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SKALA POSTTRAUMATSKOG RASTA

kra¢a verzija

Gann, Calhoun, Tedeschi, Taku, Vishnevsky,
Triplett i Danhauer (2010)

Pored mnogih negativnih posledica koje traumatska iskustva mogu da
ostave na nas, ona mogu da izazovu da dozivimo i odredena pozitivna

iskustva, poznata kao posttraumatski rast.

Svaki pojedinac u odredenom trenutku svog Zivota moze da se susretne
sa nekim stresnim Zivotnim okolnostima ili traumatskim dogadajem, ali
ne dozivljavamo ih svi na isti na&in.

.....

rastajanje ili razvod, zatvor, preseljenje, tetku bolest ili tetku povredu i gubitak posla.
Dozivljavanje ovih stresora takode moze da izazove specifi¢ne simptome kao $to su
oslabljen imuni sistem, upala, problemi sa spavanjem, anksioznost i drugi.

Popunite upitnik u nastavku i izmerite da li ste doziveli bilo kakve
pozitivne rezultate nakon traumatskog iskustva i u kojoj oblasti
posttraumatskog rasta su oni bili najjagi.

0 = Uopéte nisam doziveo/la ovu promenu
1 = Doziveo/la sam vrlo malo ove promene
2 = Snazno sam doziveo/la ovu promenu
3 = Ovu promenu sam doziveo/la veoma snazno

1 Promenio/la sam svoje prioritete o
tome sta je vazno u zivotu.

9 Vise cenim svoj Zivot.

3 Bolje razumem duhovnost.

4 Zacrtao/la sam novi put u svom zivotu.

5 Imam osecaj vece bliskosti sa
drugima.

6 Vise sam uveren/na da mogu da se
nosim sa problemima.

U stanju sam da radim bolje stvari sa
7 svojim zivotom.

8 Moja veraje jaca.

9 Shvatio/la sam da sam jacCi/a nego sto
sam mislio/la.

m Naucio/la sam mnogo o tome koliko
su ljudi divni.
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Interpretacija vasih odgovora |

Upitnik o posttraumatskom rastu daje nam nivo ukupnog posttraumatskog
rasta, a takode nam pokazuje u kojoj oblasti smo ga najjage iskusili. U
tabeli ispod pogledajte koja izjava iz gornjeg upitnika pripada kojoj

oblasti i saberite svoj rezultat.

Najnizi mogudéi rezultat je 0, a najvidi je 6 za pojedinaénu oblast i 30 za
ukupan posttraumatski rast.

OBLASTI
I Povezivanje sa drugima 5{0 |  ______ /6
Il | Nove moguénosti ie | ______ /6
Il | Liéna moé 7i9  ______ /6
IV | Duhovna promena 4i8 | ______ /6
V | Vrednovanje Zivota iz ______ /6
UKUPNO sve tvrdnje | ______ / 30

Ako ste u bar jednoj izjavi oznagili bilo koji broj osim 0, ve¢ ste osetili ili
doziveli posttraumatski rast u svom Zivotu. Visok ukupan rezultat znagi da
ste doziveli jadu pozitivnu transformaciju. Struénjaci su ova pozitivna
iskustva podelili u nekoliko oblasti koje su, kao $to vidimo na slici ispod,
snazno isprepletene.

Posttraumatski rast je pozitivna psiholotka promena nakon borbe sa
izazovnim Zivotnim okolnostima.

Proverite u gornjoj tabeli u kojoj oblasti ste postigli najvise poena i
pronadite detaljniji opis oblasti na slici ispod. Takode proverite u kom polju
omoguéava dublji uvid u to $ta se zna&ajno promenilo i koje aspekte sebe

jod uvek mozete da poboljiate.

)" 4 o
LiCha moc
Povecana psiholoSka otpornost, vise

samopouzdanja, povecana
samouverenost, poniznost i autenticnost

Vrednovanje zivota i produbljen smisao.
Povecana zahvalnost, altruizam, Personal
jasni prioriteti i uvaZavanje dobrog Strength
u Zivotu. - -
Nove mogucnosti
Nova interesovanja i
New perspektive, prilagodljivost,
LLESIIINESY  orvorenost za nove nadine
Zivota i rada.
Duhovna promena

Dublje razvijena i smislena uverenja
i Zivotne filozofije, dublji nivoi svesti,
promena verovanja, jasnija Zivotna

svrha, Povezivanije sa drugima

Povecan osecaj pripadnosti i emocionalne
ranjivosti, vise ljubavi, empatije, podrske i jake
veze sa drugima.
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