2=assez.
1=peu
O=pas
Je me suis inspiré-e d'expérience passée: je me suis déja
trouvé-e dans une situation semblable 012
Je savais ce qui devait étre fait; j'ai donc redoublé d'efforts
pour faire en sorte que les choses se réglent 01 2
Y'ai refusé de croire que c'étail arrivé 012
Je me suis promis-e que les choses ne se reprodui-raient
plus ainsi 01 2
Y'en suis arrivé-e & trouver plusieurs alternatives 01 2
Je I'ai accepté, puisque je ne pouvais rien y faire 01 2
J'ai essay€é de ne pas trop laisser mes émotions intervenir D12
J'aurais souhaité pouvoir changer ce qui étaitarrivé ou ce
que j'ai ressenti 01 2
J'ai changé quelque chose en moi 01 2
J'ai révé ou imaginé un meilleur endroit ou un meilleur temps
que celui dans lequel je me trouvais 0 1 2
J'ai espére que la situation cesse ou qu'elle s'achéve 01 2
J'ai eu des réves ou des désirs quant 4 la manigre dont les
choses toumneraient 01 2 ;
Jai prié 012
Je me suis préparé-¢ au pire 01 2
J'ai révisé mentalement ce que je devais dire ou faire 012



63.

64.
B
h6.
57

UTILISATION
3=beaucoup
2=assez
1=peu
O=pas

J'ai pensé & comment une personne que j'admire s'accomode-
rait de cette situation et m'en suis inspiré-e 0123
J'ai essayé€ de voir les choses avec les yeux de I'autre 012 3
Je me suis rappelé-e que les choses pourraient étre pires 0123
J'ai fait du jogging ou de 'exercice 01 2 3
Jai tenté quelque chose d'entiérement différent de tout ce
qui a précédé 0123

(décrivez)




