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Descriere inventar

Chestionarul DEAF (Distres Emotional si Afectare Functionald) este un instrument psihologic de
evaluare multidimensionald a distresului emotional, construit pentru a surprinde modul in care
presiunile cotidiene evenimentele si dificultatile traite in ultimele doud saptdméni afecteaza starea
psihologica, functionarea cotidiana si echilibrul adaptativ al unei persoane.

Chestionarul DEAF este ancorat intr-un model psihologic integrativ, care imbina concepte din
psihologia stresului, teoria reglarii emotionale si psihologia sanatatii. In centrul acestei perspective se
afla ideea ca distresul emotional nu este doar o reactie pasiva la presiuni sau evenimentele stresante,
ci rezultatul unui proces complex de evaluare cognitivd, gestionare emotionald si rdspuns
comportamental problematic (Lazarus & Folkman, 1984; Renna, Fresco & Mennin, 2020).

Chestionarul DEAF propune o abordare contextual-neutra (itemii nu fac referire la un domeniu
specific al vietii - munca, familie sau relatii) si ofera o perspectiva multifactoriala asupra felului in care
individul resimte presiunea activitatilor zilnice, o proceseaza in plan mental si o transpune in reactiile
emotionale si functionarea zilnica. Astfel DEAF poate fi folosit atat in evaluarea efectelor stresului
prelungit céat si in monitorizarea progresului in demersurile psihologice de consiliere, psihoterapie
sau de interventie organizationala oferind, la intervale distincte de timp (peste doua saptamani), o
imagine globala asupra nivelului de distres si detalii legate de domeniile psihologice specifice in care s-
au Tnregistrat progrese.

Chestionarul DEAF contine 60 de itemi evaluati pe o scara Likert in cinci trepte (de la 1 — In foarte
micd mésurd la 5 — In foarte micd mésurd), cu referire la frecventa sau intensitatea trairilor resimtite in
ultimele doua saptamani si permite obtinerea unui scor global de distres emotional, ce ilustreaza
nivelul general de afectare psihologica. in plus, Chestionarul DEAF permite evaluarea si interpretarea
separata a fiecarei dintre cele 12 dimensiuni ale chestionarului: ingrijorare, descurajare, iritabilitate,
coplesire, somatizare, oboseald, alertd, ganduri intruzive, reglare emotionala, strategii de evitare,
reactivare vulnerabilitdti si afectare functionald).

Chestionarul DEAF permite definirea unui profil personalizat de distres care ilustreazad modul in
care este afectata starea psihologica, functionarea si echilibrul adaptativ al persoanei evaluate. Un scor
ridicat la dimensiunile emotionale (anxietate, descurajare, iritabilitate) poate sugera un pattern afectiv
negativ pronuntat, in timp ce scorurile crescute pentru dimensiunile cognitive (coplesire, ganduri
amenintatoare, ganduri intruzive) indica o activitate mentala ruminativa sau anticipativa care amplifica
stresul. Nivelurile crescute la dimensiunile comportamentale (oboseala, evitare, epuizare, afectare
functionald) sugereaza tendinte de retragere, scaderea implicarii si limitarea resurselor adaptative.

Chestionarul DEAF este usor de administrat si de interpretat, oferind rezultate utile atat pentru
evaluarea initiala, cat si pentru urmarirea progresului in timp. Chestionarul poate fi aplicat individual
sau colectiv, in format tiparit sau digital, si este adecvat pentru populatii diverse, de la adulti din mediul
clinic, la angajati in medii organizationale sau studenti supusi stresului academic. Datorita formularilor
neutre contextual si a accentului pe experienta recenta, DEAF evita riscul de supra-diagnosticare si
se axeaza pe functionarea adaptativa reala, fiind potrivit pentru screening, consiliere psihologica,
psihoterapie, evaluare clinica sau cercetare stiintifica.

Chestionarul DEAF nu evalueaza doar cat de afectata este o persoana, ci mai ales, cum se manifesta
afectarea si prin ce mecanisme psihologice se intretine. Prin aceasta, instrumentul devine o punte intre
diagnostic si intelegere, intre masurare si interventie, oferind psihologilor practicieni si cercetatorilor
cadrul coerent si sensibil pentru analiza complexitatii experientei umane sub stres.

Timpul mediu de completare a chestionarului online: 75 minute.

Varsta minima de la care se poate realiza evaluarea: peste 14 de ani.



2. Profil sintetic
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DISTRES PSIHOLOGIC ridicat

Traieste o stare de dezechilibru emotional si psihologic, caracterizat prin
trairi si stari emotionale negative, tensiune si oboseald mentala, insotite de
ganduri intruzive si scaderea capacitatii de adaptare, functionarea zilnica
fiind afectata prin retragere, pierderea motivatiei si senzatia de coplesire.
(scor total)

ingrijorare ridicata

Se afla intr-o stare constanta de tensiune si ingrijorare, care interfereaza cu
gandirea clara si capacitatea de concentrare, anxietatea devenind o reactie
automata la stres si reducand sentimentul de control si eficienta personala.

Descurajare ridicata

Traieste frecvent stari de ftristete si lipsa de speranta in care optimismul si
energia emotionald se diminueaza, stari care ii afecteaza tonusul emotional
si motivatia, simtindu-se blocat(a) intr-un cerc al neputintei.

Iritabilitate ridicata

Reactioneaza cu intensitate la stres si frustrare, manifestand o iritabilitate
crescuta si toleranta redusa la frustrare, tensiunea interna si impulsivitatea
afectandu-i comunicarea si relatiile cu persoanele apropiate.

Coplesire ridicata

Se simte depasit(a) de cerintele vietii cotidiene, pierzand treptat sentimentul
de control si directie, blocajul emotional si cognitiv limitandu-i capacitatea
de a gasi solutii reale si de a se reorganiza Tn mod eficient.

Somatizare ridicata

Reactioneaza la stres prin simptome corporale intense, semn ca tensiunea
psihica este transpusa in plan fizic, corpul devenind un indicator sensibil al
dezechilibrului emotional si al nevoii de detensionare.

Epuizare ridicata

Resimte o oboseald emotionala persistenta si o scadere acuta a motivatiei
de implicare, resursele psihice fiind epuizate, iar activitatile zilnice devenind
tot mai dificil de sustinut prin efortul personal si vointa proprie.

Alerta ridicata

Traieste senzatia ca evenimentele din jur scapa de sub control sau pot lua
o turnura periculoasa, fiind intr-o stare de alerta mentala continua pentru ca
se simte expus(d) si amenintat(a) de evolutia situatiei.
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Ganduri intruzive ridicate

Se confrunta cu ganduri repetitive, invazive si greu de controlat, care reduc
claritatea si linistea interioara, mintea fiindu-i prinsa intr-un flux continuu de
procese de analiza si anticipare care il/o epuizeaza emotional.

Reglare emotionala dificila

Intampina dificult&ti in a-si regla emotiile, reactionand ades disproportionat
la situatiile stresante, emotiile negative devin dominante si afectand modul
de gandire si adaptare comportamentala.

Strategii de evitare ridicate

Amana sau evita confruntarea cu dificultatile pe care le intampina, ceea ce
mentine starea de tensiune si neputinta, preferand retragerea din actiune,
chiar si atunci cand solutiile de rezolvare sunt relativ accesibile.

Reactivarea vulnerabilitatilor ridicata

Au reaparut sensibilitati, temeri, nesigurante sau "rani” mai vechi care fi
amplifica vulnerabilitatea emotionald, situatiile recente reactivandu-i tipare
disfunctionale de gandire si emotii perturbatoare asociate trecutului.

Afectare functionala ridicata

Functionarea zilnica este afectata prin scaderea energiei, motivatiei si
interesului pentru activitatile cotidiene, avand dificultati in a finaliza sarcini
si neglijand-si responsabilitatile sau nevoile proprii, de baza.



Sugestii de consiliere

in urma completirii chestionarului DEAF, prin raportarea la dominantele identificate, pot fi
formulate mai multe sugestii sintetizate mai jos.

Starea de descurajare reflecta o pierdere temporara a sperantei si a motivatiei, ceea ce poate fi reversibil
prin interventii constiente. Incepe prin a recunoaste emotiile fara judecata, oferindu-ti dreptul de a te simti
vulnerabil. Reintrodu activitati mici care aduc placere si sens, chiar daca initial par nesemnificative. Cauta
contact social si sprijin emotional, evitand izolarea. Practica auto-compasiunea si evita critica excesiva
fata de tine. Daca starea persista, consulta un specialist pentru sprijin terapeutic. (Descurajare ridicata)

Nivelul crescut de iritabilitate aratd o supraincarcare emotionald care cere o mai buna gestionare a
stresului. Incearca s identifici cauzele reale ale tensiunii si s& le abordezi inainte de a izbucni. Practic
tehnici de relaxare si pauze regulate intre sarcini. Exprima nemultumirile intr-un mod controlat, fara a le
transforma Tn acuze. Cauta activitati care descarca energia emotionala — sport, miscare, creativitate.
Invata sé te ierti dupa momentele de pierdere a calmului si sa revii la o stare de echilibru. (Iritabilitate
ridicata)

Sentimentul de coplesire semnaleaza o nevoie urgenta de reorganizare si reechilibrare. Incepe prin a
clarifica ce este cu adevarat important si ce poate fi amanat. Imparte sarcinile mari in pasi mici si
realizabili, evitdnd perfectionismul. Permite-ti sa ceri ajutor si sa delegi responsabilitati acolo unde este
posibil. Foloseste tehnici de respiratie si ancorare pentru a reduce senzatia de pierdere a controlului.
Tnvat,é sa recunosti semnele timpurii ale supraincarcarii si sa intervii inainte ca ele sa devina epuizare.
(Coplesire ridicata)

Dificultstile de reglare emotionald cer exercitiu constient si rabdare. incepe prin a identifica emotiile
dominante si situatiile care le declanseaza. Creeaza o distanta intre traire si actiune, acordandu-ti timp
de reflectie inainte de a reactiona. invata tehnici de calmare (respiratie, grounding, scriere emotionala).
Cauta un cadru sigur (terapeutic sau relational) in care sa poti exprima emotiile fara teama de judecata.
Redu stimularea emotionala intensa prin limitarea expunerii la conflict, suprainformatie sau presiune
constanta. (Reglare emotionala dificila)

Tendinta de evitare aratd o nevoie de protectie, dar si o teamé de disconfort. incearca sa identifici exact
ce anume eviti: emotia, judecata celorlalti sau incertitudinea? Tnlocuieste evitarea cu pasi mici de
confruntare graduald — o actiune scurta, o conversatie inceputd, o sarcina reluatd. Recompenseaza-te
pentru fiecare pas reusit, indiferent cat de mic pare. Foloseste respiratia sau ancorarea corporalé inainte
de confruntari stresante. Confruntarea constienta iti va reda sentimentul de control si incredere. (Strategii
de evitare ridicate)



4. Analiza pe factori

DISTRES PSIHOLOGIC

e [1]2[3]4]5]c KA &[S0

DISTRES PSIHOLOGIC ridicat : Cand nivelul de distres emotional global este ridicat, este important sa incepi prin
a recunoaste si accepta faptul ca te afli intr-o perioada de suprasolicitare emotionala si psihologica. n loc s te
fortezi sa functionezi ,ca de obicei”, acorda-ti spatiu pentru refacere si pauze regulate. Reorienteaza-ti atentia catre
nevoile de baza — somn, alimentatie, miscare si contact social sigur — acestea sunt primii factori care stabilizeaza
starea interna. Evita tendinta de izolare completa si cauta sprijinul unei persoane de incredere sau al unui specialist,
chiar si pentru discutii scurte, pentru a recapata sentimentul de conexiune. incearca sa reduci supraincarcarea
cognitiva prin simplificarea sarcinilor si prioritizarea lucrurilor esentiale, fara presiunea perfectiunii. Noteaza-ti
gandurile intruzive sau ingrijorarile recurente pentru a le scoate din planul mental si a le gestiona treptat. Reintrodu
activitati placute, mici si realizabile, care iti redau treptat sentimentul de control si eficientd personala. Concentreaza-
te pe progres, nu pe performanta, si accepta ca refacerea echilibrului emotional este un proces gradual.

ingrijorare [1]2]3]4]s X 7[8]9]10]

ingrijorare ridicata: Nivelul redus de anxietate arata o buna capacitate de gestionare a stresului si o stabilitate
emotionala valoroasa. Continua sa folosesti strategiile care iti mentin calmul si claritatea mentala, precum
organizarea eficienta a timpului si pauzele de detensionare. Invata s& ramai atent si la semnele subtile de
suprasolicitare, chiar daca ele apar rar. Pastreaza echilibrul intre relaxare si moblllzare evitand complacerea in
pasivitate. In situatiile care necesita vigilenta crescuta, foloseste-ti calmul ca pe un avantaj pentru a gandi strategic.
Cultiva un stil de wata care sprijina rezilienta — somn adecvat activitate fizica si relatii de sprijin.

Descurajare [1]2]3]4]5]e6]7]8 EY10]

Descurajare ridicata: Starea de descurajare reflecta o pierdere temporara a sperantei si a motivatiei, ceea ce poate
fi reversibil prin interventii constiente. Incepe prin a recunoaste emotiile fara judecata, oferindu i dreptul de a te simti
vulnerabil. Reintrodu actmtatl mici care aduc placere si sens, chiar dacé initial par nesemnificative. Cauta contact
social si sprijin emotional, evitand izolarea. Practica auto-compasiunea si evita critica excesiva fata de tine. Daca
starea persista, consulta un specialist pentru sprijin terapeutic.

Iritabilitate [1]2][3]4]5[e]7 [FN9]10]

Iritabilitate ridicata: Nivelul crescut de iritabilitate aratd o supraincércare emotionala care cere o mai buna
gestionare a stresului. incearca sé identifici cauzele reale ale tensiunii si sa le abordezi inainte de a izbucni. Practica
tehnici de relaxare si pauze regulate Tntre sarcini. Exprima nemultummle intr-un mod controlat, fara a le transforma
in acuze. Cauta act|V|tat| care descarca energia emotionala — sport miscare, creativitate. Invata sa te ierti dupa
momentele de pierdere a calmului si sa revii la o stare de echilibru.

Coplesire [1]2]3]4]5]e[7 [F¥ 910

Coplesire ridicata: Sentimentul de coplesire semnaleaza o nevoie urgenta de reorganizare si reechilibrare. incepe
prin a clarifica ce este cu adevarat important si ce poate fi amanat. Imparte sarcinile mari in pasi mici si realizabili,
evitand perfectionismul. Permite-ti sa ceri ajutor si sa delegi responsabilitati acolo unde este posibil. Folose$te
tehnici de respiratie si ancorare pentru a reduce senzatia de pierdere a controlului. invatd s& recunosti semnele
timpurii ale supraincarcarii si sa intervii inainte ca ele sa devina epuizare.

Somatizare [1]2]3]4 | e[7]8]9]10]

Somatizare ridicata: Reactiile fizice intense araté c& stresul s-a acumulat si cere descarcare constienta. Incepe prin
a recunoaste legatura dintre starile tale emotionale si manifestarile corporale. Invat s& observi semnele timpurii ale
tensiunii si sa intervii prin exercitii de respiratie, stretching sau relaxare musculara progresiva. Creeaza rutine zilnice
de detensionare si acorda importanta somnului regulat. Evitd automedicatia si cauta ajutor daca simptomele
persista.




Epuizare [1]2][3]4Ee[7]8]9]10]

Epuizare ridicata: Epuizarea semnaleaza un dezechilibru intre cerinte si resurse care trebuie restabilit. Permite-ti
sa iei 0 pauza reala, fara vinovatie. Redu volumul de activitati la strictul necesar si prioritizeaza odihna si somnul.
Reintrodu treptat activitati care aduc placere si sens, chiar daca par minore. Tnva’;é sa spui ,nu” cerintelor care te
suprasolicita si cere sprijin acolo unde este posibil. Reechilibrarea nu vine din fortare, ci din respectul fata de propriul
ritm.

Alerts [1]2]3]4]s [ 7]8]9o]10]

Alerta ridicata: Tendinta de a percepe lumea ca amenintatoare arata un nivel ridicat de stres si nesiguranta. Incepe
prin a identifica gandurile care amplifica pericolul si verifica-le realist. Noteaza evidentele care contrazic anticiparile
negative, ancorandu-te in fapte. Redu expunerea la factori care alimenteaza teama (ex. stiri, comparatii negative).
Exerseaza respiratia constienta si meditatia pentru a diminua starea de alerta interna. Cauta activ experiente care-ti
restabilesc sentimentul de control: activitati ordonate, planificari pe termen scurt, sprijin emotional.

Ganduri intruzive [1]2]3]4]5]ec [kl 8]9]10]

Ganduri intruzive ridicate: Prezenta gandurilor intruzive indica o minte suprasolicitata care are nevoie de
antrenament cognitiv si emotional. Incepe prin a observa gandurile fira a le judeca sau analiza — lasé-le sa treaca
fara opozitie. Practica exercitii de mindfulness sau scriere reflexiva pentru a le elibera din spatiul mental. Stabileste
momente deliberate de ,gandire planificatd” (ex. 15 minute/zi pentru reflectie), apoi redirectioneaza atentia. Evita
ruminatia inutila prin activitati fizice si creative. Invatd s& deosebesti intre gandurile utile si cele automate.

Reglare emotionala [1]2]3]4]5]6][7]8 N0

Reglare emotionala dificila: Dificultatile de reglare emotionala cer exercitiu constient si rabdare. Incepe prin a
identifica emotiile dominante si situatiile care le declanseaza. Creeaza o distanta intre traire si actiune, acordandu-ti
timp de reflectie inainte de a reactiona. Invata tehnici de calmare (respiratie, grounding, scriere emotionala). Cauta
un cadru sigur (terapeutic sau relational) Tn care sa poti exprima emotiile fara teama de judecata. Redu stimularea
emotionala intensa prin limitarea expunerii la conflict, suprainformatie sau presiune constanta.

Strategii de evitare [1]2]3]4]5][e]7 [EN9]10]

Strategii de evitare ridicate: Tendinta de evitare arata o nevoie de protectie, dar si o teama de disconfort. Incearca
sa identifici exact ce anume eviti: emotia, judecata celorlalti sau incertitudinea? Inlocuieste evitarea cu pasi mici de
confruntare graduala — o actiune scurta, o conversatie inceputd, o sarcina reluatd. Recompenseaza-te pentru
fiecare pas reusit, indiferent cat de mic pare. Foloseste respiratia sau ancorarea corporala inainte de confruntari
stresante. Confruntarea constienta iti va reda sentimentul de control si incredere.

Activarea vulnerabilitatilor [1]2]3]4]5]6 Kl 8 [9]10]

Reactivarea vulnerabilitatilor ridicata: Activarea vulnerabilitatilor indicad un conflict nerezolvat intre trecut si
prezent. incearca s identifici temele recurente din ganduri si emotii — frica de esec, rusinea, neputinta — si
noteaza-le. Priveste-le cu blandete, nu ca slabiciuni, ci ca mesaje ale unor nevoi emotionale neimplinite. Lucreaza la
intarirea increderii in sine prin actiuni mici, dar consecvente. Reia contactul cu oameni care te sustin autentic si evita
contexte care Tti reactiveaza critica interna. Daca simti ca trecutul are o greutate prea mare, exploreaza-| terapeutic.

Afectare functionals [1]2]3 |0 5]e]7]8]09]10]

Afectare functionala ridicata: Scaderea functionarii indica o nevoie de reconectare si restabilire a resurselor.
Incepe cu obiective mici si realiste, concentrandu-te pe o singura sarcina importanta pe zi. Restabileste rutinele de
baza: somn, alimentatie, contact social. invata s& ceri ajutor atunci cand ai nevoie si sa nu te izolezi. Incearca sa
identifici activitati care iti aduc satisfactie minima si reintrodu-le gradual. Fa diferenta intre oboseala si lipsa de sens
— prima se trateaza prin odihna, a doua prin reconectare la valori.
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6. Concluzii finale

De redactat de catre psiholog pe baza concluziilor partiale.

Data: luni, 22 decembrie 2025 Psiholog/Consilier:



