URICA - Ceské verze (University of Rhode Island Change Assessment)

Instrukce: Oznacte, do jaké miry souhlasite s kazdym tvrzenim. Hodnotte podle toho,
jak se citite prave nyni, nikoli jak jste se citil/a v minulosti nebo jak byste se chtél/a citit.
Pouzijte néasledujici Skélu:

1 = Zcela nesouhlasim 2 = Nesouhlasim 3 = Nejsem si jisty/d 4 = Souhlasim 5 =

Zcela souhlasim

Pokud jde o mé&, nemam zadné problémy, které by bylo tfeba ménit.
Myslim, Ze bych mohl/a byt pfipraven/a na néjaké zlepseni.
Délam néco s problémy, které mé drive trapily.

1.

2.

3.

4. Mozna by stalo za to pracovat na mém problému.

5. Nejsem ten, kdo ma problém. Neddva moc smysl uvazovat o zméné.
6.

Déld mi starost, Ze bych mohl/a sklouznout zpét k problému, ktery jsem uz zménil/a,

a proto hleddm pomoc.

7. Konec¢né opravdu pracuji na svém problému.

8. Premyslim o tom, ze bych mozna chtél/a néco na sobé zménit.

9. Byl/a jsem Uspésny/a v praci na svém problému, ale nejsem si jisty/a, zda v tom
sam/sama vydrzim.

10. Nékdy je mUj problém tézky, ale pracuji na ném.

11. Snazit se o zménu je pro meé v podstaté ztrata ¢asu, protoze problém se mé netyka.
12. Doufam, ze se mi podari |épe porozumeét sdm/sama sobé.

13. Asi mam néjaké nedostatky, ale neni nic, co bych opravdu potreboval/a zménit.

14. Opravdu tvrdé pracuji na zméné.

15. Mam problém a opravdu si myslim, Ze bych na ném mél/a pracovat.

16. Nedari se mi drzet se zmén, které jsem udélal/a, jak jsem doufal/a, a chci zabranit

relapsu.

17. 1 kdyz nejsem vzdy Uspésny/a ve zméné, alesporn na svém problému pracuji.

18. Myslel/a jsem si, ze jakmile problém vyresim, budu od néj osvobozen/a, ale nékdy s
tim stale zapasim.

19. Pral/a bych si mit vice napadd, jak svij problém resit.

20. Zacal/a jsem pracovat na svém problému, ale chtél/a bych pomoc.



21. Mozna mi toto misto bude schopno pomoci.

22. Mozna ted potrebuji podporu, abych udrzel/a zmény, které jsem jiz udélal/a.

23. Mozna jsem soucasti problému, ale opravdu si to nemyslim.

24. Doufam, Zze mi nékdo poradi néco uzite¢ného.

25. Kazdy mlze mluvit o zménég; ja s tim skute¢né néco délam.

26. VSechno to povidani o psychologii je nudné. Pro¢ lidé nemohou prosté zapomenout
na své problémy?

27. Jsem tady, abych zabranil/a navratu svého problému.

28. Je to frustrujici, ale mam pocit, Zze se vraci problém, ktery jsem povazoval/a za
vyreseny.

29. Mam starosti, ale kdo ne? Pro¢ nad nimi ztracet Cas?

30. Aktivné pracuji na svém problému.

31. Radéji se se svymi chybami vyporddam, nez abych se je snazil/a zménit.

32. Navzdory vsemu, co jsem udélal/a pro zménu, se mi ten problém cas od Casu znovu

vraci.

Zdroj: McConnaghy, Prochaska & Velicer, 1983. Prevzato z verejné dostupného materidlu:

https://web.uri.edu/cprc/psychotherapy-urica



