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1. Descriere inventar

Chestionarul VI (Vulnerabilitate la Inadaptare) permite evaluarea unor dimensiuni sau factori dupa care
poate fi descrisa o personalitate cu "vulnerabilitate la inadaptare”, trasaturi si caracteristici specifice care
pot fi asociate cu posibile dificultati sau deficiente legate integrarea socio-profesionala.

in acord cu datele cercetarii stiintifice moderne (evidence based research), sunt o serie de dimensiuni
psihologice individuale care sunt asociate cu vulnerabilitatea/ sensibilitatea la inadaptare.

1. Instabilitatea Emotionala implica tendinta unei persoane de a experimenta emotii negative
frecvente si intense, cum ar fi anxietatea, depresia, furia sau vulnerabilitatea emotionala. Instabilitatea
emotionala este adesea asociata cu dificultati in gestionarea stresului si adaptarea deficitara la schimbari.

2. Experientele Distorsionate se refera la o tendinta spre gandire neconventionald, credinte bizare,
sau perceptii distorsionate ale realitatii. Desi deschiderea catre experiente este in mod normal un aspect
pozitiv al personalitatii, in cazul accentuarii acestor tendinte, acesta poate lua forme extreme sau
neadecvate.

3. ldentitatea deficitara exprima dificultatile in cunoasterea de sine si in autoreglare. Persoanele cu
astfel de deficiente pot avea o imagine de sine fluctuanta, obiective nerealiste, absenta sau angajament
redus Tn activitati valoroase pentru sine sau dificultati in intelegerea si reglarea propriilor emotii.

4. Relationarea disfunctionala implica dificultati in intelegerea celorlalti si incapacitatea de a forma
relatii apropiate sau intelegerea inadecvata a dinamicii relatiilor sociale, putand duce la comportamente
submisive sau manipulative, ostile sau de acceptare a abuzului.

5. Impulsivitatea necontrolata se caracterizeaza printr-o incapacitate de a controla impulsurile, ceea
ce poate duce la comportamente riscante, decizii nechibzuite si dificultati Tn respectare responsabilitatilor,
inclusiv o vulnerabilitate ridicata fata de adictii si consumul de substante.

6. Empatia deficitara implica incapacitatea sau dificultatea de a recunoaste, intelege si raspunde
adecvat la sentimentele si nevoile altor persoane, aceasta putand duce la probleme in relatiile
interpersonale sau poate poate facilita comportamente manipulative, agresive sau de exploatare.

7. Intimitatea problematica se refera la dificultati in formarea si mentinerea legaturilor emotionale
apropiate si de lunga durata cu alte persoane, puténd include frica de apropiere, dificultati in a-si exprima
propriile nevoi si emotii exprimate Tntr-o maniera vulnerabila, sau tendinta de a evita relatiile apropiate
pentru a proteja sinele de posibilele rani emotionale.

Chestionarul VI contine 44 de itemi la care persoanele evaluate sunt rugate sa raspunda cu Adevarat (A)
sau Fals (F) sau sa aleaga o varianta intermediara (?) care semnifica ,Indecis”/ "Intre cele doua variante”.
Pe baza raspunsurilor obtinute la cei 42 de itemi se poate calcula scorul global privind nivelul de

vulnerabilitate individuala la inadaptare cat si scoruri pentru cele 5 sub-scale specifice.

Scorurile ridicate la dimensiunile chestionarului VI indica doar o vulnerabilitate crescuta la inadaptare
si nu existenta sau aparitia obligatorie a unor probleme de adaptare. Factori precum mediul (anturajul) in
care evolueaza o persoand, educatia primita, valorile cultivate in familie, experientele de viata (cu efect
patogen sau adaptativ) sau alfi factori psihosociali pot juca un rol decisiv in dezvoltarea unor mecanisme
de coping eficiente.

Chestionarul VI este util in identificarea persoanelor cu risc crescut de inadaptare si, prin asociere cu
alte date relevante (performanta scolara, conduite deviante, depresie, bullying etc.) poate ajuta la
identificarea vulnerabilitatilor si la definirea strategiilor eficiente de prevenire sau de interventie curativa.

Timpul mediu de completare a chestionarului online: 10 minute.

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



2. Profil sintetic

Instabilitate Emotionala redusa

Cu o buna stabilitate emotionala,
rareori experimenteaza emotii
negative intense si da dovada de o
buna (auto)reglare emotionala.

Experiente Distorsionate reduse

Are o gandire pragmatica, traieste
experiente conventionale, acceptate
de ceilalti si are perceptii realiste
asupra lumii si vietii.

Identitatea pozitiva

Are o intelegere clara a sinelui,
stabileste obiective realiste si are o
imagine de sine consistenta.

Relationare functionala

Are relatii stabile si armonioase,
arata empatie si intelegere fata de
ceilalti si formeaza legaturi
interpersonale sanatoase.

Impulsivitate controlata

Este capabil/a sa controleze
impulsurile, ia decizii bine gandite,
este predictibil/a si se comporta intr-
un mod consistent si responsabil.

Empatie normala

Este capabil/a sa inteleaga corect
trairile si motivatiile celorlalti si este
constient/a de consecintele
propriilor actiuni asupra celorlalti.

Intimitate normala

Initiaza si mentine relatii placute si
durabile, raspunde adecvat si se
implica in relatii interpersonale
reciproce si intime.
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Instabilitate Emotionala ridicata

Traieste frecvent emotii negative
intense, are dificultati in gestionarea
propriilor emotii si are o instabilitate
emotionald pronuntata.

Experiente Distorsionate ridicate

Are o gandire neconventionala,
adesea distorsionatd, si o atractie
puternica catre experiente
neobisnuite sau supranaturale.

Identitatea deficitara

Are o perceptie difuza a identitatii
personale, o imagine de sine
fluctuanta si obiective nerealiste.

Relationare disfunctionala

Are dificultati in relatiile
interpersonale, un nivel redus de
empatie si poate avea
comportamente manipulative sau de
exploatare a celorlalti.

Impulsivitate necontrolata

Este impulsiv/a, ia decizii spontane
si nechibzuite, este imprevizibil/a si
are dificultati in respectarea
normelor si angajamentelor.

Empatie deficitara

Are o capacitatea limitata de a-i
intelege pe cei din jur sinu
constientizeaza pe deplin impactul
propriilor actiuni asupra celorlalti.

Intimitate problematica

Are dificultati in mentinerea
legaturilor sociale pozitive si
durabile iar trairile asociate implicarii
n relatii intime sunt contradictorii.



Sugestii de consiliere

in urma completarii chestionarului VI au fost formulate urmatoarele sugestii de consiliere in
profilul psihologic:

Daca te caracterizezi printr-o gandire pragmatica si apreciezi experientele conventionale, nu ar fi rau daca
ti-ai cultiva in continuare aceste calitati valoroase. Explorand noi cunostinte si perspective, fara a-ti pierde
pragmatismul, iti vei largi intelegerea lumii. Participa la seminarii, citeste lucrari de non-fictiune care fti
extind viziunea, sau pleaca in calatorii culturale pentru a stimula invatarea si aprecierea diversitatii. De
asemenea, implica-te in activitati care iti intaresc gandirea critica, cum ar fi jocuri de logica sau puzzle-uri,
si construieste o retea sociala aliniata la valorile tale, participand la grupuri cu interese comune.
(Experiente Distorsionate reduse)

Daca esti o persoana care intampina dificultati in relatiile interpersonale, concentrarea asupra dezvoltarii
abilitatii de a-i intelege pe ceilalti poate avea un impact semnificativ asupra capacitatii tale de a forma si
mentine relatii sanatoase. A te pune in situatia celuilalt (mai des!), a incerca sa vezi situatiile din
perspectiva altor persoane si sa intelegi sentimentele si motivatiile lor inainte de a reactiona, este un prima
schimbare importanta. Acest exercitiu te poate ajuta sa dezvolti o mai buna intelegere a celorlalti si o mai
buna toleranta fata de punctele lor de vedere. Pe langa acesta, daca te confrunti ai reactii emotionale
puternice care Tti afecteaza relatiile cu ceilalti, invata sa le tii sub control, sa le temperezi sau sa practici
tehnici de mindfulness sau de meditatie pentru a reduce nivelul emotional. In cele din urma, cere parerea
celorlalti despre ce cred ei ca ai putea sa faci sa fie bine in relatiile reciproce. Solicita feedback-ului de la
persoanele de incredere din viata ta pentru ca ele iti pot oferi perspective interesate asupra
comportamentelor tale, asupra modului in care acestea ii afecteaza si asupra a ceea ce ar trebui sa faci
sa dezvolti relatiilor interpersonale mai sanatoase. (Relationare disfunctionald)



4. Analiza pe factori

Instabilitate Emotionala
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Instabilitate Emotionala redusa: Daca esti o
persoana care are o buna stabilitate emotionala,
rareori experimentand emotii negative intense si dand
dovada de o buna (auto)reglare emotionala, este bine
sa continui Tn acest sens. Relaxarea prin muzica sau
plimbare, practicarea unor tehnici de meditatie sau
realizarea de exercitii de respiratie constienta, pot
mentine si Tmbunétati starea ta de bine. De exemplu,
incearca o meditatie de dimineatd de 10 minute,
concentrandu-te pe senzatiile respiratiei, si ia pauze
regulate Tn timpul zilei pentru exercitii scurte de
respiratie constientd. Este important s& mentii un
echilibru sanatos intre munca si viata personala,
stabilind limite clare intre timpul dedicat muncii si cel
personal si asigurandu-te ca alocati timp pentru
activitati recreative si de relaxare. Acest lucru poate
include programarea activitatilor de hobby sau
sportive dupa orele de munca si stabilirea unor
perioade in care tehnologia este evitata pentru a te
relaxa si a petrece timp de calitate cu familia sau
prietenii. In plus, dezvoltarea si mentinerea relatiilor
sociale pozitive poate oferi suport emotional si
imbunétati rezilienta. Tntalnirile regulate cu prietenii
pentru a impartasi experiente si emotii, precum si
participarea la grupuri de suport sau activitati
comunitare sunt modalitati excelente de a intari
aceste legaturi.

Instabilitate Emotionala ridicata: Daca, pe de alta
parte, traiesti frecvent emotii negative intense, ai
dificultati in gestionarea emotiilor si te confrunti cu o
instabilitate emotionala pronuntata, te incurajez sa
inveti si sa practici tehnici specifice de gestionare a
emotiilor. Restructurarea cognitiva, care implica
identificarea gandurilor automate negative si
inlocuirea lor cu ganduri mai echilibrate si realiste,
poate fi deosebit de utila. Jurnalizarea ematiilor si
gandurilor asociate te poate ajuta sa intelegi mai bine
declansatorii emotionali. Implementarea practicilor
zilnice de relaxare, cum ar fi tehnici de respiratie
profunda si relaxare musculara progresiva, poate
reduce nivelul de stres si imbunatati reglarea
emotionala. De exemplu, practicarea respiratiei
diafragmatice in momente de tensiune sau inscrierea
la cursuri de yoga sau meditatie pentru gestionarea
stresului poate avea efecte pozitive semnificative.
Cresterea constientizarii emotiilor prin tehnici de
mindfulness si auto-observatie este esentiala pentru a
recunoaste semnele timpurii ale emotiilor intense si a
interveni in mod proactiv. Practicarea mindfulness-ului
in activitatile zilnice, observand emotiile fara a judeca,
si utilizarea unui jurnal emotional pentru a urmari
fluctuatiile emotionale sunt strategii eficiente n acest
sens.

Experiente Distorsionate
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Experiente Distorsionate reduse: Daca esti o
persoana care are o gandire pragmatica, preferand
experiente conventionale si avand perceptii realiste
asupra lumii si vietii, nu ar fi rau daca ti-ai cultiva in
continuare aceste calitati valoroase. Antrenarea
curiozitatii si a deschiderii fatd de noi cunostinte si
perspective poate imbogati intelegerea ta despre
lume fara a compromite realismul si pragmatismul. De
exemplu, participarea la seminarii si ateliere pe teme
de interes actual, citirea de literatura de non-fictiune
care iti extinde orizonturile, sau chiar célatoriile
culturale pot stimula invatarea si aprecierea diversitatii
lumii. Este, de asemenea, important sa mentii un
echilibru intre acceptarea realitatii si incurajarea unei
minti deschise. Implicarea in activitati de rezolvare a
problemelor, cum ar fi jocurile de logica, puzzle-urile
sau proiectele DIY, iti poate intari gandirea critica si
capacitatea de a aborda situatiile din viata reala in
mod pragmatic si eficient. in plus, construirea Si
intretinerea unei retele sociale care impartaseste
valorile tale poate fi o sursa de sprijin si iTmbogatire
personala. Participarea la grupuri sau cluburi cu
interese comune, cum ar fi cluburi de carte, grupuri de
voluntariat sau organizatii comunitare, iti poate oferi
oportunitati de a te conecta cu persoane care
impartasesc o perspectiva similara asupra vietii.

Experiente Distorsionate ridicate: Daca, pe de alta
parte, manifesti o gandire neconventionala, adesea
distorsionata, si o atractie puternica catre experiente
neobisnuite sau supranaturale, te Tncurajez sa fti
explorezi creativitatea si curiozitatea intr-un mod
echilibrat si sénatos. Practicarea autoreflexiei si a
autoobservatiei te poate ajuta sa distingi intre
gandirea creativa, productiva si tendintele catre
distorsiuni cognitive sau atractia cétre irational. De
exemplu, scrierea creativa, arta sau muzica pot fi
modalitati excelente de a canaliza energia creativa si
neconventionald intr-un mod constructiv si expresiv.
in acelasi timp, este util sa te angajezi in activitati
care incurajeaza gandirea critica si evaluarea realista
a informatiilor. Participarea la cursuri de gandire
critica, ateliere de dezvoltare personala care
promoveaza discernamantul sau discutiile in grup pe
teme de interes actual pot oferi un cadru pentru
examinarea si ajustarea propriilor perceptii si credinte.
In plus, stabilirea unui dialog deschis cu profesionisti
sau mentori care impartésesc o perspectiva
echilibrata intre deschiderea catre nou si aderenta la
realitate poate fi de un real folos. Aceste conversatii
pot oferi clarificari, sfaturi si perspective noi care te
pot ajuta sa navighezi intre curiozitatea pentru
neobisnuit Si mentinerea unei baze solide in realitate.



Identitate
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Identitatea pozitiva: Daca te cunosti bine sia o
imagine destul de clara despre propria identitate, este
importanta mentinerea acestei autoconstientizari si
dezvoltarea n continuare a unei imagini de sine
pozitive. Pentru a face acesta, ai putea sa iti notezi
zilnic gandurile si sentimentele intr-un jurnal, acest
proces ajutandu-te sa intelegi mai bine propriile
modele de gandire si de comportament si sa evoluezi
din punct de vedere psihologic si cognitiv. De
asemenea, este important sa Tti stabilesti propriile
obiective pe termen lung, altele decét cele propuse de
altii (de scoala, de familie), obiective care sa reflecte
valorile si aspiratiile tale. Pentru a progresa in
atingerea lor ai putea sa le clarifici, sa le Tmparti in
pasi mai mici, pentru a le putea implementa mai usor
si a ramane motivat/a in atingerea lor. Nu uita sa ai
grija de relatiile tale interpersonale, investind timp in
cele care iti aduc satisfactii si beneficii non-materiale,
practicand ascultarea activa, ajutandu-i si exprimand
aprecierea fata de ceilalti.

Identitatea deficitara: Daca te confrunti cu
incertitudini legate de propria identitatea, confuzie in
ceea ce priveste sinele si stabilirea de obiective
nerealiste, explorarea sinelui este un prim pas
important catre claritate. Cere feedback-ul celor
apropiati (cum te vad ei), tine un jurnal cu emotiile si
gandurile tale sau implica-te Tn activitati care iti permit
sa explorezi diferite aspecte ale personalitatii tale,
cum ar fi cluburile de dezbateri, cursuri de arta sau
muzica, activitatile de voluntariat. Aceste experiente
te pot ajuta sa te cunosti mai bine si sa descoperi noi
interese si pasiuni, oferindu-ti oportunitatea sa te
conectezi cu tine insuti pe un nivel mai profund.
Pentru claritatea obiectivelor tale, incepe cu obiective
mici, masurabile care te pot ajuta sa ai primele
reusite. Doar dupa aceea progresiv, pas cu pas, poti
adauga noi obiective sau "ridica stacheta” pentru a
progresa. Discutiile cu ceilalti, participare la activitati
sociale care presupun interactiunea cu ceilalti sau
gasirea unui mentor (sau consilier!) te pot ajuta in
cunoasterea de sine, conturarea propriei identitati si
in stabilirea unui parcurs clar in viata.
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Relationare functionala: Daca esti o persoana care
are relatii stabile si armonioase si arata empatie si
intelegere fata de ceilalti, mentinerea si imbunatatirea
acestor abilitati utila si benefica. Practicarea
recunostintei poate juca un rol important in acest
proces; dedica timp zilnic pentru a nota lucrurile
pentru care esti recunoscator in relatiile tale sau a
trimite mesaje de multumire celor care te-au sustinut.
Aceasta te poate ajuta sa te concentrezi pe aspectele
pozitive ale relatiilor tale si sa intaresti legaturile
interpersonale. Dezvoltarea abilitatilor de comunicare
este vitala pentru a mentine relatii sGnatoase iar
ascultarea activa si exprimarea clara si respectuoasa
a nevoilor si sentimentelor tale, pot preveni
neintelegerile si pot construi incredere intre tine si
ceilalti. Angajarea n activitati de grup sau comunitare
este o modalitate excelenta de a intéri relatiile
existente si de a forma noi legéturi. Alege activitati
care reflecta interesele comune cu ale prietenilor sau
familiei tale, cum ar fi grupuri de hobby, sporturi de
echipa sau proiecte de voluntariat. Aceste experiente
pot oferi oportunitati valoroase pentru a construi
amintiri impreuna si pentru a imbunatati intelegerea si
empatia reciproca.

Relationare disfunctionala: Daca esti o persoana
care intdmpina dificultati in relatiile interpersonale,
concentrarea asupra dezvoltarii abilitatii de a-i
intelege pe ceilalti poate avea un impact semnificativ
asupra capacitatii tale de a forma si mentine relatii
sanatoase. [b]A te pune in situatia celuilalt[/b] (mai
des!), a incerca sa vezi situatiile din perspectiva altor
persoane si sa intelegi sentimentele si motivatiile lor
fnainte de a reactiona, este un prima schimbare
importanta. Acest exercitiu te poate ajuta sa dezvolti o
mai buna intelegere a celorlalti si 0 mai buna toleranta
fata de punctele lor de vedere. Pe langa acesta, daca
te confrunti ai reactii emotionale puternice care iti
afecteaza relatiile cu ceilalti, [b]invata sa le tii sub
control[/b], sa le temperezi sau sa practici tehnici de
mindfulness sau de meditatie pentru a reduce nivelul
emotional. In cele din urma, [b]cere parerea
celorlalti[/b] despre ce cred ei ca ai putea sa faci sa fie
bine in relatiile reciproce. Solicita feedback-ului de la
persoanele de incredere din viata ta pentru ca ele fii
pot oferi perspective interesate asupra
comportamentelor tale, asupra modului in care
acestea ii afecteaza si asupra a ceea ce ar trebui sa
faci sa dezvolti relatiilor interpersonale mai sanatoase.



Impulsivitate
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Impulsivitate controlata: Daca esti o persoana care
este capabila sa controleze impulsurile si ia decizii
bine gandite, este bine sa continui asa, mentinerea si
imbunatatirea acestei capacitati asigurandu-ti
succesul pe termen lung. Practicarea auto-reflectiei
regulare te poate ajuta sa ramai ancorat(a) si
constient(d) de deciziile pe care le iei. Incearca sa
dedici cateva minute in fiecare zi pentru a reflecta
asupra deciziilor importante pe care le-ai luat si a
modului in care acestea te-au influentat pe tine si pe
cei din jurul tau. Stabilirea obiectivelor pe termen lung
si planificarea pasilor necesari pentru a le atinge te
pot ajuta s& mentii o directie clara si sa te concentrezi
pe deciziile care te sprijina in atingerea acestor
obiective. Impaértirea obiectivelor mari in sarcini mai
mici si mai gestionabile poate face procesul mai putin
coplesitor si iti poate oferi un sentiment de progres si
realizare pe masura ce indeplinesti fiecare pas.
Dezvoltarea unui sistem de suport prin care sa ceri
sfaturi si feedback de la prieteni, familie sau mentori te
poate ajuta sa vezi alternativele si consecintele
deciziilor tale dintr-o perspectiva diferita. A avea pe
cineva cu care sa discuti deciziile importante iti poate
oferi 0 a doua opinie valoroasa si te poate ajuta sa
eviti deciziile nechibzuite.

Impulsivitate necontrolata: Daca esti o persoana
impulsiva, care ia decizii nechibzuite si are un
comportament imprevizibil, dezvoltarea
autocontrolului si abilitatilor de planificare ar trebuie
sa fie prioritare. Practicarea tehnicilor "limpezire a
mintii”, de relaxare sau de constientizare a
momentului prezent, te pot ajuta sa devii mai
constient/a de impulsurile tale si sa inveti sa te
controlezi, si s raspunzi calm la provocari. incearca
exercitii simple de respiratie sau de meditatie pentru
a-ti imbunatati concentrarea si pentru a reduce
probabilitatea de a lua decizii impulsive. Invitarea
tehnicilor de gestionare a stresului sau emoatiilor te pot
ajuta sa eviti deciziile nechibzuite care sunt adesea
rezultatul unei stari emotionale intense. Activitati
precum sportul, yoga sau hobby-urile creative pot
oferi o eliberare sanatoasa sw emotiile si te pot ajuta
s& mentii un echilibru emotional mai stabil. Tn cele din
urma, stabilirea unor obiective pe termen scurt si
monitorizarea progresului in atingerea lor pot oferi un
cadru si 0 motivatie pentru a lua decizii mai chibzuite.
Seteaza-ti obiective realiste si analizeaza-le regulat
pentru a evalua progresul. Acest proces te poate
ajuta sa ramai concentrat/a pe directia in care doresti
sa te indrepti si sa faci ajustari pe parcurs, fara a lua
decizii majore si riscante. Cere un feedback regulat
de la ceilalti pentru a evalua cum progresezi si a fi
sigur/a ca esti pe drumul cel bun.

Empatie
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Empatie normala: Daca esti o persoana care este
capabila sa inteleagé corect trairile si motivatiile
celorlalti, aceasta abilitate te pune intr-o pozitie
favorabild pentru a-si construi relatii interpersonale
puternice si benefice. Continua sa Tti dezvolti empatia
prin practicarea ascultarii active in conversatiile tale,
acordand atentie deplina vorbitorului, Tncercand sa
intelegi perspectiva acestuia dincolo de cuvintele
spuse si sa raspunzi in mod corespunzator. Pentru a-
ti iImbunatati si mai mult empatia, angajeaza-te in
exercitii de perspectiva, cum ar fi imaginarea situatiei
din punctul de vedere al celeilalte persoane. Acest
lucru poate fi practicat in situatii cotidiene, cum ar fi
cand observi pe cineva confruntandu-se cu o
provocare sau cand auzi despre o experienta dificila
prin care a trecut cineva. Incearca sa te gandesti la
modul n care ai simti si reactiona in acea situatie,
care te va ajuta sa dezvolti o intelegere mai profunda
si mai nuantata a trairilor altora. Incurajeaza si
promoveaza deschiderea si schimbul de perspective
in relatiile tale cu ceilalti. Aceasta poate include
initierea de conversatii despre subiecte care permit
explorarea diferitelor puncte de vedere si impartasirea
propriilor tale experiente si sentimente intr-un mod
care invita la reciprocitate. De exemplu, poti incepe o
discutie cu prietenii despre un film sau o carte,
concentrandu-te nu doar pe poveste, ci si pe modul in
care diferite personaje si situatii te-au facut sa te simti,
incurajandu-i pe ceilalti sa faca acelasi lucru.

Empatie deficitara: Daca esti o persoana care are
dificultati in a intelege pe ceilalti ar fi util sa exersezi
dezvoltarea empatiei si a comunicarii n relatiile
interpersonale. incearca s& practici ascultarea activa,
concentrandu-te cu adevarat pe ce spun cei din jurul
tau fara a te grabi sa judeci sau sa raspunzi. Acest
lucru iti poate permite sa captezi nuantele subtile ale
comunicarii lor si sa iti dezvolti o intelegere mai
profunda a nevoilor sau punctului lor de vedere. De
exemplu, cand cineva iti vorbeste despre o problema,
incearca sa te abtii de la a oferi imediat solutii si, in
schimb, pune intrebari care Tncurajeaza persoana
respectiva sa isi exprime mai detaliat sentimentele si
gandurile. Participarea la activitati de grup sau de
voluntariat care te expun la o varietate de perspective
si experiente de viata. Interactionand cu persoane din
medii diverse, vei fi expus(a) la diferite moduri de
viata si provocari, ceea ce te poate ajuta sa dezvolti o
mai mare sensibilitate si intelegere pentru trairile
altora. In cele din urma, solicita feedback de la
prieteni, familie sau colegi despre modul in care
actiunile tale ii afecteaza pe ceilalti. Acest pas poate fi
provocator, dar este esential pentru a intelege
impactul comportamentului tdu asupra celor din jurul
tau si pentru a identifica domeniile in care ai putea
avea nevoie sa lucrezi pentru a deveni mai
empatic(a).



Intimitate
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Intimitate normala: Daca esti o persoana care are
capacitatea de a realiza si mentine relatii placute si
durabile, te bucuri de o baza solida pentru sanatatea
si bunastarea ta emotionald. Este important sa
continui sa valorizezi si sa cultivi aceste relatii,
imbunatatindu-ti in continuare abilitatile de
comunicare si de a fi receptiv la nevoile celorlalti. O
modalitate eficientd de a face acest lucru este sa
practici comunicarea deschisa si onesta, exprimandu-
ti sentimentele si asteptarile intr-un mod clar, dar
respectuos. De exemplu, daca te confrunti cu o
problema intr-o relatie, abordeaza situatia prin a
impartasi propriile sentimente si ganduri fara a acuza
sau a presupune intentii negative din partea celeilalte
persoane. Acest lucru poate contribui la crearea unui
mediu sigur in care ambele parti se simt ascultate si
intelese. Pentru a-ti adanci relatiile interpersonale,
incearcé sa participi la activitati care promoveaza
intelegerea si colaborarea reciproca. Acest lucru
poate include lucrul la un proiect comun, participarea
la activitati de voluntariat sau pur si simplu petrecerea
timpului Tmpreuna n situatii care necesita efort de
echipa si comunicare. Prin aceste experiente, vei
avea ocazia sa vezi cum diferite persoane raspund la
provocari si sa iti ajustezi propriul comportament
pentru a sustine si incuraja o colaborare eficienta. in
cele din urma, mentine o atitudine deschisa si
curioasa fata de noi perspective si experiente. Acest
lucru te poate ajuta sa te adaptezi la schimbarile din
relatiile tale si sa raspunzi in moduri care promoveaza
cresterea si intelegerea reciproca. De exemplu, daca
un prieten se confrunta cu o situatie dificila pe care nu
o intelegi complet, arata interes si fii dispus(a) sa
inveti despre experienta lor, punand intrebari care
incurajeaza deschiderea si partajarea.

Intimitate problematica: Daca te confrunti cu
dificultati in realizarea si mentinerea legaturilor sociale
pozitive si durabile, este esential s recunosti aceste
provocari si sa lucrezi constient pentru a-ti imbunatati
abilitatile de relationare. Un pas important este sa
incepi sa explorezi si sa intelegi motivele din spatele
temerilor tale legate de intimitate si abandon. Terapia
sau consilierea psihologica poate oferi un spatiu sigur
si sustinator pentru a aborda aceste probleme,
ajutéandu-te sa identifici si sa lucrezi prin modele de
gandire si comportament care Tti afecteaza relatiile.
Invata sa recunosti si sa exprimi propriile nevoi si
limite Tntr-un mod s@natos. Comunicarea eficienta
este cheia in acest proces; invata sa iti exprimi
asteptarile si sentimentele fara a te simti vinovat(a)
sau temator(a) de respingere sau abandon. De
exemplu, daca te simti inconfortabil in anumite situatii
sociale, explica-le celorlalti sentimentele tale si
propune alternative care te fac sa te simti mai in
siguranta si mai confortabil. Lucreaza la dezvoltarea
increderii n relatiile tale, atat in capacitatea ta de a fi
un partener de incredere, cét si in capacitatea de a
avea incredere in ceilalti. Acest lucru poate implica
exercitii de construire a increderii, stabilirea si
respectarea limitelor si recunoasterea si celebrarea
progreselor, indiferent cat de mici. De exemplu, daca
reusesti sd impartasesti o experienta personala cu un
prieten si sa te simti sustinut(a), recunoaste acest pas
ca pe o victorie in construirea Tncrederii in relatia
respectiva. Prin abordarea constienta si proactiva a
acestor aspecte, poti Incepe sa depasesti obstacolele
care iti afecteaza capacitatea de a forma si mentine
relatii intime si s& te indrepti catre relatii mai
sanatoase si mai implinite.



Indicatori statistici

Raspunsuri pe itemi
1.¢c 2.C 3.a 4.c 5.a 6.c 7.c

11. a 12.¢c 13. a 14.c 15. a 16.c 17.¢c
21.¢c 22.a 23.¢c 24.c 25. a 26.c 27.c
31.b 32.¢c 33.a 34.c 35.¢c 36.c 37.a

41.b 42.c 43.a 44.c

8.a
18.a
28. a
38.b

9.a

19.¢c
29.¢c
39.b

10.c
20.c
30.¢c
40.b



6. Concluzi finale

De redactat de catre psiholog pe baza concluziilor partiale.

Data: sambata, 9 martie 2024 Psiholog
practicant:



