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1. Descriere inventar

Chestionarul Big Five short este un instrument standardizat de evaluare a personalitatii, construit si validat
in acord cu Big Five/ Five Factor Model, instrument care permite evaluarea celor 5 factori de personalitate
(Extraversiune, Agregabilitate, Nevrozism, Constiinciozitate si Deschidere) si estimarea tendintelor spre cele
30 de sub-factori/ fatete ale personalitatii care compun acesti factori.

Itemii chestionarului au fost extrasi cu ajutorul Inteligentei Artificiale (Chat GPT — aplicatia "Code
Interpreter”) dintre cei ai Inventarului de personalitate Big Five©plus, pe baza datelor colectate in cadrul un
esantion format din 40 099 de evaluari realizate in PsihoProfile. Algoritmul de selectie a extras cea mai
buna solutie a unei forme scurte Inventarului Big Five©plus care sa satisfaca simultan trei conditii: (a)
corelatia stransa intre itemii fiecarui sub-factor/ dimensiuni; (b) consistenta buna intre itemi/ sub-factori in
cadrul fiecarui factor principal si (c) independenta factoriala a celor cinci factori principali.

Chestionarul Big Five short contine 90 de itemi formulati sub forma de afirmatii, cu doua posibile variante
de continuare a frazei ("alegere fortata”). in noua versiune a Big Five©short este inclusa si o varianta de
raspuns intermediara ("?”) pentru nehotarati sau pentru cei care nu se regasesc in nici una dintre cele doua
variante dihotomice.

Factorii Chestionarului Big Five short, in functie de care este evaluata personalitatea individuala, sunt:

1. Extraversiune (cu estimari pentru: Afectivitate , Sociabilitate , Asertivitate, Activitate, Excitabilitate si
Veselie);

2. Agregabilitate (cu estiméri pentru: incredere; Moralitate, Altruism, Cooperare, Modestie si
Compasiune);

3. Neuroticism (cu estimari pentru: Anxietate, Furie, Depresie, Timiditate, Exagerare si
Vulnerabilitate);

4. Constiinciozitate (cu estimari pentru: Eficienta personald, Ordine/planificare, Rigiditate morala,
Ambitie, Perseverenta si Prudenta);

5. Deschidere (cu estimari pentru: Imaginatie, Interes artistic, Emotionalitate, Spirit aventurier, 5 Intelect
si Liberalism).

Chestionarul Big Five short a fost construit si validat in Romania, fiind definit si calibrat in acord cu modul
de a gandi si actiona a romanilor, si permite realizarea unui screening rapid al personalitatii, avand un
numar redus de itemi si un timp scurt de administrare (7 - 10 minute).

Chestionarul Big Five short poate fi utilizat in domenii de evaluare variate — clinic, organizational,
educational — ca modalitate de evaluare preliminara a celor 5 factori si de estimare a tendintelor spre cele
30 de fatete ale personalitatii. Dat fiind numarul redus de itemi (3) pentru fiecare fatetéd a chestionarului,
scorurile extreme (mari/ mici) obtinute la cele 30 de dimensiuni/ fatete, nu pot fi interpretate ca certitudini, ci
doar ca posibile tendinte care trebuie confirmate prin utilizarea altor scale sau prin folosirea formei extinse
a Inventarului de personalitate Big Five©plus.

Utilizarea Big Five short si a altor instrumente din categoria celor "comune” (cum sunt ele definite si listate
in PsihoProfile — vedeti sectiunea "Achizitii credite si plati”), nu trebuie sa excluda folosirea instrumentelor
dedicate diferitelor domenii de activitate: clinic, vocational sau organizational. Un astfel de instrument poate
,acompania” instrumentele dedicate pentru a aduce in lumina profilul general al personalitatii pe langa
aspectele (vocationale, clinice sau organizationale) vizate de obiectivul central al evaluarii.

Timpul mediu pentru completarea chestionarului online: 10 minute.

Varsta minima de la care se poate realiza evaluarea: 15 ani.



EXTRAVERSIUNE scazuta
Activism scazut

Afectivitate scazuta
Asertivitate scazuta
Excitabilitate scazuta
Sociabilitate scazuta

Veselie scazuta

AGREABILITATE scazuta
Altruism scazut

Compasiune scazuta
Cooperare scazuta

Incredere scazuta

Modestie scazuta

Moralitate scazuta

NEVROZISM scazut
Anxietate scazuta
Exagerare scazuta
Furie scazuta
Timiditate scazuta
Tristete scazuta

Vulnerabilitate scazuta

CONSTIINCIOZITATE scazuta
Ambitie scazuta

Autoeficacitate scazuta

Datorie scazuta

Perseverenta scazuta

Planificare scazuta

Prudenta scazuta

DESCHIDERE scazuta
Emotionalitate scazuta
Imaginatie scazuta
Inteligenta concreta
Interes artistic scazut
Liberalism scazut

Spirit aventurier scazut

2. Profil sintetic

I
N

w

N

oo

©
[
o

hSH | O1

=
.
- I
==

=
[
(=]
E

BN

=
]
E
E

e
~ I
g

BE

&
[

w

N

8

9 10]

-

[N

- -]

NS | O1

~ NNNE

oE - BEE(E

BN

SIS

[
N

o)
IS

(3]
(o3}

8

9 ]10]

=]
~
B -

-]
[
B
=~

EE

= -
~ 8
BE
=l[#]

=
B
B

B

[
N

w

|

~

8

9 ]10]

N[ O1

o
o o]
=

w || O

- 1o

N | IhSE IS
o
B

-]

ol
g
==

=
B

w

B

[En
N

w

N

oo

©
Iy
o

SN | O1
~

oE - EEE
s EEE
B8 m

=== 2]

B

EE

EXTRAVERSIUNE ridicata
Activism ridicat

Afectivitate ridicata
Asertivitate ridicata
Excitabilitate ridicata
Sociabilitate ridicata

Veselie ridicata

AGREABILITATE ridicata
Altruism ridicat

Compasiune ridicata
Cooperare ridicata

Tncredere ridicata

Modestie ridicata

Moralitate ridicata

NEVROZISM ridicat
Anxietate ridicata
Exagerare ridicata
Furie ridicata
Timiditate ridicata
Tristete ridicata

Vulnerabilitate ridicata

CONSTIINCIOZITATE ridicata
Ambitie ridicata

Autoeficacitate ridicata

Datorie ridicata

Perseverenta ridicata

Planificare ridicata

Prudenta ridicata

DESCHIDERE ridicata
Emotionalitate ridicata
Imaginatie ridicata
Inteligenta abstracta
Interes artistic ridicat
Liberalism ridicat

Spirit aventurier ridicat



Sugestii de consiliere

in urma completarii chestionarului Big Five®sh°' au fost formulate urmatoarele sugestii de
consiliere in profilul psihologic:

Este benefic sa lucrezi la dezvoltarea empatiei si intelegerea perspectivei altor persoane pentru a
imbunatati relatiile interpersonale. Incurajeazé-te sa participi la activitati de grup care necesita lucrul in
echipa si cooperare, pentru a dezvolta abilitati sociale. Practica ascultarea activa in conversatiile de zi cu
zi pentru a arata interes si respect fata de interlocutorii tai. Participa la ateliere sau cursuri despre
gestionarea conflictelor si comunicarea eficienta. Stabileste obiective mici pentru a face gesturi amabile
fata de altii, cum ar fi a oferi complimente sau a ajuta colegii. Reflecteaza asupra feedback-ului primit de la
altii referitor la interactiunile tale sociale. Considera a vorbi cu un consilier pentru a aborda aspectele
legate de comportamentul antisocial sau dificultatile in formarea si mentinerea relatiilor. (AGREABILITATE
scazutd)

Lucreaza la dezvoltarea empatiei prin exercitii care te ajuta sa te pui in locul altora. Participa la voluntariat
sau activitati caritabile pentru a te conecta cu diverse experiente umane. Incurajeaza conversatiile
deschise cu persoane care impartasesc experientele lor de viata, pentru a intelege mai bine provocarile cu
care se confrunta. Participa la ateliere sau cursuri care promoveaza dezvoltarea inteligentei emotionale.
Reflecteaza asupra beneficiilor relatiilor interpersonale imbunatatite prin manifestarea compasiunii.
(Compasiune scazuta)

Incurajeaza-te sa participi la activitati de grup sau la proiecte comunitare pentru a imbunatati abilititile de
colaborare. Stabileste obiective mici pentru a incepe sa contribui in mod activ la eforturile de echipa.
Solicita feedback de la colegi sau prieteni despre cum poti deveni un partener mai cooperant. Participa la
ateliere despre lucrul in echipa pentru a intelege beneficiile cooperarii eficiente. Reflecteaza asupra
impactului pe care colaborarea il poate avea asupra realizarii obiectivelor personale si profesionale.
(Cooperare scazuta)

Practica auto-reflectia pentru a evalua cum te percep altii si pentru a intelege importanta umilintei.
Incurajeaza-te sa lauzi si sa recunosti contributiile celorlalti la succesul comun. Participa la activitati care te
pun in roluri de suport, unde poti invata valoarea contributiei colective. Solicita feedback deschis despre
comportamentul tau Tn grupuri sau n public. Reflecteaza asupra beneficiilor pe termen lung ale ideii de a fi
perceput ca fiind mai modest si mai echilibrat. (Modestie scazuté)

Chiar daca te simti confortabil Tn situatii sociale, este important sa mentii o anumita prudenta in
interactiuni. Invatd s& evaluezi contextul si sa ajustezi nivelul de deschidere in functie de situatie. Practica
ascultarea activa pentru a te asigura ca si ceilalti participanti la conversatie se simt valorizati. Stabileste
limite personale clare pentru a evita supraexpunerea. Reflecteaza asupra feedbackului primit de la altii
pentru a te asigura ca mentii un echilibru sanatos in comportamentul social. (Timiditate scazutd)

Chiar daca te simti rar vulnerabil, este important sa recunosti si sa validezi emotiile altora. Participa la
sesiuni de dezvoltare a empatiei pentru a intelege si a raspunde mai bine la nevoile celor din jur. Practica
vulnerabilitatea n situatii controlate pentru a construi conexiuni mai profunde cu prietenii si familia.
Reflecteaza asupra beneficiilor empatiei si vulnerabilitatii in relatiile interpersonale. Incurajeazé dialogul
deschis despre emotii si experiente personale in cercul tau social. (Vulnerabilitate scézuta)

Stabileste obiective mici care pot fi usor atinse pentru a creste treptat motivatia si increderea in propriile
capacitati. Incurajeazé-te sa participi la activitati care te stimuleaza si te intereseaza pentru a gasi
motivatie personala. Cauta modele de rol si mentori care te pot inspira si ghida in stabilirea si atingerea
obiectivelor. Reflecteaza asupra beneficiilor pe termen lung ale atingerii obiectivelor personale si
profesionale. Participa la workshop-uri sau cursuri de dezvoltare personald pentru a imbunatati auto-
motivatia si managementul timpului. (Ambitie scédzuta)

Incepe cu stabilirea unui program zilnic structurat pentru a-ti imbunétati gestionarea timpului. Stabileste
obiective zilnice mici si usor de urmarit pentru a construi un sentiment de realizare constant. Colaboreaza
cu un partener de responsabilitate care te poate ajuta sa ramai pe drumul cel bun. Foloseste recompense
pentru a te motiva sa completezi sarcinile. Reflecteaza asupra impactului pe care il are lipsa de disciplina
asupra atingerii obiectivelor personale si profesionale. (Perseverenta scazuta)

Ar fi favorabil sa echilibrezi momentele de visare cu actiuni concrete care te ajuta sa realizezi ideile.
Participa la workshop-uri sau cursuri care iti canalizeaza creativitatea in moduri productive. Colaboreaza
cu persoane orientate spre detalii practice, care pot completa abilitatile tale creative. Stabileste termene
limita realiste pentru proiectele tale pentru a te asigura ca le finalizezi. Reflecteaza periodic asupra
progresului tau si ajusteaza-ti planurile pentru a ramane ancorat in realitate. (Interes artistic scazut)



4. Analiza pe factori

EXTRAVERSIUNE

[1]2]s[a[s MM 7[s]0]10]

EXTRAVERSIUNE scazuta: Este important sa te
incurajezi sa participi treptat la evenimente sociale
mici, pentru a construi confortul si increderea Tn
interactiuni. Stabileste obiective realiste pentru a-ti
extinde treptat cercul social, incepand cu intalniri
scurte sau participarea la grupuri mici. Participa la
activitati de grup care reflecta interesele tale
personale, facilitdnd astfel conversatii si conexiuni
naturale. Tnvaté si aplica tehnici de comunicare pentru
a te simti mai confortabil in conversatii si interactiuni.
Solicita sprijinul unui prieten apropiat sau al unui
membru al familiei care sa te insoteasca la
evenimente sociale pentru a reduce anxietatea.
Reflecteaza asupra experientelor sociale,
recunoscand progresele si ajustand strategiile
conform nevoilor tale. Participa la sesiuni de consiliere
sau terapie daca anxietatea sociala devine o bariera
semnificativa, pentru a dezvolta strategii eficiente de
gestionare a acesteia.

Activism

Activism scazut: Stabileste obiective zilnice mici
pentru a creste gradual nivelul de activitate si a
imbunatati starea generala de bine. Incurajeazi-te sa
te implici in activitati fizice regulate, cum ar fi
plimbarile scurte sau exercitiile usoare, pentru a
creste nivelul de energie. Participa la grupuri sau
evenimente care te motiveaza sa fii mai activ.
Creeaza o rutina zilnica care include miscare fizica si
te ajuta sa te simti mai energizat. Reflecteaza asupra
beneficiilor activitatii fizice pentru sdnatatea mintala si
fizica si Tncorporeaza aceste descoperiri in viata ta de
zi cu zi.

Afectivitate

Afectivitate scazuta: Este bine sa ti propui sa
participi la activitati sociale, incepand cu evenimente
mici pentru a construi confortul tau social. Exerseaza
mici gesturi, cum ar fi zambitul sau initierea unei
conversatii scurte, pentru a deveni mai accesibil(a).
Poti incerca sa te implici in activitati de voluntariat,
care ofera oportunitati de interactiune cu persoane
diferite. Solicita feedback constructiv de la prieteni sau
colegi despre cum poti imbunatati interactiunile tale cu
ceilalti. Gandeste-te si la posibilitatea de a participa la
sesiuni de coaching pentru a dezvolta abilitati de
comunicare si deschidere.

EXTRAVERSIUNE ridicata: Este bine sa iti evaluezi
angajamentele sociale pentru a evita suprasolicitarea
si a mentine un echilibru sénatos intre viata sociala si
personala. Tnvat,é sa apreciezi si sa valorifici
momentele de singuratate pentru reflectie si
reincarcare. Stabileste limite clare pentru timpul
petrecut in activitati sociale, asigurandu-te ca iti
rezervi timp pentru odihna si activitati personale.
Practica tehnici de mindfulness si meditatie pentru a
imbunatati concentrarea si pentru a reduce nivelul de
stres. Participa la activitati care necesita concentrare
individuala, cum ar fi cititul, pictura, sau gradinaritul,
pentru a cultiva interese personale. Incurajeaza
conversatii profunde, in loc de interactiuni sociale
superficiale, pentru a construi relatii mai semnificative.
Solicita feedback de la prieteni sau colegi despre cum
echilibrul tau social 1i afecteaza pe cei din jur.

H > B

Activism ridicat: Este recomandat sa iti planifici
perioade de odihna si relaxare pentru a evita
epuizarea si burnout-ul. Monitorizeaza-ti energia si
asigura-te ca iei pauze adecvate intre activitati pentru
a mentine un nivel sanatos de energie. Participa la
activitati care te ajuta sa te relaxezi, cum ar fi yoga
sau meditatia. Colaboreaza cu altii care te pot ajuta sa
prioritizezi si sa delegi sarcini, pentru a reduce
suprasolicitarea. Reflecteaza periodic asupra
echilibrului tau de viata si ajusteaza-ti angajamentele
n consecinta.

EH s B

Afectivitate ridicata: Poate ar fi bine sa inveti sa
stabilesti anumite granite personale pentru a te
proteja de a fi exploatat de altii. Exerseaza auto-
reflectia pentru a te asigura ca iti pastrezi resursele
emotionale si nu te epuizezi. Este important sa fii
selectiv cu increderea acordata altora, evitand astfel
sa fii dezamagit. Participa la workshop-uri despre cum
sa mentii un echilibru intre a fi deschis si a proteja
propriile interese. Incurajeaza dialogul reciproc
benefic in relatii, evitand monologul si lasandu-i
celuilalt spatiu de exprimare.



Asertivitate

Asertivitate scazuta: Dezvolta-ti increderea in sine
prin stabilirea si atingerea obiectivelor personale.
Invata tehnici de asertivitate, cum ar fi exprimarea
clara si directa a opiniilor si nevoilor tale. Considera
participarea la ateliere sau cursuri care incurajeaza
dezvoltarea personala si asertivitatea. Exerseaza
scenarii de asertivitate cu prieteni sau in fata oglinzii
pentru a-ti imbunatati increderea. Solicita sprijin de la
un mentor sau coach care te poate ghida in
exprimarea eficienta a punctelor de vedere.

Excitabilitate

Excitabilitate scazuta: Incurajeaza-te s& incerci noi
experiente care pot adauga un pic de aventura vietii
tale, dar intr-un mod masurat si confortabil. Participa
la activitati cu prieteni sau familie care te pot sustine
in explorarea unor noi hobby-uri. Stabileste obiective
personale pentru a experimenta lucruri noi, incepand
cu activitati mai putin provocatoare. Reflecteaza
asupra beneficiilor aduse de un stil de viata mai
dinamic si integrarea unor elemente noi si stimulative.
Solicita feedback de la cei apropiati despre cum
aceste schimbari iti afecteaza starea de bine.

Sociabilitate

Sociabilitate scazuta: Propune-ti sa te implici treptat
in activitati de grup, crescand gradual nivelul de
confort in prezenta altora. Stabileste obiective mici
pentru a-ti extinde cercul social, cum ar fi sa intalnesti
0 persoana noua saptamanal. Participa la evenimente
care se aliniaza cu interesele tale, facilitand astfel
conversatii naturale. Incearcé s& gasesti un prieten de
incredere care sa te sprijine in demersul tau de a
deveni mai sociabil. Reflecteaza la beneficiile pe care
le aduce socializarea pentru sénatatea ta mentala si
fizica.

K > Bl

Asertivitate ridicata: Ar fi de dorit sa practici empatia
si ascultarea activa pentru a intelege nevoile si
perspectivele celorlalti mai bine. Ajusteaza-ii
abordarea in discutii, asigurandu-te ca nu devii
dominator sau agresiv. invata sa recunosti momentele
cand este mai benefic sa fii flexibil, nu doar ferm.
Participa la cursuri de management al conflictelor
pentru a dezvolta abilitati de negociere si rezolvare a
disputelor. Cere feedback regulat de la colegi sau
prieteni despre stilul tau de comunicare.

EH s B

Excitabilitate ridicata: invata sa gasesti un echilibru
intre cautarea de excitatie si mentinerea sigurantei
personale. Participa la activitati care iti satisfac dorinta
de aventura intr-un mod controlat si sigur.
Colaboreaza cu profesionisti sau consilieri pentru a
dezvolta strategii de gestionare a riscurilor asociate
comportamentelor tale. Reflecteaza asupra
motivatiilor din spatele cautarii constante de excitatie
pentru a intelege mai bine nevoile tale. Stabileste
limite clare care sa te protejeze de posibilele
consecinte negative ale impulsivitatii.

EE : B

Sociabilitate ridicata: Planifica intentionat momente
de timp singur pentru a te reincarca si a reflecta la
nevoile tale personale. Este important sa evaluati
calitatea relatiilor tale, punand accent pe relatii
profunde si semnificative, nu doar pe cantitate.
Incearca s& echilibrezi angajamentele sociale cu
responsabilitatile personale pentru a nu te
supraextinde. Cultiva interese individuale care nu
necesitd prezenta altora, promovand astfel
dezvoltarea personala. Reflecta la motivele care stau
la baza nevoii tale de interactiune constanta,
asigurandu-te ca acestea sunt sanatoase.

Veselie 2

Veselie scazuta: Cauta activitati care iti aduc bucurie
si incearca sa le integrezi regulat in rutina ta.
Colaboreaza cu un consilier pentru a explora cauzele
acestei stari si pentru a dezvolta strategii de
imbunatatire a starii de spirit. Participa la grupuri sau
evenimente sociale care te pot ajuta sa te simti mai
conectat si mai fericit. Reflecteaza asupra lucrurilor
mici care iti pot aduce bucurie zilnica. incurajeaza
exprimarea emotiilor si sentimentelor intr-un mod
sanatos si constructiv.

Veselie ridicata: Asigura-te ca recunosti Si procesezi
adecvat si emotiile negative, pentru a evita
suprimarea sentimentelor care necesita atentie.
Participa la discutii sau activitati care te ajuta sa
explorezi o gama larga de emotii. Colaboreaza cu un
terapeut daca simti nevoia de a intelege mai bine
echilibrul emotional. Reflecteaza asupra modului in
care starea ta perpetuu vesela influenteaza relatiile cu
cei din jur. Mentine o comunicare deschisa cu prietenii
si familia despre sentimentele tale reale.



AGREABILITATE

(1Bl 3[4]5]6[7[8[0]10]

AGREABILITATE scazuta: Este benefic sa lucrezi la
dezvoltarea empatiei si intelegerea perspectivei altor
persoane pentru a imbunatati relatiile interpersonale.
Incurajeazé-te s& participi la activitati de grup care
necesita lucrul in echipa si cooperare, pentru a
dezvolta abilitati sociale. Practica ascultarea activa in
conversatiile de zi cu zi pentru a arata interes si
respect fata de interlocutorii tai. Participa la ateliere
sau cursuri despre gestionarea conflictelor si
comunicarea eficienta. Stabileste obiective mici pentru
a face gesturi amabile fata de altii, cum ar fi a oferi
complimente sau a ajuta colegii. Reflecteaza asupra
feedback-ului primit de la altii referitor la interactiunile
tale sociale. Considera a vorbi cu un consilier pentru a
aborda aspectele legate de comportamentul antisocial
sau dificultatile in formarea si mentinerea relatiilor.

Altruism

Altruism scazut: Implica-te in activitati de voluntariat
pentru a experimenta beneficiile ajutorului oferit altora.
Stabileste obiective personale care implica acte de
generozitate si consideratie fata de nevoile celorlalti.
Participa la grupuri sau evenimente comunitare pentru
a imbunatati empatia si intelegerea sociala.
Reflecteaza asupra impactului comportamentelor
egoiste asupra relatiilor tale. Incearca s& recunosti si
sa rasplatesti generozitatea altora pentru a dezvolta
aprecierea pentru altruism.

Compasiune

Compasiune scazuta: Lucreaza la dezvoltarea
empatiei prin exercitii care te ajuta sa te pui in locul
altora. Participa la voluntariat sau activitati caritabile
pentru a te conecta cu diverse experiente umane.
Incurajeazé conversatiile deschise cu persoane care
impartasesc experientele lor de viata, pentru a
intelege mai bine provocarile cu care se confrunta.
Participa la ateliere sau cursuri care promoveaza
dezvoltarea inteligentei emotionale. Reflecteaza
asupra beneficiilor relatiilor interpersonale
imbunatatite prin manifestarea compasiunii.

;23 [4]

Cooperare

Cooperare scazuta: incurajeaza-te sa participi la
activitati de grup sau la proiecte comunitare pentru a
imbunatati abilitatile de colaborare. Stabileste
obiective mici pentru a Tncepe sa contribui in mod
activ la eforturile de echipa. Solicita feedback de la
colegi sau prieteni despre cum poti deveni un partener
mai cooperant. Participa la ateliere despre lucrul in
echipa pentru a intelege beneficiile cooperarii
eficiente. Reflecteaza asupra impactului pe care
colaborarea 1l poate avea asupra realizarii obiectivelor
personale si profesionale.

AGREABILITATE ridicata: Este bine sa inveti sa
stabilesti si s& mentii granite personale sanatoase
pentru a evita a fi exploatat de altii. Exerseaza sa spui
"nu" In moduri respectuoase dar ferme, pentru a
proteja timpul si resursele tale. Participa la cursuri sau
seminarii despre dezvoltare personala pentru a-ti
intari increderea si asertivitatea. Incearca sa te implici
in deciziile care te afecteaza direct, exprimandu-ti
parerile si convingerile. Solicita feedback de la
persoane de incredere pentru a evalua daca
generozitatea ta este echilibrata sau daca te pui pe
tine pe ultimul loc. Reflecteaza periodic asupra
relatiilor tale pentru a te asigura c& acestea sunt
reciproc benefice. Cauta sprijin profesional, cum ar fi
consiliere sau terapie, daca simti ca nu poti gestiona
singur aceste provocari.

K - B

Altruism ridicat: Stabileste limite pentru a evita
epuizarea si a te asigura ca iti pastrezi resursele
pentru propriile nevoi. Tnvat,é sa evaluezi situatiile in
care ajutorul tau este cu adevarat necesar si eficient.
Diversifica modurile in care oferi sprijin, combinand
activitati fizice, emotionale si financiare. Cere ajutor
atunci cand iti este greu, recunoscand ca si tu ai
nevoie de sprijin. Reflecteaza periodic asupra
motivelor altruismului tau pentru a te asigura ca nu
deriva din dorinta de a fi neaparat apreciat sau
acceptat.
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Compasiune ridicata: Monitorizeaza tendinta de a te
implica emotional excesiv in problemele altora, pentru
a proteja sanatatea ta mentala. Stabileste granite
clare ntre empatie si sacrificiul personal nesanatos.
invata tehnici de detasare emotionala pentru situatiile
in care implicarea ta nu poate schimba rezultatul.
Participa la grupuri de suport unde poti impartasi si
discuta despre povara emotionala. Reflecteaza
asupra modurilor sanatoase de a arata compasiune
fara a te lasa coplesit.

Cooperare ridicata: Este bine s& inveti s& stabilesti
limite sanatoase pentru a evita a fi exploatat de catre
altii. Tnvata sa spui ,nu” atunci cand situatia o cere,
pentru a te proteja de supraincarcare si de stres.
Reflecteaza periodic asupra relatiilor tale pentru a te
asigura ca acestea sunt echilibrate si reciproc
benefice. Participa la seminarii despre asertivitate
pentru a dezvolta abilitati care te vor ajuta sa Tt
exprimi nevoile si opiniile. Colaboreazéa cu persoane
care Tti respecta contributiile si iti valorizeaza timpul si
eforturile.



incredere

incredere scazuta: Lucreaza la construirea increderii
in relatii prin implicarea graduala in activitati de grup
si proiecte colaborative. Solicita feedback constant
pentru a intelege mai bine intentiile celorlalti. Participa
la terapie sau consiliere pentru a aborda problemele
de incredere. Incurajeazé interactiunile deschise si
transparente in toate relatiile tale. Stabileste obiective
mici pentru a Tncepe sa acorzi incredere pe baza
actiunilor concrete ale celorlalti.

Modestie

Modestie scazuta: Practica auto-reflectia pentru a
evalua cum te percep altii si pentru a intelege
importanta umilintei. Incurajeaza-te sa lauzi si sa
recunosti contributiile celorlalti la succesul comun.
Participa la activitati care te pun in roluri de suport,
unde poti invata valoarea contributiei colective.
Solicita feedback deschis despre comportamentul tau
in grupuri sau in public. Reflecteaza asupra
beneficiilor pe termen lung ale ideii de a fi perceput ca
fiind mai modest si mai echilibrat.

Moralitate

Moralitate scazuta: Implica-te in activitati care
promoveaza responsabilitatea sociala si etica. Cauta
modele de urmat care exemplifica comportamente
etice si integritate. Participa la workshop-uri despre
etica si responsabilitate sociala. Stabileste obiective
personale care includ aderarea la coduri de conduita
clar definite. Solicita feedback regulat de la persoane
de incredere despre comportamentul tau pentru a te
calibra etic.
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incredere ridicata: Invata sa evaluezi intentiile
celorlalti cu mai mult discerndmént pentru a reduce
riscul de a fi exploatat. Participa la seminarii despre
inteligenta emotionald pentru a-ti dezvolta capacitatea
de a recunoaste semnele de avertizare in
comportamentul altora. Solicita pareri de la persoane
de incredere Tnainte de a lua decizii importante.
Practica exercitii de gandire critica pentru a te ajuta sa
analizezi motivele celorlalti. invata sa spui ,nu” atunci
cand este necesar pentru a-ti proteja interesele.
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Modestie ridicata: Ar fi de dorit sa recunosti si sa
valorizezi propriile realizari fara a te simti vinovat
pentru auto-promovare moderata. Invata sa accepti
laudele si complimentele fara a te minimaliza.
Participa la cursuri de dezvoltare personald pentru a-ti
imbunatati stima de sine. Solicita feedback de la
persoane de incredere pentru a-ti evalua obiectiv
realizarile. Reflecteaza asupra situatiilor in care
modestia excesiva te-a impiedicat sa avansezi in
cariera sau in relatii.
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Moralitate ridicata: Monitorizeaza tendinta de a
judeca pe ceilalti pe baza propriilor tale standarde si
invata sa accepti diversitatea de opinii. Practica
toleranta si deschiderea fata de alte perspective
culturale si etice. Participa la dezbateri sau grupuri de
discutii pentru a explora si intelege diferite puncte de
vedere. Invata sa recunosti si s& apreciezi contextul in
care altii pot lua decizii diferite. Reflecteaza asupra
impactului pe care rigurozitatea morala il are asupra
relatiilor tale.

NEVROZISM
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NEVROZISM scazut: Ar fi bine sa mentii o
constientizare a emoitiilor tale, chiar daca nu le simti
intens, pentru a evita neglijarea semnalelor care
indica probleme mai profunde. Practica empatia si
incercarea de a intelege experientele emotionale ale
altora, ceea ce poate Tmbunatati relatiile
interpersonale. Stabileste momente regulat pentru
auto-reflectie pentru a evalua si a procesa
evenimentele si interactiunile zilnice. Invata sa
recunosti si sa raspunzi adecvat la stresul si
anxietatea altora, chiar daca acestea nu te afecteaza
direct. Participa la ateliere sau cursuri care
promoveaza dezvoltarea inteligentei emotionale.
Mentine o comunicare deschisa cu colegii si prietenii
despre cum diferite situatii Tti afecteaza starea de bine.
Participa la voluntariat sau alte activitati care te
conecteaza cu comunitatea si fti imbogatesc
experienta umana.

NEVROZISM ridicat: Este important s& dezvolti
tehnici de gestionare a stresului, cum ar fi meditatia
sau yoga, pentru a reduce anxietatea si tensiunea
emotionala. Stabileste o rutina zilnica care include
activitati relaxante si timp pentru reflectie personala.
Participa la terapie sau consiliere pentru a aborda
sursele de stres si anxietate si pentru a dezvolta
strategii eficiente de coping. Invata si practica regulat
tehnici de respiratie profunda, care pot ajuta in
momentele de anxietate acuta. Creeaza un jurnal
emotional pentru a urmari starile tale si pentru a
identifica modele sau declansatori de stres.
Incurajeaza-te s& comunici deschis despre emotiile
tale cu prieteni de Tncredere sau membri ai familiei.
Participa la activitati fizice regulate, cum ar fi
alergarea sau notul, care pot ajuta la eliberarea
stresului si Tmbunatatirea starii de spirit.



Anxietate

Anxietate scazuta: Desi un nivel scazut de anxietate
poate indica o stare de calm, este important sa ramai
vigilent la semnalele care ar putea indica probleme ce
necesitd atentie. Incurajeaza-te s recunosti si sa te
pregatesti pentru situatii potential provocatoare pentru
a evita complacerea. Participa la activitati care te
provoca usor pentru a-ti dezvolta capacitatea de a
face fata stresului. Mentine o atitudine de deschidere
fata de feedbackul celorlalti privind nevoia de a
acorda atentie detaliilor. Reflecta periodic asupra
impactului relaxarii tale asupra performantei si
angajamentelor personale.

Exagerare

Exagerare scazuta: Chiar daca te caracterizeaza
autocontrolul, asigura-te ca acesta nu te impiedica sa
te bucuri de viata. Incurajeazé-te s& experimentezi
activitati noi intr-un mod controlat. Reflecteaza asupra
modului Tn care autocontrolul poate fi echilibrat cu
bucuria spontaneitatii ocazionale. Discuta cu prieteni
sau familie despre cum echilibrul in viata poate fi
imbunatatit. Stabileste momente pentru a te relaxa si
a te bucura de placeri mici, asigurandu-te ca mentii un
echilibru sanatos.
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Anxietate ridicata: Ar fi de dorit sa inveti tehnici de
gestionare a stresului, cum ar fi meditatia sau yoga,
pentru a-ti calma mintea. Participa la terapie sau
consiliere pentru a intelege si aborda radacinile
anxietatii tale. Stabileste o rutina zilnica care include
exercitii fizice, deoarece acestea pot reduce
semnificativ simptomele de anxietate. Inconjoara-te cu
o retea de sprijin care intelege si poate ajuta cand te
simti coplesit. Invata si practica tehnici de respiratie
profunda pentru a gestiona momentele acute de
anxietate.
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Exagerare ridicata: Ar fi de bun augur sa dezvolii
autocontrolul prin stabilirea de obiective si limite clare
in comportamentul zilnic. Participa la programe sau
sesiuni de terapie care abordeaza gestionarea
impulsurilor. Monitorizeaza comportamentele tale
pentru a identifica modelele de exagerare si lucreaza
la strategii de reducere a acestora. Incurajeaza-te s&
gasesti alternative sanatoase pentru gestionarea
stresului si plictiselii. Reflecteaza regulat asupra
impactului comportamentului tadu asupra sanatatii si
relatiilor.

Furie i

Furie scazuta: Chiar daca este bine sa nu
experimentezi furie excesiva, este important sa
recunosti si sa exprimi dezacordurile in mod
constructiv. Asigura-te ca nu suprimi emotii care
trebuie adresate. Invata sa recunosti situatiile in care
este justificat sa arati ca esti nemultumit pentru a
apara propriile drepturi si sentimente. Participa la
ateliere sau cursuri despre asertivitate pentru a
imbunatati exprimarea adecvaté a nemultumirilor.
Discuté cu un mentor sau consilier despre importanta
si modalitatile de a te confrunta sanatos.

Timiditate

Timiditate scazuta: Chiar daca te simti confortabil Tn
situatii sociale, este important sa mentii o anumita
prudenta in interactiuni. Invata sa evaluezi contextul si
sa ajustezi nivelul de deschidere in functie de situatie.
Practica ascultarea activa pentru a te asigura ca si
ceilalti participanti la conversatie se simt valorizati.
Stabileste limite personale clare pentru a evita
supraexpunerea. Reflecteaza asupra feedbackului
primit de la altii pentru a te asigura ca mentii un
echilibru sanatos in comportamentul social.

Furie ridicata: Este necesar sa recunosti
declansatorii furiei tale si sa lucrezi la strategii pentru
a-i evita sau gestiona. Invata si aplica tehnici de
gestionare a furiei, cum ar fi time-out-uri din situatiile
incitante, pentru a preveni escaladarea emoatiilor.
Participa la terapie pentru a explora cauzele profunde
ale furiei si pentru a dezvolta raspunsuri mai
sanatoase. Exerseaza regulat exercitii fizice, care pot
ajuta la eliberarea tensiunii acumulate. Creeaza un
jurnal al furiei pentru a urmari si analiza episoadele de
furie, Imbunatatind astfel intelegerea si controlul
asupra acestora.
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Timiditate ridicata: Este bine sa te expui treptat la
situatii sociale pentru a-ti construi increderea in
interactiuni. Participa la ateliere sau cursuri care
promoveaza abilitati de vorbire in public si interactiune
sociala. Incepe cu grupuri mici si confortabile,
crescand treptat complexitatea si marimea audientei.
Colaboreaza cu un terapeut sau consilier pentru a
aborda temerile si anxietatile legate de interactiuni.
Reflecteaza asupra progreselor facute si celebreaza
orice Tmbunatéatire a Tncrederii in sine.



Tristete

Tristete scazuta: Chiar dacé ai un nivel scazut de
depresie, este important sa mentii un echilibru
emotional prin activitati care iti aduc bucurie si
satisfactie. Continua sa dezvolti relatii puternice si
suportive care pot servi ca o retea de siguranta
emotionala. Angajeaza-te n voluntariat sau alte
activitati altruiste care Tmbunétatesc bunastarea
emotionalad. Ramai atent la semnele subtile ale
stresului sau nemultumirii care ar putea creste fara o
adresare adecvata. Reflecteaza periodic asupra starii
tale de bine pentru a te asigura ca esti pe un drum
pozitiv.

Vulnerabilitate

Vulnerabilitate scazuta: Chiar daca te simti rar
vulnerabil, este important sa recunosti si sa validezi
emotiile altora. Participa la sesiuni de dezvoltare a
empatiei pentru a intelege si a raspunde mai bine la
nevoile celor din jur. Practica vulnerabilitatea in situatii
controlate pentru a construi conexiuni mai profunde cu
prietenii si familia. Reflecteaza asupra beneficiilor
empatiei si vulnerabilitatii in relatiile interpersonale.
Incurajeaza dialogul deschis despre emotii si
experiente personale in cercul tau social.
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Tristete ridicata: Este benefic sa cauti ajutor
profesional, cum ar fi un terapeut sau consilier, pentru
a aborda simptomele depresiei. incurajeaza-te s
mentii o rutina zilnica, inclusiv activitati fizice regulate,
care pot atenua simptomele depresive. Conecteaza-te
cu altii, participand la grupuri de suport sau activitati
sociale, pentru a reduce izolarea. Stabileste obiective
mici si realizabile care pot imbunatati stima de sine si
sentimentul de realizare. Practica tehnici de
mindfulness sau meditatie pentru a ajuta la
gestionarea gandurilor negative.
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Vulnerabilitate ridicata: Este benefic sa recunosti
situatiile care te fac sa te simti vulnerabil si sa dezvolii
strategii de coping. Colaboreaza cu un psiholog
pentru a intari rezilienta si a procesa emotiile dificile.
Inv&ta s& comunici deschis despre sentimentele tale
cu persoane de incredere. Practica tehnici de
reducere a stresului, cum ar fi mindfulness sau yoga.
Reflecteaza asupra situatiilor care te-au facut sa te
simti puternic si incearca sa replici conditiile care au
contribuit la acele experiente.

CONSTIINCIOZITATE
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CONSTIINCIOZITATE scazuta: Ar fi de dorit sa
dezvolti rutine zilnice care sa te ajute sa Tti structurezi
timpul si sa imbunatatesti gestionarea sarcinilor.
Stabileste obiective clare si mici, care sunt usor de
urmarit si de finalizat, pentru a creste sentimentul de
realizare. Foloseste instrumente de organizare, cum
ar fi agende sau aplicatii de gestionare a timpului,
pentru a te ajuta sa ramai pe drumul cel bun.
Incurajeaza-te sa recunosti beneficiile personale si
profesionale ale unei abordari mai structurate si
responsabile. Solicita ajutor sau feedback regulat de
la colegi sau mentori care te pot ghida in
imbunatatirea constiinciozitatii. Participa la workshop-
uri sau cursuri care promoveaza dezvoltarea
personala si profesionala. Reflecteaza asupra
impactului pe care 1l are lipsa de structura asupra
obiectivelor tale si cauta sa implementezi schimbari
pozitive treptat.

Ambitie

Ambitie scazuta: Stabileste obiective mici care pot fi
usor atinse pentru a creste treptat motivatia si
increderea in propriile capacitti. incurajeaza-te sa
participi la activitati care te stimuleaza si te
intereseaza pentru a gasi motivatie personala. Cauta
modele de rol si mentori care te pot inspira si ghida in
stabilirea si atingerea obiectivelor. Reflecteaza asupra
beneficiilor pe termen lung ale atingerii obiectivelor
personale si profesionale. Participa la workshop-uri
sau cursuri de dezvoltare personala pentru a
imbunatati auto-motivatia si managementul timpului.

CONSTIINCIOZITATE ridicata: Este important sa iti
acorzi timp pentru relaxare si activitati recreative,
pentru a preveni epuizarea. Tnvaté sa prioritizezi
sarcinile, concentrandu-te pe cele mai importante, si
sa accepti ca uneori este in regula sa lasi lucrurile
neterminate. Stabileste limite clare intre viata
profesionala si cea personalé pentru a mentine un
echilibru sanatos. Practica delegarea
responsabilitatilor la locul de muncé si acasa pentru a
reduce sarcina personala. Participa la activitati de
grup care sunt mai putin structurate si care te
incurajeaza sa fii mai flexibil. Reflecteaza periodic
asupra tendintei de a fi prea dur cu tine Tnsuti si
invata sa recunosti si sa celebrezi realizarile tale.
Considera participarea la sesiuni de terapie sau
coaching pentru a invata strategii de gestionare a
perfectionismului.
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Ambitie ridicata: Ar fi de bun augur sa iti setezi
obiective realiste pentru a evita epuizarea si
dezamagirea. Asigura-te ca iti iei timp pentru odihna
si relaxare pentru a mentine un echilibru sanatos intre
munca si viata personald. Colaboreaza cu colegii Si
impartaseste responsabilitatile pentru a reduce
presiunea personala. Reflecteaza periodic asupra
motivatiilor tale pentru a te asigura ca acestea raman
sanatoase si pozitive. Solicita feedback regulat pentru
a evalua progresul si pentru a ajusta planurile de
actiune conform realitatilor.



Autoeficacitate

Autoeficacitate scazuta: Stabileste obiective mici si
masurabile pentru a construi increderea n propriile
abilitati treptat. Cauta oportunitati pentru formare si
dezvoltare personala pentru a imbunatati
competentele. Lucreaza impreuna cu un mentor sau
coach pentru a te ghida si a te sprijini in dezvoltarea
profesionala. Celebreaza succesul, oricat de mic,
pentru a construi o atitudine pozitiva fata de realizarile
personale. Participa la activitati de grup pentru a te
simti mai sustinut si mai putin izolat.
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Autoeficacitate ridicata: Este bine sa recunosti si sa
accepti limitele personale pentru a evita
supraincarcarea. Tnvat,é sa delegi sarcini pentru a
distribui responsabilitatea si a reduce stresul.
Stabileste obiective realiste pentru a mentine
asteptarile la un nivel sanatos. Participa la activitati de
relaxare si deconectare pentru a preveni epuizarea.
Cere feedback regulat pentru a mentine o perspectiva
echilibrata asupra propriilor capacitati.

Datorie 2

Datorie scazuta: incurajeazi-te sa stabilesti si sa
urmezi un set clar de principii si standarde etice.
Participa la workshop-uri sau cursuri care
promoveaza dezvoltarea caracterului si
responsabilitatea personala. Colaboreaza cu indivizi
pe care 1i consideri modele de integritate pentru a
fnvata din exemplul lor. Stabileste consecinte pentru
nerespectarea angajamentelor pentru a dezvolta un
simt al responsabilitatii. Reflecteaza la impactul
actiunilor tale asupra celorlalti pentru a intelege
importanta moralitatii in relatiile interpersonale.

Perseverenta

Perseverenta scizuta: Incepe cu stabilirea unui
program zilnic structurat pentru a-ti imbunatati
gestionarea timpului. Stabileste obiective zilnice mici
si usor de urmarit pentru a construi un sentiment de
realizare constant. Colaboreaza cu un partener de
responsabilitate care te poate ajuta sa ramai pe
drumul cel bun. Foloseste recompense pentru a te
motiva sa completezi sarcinile. Reflecteaza asupra
impactului pe care 1l are lipsa de disciplina asupra
atingerii obiectivelor personale si profesionale.

Planificare

Planificare scazuta: incepe s fti organizezi spatiul si
timpul cu mici pasi, folosind agende sau aplicatii de
gestionare a timpului. Stabileste zone specifice pentru
diferite activitati in spatiul tdu de lucru sau acasa
pentru a imbunatati eficienta. Creeaza rutine zilnice
simple care sa te ajute sa mentii un nivel de ordine.
Solicita ajutorul unui prieten sau al unui coleg pentru a
te organiza mai bine. Reflecteaza la beneficiile aduse
de un mediu mai organizat, cum ar fi reducerea
stresului si economisirea timpului.

Datorie ridicata: Practica deschiderea fata de
perspective alternative pentru a evita rigiditatea in
gandire. Participa la discutii si dezbateri care iti pun la
incercare convingerile, invatand sa valorizezi
diversele puncte de vedere. Invat4 s faci
compromisuri rezonabile fara a-ti compromite valorile
fundamentale. Reflecteaza la situatiile in care
flexibilitatea morala poate fi benefica fara a renunta la
principii. Cauta sfatul unor persoane de incredere
care te pot ajuta sa gasesti un echilibru intre datorie si
adaptabilitate.
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Perseverenta ridicata: Asigura-te ca pauzele si
timpul liber sunt o parte regulata a rutinei tale pentru a
preveni epuizarea. Stabileste limite clare intre munca
si viata personala pentru a mentine sanatatea
mentala si fizica. Invata sa recunosti semnele de stres
si burnout pentru a putea lua masuri preventive.
Practica activitati care te relaxeaza si fti aduc bucurie,
cum ar fi hobby-urile sau timpul petrecut cu familia si
prietenii. Reflecteaza asupra importantei flexibilitatii si
adaptabilitatii in abordarea sarcinilor si proiectelor.
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Planificare ridicata: Este de dorit sa Tnveti sa fii
flexibil si s& accepti ca uneori dezordinea este parte
din viata. Practica toleranta fata de imperfectiuni
pentru a reduce stresul asociat cu nevoia de ordine.
Stabileste momente in care sa permiti un grad de
spontaneitate fara a planifica in detaliu. Participa la
activitati relaxante care nu necesita ordine stricta, cum
ar fi arta sau activitatile creative. Invata sa prioritizezi
sarcinile, recunoscand ca nu totul necesita o atentie
imediata.



Prudenta

Prudenta scazuta: incearca s& dezvolti o abordare
mai structurata si analitica Tn luarea deciziilor pentru a
minimiza riscurile nejustificate. Stabileste un proces
de evaluare a riscurilor pentru deciziile importante
pentru a preveni consecinte negative. Tnvaté din
exemplele altora care au suferit datorita deciziilor
pripite. Solicita sfaturi de la persoane cu experienta
inainte de a face alegeri majore. Reflecteaza asupra
efectelor pe termen lung ale deciziilor tale pentru a
intelege importanta prudentei.
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Prudenta ridicata: invata sa evaluezi riscurile intr-un
mod echilibrat, recunoscand cand prea multa
precautie poate duce la oportunitati pierdute. Participa
la sesiuni de coaching sau consiliere pentru a
dezvolta incredere in luarea deciziilor. Exerseaza
luarea deciziilor mai rapide in situatii cu mize mici
pentru a-ti construi increderea. Colaboreaza cu
persoane care au o abordare mai deschisa si
experimenteaza, pentru a echilibra perspectiva ta.
Reflecteaza asupra momentelor cand prudenta
excesiva te-a impiedicat sa avansezi si gaseste
modalitati de a-ti modifica abordarea.

DESCHIDERE [1]2]3]4
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DESCHIDERE scazuta: Da-ti voie sa explorezi noi
idei si perspective, incepand cu subiecte sau activitati
care sunt usor in afara zonei tale de confort. Participa
la evenimente culturale sau educationale care ofera
oportunitati de invatare intr-un mediu structurat si
sigur. Stabileste obiective mici pentru a incerca noi
hobby-uri sau a citi despre noi subiecte, construind
treptat o apreciere pentru diversitate. Discuta cu
persoane din medii diferite pentru a-ti largi
perspectivele si a reduce prejudecatile. Incurajeaza-te
sa participi la cursuri sau ateliere care promoveaza
gandirea critica si creativitatea. Reflecteaza asupra
beneficiilor aduse de o minte deschisa, atat personal
cat si profesional. Solicita feedback de la prieteni sau
colegi despre cum noile experiente te influenteaza si
ajusteaza-ti abordarile in consecinta.

Emotionalitate

Emotionalitate scazuta: Fa eforturi constiente pentru
a recunoaste si exprima emotiile tale in interactiuni
sociale si personale. Participa la activitati care pot
stimula exprimarea emotionala, cum ar fi terapia prin
arta sau muzica. Solicita feedback de la prieteni sau
familie despre cum poti parea mai deschis emotional.
Reflecteaza la situatiile care solicita o reactie
emotionala si exerseaza raspunsurile adecvate.
Angajeaza-te in conversatii care necesita empatie si
intelegere pentru a dezvolta aceste abilitati.

Imaginatie

Imaginatie scazuta: Incurajeazé-te sa explorezi noi
hobby-uri si interese care pot stimula gandirea
creativa. Participa la activitati care iti provoaca zona
de confort intelectual, cum ar fi jocurile de strategie
sau lectura de literatura fictionald. Colaboreaza cu
persoane creative pentru a Thvata moduri noi de a
aborda problemele. Stabileste un timp zilnic pentru
exercitii de gandire creativa, cum ar fi brainstorming
sau jurnalizarea libera. Solicita feedback despre cum
poti adauga valoare prin abordari mai inovatoare la
locul de munca sau in viata de zi cu zi.

DESCHIDERE ridicata: Ar fi de dorit s& mentii un
echilibru intre explorarea de noi idei si respectarea
angajamentelor existente pentru a evita dispersarea.
Practicé evaluarea critica a noilor experiente pentru a
determina care sunt cu adevarat valoroase pentru
tine. Stabileste limite clare pentru cat de mult te
implici Tn noi proiecte, pentru a evita supraextinderea.
Participa la discutii si dezbateri pentru a-ii testa si
rafina ideile Thainte de a le adopta pe deplin.
Foloseste un jurnal pentru a urmari noile tale interese
si descoperiri, ajutandu-te sa reflectezi asupra lor in
mod structurat. Colaboreaza cu persoane care
impartasesc interese similare, dar care te pot si
ancorare n realitate. Participa la activitati care
necesitd angajament pe termen lung si disciplina,
pentru a dezvolta persistenta.
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Emotionalitate ridicata: Este bine sa practici tehnici
de gestionare a emoatiilor pentru a nu te lasa coplesit
de acestea. Participa la sesiuni de terapie sau
consiliere pentru a invata cum sa procesezi si sa
exprimi sanatos emotiile. Invata tehnici de
mindfulness pentru a mentine un echilibru emotional.
Scrie intr-un jurnal emotional pentru a urmari si a
intelege mai bine fluctuatiile tale emotionale.
Colaboreaza cu persoane care iti pot oferi sprijin si
intelegere in momentele emotionale intense.

BE: 0

Imaginatie ridicata: Ar fi favorabil sa echilibrezi
momentele de visare cu actiuni concrete care te ajuta
sa realizezi ideile. Participa la workshop-uri sau
cursuri care iti canalizeaza creativitatea in moduri
productive. Colaboreaza cu persoane orientate spre
detalii practice, care pot completa abilitatile tale
creative. Stabileste termene limita realiste pentru
proiectele tale pentru a te asigura ca le finalizezi.
Reflecteaza periodic asupra progresului tau si
ajusteaza-ti planurile pentru a ramane ancorat in
realitate.



Intelect 3 ‘

Inteligenta concreta: Angajeaza-te in activitati care
stimuleaza gandirea critica si analiza, cum ar fi citirea
de carti sau articole provocatoare. Participa la ateliere
sau cursuri care iti dezvolta abilitatile de gandire si
invatare. Inconjoara-te de persoane care te provoacé
intelectual si sunt deschise la discutii pe teme variate.
Stabileste obiective personale pentru imbunatatirea
educatiei si a cunostintelor generale. Reflecteaza
asupra beneficiilor pe care le aduce dezvoltarea
intelectuala Tn viata profesionala si personala.

Interes artistic

Interes artistic scazut: Ar fi favorabil sa echilibrezi
momentele de visare cu actiuni concrete care te ajuta
sa realizezi ideile. Participa la workshop-uri sau
cursuri care iti canalizeaza creativitatea in moduri
productive. Colaboreaza cu persoane orientate spre
detalii practice, care pot completa abilitatile tale
creative. Stabileste termene limita realiste pentru
proiectele tale pentru a te asigura ca le finalizezi.
Reflecteaza periodic asupra progresului tau si
ajusteaza-ti planurile pentru a ramane ancorat in
realitate.

Liberalism

Liberalism scazut: Incurajeaza-te s& explorezi noi
idei si perspective prin lectura, filme sau conversatii
cu oameni din medii diverse. Participa la evenimente
culturale sau educationale care promoveaza
intelegerea si toleranta. Reflecteaza asupra
beneficiilor diversitatii de opinii si culturi intr-o
societate democratica. Stabileste obiective pentru a-ti
deschide mai mult orizonturile si pentru a reduce
prejudecétile. Solicita feedback de la persoane de
incredere despre cum perceptiile tale pot fi
imbunatatite prin mai multd deschidere.

Spirit aventurier

Spirit aventurier scazut: incurajeaza-te sa iesi din
zona de confort prin participarea la activitati noi,
incepand cu cele care te provoaca intr-o masura
confortabila. Stabileste obiective mici pentru a incerca
experiente noi, cum ar fi vizitarea unui loc nou sau
incercarea unui hobby diferit. Participa la evenimente
de grup care promoveaza activitati usoare si
distractive, pentru a reduce anxietatea asociata cu
noutatea. Solicita sprijinul prietenilor sau familiei
pentru a te insoti in aventuri mici. Reflecteaza asupra
beneficiilor personale si interpersonale ale deschiderii
fatd de noi experiente.

Inteligenta abstracta: Asigura-te ca impartasesti
cunostintele intr-un mod accesibil si inclusiv, evitand
superioritatea intelectuala. Participa la forumuri sau
grupuri de discutie unde diversitatea de opinii este
incurajata si valorizata. Stabileste momente pentru
activitati recreative care nu solicitd gandire intensa,
pentru a mentine un echilibru sanatos. Invata sa
apreciezi si sa valorizezi forme diferite de inteligenta,
inclusiv inteligenta emotionala si practica. Reflecteaza
asupra modului in care folosesti intelectul pentru a
imbunatati nu doar propria viata, dar si pe cea a celor
din jur.

il 2[3]4]

Interes artistic ridicat: Mentine un echilibru intre
aprecierea artei si alte responsabilitati ale vietii, pentru
a nu neglija aspecte importante. Gaseste modalitati
de a integra pasiunea pentru arta in cariera ta, daca
este posibil. Colaboreaza cu altii care impartasesc
interesele tale pentru a va sprijini reciproc in proiecte
creative. Participa la expozitii, spectacole si alte
evenimente culturale pentru a te inspira si a invata.
Invata sa critici arta in mod constructiv,
imbunatatindu-ti capacitatea de a evalua lucrari
artistice.

ENE : B

Liberalism ridicat: Ar fi favorabil s& mentii o minte
deschisa si sa eviti devenirea de a fi dogmatic in
propriile convingeri. Participa la dezbateri si dialoguri
cu persoane care au opinii diferite pentru a-ti largi
perspectivele. Practica empatia activa pentru a
intelege mai bine de ce oamenii pot avea vederi
diferite. Invata despre efectele pozitive ale
compromisului si colaborarii in societate. Reflecteaza
asupra modurilor in care poti contribui la dialogul civic
intr-un mod constructiv.

THEG:[E

Spirit aventurier ridicat: Ar fi favorabil sa Tnveti sa
evaluezi riscurile in mod eficient pentru a evita
situatiile potential periculoase. Participa la cursuri de
siguranta sau prim ajutor pentru a fi pregatit in caz de
situatii neprevazute. Stabileste un plan clar si
informeaza pe cineva despre itinerariul tau cand pleci
in aventuri. Reflecteaza asupra motivatiei tale pentru
cautarea constanta de noi experiente, asigurandu-te
ca aceasta nu mascheaza alte nevoi emotionale.
Invata sa gasesti un echilibru intre cautarea de noi
provocari si mentinerea unui stil de viata stabil si
sigur.



Indicatori statistici

Raspunsuri pe itemi

1.a
1.
21.
31.
41.
51.
61.
71.
81.

2.a
12.
22.
32.
42.
52.
62.
72.
82.

3.a
13.
23.
33.
43.
53.
63.
73.
83.

4. a
14.
24,
34.
44,
54.
64.
74.
84.

5.a

15.a
25.¢c
35. a
45.a
55. a
65. ¢
75.a
85.a

6.a
16.
26.
36.
46.
56.
66.
76.
86.

7.a
17.
27.
ar.
47.
57.
67.
77.
87.

8.a

18. a
28. a
38. a
48. a
58. a
68. a
78. ¢
88.c

9.a
19.
29.
39.
49.
59.
69.
79.
89.

10.
20.
30.
40.
50.
60.
70.
80.
90.



6. Concluzi finale

De redactat de catre psiholog pe baza concluziilor partiale.

Data: miercuri, 17 aprilie 2024 Psiholog
practicant:



