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Stress and Coping Inventory (SCI,
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Instructions

Francais)
Nom de famille :
Genre : masculin O

autre (0]

Emplacement :

femelle O

Ce qui suit concerne votre niveau de stress et la facon dont vous le gérez. Répondez aussi

ouvertement et honnétement que possible. Il n'y a pas de bonnes ou de mauvaises réponses.

Assurez-vous de n'omettre aucune déclaration.

Exposition au stress

Dans quelle mesure vous étes-vous senti accablé par les événements ou situations suivants au cours

des trois derniers mois ?

1. Incertitude sur I'endroit ol vous vivez

2. Incertitude sur le travail, I'apprentissage, les études

ou l'école
3. Incertitude sur une maladie grave
4. Insécurité vis-a-vis de la famille ou des amis
5. Incertitude sur le partenariat
6. Incertitude sur les objectifs de vie importants

7. Dettes ou problemes financiers

8. Pression pour performer au travail, a l'université,

en formation ou a I'école
9. Attentes et demandes de la famille ou des amis
10. Attentes et exigences du partenaire
11. Problémes de santé

12. Propres attentes et revendications
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Gérer le stress

Comment gérez-vous le stress ? Répondez aussi ouvertement et honnétement que possible. Il n'y a

pas de bonnes ou de mauvaises réponses. Assurez-vous de n'omettre aucune déclaration.
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10.
11.

12.
13.

14.
15.

16.

17.

18.
19.
20.

Quand je suis stressé et sous pression, je me détends avec un verre de
vin ou de biére le soir.

Je me dis que le stress et la pression ont leurs bons cotés.
J'essaie d'éviter le stress a I'avance.

Peu importe la gravité de la situation, j'ai de bons amis sur qui je peux
toujours compter.

Quand je me sens dépassé, il y a des gens qui me relévent.
En période de stress et de pression, je trouve un soutien dans ma foi.
Quand je suis trop stressé, je fume une cigarette.

Face au stress et a la pression, je me rappelle qu'il existe des valeurs
plus élevées dans la vie.

Lorsque je suis stressé et sous pression, je trouve du soutien aupres
de mon partenaire ou d'un bon ami.

Je vois le stress et la pression comme un défi positif.

En ce qui concerne le stress et la pression, je me concentre
uniquement sur le positif.

Les prieres m'aident a gérer le stress et les menaces.

Peu importe le niveau de stress, je ne boirais ni ne fumerais a cause
du stress.

Je fais tout pour que le stress ne survienne pas en premier lieu.

Méme lorsque je suis sous pression, je ne perds pas mon sens de
I'humour.

Peu importe la gravité de la situation, je fais confiance aux puissances
supérieures.

Quand les choses deviennent trop pour moi, je prends parfois la
bouteille.

Quand je suis sous pression, j'ai des gens pour m'aider.
En cas de stress et de pression, j'élimine spécifiquement les causes.

Je réfléchis a la fagon dont je peux éviter la pression du temps a
I'avance.
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Symptomes de stress

Le stress et la pression peuvent causer une variété de symptémes. Quels symptémes avez-vous

observés en vous-méme au cours des trois derniers mois ?

Répondez aussi ouvertement et honnétement que possible. Il n'y a pas de bonnes ou de mauvaises

réponses. Assurez-vous de n‘'omettre aucune déclaration.
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11.
12.
13.

Je dors mal.

Je souffre souvent de pression a I'estomac ou de douleurs

abdominales.

J'ai souvent l'impression d'avoir une boule dans la gorge.
Je souffre souvent de maux de téte.

Je rumine souvent ma vie.

Je suis souvent triste.

Souvent, je n'ai plus envie de rien faire.

J'ai beaucoup perdu ou gagné (plus de 5 kg).

Mon désir sexuel a considérablement diminué.

. Je me replie souvent sur moi-méme et puis je me perds

tellement que je ne remarque plus rien.
J'ai des secousses faciales que je ne peux pas controler.
J'ai du mal a me concentrer.

J'ai des cauchemars
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