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Descriere inventar

Chestionarul TEC (Traumatic Experiences Checklist) este un instrument de screening care urmareste
sa identifice, intr-un mod standardizat, daca o persoana a trecut prin anumite evenimente sau experiente
cu potential traumatic si, daca s-a intdmplat acesta, cat de mult au afectat-o aceste experiente. TEC
nu inlocuieste interviul clinic, insa ofera imaginea initiala relevanta a experientelor traumatice, utila pentru
psihologii practicieni in etapa de evaluare si conceptualizare a cazului.

Chestionarul TEC este creat pentru a surprinde diversitatea evenimentelor sau experientelor negative,
fiind organizat in 14 arii tematice, grupate in trei mari categorii conceptuale. Prima categorie se refera la
evenimentele legate de violenta si control — abuz fizic, abuz emotional, abuz sexual, violentd domestica
si controlul coercitiv — cele care sunt asociate cu traume bazate pe putere, constrangere, frica si dominare.
A doua categorie integreaza experientele sau evenimentele legate de apartenenta si atasament, precum
neglijarea, respingerea/ abandonul, separarea traumatica, pierderea prin deces si discriminarea — situatii
care pot fi asociate cu insecuritatea relationala, atasamentul disfunctional sau retragerea emotionala. Cea
de-a treia categorie vizeaza evenimentele legate de experiente accidentale, cu referire la traume de tip
accident, expunere (vicariante), medical, moral si existential, experiente ce pot avea consecinte de tip
traumatic.

Fiecare dintre cele 14 arii tematice ale Chestionarului TEC este surprinsa prin doua subtipuri (perechi
de itemi), ceea ce permite o diferentiere mai fina a experientelor evaluate (,amenintari” versus ,agresiune
cu contact”, ,martor la violenta domestica” versus ,victima directa” etc.), TEC reducand riscul de omisiuni
importante.

Chestionarul TEC poate fi folosit ca instrument de screening initial si orientare a interviului, ca punct
de plecare initial pentru a decide daca este utila completarea evaluarii cu un alt chestionar de evaluare a

impactului acestor experiente (marcate ca avand un impact major) asupra functionarii psihologice actuale
(TES - Traumatic Experiences Symptomatology) sau cu unul de identificare a unor dezvoltari de tip PTSD
(TCC - Traumatic Core Components), daca se doreste intelegerea aprofundata a modului in care trecutul
influenteaza prezentul.

Chestionarul TEC poate fi utilizat In numeroase contexte profesionale, fiind deosebit de util in evaluarea
clinica initiala in cazurile cu suspiciune de trauma, in consilierea psihologica individuala a persoanelor
care au trait pierderi sau abuzuri sau Tn cadrul interventiilor in situatii de criza, evaluarilor medico-legale
sau programelor de suport posttraumatic. in mediul educational si organizational, TEC poate functiona

ca instrument de screening preventiv, facilitand identificarea timpurie a unor persoane cu vulnerabilitati
emotionale si orientarea lor catre servicii de sprijin psihologic specializat.

Chestionarul TEC nu permite formularea unui diagnostic clinic in sine, dar el ofera indicatori calitativi si
cantitativi semnificativi, referitori la numarul, tipul si severitatea perceputa a experientelor traumatice. Prin
standardizarea modului de identificare a evenimentelor cu potential adversiv si a impactului lor subiectiv,
psihologul poate sa aleaga metodologia potrivita de rafinare a analizei (interviu aprofundat, chestionare
de tip TES/TCC) sau strategia de interventie psihologica adecvata, reducand riscul ca simptomatologia
actuala sa fie abordata superficial sau in afara cauzelor relevante.

Timpul mediu de completare a chestionarului online: 7 minute.

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



2. Profil sintetic

[o[1]2]3]4[5]6[7[8]9] VIOLENTA & CONTROL (no score)

n 1 Enn Impact violenta fizica

A fost supus(a) unor acte repetate de agresiune fizica sau de amenintare
constanta la adresa integritatii corporale si a vietii, traind teama intensa,
nesiguranta fizica si pierderea profunda a sentimentului de control.

nnﬂﬂ 4 Impact abuz emotional

A fost tinta unor forme subtile sau manifeste de violenta psihologica, prin
umilire, critici constante, respingere sau strategii de control emotional,
traind sentimente profunde de rusine, devalorizare si neincredere in sine.

1Y 1]2]3]4] Impact abuz sexual

A fost expus(d) la comportamente sexuale abuzive sau presiuni nedorite
intr-un context de putere si vulnerabilitate, fiind afectat(a) identitatea sa
corporala si disocierea n raport cu propriul corp si intimitatea personala.

nnn 3 \n Impact violenta domestica

A trait intr-un mediu in care relatiile de familie/ de cuplu au fost dominate de
violenta fizica, emotionala si psihologica ducand la internalizarea fricii i
neincrederii sau la dezvoltarea unor reactii de tip subordonare sau control.

nnn 3 \n Impact control coercitiv

A fost constrans(a) sa traiasca intr-un sistem relational dominat de control
psihologic si limitarea libertatii, in care fiecare decizie era subordonata
dorintei altcuiva, trdind neputinta si pierderea autonomiei personale.

[0[1]2]3]4]5]6[7[8]9] APARTENENTA - ATASAMENT (no score)

HLEEIII Impact neglijare

A crescut sau a trait perioade in care nevoile emotionale fundamentale —
afectiune, protectie, validare — nu au fost implinite, afectandu-i modul de
atasament, securitatea relationalad sau exprimarea nevoilor afective.

K ﬂ 3]4] Impact respingere
A trait experiente timpurii sau repetate de inconsistenta afectiva, in care

figurile de atasament alternau intre apropiere si respingere, dezvoltand o
teama de apropiere, neincredere in stabilitatea relatiilor si confuzie afectiva.

Y 1]2]3]4] Impact pierdere

A fost confruntat(a) cu o pierdere majora perceputa ca ruptura emotionala
devastatoare, traind durere persistenta, neputintd, dificultatea de a integra
pierderea si tendinta de retragere sociala pe fondul golului afectiv ramas.

Y 1]2]3]4] Impact discriminare

A fost supus(a) unor umiliri, respins(a) sau tratat(a) inechitabil din cauza
etniei, genului, religiei, orientarii sexuale ori dizabilitatii, creadnd sentimente
de rusine sau neputinta, internalizarea stigmei si scaderea stimei de sine.



[o]1]2]3]a[5]6][7][8]9] EXPERIENTE ACCIDENTALE (no score)

Impact accident

A fost victima unor evenimente periculoase sau catastrofale (accidente,
agresiuni, dezastre sau atacuri), percepute ca amenintari directe asupra
vietii, tréind teama intensa si pierderea controlului asupra propriei vieti.

Impact expunere

A asistat frecvent la traume, suferinta sau pierdere, in contexte profesionale
sau personale, interiorizand suferinta si emotiile celor afectati, putand duce
la imposibilitatea de detasare, amortire afectiva sau cinism defensiv.

Impact spitalizare

A fost confruntat(d) cu proceduri medicale traumatice, boala severa, trata-
mente invazive sau spitalizari prelungite, traind frica intensa si pierderea
increderii medici, anxietate somatica si sentimentul de vulnerabilitate.

Impact moral/etic

A trait una sau mai multe situatii in care a simtit ca a incalcat valori morale
profunde sau a asistat la acte injuste, traind ulterior sentimente de vinovatie
intensa sau de indignare si neputintd morala care nu s-au estompat in timp.

Impact existential

A suferit o ruptura existentiald provocata de o schimbare majora (esec,
pierdere, tranzitie fortata, retragere dintr-un rol semnificativ) care i-a
provocat o criza profunda de sens si identitate sau confuzie existentiala.



Sugestii de consiliere

in urma completarii chestionarului TEC, prin raportare la dominantele identificate in profilul
psihologic, pot fi formulate mai multe sugestii sintetizate mai jos.

CARACTERISTICI PSIHOLOGICE

Aceasta persoana a fost expusa unui mediu familial sau relational in care abuzul emotional, violenta
domestica si controlul coercitiv au avut un impact profund asupra dezvoltarii sale psihologice. Expunerea
la astfel de conditii poate genera dificultati in dezvoltarea stimei de sine, probleme de incredere in sine si
in ceilalti, anxietate, depresie si chiar tulburari de stres post-traumatic. Totodata, aceste experiente pot
influenta negativ abilitatile de relationare si capacitatea de a gestiona conflictele si stresul. Pe de alta
parte, aceste experiente pot dezvolta in timp resurse interioare precum empatia si rezilienta in fata
dificultatilor.

OBIECTIVE

Dezvoltarea stimei de sine : Este esential pentru persoana aceasta sa isi redobandeasca increderea in
sine, sa isi recunoasca valoarea personala si sé se priveasca pozitiv. Un nivel ridicat al stimei de sine va
facilita autonomia si independenta emotionala.

imbunatatirea abilitatilor de comunicare : Prin cultivarea abilitatilor de comunicare asertiva, persoana
poate invata sa exprime clar si ferm nevoile si dorintele sale, fara a recurge la defensive sau
comportamente pasive.

Gestionarea emotiilor : Explorarea si gestionarea emotiilor negative asociate cu traumele din trecut este
cruciala pentru sanatatea emotionala. Abilitatile de reglare emotionald pot reduce sensibilitatea la stres si
reactiile emotionale disproportionate.

Stabilirea si mentinerea limitelor sanatoase : Stabilirea unor limite clare in relatiile personale contribuie
la protejarea identitatii si resurselor interne, promovand relatii interpersonale mai sénatoase si mai
echilibrate.

Promovarea auto-reflectiei si invatéarii continue : Dezvoltarea unei practici constante de auto-reflectie
ajuta la cresterea constientizarii de sine si la identificarea ariilor pentru dezvoltare personala continua.

PLAN DE DEZVOLTARE PERSONALA

Evaluarea si intelegerea impactului emotional : Primul pas este intelegerea istoricului de abuz si
impactul sau asupra psihologiei persoanei. Scopul acestei etape este de a capata claritate asupra
trecutului si felului in care acesta influenteaza prezentul. In leg&tura cu obiectivul de gestionare a emotiilor,
aceasta faza implica discutii banuitive avute cu un psiholog sau consilier. Metode validate stiintific, precum
terapia cognitiv-comportamentala, pot oferi sansa de a reevalua gandurile si credintele distorsionate
create de experientele negative. Exercitiu: Mentinerea unui jurnal al emotiilor pentru a documenta
géndurile si emotiile zilnic poate dezvalui tipare si comportamente care merita explorate in profunzime.
Tehnica ,scaunului gol” permite exprimarea dialogurilor interne cu diverse parti ale sinelui sau cu persoane
imaginare pentru integrarea si depasirea emotiilor dureroase.

Construirea stimei de sine : Urmatorul pas in procesul de dezvoltare personala vizeaza construirea unei
imagini de sine pozitive. Acest scop este strans legat de obiectivul de dezvoltare a stimei de sine. Tehnici
terapeutice precum terapia centrata pe solutii sau interventii pozitive se concentreaza pe identificarea si
consolidarea punctelor forte si a reusitelor individuale. Exercitii practice includ crearea unui ,cv-star” in
care persoana sa listeze toate realizarile majore si calitdtile pozitive. Practica zilnicd a gratitudinii, scriindu-
se zilnic lucruri pentru care persoana se simte recunoscatoare, sprijind dezvoltarea unei perspectives
optimism.

imbunatatirea abilititilor de comunicare : Consolidarea abilitatilor de comunicare asertiva va actiona ca
o baza solida pentru stabilirea si mentinerea unor relatii sanatoase si autonome. Scopul este sa invatam
cum sa exprimam nevoile, dorintele si sa setam limite, fara compromisuri asupra respectului de sine.
Cursurile sau atelierele de comunicare non-violenta sunt extrem de eficiente in aceasta etapa. Exercitiu:
Practica in oglinda a dialogurilor dificile permite vizualizarea si repetarea raspunsurilor asertive. Rolurile de
jucat in grupuri sunt utile pentru a experimenta diferite scenarii si a dezvolta confortul in exprimarea
directad si empaticd a argumentelor.

Construirea si respectarea limitelor personale : Este important sa se stabileasca limite clare si
sanatoase in relatiile interpersonale. Scopul acestui pas este de a proteja persoana de relatii



dezechilibrate si de a-i asigura echilibrul emotional. Metodele includ terapia de transformare a relatiilor
pentru a invata despre tipurile de limite necesare si cum sa le implementeze. Exercitiu: Schifarea unei
harti a relatiilor personale poate oferi claritate asupra nivelului de apropiere si tipurilor de granite necesare.
Practica abilitatii de a spune ,nu” in situatii minore pentru a creste confortul si abilitatea de a refuza
solicitari nerezonabile.

Cultivarea unei practici de reflectie personala : Dezvoltarea continua presupune o practica constanta
de auto-reflectie pentru a evalua progresul si a ajusta directiile de dezvoltare. Scopul este cresterea
constientizarii de sine si ajustarea comportamentelor pentru imbunatatirea constanta. Metode precum
meditatia sau scrierea reflexiva pot fi implementate zilnic. Exercitiu: Practica ,momentului de auto-
reflectie” zilnic, in care persoana dedica timp pentru a medita asupra evenimentelor si emotiilor zilei, ajuta
la maturizarea emotionala. Utilizarea cardurilor de reflectie cu intrebari introspective pentru a stimula
géndirea critica si perspectiva asupra provocarico.

Conectarea si ameliorarea relatiilor de sprijin : Cultivarea unei retele de sustinere, incluzand prieteni,
rude si grupuri de sprijin este cruciala. Prin scopul intaririi relatiilor pozitive, persoana se va simti mai
conectata si mai motivata sa continue procesul de dezvoltare. Participarea activa la grupuri de sprijin si
adunari sociale poate facilita aceasta conexiune. Exercitiu: Implicarea intr-un grup de sprijin bazat pe
experiente similare poate facilita impdrtasirea si acceptarea experientelor tréite. Incurajarea intalnirilor
lunare cu un mentor pentru a discuta dezvoltarea personalé ofera directionalitate si responsabilitate
procesului.

Monitorizarea si reevaluarea progresului : Dupa implementarea tuturor pasilor anteriori, este esential sa
se masoare progresul si sa se reevalueze obiectivele pentru a se adapta la noi etape ale procesului de
crestere personald. Scopul acestui pas final este de a mentine procesul de dezvoltare in miscare si de a
optimiza succesul. Revizuirile periodice cu un terapeut sau mentor sunt recomandate pentru analiza si
realinierea obiectivelor. Exercitiu: Utilizarea graficelor de progres pentru a marca evolutia fiecarui obiectiv
specific oferd o vizualizare a imbundétatirilor semnificative. Practica unor chestionare regulate de
autoevaluare ajutd la monitorizarea sédnatatii emotionale si psihologice pe termen lung.

CONCLUZIE

Implementarea acestui plan de dezvoltare personala poate facilita consecinte transformatoare pentru
persoana respectiva, ajutadndu-o sa depaseasca efectele negative ale experientelor traumatice. Prin
focalizarea pe obiective clare si utilizand metode validate stiintific, individul poate reusi sa-si
redobandeasca increderea, sa-si imbunatateasca abilitatile interpersonale si s& dezvolte rezilienta
emotionala si psihologica. Progresul poate fi lent, dar cu un efort sustinut si sprijin adecvat, persoana
poate ajunge la o stare de bine semnificativa si implinire personala.



4. Analiza pe factori

VIOLENTA - CONTROL EY 1 [2[3]4][5]6]7][8]9]

Violenta fizica ol 2[3]4]

Impact violenta fizica : A fost supus/supusa de-a lungul timpului la violenta fizica intentionata, manifestata prin
loviri, impingeri, trantiri sau alte acte de agresiune directa. Aceste experiente pot fi traite ca amenintari constante la
adresa integritatii corporale si a vietii, provocand o hipervigilenta persistenta si o teama generalizata fata de situatiile
conflictuale. Ar fi posibil ca aceasta expunere repetata la agresiune sa conduca la dezvoltarea unor reactii de stres
posttraumatic, la tendinte de evitare a contextelor percepute ca periculoase si la o scadere a increderii in ceilalti. in
plan afectiv, ar putea aparea sentimente de neputinta, rusine si vinovatie, iar in plan somatic — tensiune musculara
cronica, insomnie si reactii fiziologice intense la stimuli neutri.

Abuz emotional nnnni

Impact abuz emotional: A fost Th mod repetat tinta a forme subtile sau manifeste de violenta psihologica, cum ar fi
ridiculizarea, insultele, invalidarea emotionala si manipularea. Acest tip de experienta ar putea afecta in mod
semnificativ imaginea de sine, ducand la o autoevaluare negativa persistenta si la dificultati in exprimarea emotiilor
autentice. Ar fi posibil ca persoana sa manifeste tendinte de evitare a conflictelor, supunere excesiva sau,
dimpotriva, reactii defensive puternice atunci cand percepe o critica. Pe termen lung, aceste trairi pot conduce la
tulburari de anxietate, rusine cronica si o incapacitate de a stabili granite sanatoase in relatiile ulterioare.

Abuz sexual ﬂnﬂﬂn

Impact abuz sexual: A fost expus(a) repetat la comportamente sexuale abuzive sau presiuni nedorite, Tntr-un
context de putere si vulnerabilitate. Aceasta forma de abuz ar putea produce rani profunde asupra identitatii
corporale, asupra sentimentului de demnitate si siguranta personala. Ar fi posibil ca persoana sa manifeste reactii
disociative, anxietate sexuald, evitare a contactului intim si sentimente de contaminare sau rusine intensa. In plan
afectiv, ar putea aparea ambivalenta fata de intimitate si dificultati in a stabili limite clare in relatii. Efectele pot
persista in timp, influentdnd increderea, atasamentul si reglarea emotionala.

Violenta domestica nnn 3 n

Impact violenta domestica: A trait perioade prelungite in care relatiile de familie sau de cuplu au fost dominate de
violenta fizica, emotionala si psihologica. Aceasta expunere constanta la agresiune ar putea determina
internalizarea fricii si neincrederii, precum si dezvoltarea unui model de relationare bazat pe subordonare sau
control. Ar fi posibil ca persoana sa manifeste reactii de anxietate generalizata, hipervigilenta si dificultati de
adaptare in relatii bazate pe egalitate. in unele cazuri, s-ar putea observa negarea abuzului, ca mecanism de
protectie psihica.

Control coercitiv nnn 3 n

Impact control coercitiv: A fost constrans(a) sa traiasca intr-un sistem relational dominat de control psihologic si
limitarea libertatii, in care fiecare decizie era subordonata dorintei altcuiva. Acest tip de experienta ar putea genera
confuzie identitar&, dependentd emotionala si o teamé persistent de a gresi. In timp, persoana ar putea interioriza
controlul, devenind hiperautocritica si evitand orice initiativa autonoma. Impactul ar putea include dificultati de
asumare a responsabilitatii personale, anxietate anticipativa si dificultati de afirmare a nevoilor proprii.

APARTENENTA - ATASAMENT [ 1]2[3[4]5[6[7[8]9]

Neglijare n 1 ‘Enn

Impact neglijare: A crescut sau a trait perioade in care nevoile emotionale fundamentale — afectiune, protectie,
validare — nu au fost implinite. Lipsa contactului afectiv ar putea genera insecuritate relationala, teama de abandon
si dificultati in exprimarea nevoilor de apropiere. Persoana ar putea dezvolta un stil de atasament evitant sau, din
contra, dependentd emotionald crescuta. Aceasta trauma tacuta poate produce gol interior si tendinta de autoizolare
sau, uneori, cautarea disperata a confirmarii afective.



Respingere ‘ 0 ‘ 1 E 3 | 4 ‘

Impact respingere: A trait experiente timpurii sau repetate de inconsistenta afectiva, in care figurile de atasament
alternau intre apropiere si respingere. Acest model ar putea conduce la dezorganizarea sistemului de atasament, cu
hipersensibilitate la respingere si anxietate crescuta in relatii. Ar fi posibil ca persoana sa caute apropierea si, in
acelasi timp, sa o evite din frica de a fi ranita. Tn plan afectiv, ar putea aparea dependentd, gelozie, ambivalenta si
dificultati in stabilirea unei intimitati sanatoase.

Pierdere 1] nnnn

Impact pierdere: A experimentat o pierdere majora, perceputa ca rupturd emotionala devastatoare. Procesul de
doliu ar putea ar putea produce gol afectiv, retragere sociala si sentimente de abandon, de vinovatie sau
neacceptare. Persoana ar putea manifesta ruminatii frecvente, negarea pierderii sau reexperimentare intensa a
amintirilor. Pe termen lung, ar fi posibil sa se instaleze anxietate de pierdere, tristete profunda, depresie reactiva si
dificultati de reinvestire emotionala.

Discriminare L\nﬂﬂn

Impact discriminare: A fost respins(a) sau tratat(a) inechitabil din cauza etniei, genului, religiei, orientarii sexuale
ori dizabilitatii. Experientele repetate de excludere ar putea conduce la internalizarea stigmei si la scaderea stimei de
sine. In plan emotional, persoana ar putea trai rusine, furie si sentimentul de inferioritate, iar comportamental, evitare
sociala sau hiperadaptare pentru a fi acceptata. Pe termen lung, s-ar putea dezvolta neincredere fata de grupuri si
institutii.

EXPERIENTE ACCIDENTALE 1/2]3]4]5]6]7]8]9]

Accident ﬂnnnn

Impact accident: A experimentat evenimente precum accidente, agresiuni, dezastre sau atacuri, percepute ca
amenintari directe asupra vietii. Impactul ar putea fi intens si prelungit, cu aparitia unor flashback-uri, cosmaruri si
reactii fiziologice disproportionate. Ar fi posibil ca persoana sa evite locurile sau situatiile asociate cu trauma,
dezvoltand tulburari de stres posttraumatic. Se pot manifesta tulburari de somn, anxietate si hipervigilenta, cu
afectarea capacitatii de concentrare si functionare zilnica.

Expunere 0 ‘nnnn

Impact expunere: A trait in contexte profesionale sau personale in care a asistat frecvent la traume, suferinta sau
pierdere, interiorizadnd emotiile celor afectati. Aceasta expunere ar putea genera epuizare emotionala, irascibilitate si
scaderea empatiei. Ar fi posibil s& apara sentimente de neputintad si imposibilitatea de detasare, ceea ce poate duce
la amortire afectiva sau cinism defensiv.

Spitalizare 0 nﬂﬂn

Impact spitalizare: A fost confruntat/confruntata cu proceduri medicale traumatice, boala severa sau spitalizari
prelungite. Aceste experiente pot afecta relatia cu propriul corp, generand hipervigilenta somatica si teama de
recurenta. Ar fi posibil ca persoana sa manifeste evitare medicala, anxietate somatica si sentiment de vulnerabilitate
permanenta.

Moral/etic 0 \nﬂﬂn

Impact moral/etic: A fost expus/expusa la situatii morale conflictuale in care, fie a actionat impotriva propriilor
valori, fie a asistat neputincios/neputincioasa la acte percepute ca profund nedrepte, abuzive sau inumane, fara a
putea interveni. In urma acestor experiente, ar fi posibil s& se fi instalat o vinovatie morala intensa, insotita de
ruminatii morale sau sentimente de indignare si neputinta care nu s-au estompat in timp. Tendinta de a se pedepsi
inconstient, precum si o pierdere temporara a increderii in propria integritate morala ar putea fi asociate cu
hipersensibilitate la nedreptate, ca expresie a unei tentative de restabilire a echilibrului moral interior.



Existential i 1]2[3[4)

Impact existential: A suferit o ruptura existentiala provocata de o schimbare majora (esec, pierdere, tranzitie
fortata, boala, retragere dintr-un rol semnificativ) care i-a zdruncinat sentimentul de continuitate interioara. in
asemenea contexte de pierdere a sensului personal sau dezorientare in raport cu directia de viata, pot apéarea stari
de gol emotional, detasare de propriul sine, confuzie identitara si tendinta de a cauta sensul pierdut prin reflectie
intensa sau retragere sociala. In plan mai profund, aceste trairi pot afecta coerenta narativa a identitatii personale,
iar procesul de restabilire a sensului ar putea necesita o reconstructie treptata a valorilor si a scopurilor existentiale.



Indicatori statistici

Durata evaluare
00h 01min 59s

Raspunsuri pe itemi

1.c 2.b 3.e 4. e 5.a 6.a
11.b 12.¢c 13. e 14. a 15.b 16. a

21.a 22.b 23.a 24.a 25.a 26.b

7.c
17. a

27.a

8.d
18. a
28. a

9.c
19.a

10.d
20. a



6. Concluzii finale

De redactat de catre psiholog pe baza concluziilor partiale.

Data: luni, 19 ianuarie 2026 Psiholog/Consilier:



