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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.



Caracteristici dominante

in urma completarii chestionarului DEAF au fost identificate urmatoarele caracteristici dominante
in profilul psihologic al persoanei evaluate:

Traieste frecvent sentimente de tristete, neputinta si lipsa de speranta, care pot afecta motivatia zilnica.
Starea emotionald negativa tinde sa se mentina, reducand interesul fatd de activitatile obisnuite si are
dificultati Tn a gasi sens sau satisfactie Tn lucrurile care altadata ofereau bucurie. Poate percepe viitorul
ca fiind incert sau lipsit de perspective, accentuand starea de descurajare iar in relatiile cu ceilalti, se
retrage sau devine mai putin receptiv(a) la sprijin, simtind o epuizare emotionala persistenta. (Descurajare
ridicata)

Reactioneaza rapid si intens la frustrare, simtind o crestere a tensiunii si nerabdarii. Micile neplaceri pot
genera iritare disproportionata, ducand uneori la reactii impulsive si poate deveni mult mai critic(a), mai
defensiv(a) sau mai putin tolerant(a) in interactiunile sociale. Se simte suprasolicitat(a) si obosit(a)
emotional, ceea ce amplifica sensibilitatea si tendinta de izbucni si de a descarca nervii pe ceilalti. Dupa
episoadele de iritare sau reactiile exagerate, apar adesea sentimente de vinovatie sau de neputinta, ceea
ce intretine cercul emotional negativ. (Iritabilitate ridicatd)

Simte frecvent ca pierde controlul in fata presiunilor si dificultatilor zilnice si percepe cerintele cotidiene
ca fiind excesive. Traieste o senzatie de blocaj sau de neputinta, ca si cum resursele interne ar fi
insuficiente iar situatiile complexe devin mai dificil de gestionat, efortul mental de re-organizare fiind insotit
de confuzie si agitatie. Incearcd s mentind aparenta controlului, dar in interior se simte depasit(&) de
acumularea sarcinilor si responsabilitatilor ceea ce duce la epuizare emotionala si la tendinta de a se
retrage din activitatile importante. (Coplesire ridicata)

Are dificultati in a-si regla emotiile, traind intens si disproportionat situatile stresante. Emotiile se
acumuleaza rapid si i pot domina gandirea, afectdnd capacitatea de analiza lucida. Se simte adesea
coplesit de valuri emotionale care duc la reactii impulsive sau retragere, controlul asupra starii afective
scade, iar claritatea deciziilor fiind diminuata. Poate trece de la calm la agitatie sau tristete accentuata
intr-un interval scurt de timp. (Reglare emotionala dificild)

Tinde sa evite confruntarea cu problemele sau situatiile stresante, preferand retragerea temporara in
speranta ca lucrurile se vor rezolva de la sine. Amana actiunea din teama de esec, ceea ce duce la
acumularea presiunilor nerezolvate. Gandurile si emotiile asociate stresului sunt impinse in plan secundar,
dar revin ulterior cu intensitate mai mare, evitarea devenind o strategie aparent protectiva, dar care
intretine anxietatea si sentimentul de neputinta. Pe termen lung, aceasta atitudine poate limita cresterea
personala si adaptarea eficienta la noile situatii. (Strategii de evitare ridicate)



4. Analiza pe factori

DISTRES PSIHOLOGIC
GENERAL

DISTRES PSIHOLOGIC ridicat : Traieste o stare generala de tensiune si dezechilibru emotional, in care
anxietatea, tristetea, iritabilitatea si oboseala se combina cu ganduri negative repetitive si cu perceptia pierderii
controlului. Emotiile negative devin dificil de gestionat, influentand claritatea gandirii, concentrarea si capacitatea de
a face fata cerintelor zilnice. Are loc o reducere a energiei, motivatiei si implicarii, insotite de tulburari de somn,
manifestari somatice si tendinta de retragere sociala. Vulnerabilitati emotionale mai vechi, precum teama de esec
sau de respingere, se reactiveaza si amplifica sentimentul de epuizare si neputinta.

(1]2]3[4]5]c [l 8[9]t0]

ingrijorare [1]2][3]4]s5 M 7[8]9]10]

ingrijorare ridicata: Traieste frecvent stari de neliniste, tensiune si agitatie interioara, mai ales in fata evenimentelor
imprevizibile sau presante. Ingrijorarile tind s& devina repetitive, afectand calitatea concentrérii si eficienta Tn
activitatile zilnice iar gandurile pot fi dificil de controlat, revenind insistent asupra scenariilor negative sau a
posibilelor pericole. Starea de alerta constanta genereaza oboseald mentala si iritabilitate, reducénd claritatea
deciziilor si a prioritatilor si chiar si sarcinile simple pot parea solicitante atunci cand anxietatea se amplifica si devine
dominanta in plan psihologic.

Descurajare [1]2]3]4[5]e]7]8 FH10]

Descurajare ridicata: Traieste frecvent sentimente de tristete, neputinta si lipsa de speranta, care pot afecta
motivatia zilnica. Starea emotionala negativa tinde sa se mentina, reducand interesul fatad de activitatile obisnuite si
are dificultati Tn a gasi sens sau satisfactie in lucrurile care altddata ofereau bucurie. Poate percepe viitorul ca fiind
incert sau lipsit de perspective, accentuand starea de descurajare iar in relatiile cu ceilalti, se retrage sau devine mai
putin receptiv(a) la sprijin, simtind o epuizare emotionala persistenta.

Iritabilitate [1]2]3]4]5[e[7 [EN9]10]

Iritabilitate ridicatd: Reactioneaza rapid si intens la frustrare, simtind o crestere a tensiunii si nerabdarii. Micile
neplaceri pot genera iritare disproportionata, ducand uneori la reactii impulsive si poate deveni mult mai critic(a), mai
defensiv(a) sau mai putin tolerant(d) in interactiunile sociale. Se simte suprasolicitat(a) si obosit(a) emotional, ceea
ce amplifica sensibilitatea si tendinta de izbucni si de a descarca nervii pe ceilalti. Dupa episoadele de iritare sau
reactiile exagerate, apar adesea sentimente de vinovatie sau de neputinta, ceea ce intretine cercul emotional
negativ.

Coplesire [1]2]3]4]5]e[7 [F¥ o ]10]

Coplesire ridicata: Simte frecvent ca pierde controlul in fata presiunilor si dificultatilor zilnice si percepe cerintele
cotidiene ca fiind excesive. Traieste o senzatie de blocaj sau de neputinta, ca si cum resursele interne ar fi
insuficiente iar situatiile complexe devin mai dificil de gestionat, efortul mental de re-organizare fiind insotit de
confuzie si agitatie. Incearca sa mentina aparenta controlului, dar in interior se simte depasit(d) de acumularea
sarcinilor si responsabilitatilor ceea ce duce la epuizare emotionala si la tendinta de a se retrage din activitatile
importante.

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

Somatizare ridicata: Are frecvent reactii fiziologice intense ca raspuns la stres: incordare, neliniste, agitatie sau
dificultati de relaxare. Somnul ii este afectat, iar corpul reflecta direct tensiunile emotionale neexprimate, disconfortul
fizic, cum ar fi presiunea in piept, dureri musculare sau respiratie accelerata, devenind un canal indirect de
descarcare a stresului. In situatiile solicitante, reactiile fiziologice pot amplifica anxietatea, crednd un cerc inchis intre
corp si minte iar incapacitatea de relaxare duce la epuizare si la iritabilitate crescanda.

sl e[7]8]9]10]

Epuizare ridicata: Resimte o epuizare emotionala accentuata, asociata cu lipsa de energie si dificultatea de a face
fata cerintelor zilnice. Activitatile obisnuite devin obositoare, iar motivatia de implicare scade considerabil, traind
deseori 0 senzatie de gol interior, uneori insotita de tendinta de retragere si de nevoia de izolare. Ritmul de viata
pare din ce in ce mai rapid, timpul de refacere este insuficient sau prea lent, iar somnul sau odihna nu mai aduc
recuperarea energiei pierdute, aceasta stare conducand la apatie si la perceptia ca orice efort este prea mare.

Epuizare ‘ 1 ‘ 2 ‘ 3




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

Alerta ridicata: Traieste frecvent senzatia ca evenimentele din jur i scapa de sub control sau pot lua o turnura
periculoasa. Se percepe ca fiind vulnerabil(a) in fata schimbarilor si are tendinta de a anticipa rezultatele negative,
fiind mereu in tensiune si vigilent(a). Gandurile legate de amenintare sau de pierdere se activeaza rapid si ii mentin
o stare de alerta permanenta. T§i subestimeaza resursele si supraestimeaza gravitatea situatiilor iar, pe termen lung,
acest mod de a fi duce la oboseala psihica si la sentimentul de neputinta.

Ganduri intruzive [1]2]3]4]5]ec [kl 89 ]10]

Ganduri intruzive ridicate: Se confrunta cu revenirea frecventa si involuntara a acelorasi ganduri negative, legate
de frici, ingrijorari sau vinovatie. Mintea sa pare prinsa intr-un flux continuu de temeri, anticipari si analize ale
posibilelor consecinte, care il/o epuizeaza emotional. Gandurile intruzive apar spontan, fara control constient, si
interfereaza cu activitatile zilnice, avand tendinta sa revina involuntar evenimente negative din trecut sau scenarii
viitoare amenintatoare, amplificand tensiunea psihica. Aceasta activitate mentala intensa afecteaza somnul, atentia
si starea generalad de bine.

Reglare emotionala [1]2]3]4[5]6]7]8 FH10]

Reglare emotionala dificila: Are dificultati in a-si regla emotiile, traind intens si disproportionat situatiile stresante.
Emotiile se acumuleaza rapid si 1i pot domina gandirea, afectand capacitatea de analiza lucida. Se simte adesea
coplesit de valuri emotionale care duc la reactii impulsive sau retragere, controlul asupra starii afective scade, iar
claritatea deciziilor fiind diminuata. Poate trece de la calm la agitatie sau tristete accentuata intr-un interval scurt de
timp.

Strategii de evitare [1]2]3]4]5[e]7 [FN9]10]

Strategii de evitare ridicate: Tinde sa evite confruntarea cu problemele sau situatiile stresante, preferand
retragerea temporara in speranta ca lucrurile se vor rezolva de la sine. Améana actiunea din teama de esec, ceea ce
duce la acumularea presiunilor nerezolvate. Gandurile si emotiile asociate stresului sunt impinse Tn plan secundar,
dar revin ulterior cu intensitate mai mare, evitarea devenind o strategie aparent protectiva, dar care intretine
anxietatea si sentimentul de neputinta. Pe termen lung, aceasta atitudine poate limita cresterea personala si
adaptarea eficienta la noile situatii.

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

Reactivarea vulnerabilitatilor ridicata: Se confrunta cu o reactivare a vulnerabilitatilor emotionale vechi, precum
teama de esec, teama de respingere sau sensibilitatea acuta la critica/ desconsiderare. Situatiile stresante actuale
declanseaza tipare de gandire si emotii asociate trecutului si se simte mai fragil(a) si mai nesigur(a) in relatiile cu
ceilalti, anticipand critica, neincrederea sau neacceptarea. Percepand prezentul prin prisma vechilor experiente de
esec sau respingere, are dificultati luarea deciziilor sau asumarea responsabilitatilor, temandu-se de greseli sau
consecinte negative.

Afectare functionala [1]2][3|s5][e[7]8]9]10]

Afectare functionala ridicata: Functionarea zilnica este afectata atat de scadere semnificativa a energiei si
motivatiei cat si de dificultatile legate de managementul emotiilor negative. Neglijarea nevoilor proprii de baza —
somn, alimentatie, ingrijire personald — devine vizibila iar in plan emotional, se simte deconectat si lipsit de directie,
ceea ce afecteaza sentimentul de eficientd personala. Are dificultati in a finaliza sarcini profesionale sau de rutina si
ii este dificil sa planifice noi actiuni sau sa iti asume noi responsabilitati, Interactiunile sociale devin mai rare sau
tensionate, iar sentimentul de izolare se poate accentua




Indicatori statistici
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6. Concluzii finale

De redactat de catre psiholog pe baza concluziilor partiale.

Data: luni, 22 decembrie 2025 Psiholog/Consilier:



