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1. Descriere inventar 
Chestionarul Big Five short este un instrument standardizat de evaluare a personalității, construit și validat 
în acord cu  Big Five/ Five Factor Model, instrument care permite evaluarea celor 5 factori de personalitate 
(Extraversiune, Agregabilitate, Nevrozism, Conștiinciozitate și Deschidere) și estimarea tendințelor spre cele 
30 de sub-factori/ fațete ale personalității care compun acești factori.  

Itemii chestionarului au fost extrași cu ajutorul Inteligenței Artificiale  (Chat GPT – aplicația ”Code 
Interpreter”) dintre cei ai Inventarului de personalitate Big Five©plus, pe baza datelor colectate în cadrul un 
eșantion format din  40 099 de evaluări realizate în PsihoProfile. Algoritmul de selecție a extras cea mai 
bună soluție a unei forme scurte Inventarului Big Five©plus care să satisfacă simultan trei condiții: (a) 
corelația strânsă între itemii fiecărui sub-factor/ dimensiuni; (b) consistență bună între itemi/ sub-factori în 
cadrul fiecărui factor principal și (c) independența factorială a celor cinci factori principali.  

Chestionarul Big Five short conține 90 de itemi formulați sub formă de afirmații, cu două posibile variante 
de continuare a frazei (”alegere forțată”). În noua versiune a Big Five©short  este inclusă și o variantă de 
răspuns intermediară (”?”) pentru nehotărâți sau pentru cei care nu se regăsesc în nici una dintre cele două 
variante dihotomice.    

Factorii Chestionarului Big Five short, în funcție de care este evaluată personalitatea individuală, sunt:   

1. Extraversiune (cu estimări pentru: Afectivitate , Sociabilitate , Asertivitate, Activitate,  Excitabilitate și   

                     Veselie);   

2. Agregabilitate (cu estimări pentru: Încredere; Moralitate, Altruism, Cooperare, Modestie și   

                     Compasiune);  

3. Neuroticism (cu estimări pentru: Anxietate, Furie, Depresie, Timiditate, Exagerare și   

                     Vulnerabilitate);    

4. Conștiinciozitate (cu estimări pentru:  Eficiență personală, Ordine/planificare, Rigiditate morală,   

                     Ambiție,  Perseverență și Prudență);   

5. Deschidere (cu estimări pentru: Imaginație, Interes artistic, Emoționalitate, Spirit aventurier, 5 Intelect   

                    și Liberalism).   

Chestionarul Big Five short a fost construit și validat în Romania, fiind definit și calibrat în acord cu modul 
de a gândi și acționa a românilor, și permite realizarea unui screening rapid al personalității, având un 
număr redus de itemi și un timp scurt de administrare (7 - 10 minute).   

Chestionarul Big Five short poate fi utilizat în domenii de evaluare variate – clinic, organizațional, 
educațional – ca modalitate de evaluare preliminară a celor 5 factori și de estimare a tendințelor spre cele 
30 de fațete ale personalității. Dat fiind numărul redus de itemi (3) pentru fiecare fațetă a chestionarului, 
scorurile extreme (mari/ mici) obținute la cele 30 de dimensiuni/ fațete, nu pot fi interpretate ca certitudini, ci 
doar ca posibile tendințe  care trebuie confirmate prin utilizarea altor scale sau prin folosirea formei extinse  
a Inventarului de personalitate Big Five©plus.  

Utilizarea Big Five short  și a altor instrumente din categoria celor ”comune” (cum sunt ele definite și listate 
în PsihoProfile – vedeți secțiunea ”Achiziții credite și plăți”), nu trebuie să excludă folosirea instrumentelor 
dedicate diferitelor domenii de activitate: clinic, vocațional sau organizațional. Un astfel de instrument poate 
„acompania” instrumentele dedicate pentru a aduce în lumină profilul general al personalității pe lângă 
aspectele (vocaționale, clinice sau organizaționale) vizate de obiectivul central al evaluării.  

Timpul mediu pentru completarea chestionarului online: 10 minute.  

Vârsta minimă de la care se poate realiza evaluarea: 15 ani.  



2. Profil sintetic 

EXTRAVERSIUNE scăzută 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

EXTRAVERSIUNE ridicată 

Activism scăzut 1 2 3 4 
 

Activism ridicat 

Afectivitate scăzută 1 2 3 4 
 

Afectivitate ridicată 

Asertivitate scăzută 1 2 3 4 
 

Asertivitate ridicată 

Excitabilitate scăzută 1 2 3 4 
 

Excitabilitate ridicată 

Sociabilitate scăzută 1 2 3 4 
 

Sociabilitate ridicată 

Veselie scăzută 1 2 3 4 
 

Veselie ridicată 

AGREABILITATE scăzută 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

AGREABILITATE ridicată 

Altruism scăzut 1 2 3 4 
 

Altruism ridicat 

Compasiune scăzută 1 2 3 4 
 

Compasiune ridicată 

Cooperare scăzută 1 2 3 4 
 

Cooperare ridicată 

Încredere scăzută 1 2 3 4 
 

Încredere ridicată 

Modestie scăzută 1 2 3 4 
 

Modestie ridicată 

Moralitate scăzută 1 2 3 4 
 

Moralitate ridicată 

NEVROZISM scăzut 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

NEVROZISM ridicat 

Anxietate scăzută 1 2 3 4 
 

Anxietate ridicată 

Exagerare scăzută 1 2 3 4 
 

Exagerare ridicată 

Furie scăzută 1 2 3 4 
 

Furie ridicată 

Timiditate scăzută 1 2 3 4 
 

Timiditate ridicată 

Tristețe scăzută 1 2 3 4 
 

Tristețe ridicată 

Vulnerabilitate scăzută 1 2 3 4 
 

Vulnerabilitate ridicată 

CONȘTIINCIOZITATE scăzută 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

CONȘTIINCIOZITATE ridicată 

Ambiţie scăzută 1 2 3 4 
 

Ambiţie ridicată 

Autoeficacitate scăzută 1 2 3 4 
 

Autoeficacitate ridicată 

Datorie scăzută 1 2 3 4 
 

Datorie ridicată 

Perseverență scăzută 1 2 3 4 
 

Perseverenţă ridicată 

Planificare scăzută 1 2 3 4 
 

Planificare ridicată 

Prudență scăzută 1 2 3 4 
 

Prudență ridicată 

DESCHIDERE scăzută 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

DESCHIDERE ridicată 

Emoționalitate scăzută 1 2 3 4 
 

Emoționalitate ridicată 

Imaginație scăzută 1 2 3 4 
 

Imaginaţie ridicată 

Inteligență concretă 1 2 3 4 
 

Inteligență abstractă 

Interes artistic scăzut 1 2 3 4 
 

Interes artistic ridicat 

Liberalism scăzut 1 2 3 4 
 

Liberalism ridicat 

Spirit aventurier scăzut 1 2 3 4 
 

Spirit aventurier ridicat 



3. Sugestii de consiliere 
În urma completării chestionarului Big Five©short au fost formulate următoarele sugestii de 
consiliere în profilul psihologic: 

Este benefic să lucrezi la dezvoltarea empatiei și înțelegerea perspectivei altor persoane pentru a 
îmbunătăți relațiile interpersonale. Încurajează-te să participi la activități de grup care necesită lucrul în 
echipă și cooperare, pentru a dezvolta abilități sociale. Practică ascultarea activă în conversațiile de zi cu 
zi pentru a arăta interes și respect față de interlocutorii tăi. Participă la ateliere sau cursuri despre 
gestionarea conflictelor și comunicarea eficientă. Stabilește obiective mici pentru a face gesturi amabile 
față de alții, cum ar fi a oferi complimente sau a ajuta colegii. Reflectează asupra feedback-ului primit de la 
alții referitor la interacțiunile tale sociale. Consideră a vorbi cu un consilier pentru a aborda aspectele 
legate de comportamentul antisocial sau dificultățile în formarea și menținerea relațiilor. (AGREABILITATE 
scăzută) 

Lucrează la dezvoltarea empatiei prin exerciții care te ajută să te pui în locul altora. Participă la voluntariat 
sau activități caritabile pentru a te conecta cu diverse experiențe umane. Încurajează conversațiile 
deschise cu persoane care împărtășesc experiențele lor de viață, pentru a înțelege mai bine provocările cu 
care se confruntă. Participă la ateliere sau cursuri care promovează dezvoltarea inteligenței emoționale. 
Reflectează asupra beneficiilor relațiilor interpersonale îmbunătățite prin manifestarea compasiunii. 
(Compasiune scăzută) 

Încurajează-te să participi la activități de grup sau la proiecte comunitare pentru a îmbunătăți abilitățile de 
colaborare. Stabilește obiective mici pentru a începe să contribui în mod activ la eforturile de echipă. 
Solicită feedback de la colegi sau prieteni despre cum poți deveni un partener mai cooperant. Participă la 
ateliere despre lucrul în echipă pentru a înțelege beneficiile cooperării eficiente. Reflectează asupra 
impactului pe care colaborarea îl poate avea asupra realizării obiectivelor personale și profesionale. 
(Cooperare scăzută) 

Practică auto-reflecția pentru a evalua cum te percep alții și pentru a înțelege importanța umilinței. 
Încurajează-te să lauzi și să recunoști contribuțiile celorlalți la succesul comun. Participă la activități care te 
pun în roluri de suport, unde poți învăța valoarea contribuției colective. Solicită feedback deschis despre 
comportamentul tău în grupuri sau în public. Reflectează asupra beneficiilor pe termen lung ale ideii de a fi 
perceput ca fiind mai modest și mai echilibrat. (Modestie scăzută) 

Chiar dacă te simți confortabil în situații sociale, este important să menții o anumită prudență în 
interacțiuni. Învață să evaluezi contextul și să ajustezi nivelul de deschidere în funcție de situație. Practică 
ascultarea activă pentru a te asigura că și ceilalți participanți la conversație se simt valorizați. Stabilește 
limite personale clare pentru a evita supraexpunerea. Reflectează asupra feedbackului primit de la alții 
pentru a te asigura că menții un echilibru sănătos în comportamentul social. (Timiditate scăzută) 

Chiar dacă te simți rar vulnerabil, este important să recunoști și să validezi emoțiile altora. Participă la 
sesiuni de dezvoltare a empatiei pentru a înțelege și a răspunde mai bine la nevoile celor din jur. Practică 
vulnerabilitatea în situații controlate pentru a construi conexiuni mai profunde cu prietenii și familia. 
Reflectează asupra beneficiilor empatiei și vulnerabilității în relațiile interpersonale. Încurajează dialogul 
deschis despre emoții și experiențe personale în cercul tău social. (Vulnerabilitate scăzută) 

Stabilește obiective mici care pot fi ușor atinse pentru a crește treptat motivația și încrederea în propriile 
capacități. Încurajează-te să participi la activități care te stimulează și te interesează pentru a găsi 
motivație personală. Caută modele de rol și mentori care te pot inspira și ghida în stabilirea și atingerea 
obiectivelor. Reflectează asupra beneficiilor pe termen lung ale atingerii obiectivelor personale și 
profesionale. Participă la workshop-uri sau cursuri de dezvoltare personală pentru a îmbunătăți auto-
motivația și managementul timpului. (Ambiţie scăzută) 

Începe cu stabilirea unui program zilnic structurat pentru a-ți îmbunătăți gestionarea timpului. Stabilește 
obiective zilnice mici și ușor de urmărit pentru a construi un sentiment de realizare constant. Colaborează 
cu un partener de responsabilitate care te poate ajuta să rămâi pe drumul cel bun. Folosește recompense 
pentru a te motiva să completezi sarcinile. Reflectează asupra impactului pe care îl are lipsa de disciplină 
asupra atingerii obiectivelor personale și profesionale. (Perseverență scăzută) 

Ar fi favorabil să echilibrezi momentele de visare cu acțiuni concrete care te ajută să realizezi ideile. 
Participă la workshop-uri sau cursuri care îți canalizează creativitatea în moduri productive. Colaborează 
cu persoane orientate spre detalii practice, care pot completa abilitățile tale creative. Stabilește termene 
limită realiste pentru proiectele tale pentru a te asigura că le finalizezi. Reflectează periodic asupra 
progresului tău și ajustează-ți planurile pentru a rămâne ancorat în realitate. (Interes artistic scăzut) 



4. Analiză pe factori 

EXTRAVERSIUNE 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

 

EXTRAVERSIUNE scăzută: Este important să te 
încurajezi să participi treptat la evenimente sociale 
mici, pentru a construi confortul și încrederea în 
interacțiuni. Stabilește obiective realiste pentru a-ți 
extinde treptat cercul social, începând cu întâlniri 
scurte sau participarea la grupuri mici. Participă la 
activități de grup care reflectă interesele tale 
personale, facilitând astfel conversații și conexiuni 
naturale. Învață și aplică tehnici de comunicare pentru 
a te simți mai confortabil în conversații și interacțiuni. 
Solicită sprijinul unui prieten apropiat sau al unui 
membru al familiei care să te însoțească la 
evenimente sociale pentru a reduce anxietatea. 
Reflectează asupra experiențelor sociale, 
recunoscând progresele și ajustând strategiile 
conform nevoilor tale. Participă la sesiuni de consiliere 
sau terapie dacă anxietatea socială devine o barieră 
semnificativă, pentru a dezvolta strategii eficiente de 
gestionare a acesteia. 

EXTRAVERSIUNE ridicată: Este bine să îți evaluezi 
angajamentele sociale pentru a evita suprasolicitarea 
și a menține un echilibru sănătos între viața socială și 
personală. Învață să apreciezi și să valorifici 
momentele de singurătate pentru reflecție și 
reîncărcare. Stabilește limite clare pentru timpul 
petrecut în activități sociale, asigurându-te că îți 
rezervi timp pentru odihnă și activități personale. 
Practică tehnici de mindfulness și meditație pentru a 
îmbunătăți concentrarea și pentru a reduce nivelul de 
stres. Participă la activități care necesită concentrare 
individuală, cum ar fi cititul, pictura, sau grădinăritul, 
pentru a cultiva interese personale. Încurajează 
conversații profunde, în loc de interacțiuni sociale 
superficiale, pentru a construi relații mai semnificative. 
Solicită feedback de la prieteni sau colegi despre cum 
echilibrul tău social îi afectează pe cei din jur. 

 

 

Activism 1 2 3 4 
 

 

Activism scăzut: Stabilește obiective zilnice mici 
pentru a crește gradual nivelul de activitate și a 
îmbunătăți starea generală de bine. Încurajează-te să 
te implici în activități fizice regulate, cum ar fi 
plimbările scurte sau exercițiile ușoare, pentru a 
crește nivelul de energie. Participă la grupuri sau 
evenimente care te motivează să fii mai activ. 
Creează o rutină zilnică care include mișcare fizică și 
te ajută să te simți mai energizat. Reflectează asupra 
beneficiilor activității fizice pentru sănătatea mintală și 
fizică și încorporează aceste descoperiri în viața ta de 
zi cu zi. 

Activism ridicat: Este recomandat să îți planifici 
perioade de odihnă și relaxare pentru a evita 
epuizarea și burnout-ul. Monitorizează-ți energia și 
asigură-te că iei pauze adecvate între activități pentru 
a menține un nivel sănătos de energie. Participă la 
activități care te ajută să te relaxezi, cum ar fi yoga 
sau meditația. Colaborează cu alții care te pot ajuta să 
prioritizezi și să delegi sarcini, pentru a reduce 
suprasolicitarea. Reflectează periodic asupra 
echilibrului tău de viață și ajustează-ți angajamentele 
în consecință. 

 

 

Afectivitate 1 2 3 4 
 

 

Afectivitate scăzută: Este bine să îți propui să 
participi la activități sociale, începând cu evenimente 
mici pentru a construi confortul tău social. Exersează 
mici gesturi, cum ar fi zâmbitul sau inițierea unei 
conversații scurte, pentru a deveni mai accesibil(ă). 
Poți încerca să te implici în activități de voluntariat, 
care oferă oportunități de interacțiune cu persoane 
diferite. Solicită feedback constructiv de la prieteni sau 
colegi despre cum poți îmbunătăți interacțiunile tale cu 
ceilalți. Gândește-te și la posibilitatea de a participa la 
sesiuni de coaching pentru a dezvolta abilități de 
comunicare și deschidere. 

Afectivitate ridicată: Poate ar fi bine să înveți să 
stabilești anumite granițe personale pentru a te 
proteja de a fi exploatat de alții. Exersează auto-
reflecția pentru a te asigura că îți păstrezi resursele 
emoționale și nu te epuizezi. Este important să fii 
selectiv cu încrederea acordată altora, evitând astfel 
să fii dezamăgit. Participă la workshop-uri despre cum 
să menții un echilibru între a fi deschis și a proteja 
propriile interese. Încurajează dialogul reciproc 
benefic în relații, evitând monologul și lăsându-i 
celuilalt spațiu de exprimare. 

 

 



Asertivitate 1 2 3 4 
 

 

Asertivitate scăzută: Dezvoltă-ți încrederea în sine 
prin stabilirea și atingerea obiectivelor personale. 
Învață tehnici de asertivitate, cum ar fi exprimarea 
clară și directă a opiniilor și nevoilor tale. Consideră 
participarea la ateliere sau cursuri care încurajează 
dezvoltarea personală și asertivitatea. Exersează 
scenarii de asertivitate cu prieteni sau în fața oglinzii 
pentru a-ți îmbunătăți încrederea. Solicită sprijin de la 
un mentor sau coach care te poate ghida în 
exprimarea eficientă a punctelor de vedere. 

Asertivitate ridicată: Ar fi de dorit să practici empatia 
și ascultarea activă pentru a înțelege nevoile și 
perspectivele celorlalți mai bine. Ajustează-ți 
abordarea în discuții, asigurându-te că nu devii 
dominator sau agresiv. Învață să recunoști momentele 
când este mai benefic să fii flexibil, nu doar ferm. 
Participă la cursuri de management al conflictelor 
pentru a dezvolta abilități de negociere și rezolvare a 
disputelor. Cere feedback regulat de la colegi sau 
prieteni despre stilul tău de comunicare. 

 

 

Excitabilitate 1 2 3 4 
 

 

Excitabilitate scăzută: Încurajează-te să încerci noi 
experiențe care pot adăuga un pic de aventură vieții 
tale, dar într-un mod măsurat și confortabil. Participă 
la activități cu prieteni sau familie care te pot susține 
în explorarea unor noi hobby-uri. Stabilește obiective 
personale pentru a experimenta lucruri noi, începând 
cu activități mai puțin provocatoare. Reflectează 
asupra beneficiilor aduse de un stil de viață mai 
dinamic și integrarea unor elemente noi și stimulative. 
Solicită feedback de la cei apropiați despre cum 
aceste schimbări îți afectează starea de bine. 

Excitabilitate ridicată: Învață să găsești un echilibru 
între căutarea de excitație și menținerea siguranței 
personale. Participă la activități care îți satisfac dorința 
de aventură într-un mod controlat și sigur. 
Colaborează cu profesioniști sau consilieri pentru a 
dezvolta strategii de gestionare a riscurilor asociate 
comportamentelor tale. Reflectează asupra 
motivațiilor din spatele căutării constante de excitație 
pentru a înțelege mai bine nevoile tale. Stabilește 
limite clare care să te protejeze de posibilele 
consecințe negative ale impulsivității. 

 

 

Sociabilitate 1 2 3 4 
 

 

Sociabilitate scăzută: Propune-ți să te implici treptat 
în activități de grup, crescând gradual nivelul de 
confort în prezența altora. Stabilește obiective mici 
pentru a-ți extinde cercul social, cum ar fi să întâlnești 
o persoană nouă săptămânal. Participă la evenimente 
care se aliniază cu interesele tale, facilitând astfel 
conversații naturale. Încearcă să găsești un prieten de 
încredere care să te sprijine în demersul tău de a 
deveni mai sociabil. Reflectează la beneficiile pe care 
le aduce socializarea pentru sănătatea ta mentală și 
fizică. 

Sociabilitate ridicată: Planifică intenționat momente 
de timp singur pentru a te reîncărca și a reflecta la 
nevoile tale personale. Este important să evaluați 
calitatea relațiilor tale, punând accent pe relații 
profunde și semnificative, nu doar pe cantitate. 
Încearcă să echilibrezi angajamentele sociale cu 
responsabilitățile personale pentru a nu te 
supraextinde. Cultivă interese individuale care nu 
necesită prezența altora, promovând astfel 
dezvoltarea personală. Reflectă la motivele care stau 
la baza nevoii tale de interacțiune constantă, 
asigurându-te că acestea sunt sănătoase. 

 

 

Veselie 1 2 3 4 
 

 

Veselie scăzută: Caută activități care îți aduc bucurie 
și încearcă să le integrezi regulat în rutina ta. 
Colaborează cu un consilier pentru a explora cauzele 
acestei stări și pentru a dezvolta strategii de 
îmbunătățire a stării de spirit. Participă la grupuri sau 
evenimente sociale care te pot ajuta să te simți mai 
conectat și mai fericit. Reflectează asupra lucrurilor 
mici care îți pot aduce bucurie zilnică. Încurajează 
exprimarea emoțiilor și sentimentelor într-un mod 
sănătos și constructiv. 

Veselie ridicată: Asigură-te că recunoști și procesezi 
adecvat și emoțiile negative, pentru a evita 
suprimarea sentimentelor care necesită atenție. 
Participă la discuții sau activități care te ajută să 
explorezi o gamă largă de emoții. Colaborează cu un 
terapeut dacă simți nevoia de a înțelege mai bine 
echilibrul emoțional. Reflectează asupra modului în 
care starea ta perpetuu veselă influențează relațiile cu 
cei din jur. Menține o comunicare deschisă cu prietenii 
și familia despre sentimentele tale reale. 

 

 



AGREABILITATE 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

 

AGREABILITATE scăzută: Este benefic să lucrezi la 
dezvoltarea empatiei și înțelegerea perspectivei altor 
persoane pentru a îmbunătăți relațiile interpersonale. 
Încurajează-te să participi la activități de grup care 
necesită lucrul în echipă și cooperare, pentru a 
dezvolta abilități sociale. Practică ascultarea activă în 
conversațiile de zi cu zi pentru a arăta interes și 
respect față de interlocutorii tăi. Participă la ateliere 
sau cursuri despre gestionarea conflictelor și 
comunicarea eficientă. Stabilește obiective mici pentru 
a face gesturi amabile față de alții, cum ar fi a oferi 
complimente sau a ajuta colegii. Reflectează asupra 
feedback-ului primit de la alții referitor la interacțiunile 
tale sociale. Consideră a vorbi cu un consilier pentru a 
aborda aspectele legate de comportamentul antisocial 
sau dificultățile în formarea și menținerea relațiilor. 

AGREABILITATE ridicată: Este bine să înveți să 
stabilești și să menții granițe personale sănătoase 
pentru a evita a fi exploatat de alții. Exersează să spui 
"nu" în moduri respectuoase dar ferme, pentru a 
proteja timpul și resursele tale. Participă la cursuri sau 
seminarii despre dezvoltare personală pentru a-ți 
întări încrederea și asertivitatea. Încearcă să te implici 
în deciziile care te afectează direct, exprimându-ți 
părerile și convingerile. Solicită feedback de la 
persoane de încredere pentru a evalua dacă 
generozitatea ta este echilibrată sau dacă te pui pe 
tine pe ultimul loc. Reflectează periodic asupra 
relațiilor tale pentru a te asigura că acestea sunt 
reciproc benefice. Caută sprijin profesional, cum ar fi 
consiliere sau terapie, dacă simți că nu poți gestiona 
singur aceste provocări. 

 

 

Altruism 1 2 3 4 
 

 

Altruism scăzut: Implică-te în activități de voluntariat 
pentru a experimenta beneficiile ajutorului oferit altora. 
Stabilește obiective personale care implică acte de 
generozitate și considerație față de nevoile celorlalți. 
Participă la grupuri sau evenimente comunitare pentru 
a îmbunătăți empatia și înțelegerea socială. 
Reflectează asupra impactului comportamentelor 
egoiste asupra relațiilor tale. Încearcă să recunoști și 
să răsplătești generozitatea altora pentru a dezvolta 
aprecierea pentru altruism. 

Altruism ridicat: Stabilește limite pentru a evita 
epuizarea și a te asigura că îți păstrezi resursele 
pentru propriile nevoi. Învață să evaluezi situațiile în 
care ajutorul tău este cu adevărat necesar și eficient. 
Diversifică modurile în care oferi sprijin, combinând 
activități fizice, emoționale și financiare. Cere ajutor 
atunci când îți este greu, recunoscând că și tu ai 
nevoie de sprijin. Reflectează periodic asupra 
motivelor altruismului tău pentru a te asigura că nu 
derivă din dorința de a fi neapărat apreciat sau 
acceptat. 

 

 

Compasiune 1 2 3 4 
 

 

Compasiune scăzută: Lucrează la dezvoltarea 
empatiei prin exerciții care te ajută să te pui în locul 
altora. Participă la voluntariat sau activități caritabile 
pentru a te conecta cu diverse experiențe umane. 
Încurajează conversațiile deschise cu persoane care 
împărtășesc experiențele lor de viață, pentru a 
înțelege mai bine provocările cu care se confruntă. 
Participă la ateliere sau cursuri care promovează 
dezvoltarea inteligenței emoționale. Reflectează 
asupra beneficiilor relațiilor interpersonale 
îmbunătățite prin manifestarea compasiunii. 

Compasiune ridicată: Monitorizează tendința de a te 
implica emoțional excesiv în problemele altora, pentru 
a proteja sănătatea ta mentală. Stabilește granițe 
clare între empatie și sacrificiul personal nesănătos. 
Învață tehnici de detasare emoțională pentru situațiile 
în care implicarea ta nu poate schimba rezultatul. 
Participă la grupuri de suport unde poți împărtăși și 
discuta despre povara emoțională. Reflectează 
asupra modurilor sănătoase de a arăta compasiune 
fără a te lăsa copleșit. 

 

 

Cooperare 1 2 3 4 
 

 

Cooperare scăzută: Încurajează-te să participi la 
activități de grup sau la proiecte comunitare pentru a 
îmbunătăți abilitățile de colaborare. Stabilește 
obiective mici pentru a începe să contribui în mod 
activ la eforturile de echipă. Solicită feedback de la 
colegi sau prieteni despre cum poți deveni un partener 
mai cooperant. Participă la ateliere despre lucrul în 
echipă pentru a înțelege beneficiile cooperării 
eficiente. Reflectează asupra impactului pe care 
colaborarea îl poate avea asupra realizării obiectivelor 
personale și profesionale. 

Cooperare ridicată: Este bine să înveți să stabilești 
limite sănătoase pentru a evita a fi exploatat de către 
alții. Învață să spui „nu” atunci când situația o cere, 
pentru a te proteja de supraîncărcare și de stres. 
Reflectează periodic asupra relațiilor tale pentru a te 
asigura că acestea sunt echilibrate și reciproc 
benefice. Participă la seminarii despre asertivitate 
pentru a dezvolta abilități care te vor ajuta să îți 
exprimi nevoile și opiniile. Colaborează cu persoane 
care îți respectă contribuțiile și îți valorizează timpul și 
eforturile. 

 

 



Încredere 1 2 3 4 
 

 

Încredere scăzută: Lucrează la construirea încrederii 
în relații prin implicarea graduală în activități de grup 
și proiecte colaborative. Solicită feedback constant 
pentru a înțelege mai bine intențiile celorlalți. Participă 
la terapie sau consiliere pentru a aborda problemele 
de încredere. Încurajează interacțiunile deschise și 
transparente în toate relațiile tale. Stabilește obiective 
mici pentru a începe să acorzi încredere pe baza 
acțiunilor concrete ale celorlalți. 

Încredere ridicată: Învață să evaluezi intențiile 
celorlalți cu mai mult discernământ pentru a reduce 
riscul de a fi exploatat. Participă la seminarii despre 
inteligența emoțională pentru a-ți dezvolta capacitatea 
de a recunoaște semnele de avertizare în 
comportamentul altora. Solicită păreri de la persoane 
de încredere înainte de a lua decizii importante. 
Practică exerciții de gândire critică pentru a te ajuta să 
analizezi motivele celorlalți. Învață să spui „nu” atunci 
când este necesar pentru a-ți proteja interesele. 

 

 

Modestie 1 2 3 4 
 

 

Modestie scăzută: Practică auto-reflecția pentru a 
evalua cum te percep alții și pentru a înțelege 
importanța umilinței. Încurajează-te să lauzi și să 
recunoști contribuțiile celorlalți la succesul comun. 
Participă la activități care te pun în roluri de suport, 
unde poți învăța valoarea contribuției colective. 
Solicită feedback deschis despre comportamentul tău 
în grupuri sau în public. Reflectează asupra 
beneficiilor pe termen lung ale ideii de a fi perceput ca 
fiind mai modest și mai echilibrat. 

Modestie ridicată: Ar fi de dorit să recunoști și să 
valorizezi propriile realizări fără a te simți vinovat 
pentru auto-promovare moderată. Învață să accepți 
laudele și complimentele fără a te minimaliza. 
Participă la cursuri de dezvoltare personală pentru a-ți 
îmbunătăți stima de sine. Solicită feedback de la 
persoane de încredere pentru a-ți evalua obiectiv 
realizările. Reflectează asupra situațiilor în care 
modestia excesivă te-a împiedicat să avansezi în 
carieră sau în relații. 

 

 

Moralitate 1 2 3 4 
 

 

Moralitate scăzută: Implică-te în activități care 
promovează responsabilitatea socială și etică. Caută 
modele de urmat care exemplifică comportamente 
etice și integritate. Participă la workshop-uri despre 
etică și responsabilitate socială. Stabilește obiective 
personale care includ aderarea la coduri de conduită 
clar definite. Solicită feedback regulat de la persoane 
de încredere despre comportamentul tău pentru a te 
calibra etic. 

Moralitate ridicată: Monitorizează tendința de a 
judeca pe ceilalți pe baza propriilor tale standarde și 
învață să accepți diversitatea de opinii. Practică 
toleranța și deschiderea față de alte perspective 
culturale și etice. Participă la dezbateri sau grupuri de 
discuții pentru a explora și înțelege diferite puncte de 
vedere. Învață să recunoști și să apreciezi contextul în 
care alții pot lua decizii diferite. Reflectează asupra 
impactului pe care rigurozitatea morală îl are asupra 
relațiilor tale. 

 

 

NEVROZISM 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

 

NEVROZISM scăzut: Ar fi bine să menții o 
conștientizare a emoțiilor tale, chiar dacă nu le simți 
intens, pentru a evita neglijarea semnalelor care 
indică probleme mai profunde. Practică empatia și 
încercarea de a înțelege experiențele emoționale ale 
altora, ceea ce poate îmbunătăți relațiile 
interpersonale. Stabilește momente regulat pentru 
auto-reflecție pentru a evalua și a procesa 
evenimentele și interacțiunile zilnice. Învață să 
recunoști și să răspunzi adecvat la stresul și 
anxietatea altora, chiar dacă acestea nu te afectează 
direct. Participă la ateliere sau cursuri care 
promovează dezvoltarea inteligenței emoționale. 
Menține o comunicare deschisă cu colegii și prietenii 
despre cum diferite situații îți afectează starea de bine. 
Participă la voluntariat sau alte activități care te 
conectează cu comunitatea și îți îmbogățesc 
experiența umană. 

NEVROZISM ridicat: Este important să dezvolți 
tehnici de gestionare a stresului, cum ar fi meditația 
sau yoga, pentru a reduce anxietatea și tensiunea 
emoțională. Stabilește o rutină zilnică care include 
activități relaxante și timp pentru reflecție personală. 
Participă la terapie sau consiliere pentru a aborda 
sursele de stres și anxietate și pentru a dezvolta 
strategii eficiente de coping. Învață și practică regulat 
tehnici de respirație profundă, care pot ajuta în 
momentele de anxietate acută. Creează un jurnal 
emoțional pentru a urmări stările tale și pentru a 
identifica modele sau declanșatori de stres. 
Încurajează-te să comunici deschis despre emoțiile 
tale cu prieteni de încredere sau membri ai familiei. 
Participă la activități fizice regulate, cum ar fi 
alergarea sau înotul, care pot ajuta la eliberarea 
stresului și îmbunătățirea stării de spirit. 

 

 



Anxietate 1 2 3 4 
 

 

Anxietate scăzută: Deși un nivel scăzut de anxietate 
poate indica o stare de calm, este important să rămâi 
vigilent la semnalele care ar putea indica probleme ce 
necesită atenție. Încurajează-te să recunoști și să te 
pregătești pentru situații potențial provocatoare pentru 
a evita complacerea. Participă la activități care te 
provocă ușor pentru a-ți dezvolta capacitatea de a 
face față stresului. Menține o atitudine de deschidere 
față de feedbackul celorlalți privind nevoia de a 
acorda atenție detaliilor. Reflectă periodic asupra 
impactului relaxării tale asupra performanței și 
angajamentelor personale. 

Anxietate ridicată: Ar fi de dorit să înveți tehnici de 
gestionare a stresului, cum ar fi meditația sau yoga, 
pentru a-ți calma mintea. Participă la terapie sau 
consiliere pentru a înțelege și aborda rădăcinile 
anxietății tale. Stabilește o rutină zilnică care include 
exerciții fizice, deoarece acestea pot reduce 
semnificativ simptomele de anxietate. Înconjoară-te cu 
o rețea de sprijin care înțelege și poate ajuta când te 
simți copleșit. Învață și practică tehnici de respirație 
profundă pentru a gestiona momentele acute de 
anxietate. 

 

 

Exagerare 1 2 3 4 
 

 

Exagerare scăzută: Chiar dacă te caracterizează 
autocontrolul, asigură-te că acesta nu te împiedică să 
te bucuri de viață. Încurajează-te să experimentezi 
activități noi într-un mod controlat. Reflectează asupra 
modului în care autocontrolul poate fi echilibrat cu 
bucuria spontaneității ocazionale. Discută cu prieteni 
sau familie despre cum echilibrul în viață poate fi 
îmbunătățit. Stabilește momente pentru a te relaxa și 
a te bucura de plăceri mici, asigurându-te că menții un 
echilibru sănătos. 

Exagerare ridicată: Ar fi de bun augur să dezvolți 
autocontrolul prin stabilirea de obiective și limite clare 
în comportamentul zilnic. Participă la programe sau 
sesiuni de terapie care abordează gestionarea 
impulsurilor. Monitorizează comportamentele tale 
pentru a identifica modelele de exagerare și lucrează 
la strategii de reducere a acestora. Încurajează-te să 
găsești alternative sănătoase pentru gestionarea 
stresului și plictiselii. Reflectează regulat asupra 
impactului comportamentului tău asupra sănătății și 
relațiilor. 

 

 

Furie 1 2 3 4 
 

 

Furie scăzută: Chiar dacă este bine să nu 
experimentezi furie excesivă, este important să 
recunoști și să exprimi dezacordurile în mod 
constructiv. Asigură-te că nu suprimi emoții care 
trebuie adresate. Învață să recunoști situațiile în care 
este justificat să arăți că ești nemulțumit pentru a 
apăra propriile drepturi și sentimente. Participă la 
ateliere sau cursuri despre asertivitate pentru a 
îmbunătăți exprimarea adecvată a nemulțumirilor. 
Discută cu un mentor sau consilier despre importanța 
și modalitățile de a te confrunta sănătos. 

Furie ridicată: Este necesar să recunoști 
declanșatorii furiei tale și să lucrezi la strategii pentru 
a-i evita sau gestiona. Învață și aplică tehnici de 
gestionare a furiei, cum ar fi time-out-uri din situațiile 
incitante, pentru a preveni escaladarea emoțiilor. 
Participă la terapie pentru a explora cauzele profunde 
ale furiei și pentru a dezvolta răspunsuri mai 
sănătoase. Exersează regulat exerciții fizice, care pot 
ajuta la eliberarea tensiunii acumulate. Creează un 
jurnal al furiei pentru a urmări și analiza episoadele de 
furie, îmbunătățind astfel înțelegerea și controlul 
asupra acestora. 

 

 

Timiditate 1 2 3 4 
 

 

Timiditate scăzută: Chiar dacă te simți confortabil în 
situații sociale, este important să menții o anumită 
prudență în interacțiuni. Învață să evaluezi contextul și 
să ajustezi nivelul de deschidere în funcție de situație. 
Practică ascultarea activă pentru a te asigura că și 
ceilalți participanți la conversație se simt valorizați. 
Stabilește limite personale clare pentru a evita 
supraexpunerea. Reflectează asupra feedbackului 
primit de la alții pentru a te asigura că menții un 
echilibru sănătos în comportamentul social. 

Timiditate ridicată: Este bine să te expui treptat la 
situații sociale pentru a-ți construi încrederea în 
interacțiuni. Participă la ateliere sau cursuri care 
promovează abilități de vorbire în public și interacțiune 
socială. Începe cu grupuri mici și confortabile, 
crescând treptat complexitatea și mărimea audienței. 
Colaborează cu un terapeut sau consilier pentru a 
aborda temerile și anxietățile legate de interacțiuni. 
Reflectează asupra progreselor făcute și celebrează 
orice îmbunătățire a încrederii în sine. 

 

 



Tristețe 1 2 3 4 
 

 

Tristețe scăzută: Chiar dacă ai un nivel scăzut de 
depresie, este important să menții un echilibru 
emoțional prin activități care îți aduc bucurie și 
satisfacție. Continuă să dezvolți relații puternice și 
suportive care pot servi ca o rețea de siguranță 
emoțională. Angajează-te în voluntariat sau alte 
activități altruiste care îmbunătățesc bunăstarea 
emoțională. Rămâi atent la semnele subtile ale 
stresului sau nemulțumirii care ar putea crește fără o 
adresare adecvată. Reflectează periodic asupra stării 
tale de bine pentru a te asigura că ești pe un drum 
pozitiv. 

Tristețe ridicată: Este benefic să cauți ajutor 
profesional, cum ar fi un terapeut sau consilier, pentru 
a aborda simptomele depresiei. Încurajează-te să 
menții o rutină zilnică, inclusiv activități fizice regulate, 
care pot atenua simptomele depresive. Conectează-te 
cu alții, participând la grupuri de suport sau activități 
sociale, pentru a reduce izolarea. Stabilește obiective 
mici și realizabile care pot îmbunătăți stima de sine și 
sentimentul de realizare. Practică tehnici de 
mindfulness sau meditație pentru a ajuta la 
gestionarea gândurilor negative. 

 

 

Vulnerabilitate 1 2 3 4 
 

 

Vulnerabilitate scăzută: Chiar dacă te simți rar 
vulnerabil, este important să recunoști și să validezi 
emoțiile altora. Participă la sesiuni de dezvoltare a 
empatiei pentru a înțelege și a răspunde mai bine la 
nevoile celor din jur. Practică vulnerabilitatea în situații 
controlate pentru a construi conexiuni mai profunde cu 
prietenii și familia. Reflectează asupra beneficiilor 
empatiei și vulnerabilității în relațiile interpersonale. 
Încurajează dialogul deschis despre emoții și 
experiențe personale în cercul tău social. 

Vulnerabilitate ridicată: Este benefic să recunoști 
situațiile care te fac să te simți vulnerabil și să dezvolți 
strategii de coping. Colaborează cu un psiholog 
pentru a întări reziliența și a procesa emoțiile dificile. 
Învăța să comunici deschis despre sentimentele tale 
cu persoane de încredere. Practică tehnici de 
reducere a stresului, cum ar fi mindfulness sau yoga. 
Reflectează asupra situațiilor care te-au făcut să te 
simți puternic și încearcă să replici condițiile care au 
contribuit la acele experiențe. 

 

 

CONȘTIINCIOZITATE 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

 

CONȘTIINCIOZITATE scăzută: Ar fi de dorit să 
dezvolți rutine zilnice care să te ajute să îți structurezi 
timpul și să îmbunătățești gestionarea sarcinilor. 
Stabilește obiective clare și mici, care sunt ușor de 
urmărit și de finalizat, pentru a crește sentimentul de 
realizare. Folosește instrumente de organizare, cum 
ar fi agende sau aplicații de gestionare a timpului, 
pentru a te ajuta să rămâi pe drumul cel bun. 
Încurajează-te să recunoști beneficiile personale și 
profesionale ale unei abordări mai structurate și 
responsabile. Solicită ajutor sau feedback regulat de 
la colegi sau mentori care te pot ghida în 
îmbunătățirea conștiinciozității. Participă la workshop-
uri sau cursuri care promovează dezvoltarea 
personală și profesională. Reflectează asupra 
impactului pe care îl are lipsa de structură asupra 
obiectivelor tale și caută să implementezi schimbări 
pozitive treptat. 

CONȘTIINCIOZITATE ridicată: Este important să îți 
acorzi timp pentru relaxare și activități recreative, 
pentru a preveni epuizarea. Învață să prioritizezi 
sarcinile, concentrându-te pe cele mai importante, și 
să accepti că uneori este în regulă să lași lucrurile 
neterminate. Stabilește limite clare între viața 
profesională și cea personală pentru a menține un 
echilibru sănătos. Practică delegarea 
responsabilităților la locul de muncă și acasă pentru a 
reduce sarcina personală. Participă la activități de 
grup care sunt mai puțin structurate și care te 
încurajează să fii mai flexibil. Reflectează periodic 
asupra tendinței de a fi prea dur cu tine însuți și 
învață să recunoști și să celebrezi realizările tale. 
Consideră participarea la sesiuni de terapie sau 
coaching pentru a învăța strategii de gestionare a 
perfecționismului. 

 

 

Ambiţie 1 2 3 4 
 

 

Ambiţie scăzută: Stabilește obiective mici care pot fi 
ușor atinse pentru a crește treptat motivația și 
încrederea în propriile capacități. Încurajează-te să 
participi la activități care te stimulează și te 
interesează pentru a găsi motivație personală. Caută 
modele de rol și mentori care te pot inspira și ghida în 
stabilirea și atingerea obiectivelor. Reflectează asupra 
beneficiilor pe termen lung ale atingerii obiectivelor 
personale și profesionale. Participă la workshop-uri 
sau cursuri de dezvoltare personală pentru a 
îmbunătăți auto-motivația și managementul timpului. 

Ambiţie ridicată: Ar fi de bun augur să îți setezi 
obiective realiste pentru a evita epuizarea și 
dezamăgirea. Asigură-te că îți iei timp pentru odihnă 
și relaxare pentru a menține un echilibru sănătos între 
muncă și viața personală. Colaborează cu colegii și 
împărtășește responsabilitățile pentru a reduce 
presiunea personală. Reflectează periodic asupra 
motivațiilor tale pentru a te asigura că acestea rămân 
sănătoase și pozitive. Solicită feedback regulat pentru 
a evalua progresul și pentru a ajusta planurile de 
acțiune conform realităților. 

 

 



Autoeficacitate 1 2 3 4 
 

 

Autoeficacitate scăzută: Stabilește obiective mici și 
măsurabile pentru a construi încrederea în propriile 
abilități treptat. Caută oportunități pentru formare și 
dezvoltare personală pentru a îmbunătăți 
competențele. Lucrează împreună cu un mentor sau 
coach pentru a te ghida și a te sprijini în dezvoltarea 
profesională. Celebrează succesul, oricât de mic, 
pentru a construi o atitudine pozitivă față de realizările 
personale. Participă la activități de grup pentru a te 
simți mai susținut și mai puțin izolat. 

Autoeficacitate ridicată: Este bine să recunoști și să 
accepți limitele personale pentru a evita 
supraîncărcarea. Învață să delegi sarcini pentru a 
distribui responsabilitatea și a reduce stresul. 
Stabilește obiective realiste pentru a menține 
așteptările la un nivel sănătos. Participă la activități de 
relaxare și deconectare pentru a preveni epuizarea. 
Cere feedback regulat pentru a menține o perspectivă 
echilibrată asupra propriilor capacități. 

 

 

Datorie 1 2 3 4 
 

 

Datorie scăzută: Încurajează-te să stabilești și să 
urmezi un set clar de principii și standarde etice. 
Participă la workshop-uri sau cursuri care 
promovează dezvoltarea caracterului și 
responsabilitatea personală. Colaborează cu indivizi 
pe care îi consideri modele de integritate pentru a 
învăța din exemplul lor. Stabilește consecințe pentru 
nerespectarea angajamentelor pentru a dezvolta un 
simț al responsabilității. Reflectează la impactul 
acțiunilor tale asupra celorlalți pentru a înțelege 
importanța moralității în relațiile interpersonale. 

Datorie ridicată: Practică deschiderea față de 
perspective alternative pentru a evita rigiditatea în 
gândire. Participă la discuții și dezbateri care îți pun la 
încercare convingerile, învățând să valorizezi 
diversele puncte de vedere. Învață să faci 
compromisuri rezonabile fără a-ți compromite valorile 
fundamentale. Reflectează la situațiile în care 
flexibilitatea morală poate fi benefică fără a renunța la 
principii. Caută sfatul unor persoane de încredere 
care te pot ajuta să găsești un echilibru între datorie și 
adaptabilitate. 

 

 

Perseverență 1 2 3 4 
 

 

Perseverență scăzută: Începe cu stabilirea unui 
program zilnic structurat pentru a-ți îmbunătăți 
gestionarea timpului. Stabilește obiective zilnice mici 
și ușor de urmărit pentru a construi un sentiment de 
realizare constant. Colaborează cu un partener de 
responsabilitate care te poate ajuta să rămâi pe 
drumul cel bun. Folosește recompense pentru a te 
motiva să completezi sarcinile. Reflectează asupra 
impactului pe care îl are lipsa de disciplină asupra 
atingerii obiectivelor personale și profesionale. 

Perseverenţă ridicată: Asigură-te că pauzele și 
timpul liber sunt o parte regulată a rutinei tale pentru a 
preveni epuizarea. Stabilește limite clare între munca 
și viața personală pentru a menține sănătatea 
mentală și fizică. Învăța să recunoști semnele de stres 
și burnout pentru a putea lua măsuri preventive. 
Practică activități care te relaxează și îți aduc bucurie, 
cum ar fi hobby-urile sau timpul petrecut cu familia și 
prietenii. Reflectează asupra importanței flexibilității și 
adaptabilității în abordarea sarcinilor și proiectelor. 

 

 

Planificare 1 2 3 4 
 

 

Planificare scăzută: Începe să îți organizezi spațiul și 
timpul cu mici pași, folosind agende sau aplicații de 
gestionare a timpului. Stabilește zone specifice pentru 
diferite activități în spațiul tău de lucru sau acasă 
pentru a îmbunătăți eficiența. Creează rutine zilnice 
simple care să te ajute să menții un nivel de ordine. 
Solicită ajutorul unui prieten sau al unui coleg pentru a 
te organiza mai bine. Reflectează la beneficiile aduse 
de un mediu mai organizat, cum ar fi reducerea 
stresului și economisirea timpului. 

Planificare ridicată: Este de dorit să înveți să fii 
flexibil și să accepti că uneori dezordinea este parte 
din viață. Practică toleranța față de imperfecțiuni 
pentru a reduce stresul asociat cu nevoia de ordine. 
Stabilește momente în care să permiți un grad de 
spontaneitate fără a planifica în detaliu. Participă la 
activități relaxante care nu necesită ordine strictă, cum 
ar fi arta sau activitățile creative. Învață să prioritizezi 
sarcinile, recunoscând că nu totul necesită o atenție 
imediată. 

 

 



Prudență 1 2 3 4 
 

 

Prudență scăzută: Încearcă să dezvolți o abordare 
mai structurată și analitică în luarea deciziilor pentru a 
minimiza riscurile nejustificate. Stabilește un proces 
de evaluare a riscurilor pentru deciziile importante 
pentru a preveni consecințe negative. Învață din 
exemplele altora care au suferit datorită deciziilor 
pripite. Solicită sfaturi de la persoane cu experiență 
înainte de a face alegeri majore. Reflectează asupra 
efectelor pe termen lung ale deciziilor tale pentru a 
înțelege importanța prudenței. 

Prudență ridicată: Învață să evaluezi riscurile într-un 
mod echilibrat, recunoscând când prea multă 
precauție poate duce la oportunități pierdute. Participă 
la sesiuni de coaching sau consiliere pentru a 
dezvolta încredere în luarea deciziilor. Exersează 
luarea deciziilor mai rapide în situații cu mize mici 
pentru a-ți construi încrederea. Colaborează cu 
persoane care au o abordare mai deschisă și 
experimentează, pentru a echilibra perspectiva ta. 
Reflectează asupra momentelor când prudența 
excesivă te-a împiedicat să avansezi și găsește 
modalități de a-ți modifica abordarea. 

 

 

DESCHIDERE 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

 

DESCHIDERE scăzută: Dă-ți voie să explorezi noi 
idei și perspective, începând cu subiecte sau activități 
care sunt ușor în afara zonei tale de confort. Participă 
la evenimente culturale sau educaționale care oferă 
oportunități de învățare într-un mediu structurat și 
sigur. Stabilește obiective mici pentru a încerca noi 
hobby-uri sau a citi despre noi subiecte, construind 
treptat o apreciere pentru diversitate. Discută cu 
persoane din medii diferite pentru a-ți lărgi 
perspectivele și a reduce prejudecățile. Încurajează-te 
să participi la cursuri sau ateliere care promovează 
gândirea critică și creativitatea. Reflectează asupra 
beneficiilor aduse de o minte deschisă, atât personal 
cât și profesional. Solicită feedback de la prieteni sau 
colegi despre cum noile experiențe te influențează și 
ajustează-ți abordările în consecință. 

DESCHIDERE ridicată: Ar fi de dorit să menții un 
echilibru între explorarea de noi idei și respectarea 
angajamentelor existente pentru a evita dispersarea. 
Practică evaluarea critică a noilor experiențe pentru a 
determina care sunt cu adevărat valoroase pentru 
tine. Stabilește limite clare pentru cât de mult te 
implici în noi proiecte, pentru a evita supraextinderea. 
Participă la discuții și dezbateri pentru a-ți testa și 
rafina ideile înainte de a le adopta pe deplin. 
Folosește un jurnal pentru a urmări noile tale interese 
și descoperiri, ajutându-te să reflectezi asupra lor în 
mod structurat. Colaborează cu persoane care 
împărtășesc interese similare, dar care te pot și 
ancorare în realitate. Participă la activități care 
necesită angajament pe termen lung și disciplină, 
pentru a dezvolta persistența. 

 

 

Emoționalitate 1 2 3 4 
 

 

Emoționalitate scăzută: Fă eforturi conștiente pentru 
a recunoaște și exprima emoțiile tale în interacțiuni 
sociale și personale. Participă la activități care pot 
stimula exprimarea emoțională, cum ar fi terapia prin 
artă sau muzică. Solicită feedback de la prieteni sau 
familie despre cum poți părea mai deschis emoțional. 
Reflectează la situațiile care solicită o reacție 
emoțională și exersează răspunsurile adecvate. 
Angajează-te în conversații care necesită empatie și 
înțelegere pentru a dezvolta aceste abilități. 

Emoționalitate ridicată: Este bine să practici tehnici 
de gestionare a emoțiilor pentru a nu te lăsa copleșit 
de acestea. Participă la sesiuni de terapie sau 
consiliere pentru a învăța cum să procesezi și să 
exprimi sănătos emoțiile. Învață tehnici de 
mindfulness pentru a menține un echilibru emoțional. 
Scrie într-un jurnal emoțional pentru a urmări și a 
înțelege mai bine fluctuațiile tale emoționale. 
Colaborează cu persoane care îți pot oferi sprijin și 
înțelegere în momentele emoționale intense. 

 

 

Imaginație 1 2 3 4 
 

 

Imaginație scăzută: Încurajează-te să explorezi noi 
hobby-uri și interese care pot stimula gândirea 
creativă. Participă la activități care îți provoacă zona 
de confort intelectual, cum ar fi jocurile de strategie 
sau lectura de literatură ficțională. Colaborează cu 
persoane creative pentru a învăța moduri noi de a 
aborda problemele. Stabilește un timp zilnic pentru 
exerciții de gândire creativă, cum ar fi brainstorming 
sau jurnalizarea liberă. Solicită feedback despre cum 
poți adăuga valoare prin abordări mai inovatoare la 
locul de muncă sau în viața de zi cu zi. 

Imaginaţie ridicată: Ar fi favorabil să echilibrezi 
momentele de visare cu acțiuni concrete care te ajută 
să realizezi ideile. Participă la workshop-uri sau 
cursuri care îți canalizează creativitatea în moduri 
productive. Colaborează cu persoane orientate spre 
detalii practice, care pot completa abilitățile tale 
creative. Stabilește termene limită realiste pentru 
proiectele tale pentru a te asigura că le finalizezi. 
Reflectează periodic asupra progresului tău și 
ajustează-ți planurile pentru a rămâne ancorat în 
realitate. 

 

 



Intelect 1 2 3 4 
 

 

Inteligență concretă: Angajează-te în activități care 
stimulează gândirea critică și analiza, cum ar fi citirea 
de cărți sau articole provocatoare. Participă la ateliere 
sau cursuri care îți dezvoltă abilitățile de gândire și 
învățare. Înconjoară-te de persoane care te provoacă 
intelectual și sunt deschise la discuții pe teme variate. 
Stabilește obiective personale pentru îmbunătățirea 
educației și a cunoștințelor generale. Reflectează 
asupra beneficiilor pe care le aduce dezvoltarea 
intelectuală în viața profesională și personală. 

Inteligență abstractă: Asigură-te că împărtășești 
cunoștințele într-un mod accesibil și inclusiv, evitând 
superioritatea intelectuală. Participă la forumuri sau 
grupuri de discuție unde diversitatea de opinii este 
încurajată și valorizată. Stabilește momente pentru 
activități recreative care nu solicită gândire intensă, 
pentru a menține un echilibru sănătos. Învață să 
apreciezi și să valorizezi forme diferite de inteligență, 
inclusiv inteligența emoțională și practică. Reflectează 
asupra modului în care folosești intelectul pentru a 
îmbunătăți nu doar propria viață, dar și pe cea a celor 
din jur. 

 

 

Interes artistic 1 2 3 4 
 

 

Interes artistic scăzut: Ar fi favorabil să echilibrezi 
momentele de visare cu acțiuni concrete care te ajută 
să realizezi ideile. Participă la workshop-uri sau 
cursuri care îți canalizează creativitatea în moduri 
productive. Colaborează cu persoane orientate spre 
detalii practice, care pot completa abilitățile tale 
creative. Stabilește termene limită realiste pentru 
proiectele tale pentru a te asigura că le finalizezi. 
Reflectează periodic asupra progresului tău și 
ajustează-ți planurile pentru a rămâne ancorat în 
realitate. 

Interes artistic ridicat: Menține un echilibru între 
aprecierea artei și alte responsabilități ale vieții, pentru 
a nu neglija aspecte importante. Găsește modalități 
de a integra pasiunea pentru artă în cariera ta, dacă 
este posibil. Colaborează cu alții care împărtășesc 
interesele tale pentru a vă sprijini reciproc în proiecte 
creative. Participă la expoziții, spectacole și alte 
evenimente culturale pentru a te inspira și a învăța. 
Învață să critici arta în mod constructiv, 
îmbunătățindu-ți capacitatea de a evalua lucrări 
artistice. 

 

 

Liberalism 1 2 3 4 
 

 

Liberalism scăzut: Încurajează-te să explorezi noi 
idei și perspective prin lectură, filme sau conversații 
cu oameni din medii diverse. Participă la evenimente 
culturale sau educaționale care promovează 
înțelegerea și toleranța. Reflectează asupra 
beneficiilor diversității de opinii și culturi într-o 
societate democratică. Stabilește obiective pentru a-ți 
deschide mai mult orizonturile și pentru a reduce 
prejudecățile. Solicită feedback de la persoane de 
încredere despre cum percepțiile tale pot fi 
îmbunătățite prin mai multă deschidere. 

Liberalism ridicat: Ar fi favorabil să menții o minte 
deschisă și să eviți devenirea de a fi dogmatic în 
propriile convingeri. Participă la dezbateri și dialoguri 
cu persoane care au opinii diferite pentru a-ți lărgi 
perspectivele. Practică empatia activă pentru a 
înțelege mai bine de ce oamenii pot avea vederi 
diferite. Învață despre efectele pozitive ale 
compromisului și colaborării în societate. Reflectează 
asupra modurilor în care poți contribui la dialogul civic 
într-un mod constructiv. 

 

 

Spirit aventurier 1 2 3 4 
 

 

Spirit aventurier scăzut: Încurajează-te să ieși din 
zona de confort prin participarea la activități noi, 
începând cu cele care te provoacă într-o măsură 
confortabilă. Stabilește obiective mici pentru a încerca 
experiențe noi, cum ar fi vizitarea unui loc nou sau 
încercarea unui hobby diferit. Participă la evenimente 
de grup care promovează activități ușoare și 
distractive, pentru a reduce anxietatea asociată cu 
noutatea. Solicită sprijinul prietenilor sau familiei 
pentru a te însoți în aventuri mici. Reflectează asupra 
beneficiilor personale și interpersonale ale deschiderii 
față de noi experiențe. 

Spirit aventurier ridicat: Ar fi favorabil să înveți să 
evaluezi riscurile în mod eficient pentru a evita 
situațiile potențial periculoase. Participă la cursuri de 
siguranță sau prim ajutor pentru a fi pregătit în caz de 
situații neprevăzute. Stabilește un plan clar și 
informează pe cineva despre itinerariul tău când pleci 
în aventuri. Reflectează asupra motivației tale pentru 
căutarea constantă de noi experiențe, asigurându-te 
că aceasta nu maschează alte nevoi emoționale. 
Învață să găsești un echilibru între căutarea de noi 
provocări și menținerea unui stil de viață stabil și 
sigur. 

 



5. Indicatori statistici 
Răspunsuri pe itemi 

1. a 2. a 3. a 4. a 5. a 6. a 7. a 8. a 9. a 10. a  

11. b 12. a 13. b 14. b 15. a 16. b 17. b 18. a 19. b 20. a  

21. c 22. c 23. a 24. a 25. c 26. a 27. a 28. a 29. a 30. a  

31. c 32. c 33. a 34. b 35. a 36. b 37. a 38. a 39. a 40. a  

41. a 42. a 43. a 44. a 45. a 46. a 47. a 48. a 49. a 50. a  

51. a 52. a 53. b 54. b 55. a 56. c 57. a 58. a 59. a 60. a  

61. c 62. a 63. c 64. a 65. c 66. a 67. a 68. a 69. a 70. a  

71. c 72. a 73. c 74. c 75. a 76. c 77. a 78. c 79. c 80. a  

81. c 82. c 83. a 84. a 85. a 86. c 87. c 88. c 89. c 90. c  



6. Concluzii finale 
De redactat de către psiholog pe baza concluziilor parțiale. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Data: miercuri, 17 aprilie 2024       Psiholog 
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