Uputa:

● Molimo vas da ispunite ovaj upitnik sami i u mirnim uvjetima.

● Pokušajte odgovariti što točnije i iskrenije možete.

● Radite brzo, i ne razmišljajte predugo o značenju tvrdnji. 

● Na svaku tvrdnju odgovorite tako da zaokružite broj koji najbolje odgovara Vašem stupnju slaganja ili neslaganja sa pojedinom tvrdnjom. Nema točnih ili pogrešnih odgovora.

● Imate sedam mogućih odgovora, u rasponu od 1= potpuno se ne slažem, 4= niti se slažem, niti se ne slažem,  do 7= potpuno se slažem
☺ Zahvaljujemo se na Vašem vremenu i suradnji.

	1.
	Obično mogu kontrolirati druge ljude.
	1  2  3  4  5  6  7

	2.
	Općenito uzevši, ne obazirem se na emocije drugih ljudi. 
	1  2  3  4  5  6  7

	3.
	Kad primim jako dobru vijest, teško mi se brzo smiriti. 
	1  2  3  4  5  6  7

	4.
	Prije sam sklon vidjeti teškoće u svim prilikama, nego prilike u svim teškoćama. 
	1  2  3  4  5  6  7

	5.
	U cjelini uzevši, na većinu stvari gledam crno. 
	1  2  3  4  5  6  7

	6.
	Nemam puno sretnih sjećanja.
	1  2  3  4  5  6  7

	7.
	Nije mi problem razumjeti želje i potrebe drugih ljudi. 
	1  2  3  4  5  6  7

	8.
	Općenito, vjerujem da će mi u životu sve ispasti dobro.
	1  2  3  4  5  6  7

	9.
	Često mi je teško prepoznati koju emociju osjećam.
	1  2  3  4  5  6  7

	10.
	Nemam razvijene socijalne vještine. 
	1  2  3  4  5  6  7

	11.
	Teško mi je reći drugima da ih volim, čak i kad to želim.
	1  2  3  4  5  6  7

	12.
	Drugi se dive mojoj opuštenosti.
	1  2  3  4  5  6  7

	13.
	Rijetko mislim na stare prijatelje.
	1  2  3  4  5  6  7

	14.
	Općenito mi je lako reći drugima koliko mi stvarno znače.
	1  2  3  4  5  6  7

	15.
	Općenito, kako bih zaista naporno radio, moram biti pod pritiskom. 
	1  2  3  4  5  6  7

	16.
	Sklon sam upetljati se u stvari, iz kojih bi se kasnije rado izvukao.
	1  2  3  4  5  6  7

	17.
	Mogu «pročitati» osjećaje drugih ljudi kao otvorenu knjigu.
	1  2  3  4  5  6  7

	18.
	Obično mogu utjecati na to kako se drugi ljudi osjećaju.
	1  2  3  4  5  6  7

	19.
	Obično mi je teško smiriti ljude koji su ljuti.
	1  2  3  4  5  6  7

	20.
	Teško mi je kontrolirati situacije kod kuće.
	1  2  3  4  5  6  7

	21.
	Općenito, uvijek se nadam najboljem.
	1  2  3  4  5  6  7

	22.
	Ljudi mi kažu da se dive mom poštenju.
	1  2  3  4  5  6  7

	23.
	Stvarno ne volim slušati probleme svojih prijatelja.
	1  2  3  4  5  6  7

	24.
	Obično se mogu staviti «u kožu» druge osobe i doživjeti njene emocije.
	1  2  3  4  5  6  7

	25.
	Mislim da imam puno osobnih nedostataka.
	1  2  3  4  5  6  7

	26.
	Teško mi je odustati od nečega što volim i poznajem.
	1  2  3  4  5  6  7

	27.
	Uvijek nađem načina da izrazim svoje simpatije prema nekome kad to želim.
	1  2  3  4  5  6  7

	28.
	Mislim da imam puno kvaliteta.
	1  2  3  4  5  6  7

	29.
	Sklon sam srljanju u nešto bez mnogo planiranja.
	1  2  3  4  5  6  7

	30.
	Teško mi je pričati o intimnim osjećajima, čak i sa najbližim prijateljima.
	1  2  3  4  5  6  7

	31.
	Mnogo toga ne mogu napraviti tako dobro kao većina ljudi.
	1  2  3  4  5  6  7

	32.
	Nikad nisam posve siguran u ono što osjećam.
	1  2  3  4  5  6  7

	33.
	Obično mogu, kada to želim, izraziti svoje emocije.
	1  2  3  4  5  6  7

	34.
	Kada se ne slažem sa nekim, obično mi je lako to reći.
	1  2  3  4  5  6  7

	35.
	Obično mi je teško održati se motiviranim.
	1  2  3  4  5  6  7

	36.
	Znam kako se istrgnuti iz negativnog raspoloženja.
	1  2  3  4  5  6  7

	37.
	U cjelini gledano, teško mi je opisati svoje osjećaje.
	1  2  3  4  5  6  7

	38.
	Kad mi netko ispriča nešto tužno što mu se dogodilo, često se i sam  rastužim.
	1  2  3  4  5  6  7

	39.
	Kad me nešto iznenadi, teško mi je prestati misliti o tome.
	1  2  3  4  5  6  7

	40.
	Često zastanem i razmislim o svojim osjećajima.
	1  2  3  4  5  6  7

	41.
	Skloniji sam vidjeti čašu polupraznu, nego polupunu.
	1  2  3  4  5  6  7

	42.
	Često mi je teško nešto sagledati iz tuđeg stajališta.
	1  2  3  4  5  6  7

	43.
	Ja sam sljedbenik, ne vođa.
	1  2  3  4  5  6  7

	44.
	Bliske osobe mi se često žale da ne postupam s njima kako bih trebao.
	1  2  3  4  5  6  7

	45.
	Često ne mogu razumijeti koju emociju osjećam.
	1  2  3  4  5  6  7

	46.
	Ne bih mogao utjecati na osjećaje drugih ljudi, čak ni kad bih htio.
	1  2  3  4  5  6  7

	47.
	Teško mi je ne ponašati se loše prema nekome na koga sam ljubomoran.
	1  2  3  4  5  6  7

	48.
	Stresne su mi situacije koje većina ljudi smatra ugodnima.
	1  2  3  4  5  6  7

	49.
	Teško mi je suosjećati sa neprilikama drugih ljudi.
	1  2  3  4  5  6  7

	50.
	Dogodilo se da sam preuzeo zasluge za tuđi trud.
	1  2  3  4  5  6  7

	51.
	U cjelini gledano, mogu se učinkovito nositi sa promjenama.
	1  2  3  4  5  6  7

	52.
	Čini se da nemam baš nikakvoga utjecaja na osjećaje drugih ljudi.
	1  2  3  4  5  6  7

	53.
	Imam mnogo razloga da ne odustajem lako.
	1  2  3  4  5  6  7

	54.
	Volim ulagati trud čak i u stvari koje nisu baš važne.
	1  2  3  4  5  6  7

	55.
	Uvijek preuzimam odgovornost kad napravim nešto krivo.
	1  2  3  4  5  6  7

	56.
	Često mijenjam mišljenje.
	1  2  3  4  5  6  7

	57.
	Kad se s nekim prepirem, vidim samo svoju stranu.
	1  2  3  4  5  6  7

	58.
	Uglavnom, na kraju sve ispadne dobro.
	1  2  3  4  5  6  7

	59.
	Kada se sa nekim ne slažem, općenito radije šutim nego da napravim scenu.
	1  2  3  4  5  6  7

	60.
	Kad bih htio, lako bi mi bilo navesti nekoga da se osjeća loše.
	1  2  3  4  5  6  7

	61.
	Sebe bih opisao kao mirnu osobu.
	1  2  3  4  5  6  7

	62.
	Često mi je teško pokazati svoju sklonost prema bliskim osobama.
	1  2  3  4  5  6  7

	63.
	Postoje brojni razlozi da se od života očekuje najgore.
	1  2  3  4  5  6  7

	64.
	Obično mi se nije lako jasno izraziti.
	1  2  3  4  5  6  7

	65.
	Ne smeta mi da često mijenjam dnevnu rutinu.
	1  2  3  4  5  6  7

	66.
	Većina ljudi je dopadljivija od mene.
	1  2  3  4  5  6  7

	67.
	Bliske osobe mi se rijetko žale na to kako se ponašam prema njima.
	1  2  3  4  5  6  7

	68.
	Obično mi nije lako izraziti emocije onako kako bih želio.
	1  2  3  4  5  6  7

	69.
	Općenito uzevši, mogu se prilagoditi novim okruženjima.
	1  2  3  4  5  6  7

	70.
	Često mi je teško prilagoditi svoj život okolnostima.
	1  2  3  4  5  6  7

	71.
	Opisao bih sebe kao dobrog pregovarača.
	1  2  3  4  5  6  7

	72.
	Učinkovito se ophodim sa ljudima.
	1  2  3  4  5  6  7

	73.
	U cjelini uzevši, ja sam visoko motivirana osoba.
	1  2  3  4  5  6  7

	74.
	Dešavalo se da sam kao dijete nešto ukrao.
	1  2  3  4  5  6  7

	75.
	U cjelini, zadovoljan sam svojim životom.
	1  2  3  4  5  6  7

	76.
	Teško mi je kontrolirati se kad sam iznimno sretan.
	1  2  3  4  5  6  7

	77.
	Ponekad mi se čini da obavim dobar posao bez po' muke.
	1  2  3  4  5  6  7

	78.
	Kad donesem neku odluku, uvijek sam siguran da je ispravna.
	1  2  3  4  5  6  7

	79.
	Kad bih otišao na spoj «na slijepo», druga osoba bi bila razočarana mojim izgledom.
	1  2  3  4  5  6  7

	80.
	Obično teško prilagođavam ponašanje ljudima sa kojima sam u društvu.
	1  2  3  4  5  6  7

	81.
	Općenito, mogu se poistovijetiti sa drugima.
	1  2  3  4  5  6  7

	82.
	Pokušavam kontrolirati pritiske kako bih regulirao svoju razinu stresa.
	1  2  3  4  5  6  7

	83.
	Ne mislim da sam beskorisna osoba.
	1  2  3  4  5  6  7

	84.
	Obično mi je teško regulirati svoje emocije.
	1  2  3  4  5  6  7

	85.
	Sa većinom teškoća u svom životu se mogu nositi smireno i pribrano.
	1  2  3  4  5  6  7

	86.
	Lako bi mi bilo nekoga naljutiti kad bih htio.
	1  2  3  4  5  6  7

	87.
	Sve u svemu, sviđam se sebi.
	1  2  3  4  5  6  7

	88.
	Vjerujem da imam puno jakih strana.
	1  2  3  4  5  6  7

	89.
	Općenito, ne nalazim život ugodnim.
	1  2  3  4  5  6  7

	90.
	Obično se mogu brzo smiriti nakon što sam se naljutio na nekoga.
	1  2  3  4  5  6  7

	91.
	Mogu ostati smiren čak i kad sam iznimno sretan.
	1  2  3  4  5  6  7

	92.
	Općenito uzevši, nisam dobar u utjesi drugih kad se loše osjećaju.
	1  2  3  4  5  6  7

	93.
	Obično mogu srediti razmirice.
	1  2  3  4  5  6  7

	94.
	Nikad ne stavljam zadovoljstvo ispred posla.
	1  2  3  4  5  6  7

	95.
	Nije mi problem zamisliti se na mjestu neke druge osobe.
	1  2  3  4  5  6  7

	96.
	Treba mi puno samokontrole da se držim podalje od nevolja.
	1  2  3  4  5  6  7

	97.
	Lako mi je pronaći prave riječi kojima bih opisao svoje osjećaje.
	1  2  3  4  5  6  7

	98.
	Očekujem da će većina mog života biti zabavna.
	1  2  3  4  5  6  7

	99.
	Ja sam obična osoba.
	1  2  3  4  5  6  7

	100.
	Lako se zanesem nečim.
	1  2  3  4  5  6  7

	101.
	Obično se pokušavam oduprijeti negativnim mislima i misliti na pozitivne alternative.
	1  2  3  4  5  6  7

	102.
	Ne volim planirati unaprijed.
	1  2  3  4  5  6  7

	103.
	Već samo gledajući nekoga mogu razumjeti kako se osjeća.
	1  2  3  4  5  6  7

	104.
	Život je lijep.
	1  2  3  4  5  6  7

	105.
	Obično mi se lako smiriti nakon što sam se uplašio.
	1  2  3  4  5  6  7

	106.
	Želim imati sve pod kontrolom.
	1  2  3  4  5  6  7

	107.
	Obično mi je teško promijeniti tuđe mišljenje.
	1  2  3  4  5  6  7

	108.
	Općenito se dobro snalazim sa ćavrljanjima u društvu.
	1  2  3  4  5  6  7

	109.
	Nije mi veliki problem kontrolirati svoje impulse.
	1  2  3  4  5  6  7

	110.
	Stvarno mi se ne sviđa moj fizički izgled.
	1  2  3  4  5  6  7

	111.
	Izražavam se dobro i jasno.
	1  2  3  4  5  6  7

	112.
	U cjelini gledano, nisam zadovoljan s tim kako se nosim sa stresom.
	1  2  3  4  5  6  7

	113.
	Većinu vremena točno znam zašto se osjećam na određen način.
	1  2  3  4  5  6  7

	114.
	Nakon što me nešto jako iznenadi, teško mi je smiriti se.
	1  2  3  4  5  6  7

	115.
	U cjelini gledano, opisao bih sebe kao asertivnu (prodornu) osobu.
	1  2  3  4  5  6  7

	116.
	Općenito, nisam sretna osoba.
	1  2  3  4  5  6  7

	117.
	Kad me netko uvrijedi, obično mogu ostati smiren.
	1  2  3  4  5  6  7

	118.
	Čini mi se da većina toga što uspijem dobro napraviti zahtjeva puno truda.
	1  2  3  4  5  6  7

	119.
	Nikad nisam lagao zato da bih poštedio tuđe osjećaje.
	1  2  3  4  5  6  7

	120.
	Teško mi se dobro povezati čak i sa ljudima koji su mi inače bliski.
	1  2  3  4  5  6  7

	121.
	Prije nego što nešto odlučim, uzmem u obzir sve prednosti i nedostatke.
	1  2  3  4  5  6  7

	122.
	Ne znam kako pomoći drugima da se bolje osjećaju onda kada im je to potrebno.
	1  2  3  4  5  6  7

	123.
	Obično mi je teško mijenjati svoje stavove i mišljenja.
	1  2  3  4  5  6  7

	124.
	Kažu mi da rijetko pričam o tome kako se osjećam.
	1  2  3  4  5  6  7

	125.
	Većinom sam zadovoljan svojim bliskim odnosima.
	1  2  3  4  5  6  7

	126.
	Mogu identificirati emociju od trena kad počinje nastajati u meni.
	1  2  3  4  5  6  7

	127.
	U većini slučajeva, volim staviti interese drugih ispred svojih.
	1  2  3  4  5  6  7

	128.
	Većinu dana sam sretan što sam živ.
	1  2  3  4  5  6  7

	129.
	Kad nešto dobro radim, to mi pruža puno zadovoljstva.
	1  2  3  4  5  6  7

	130.
	Vrlo mi je važno da se slažem sa svim svojim bliskim prijateljima i obitelji.
	1  2  3  4  5  6  7

	131.
	Često imam sretne misli.
	1  2  3  4  5  6  7

	132.
	Često imam žestoke rasprave sa ljudima koji su mi bliski.
	1  2  3  4  5  6  7

	133.
	Nije mi problem izražavati emocije riječima.
	1  2  3  4  5  6  7

	134.
	Teško mi je uživati u životu.
	1  2  3  4  5  6  7

	135.
	Obično mogu utjecati na druge.
	1  2  3  4  5  6  7

	136.
	Kad sam pod pritiskom, lako se uzrujam.
	1  2  3  4  5  6  7

	137.
	Obično mi je teško mijenjati svoje ponašanje.
	1  2  3  4  5  6  7

	138.
	Drugi se ugledaju na mene.
	1  2  3  4  5  6  7

	139.
	Kažu mi da lako padnem pod utjecaj stresa.
	1  2  3  4  5  6  7

	140.
	Obično nađem način da kontroliram svoje emocije kada to želim.
	1  2  3  4  5  6  7

	141.
	Mislim da bih bio dobar prodavač.
	1  2  3  4  5  6  7

	142.
	Lako izgubim interes za ono što radim.
	1  2  3  4  5  6  7

	143.
	U cjelini uzevši, ja sam rob navika.
	1  2  3  4  5  6  7

	144.
	Čak i kad raspravljam sa nekom važnom osobom, obično branim svoja mišljenja.
	1  2  3  4  5  6  7

	145.
	Opisao bih sebe kao fleksibilnu osobu.
	1  2  3  4  5  6  7

	146.
	Općenito, treba mi puno poticaja da bih dao sve od sebe.
	1  2  3  4  5  6  7

	147.
	Čak i kad se prepirem sa nekim, mogu sagledati stvari iz njegove perspektive.
	1  2  3  4  5  6  7

	148.
	Općenito, mogu se nositi sa stresom.
	1  2  3  4  5  6  7

	149.
	Pokušavam izbjegavati ljude koji bi me mogli uzrujati.
	1  2  3  4  5  6  7

	150.
	Obično si ugađam bez da razmislim o mogućim posljedicama.
	1  2  3  4  5  6  7

	151.
	Obično popustim, čak i ako znam da sam ja u pravu.
	1  2  3  4  5  6  7

	152.
	Teško preuzimam kontrolu u situacijama na poslu.
	1  2  3  4  5  6  7

	153.
	Neki od mojih odgovora u ovom upitniku nisu 100% iskreni.
	1  2  3  4  5  6


