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1. Descriere inventar 

Chestionarul VI  (Vulnerabilitate la Inadaptare) permite evaluarea unor dimensiuni sau factori după care 
poate fi descrisă o personalitate cu ”vulnerabilitate la inadaptare”, trăsături și caracteristici specifice care 
pot fi asociate cu posibile dificultăți sau deficiențe legate de integrarea socio-profesională.   

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

1. Instabilitatea Emoțională  implică tendința unei persoane de a experimenta emoții negative 
frecvente și intense, cum ar fi anxietatea, depresia, furia sau vulnerabilitatea emoțională. Instabilitatea 
emoțională este adesea asociată cu dificultăți în gestionarea stresului și adaptarea deficitară la schimbări.  

2. Experiențele Distorsionate se referă la o tendință spre gândire neconvențională, credințe bizare, 
sau percepții distorsionate ale realității. Deși deschiderea către experiențe este în mod normal un aspect 
pozitiv al personalității, în cazul accentuării acestor tendințe, acesta poate lua forme extreme sau 
neadecvate.  

3. Identitatea deficitară exprimă dificultățile în cunoașterea de sine și în autoreglare. Persoanele cu 
astfel de deficiențe pot avea o imagine de sine fluctuantă, obiective nerealiste, absența sau angajament 
redus în activități valoroase pentru sine sau dificultăți în înțelegerea și reglarea propriilor emoții.  

4. Relaționarea disfuncțională implică dificultăți în înțelegerea celorlalți și incapacitatea de a forma 
relații apropiate sau înțelegerea inadecvată a dinamicii relațiilor sociale, putând duce la  comportamente 
submisive sau manipulative, ostile sau de acceptare a  abuzului.  

5. Impulsivitatea necontrolată  se caracterizează printr-o incapacitate de a controla impulsurile, ceea 
ce poate duce la comportamente riscante, decizii nechibzuite și dificultăți în respectare responsabilităților, 
inclusiv o vulnerabilitate ridicată față de adicții și consumul de substanțe.  

6. Empatia deficitară implică incapacitatea sau dificultatea de a recunoaște, înțelege și răspunde 
adecvat la sentimentele și nevoile altor persoane, aceasta putând duce la probleme în relațiile 
interpersonale sau poate poate facilita comportamente manipulative, agresive sau de exploatare.  

7. Intimitatea problematică se referă la dificultăți în formarea și menținerea legăturilor emoționale 
apropiate și de lungă durată cu alte persoane, putând include frica de apropiere, dificultăți în a-și exprima 
propriile nevoi și emoții exprimate într-o manieră vulnerabilă, sau tendința de a evita relațiile apropiate 
pentru a proteja sinele de posibilele răni emoționale.   

Chestionarul VI conține 44 de itemi la care persoanele evaluate sunt rugate să răspundă cu Adevărat 
(A) sau Fals (F) sau să aleagă o variantă intermediară (?) care semnifică  „Indecis”/ ”Între cele două 
variante”. Pe baza răspunsurilor obținute la cei 44 de itemi se poate calcula scorul global privind nivelul 
de vulnerabilitate individuală la inadaptare, cât și scoruri pentru cele 5 sub-scale specifice.  

Scorurile ridicate la dimensiunile chestionarului VI indică doar o vulnerabilitate crescută la inadaptare 
și nu existența sau apariția obligatorie a unor probleme de adaptare. Factori precum mediul (anturajul) în 
care evoluează o persoană, educația primită, valorile cultivate în familie, experiențele de viață (cu efect 
patogen sau adaptativ) sau alți factori psihosociali pot juca un rol decisiv în dezvoltarea unor mecanisme 
de coping eficiente.   

Scorurile medii sau scăzute la Chestionarul VI nu se interpretează, nu au valoare descriptivă/ diagnostică!  

Chestionarul VI este util în identificarea persoanelor cu risc crescut de inadaptare și, prin asociere 
cu alte date relevante (performanță școlară, conduite deviante, depresie, bullying etc.)  poate ajuta la 
identificarea vulnerabilităților și la definirea  strategiilor eficiente de prevenire sau de intervenție curativă.  

Timpul mediu de completare a chestionarului online: 10 minute.  

Vârsta minimă de la care se poate realiza evaluarea: 14 ani  



2. Profil sintetic 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Instabilitate Emoțională 

Trăiește frecvent emoții negative intense, are dificultăți în gestionarea 
propriilor emoții și are o instabilitate emoțională pronunțată. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Experiențe Distorsionate ridicate 

Are o gândire neconvențională, adesea distorsionată, și o atracție puternică 
către experiențe neobișnuite sau supranaturale. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Identitatea deficitară 

Are o percepție difuză a identității personale, o imagine de sine fluctuantă și 
obiective nerealiste. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Relaționare disfuncțională 

Are dificultăți în relațiile interpersonale, un nivel redus de empatie și poate 
avea comportamente manipulative sau de exploatare a celorlalți. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Impulsivitate necontrolată 

Este impulsiv/ă, ia decizii spontane și nechibzuite, este imprevizibil/ă și are 
dificultăți în respectarea normelor și angajamentelor. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Empatie deficitară 

Are o capacitatea limitată de a-i înțelege pe cei din jur și nu conștientizează 
pe deplin impactul propriilor acțiuni asupra celorlalți. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Intimitate problematică 

Are dificultăți în menținerea legăturilor sociale pozitive și durabile, iar trăirile 
asociate implicării în relații intime sunt contradictorii. 



3. Sugestii de consiliere 

În urma completării chestionarului VI, prin raportare la dominantele identificate în profilul 
psihologic, pot fi formulate mai multe sugestii sintetizate mai jos. 

CARACTERISTICI PSIHOLOGICE 

Persoana în cauză prezintă caracteristici psihologice care pot influența relația sa cu internetul și 
rețelele de socializare. Experiențele distorsionate ridicate sugerează o tendință de a percepe realitatea 
într-un mod subiectiv și uneori eronat, ceea ce poate duce la căutarea de validare și informații 
neverificate online. Intimitatea problematică indică dificultăți în formarea și menținerea relațiilor 
apropiate în viața reală, compensând astfel prin conexiuni superficiale și temporare în mediul virtual. 
Instabilitatea emoțională îl poate face pe individ să recurgă la internet ca mijloc de evadare sau de 
gestionare a emoțiilor intense, oscilante. Aceste trăsături psihologice sunt adesea legate de o utilizare 
problematică a internetului, în încercarea de a găsi confort emoțional și relații inconsecvente care să 
umple anumite goluri afective. 

PLAN DE INTERVENȚIE 

Pentru a ajuta persoana să depășească dependența de internet și rețelele de socializare, propun un 
plan de intervenție structurat în șapte etape. 

Evaluarea și Conștientizarea Problemei  

Primul pas în intervenție este să ajutăm persoana să recunoască și să înțeleagă natura dependenței 
sale. Vom începe prin efectuarea unor teste de evaluare standardizate pentru a determina nivelul 
dependenței și posibilele impacturi asupra vieții sale. Discuții deschise și necritice vor fi purtate pentru 
a promova conștientizarea de sine. Scopul este de a identifica momentele și emoțiile care declanșează 
utilizarea excesivă a internetului. "Jurnalul Detalii Zilnice" este un exercițiu prin care persoana va nota 
orele petrecute online, emoțiile resimțite înainte și după utilizare, și evenimentele care au precedat 
această activitate. Acest exercițiu va oferi perspectivă asupra tiparelor sale comportamentale. 

Setarea Obiectivelor Realiste  

În această etapă, vom ajuta persoana să stabilească obiective clare și realiste pentru reducerea 
timpului petrecut online. Vom discuta despre diferențierea între utilizarea utilă și cea problematică a 
internetului. Un obiectiv poate fi reducerea cu 10% a timpului petrecut pe rețelele de socializare în 
fiecare săptămână. "Planificatorul de Timpi Notabili", un exercițiu în care individul va crea un program 
săptămânal, va ajuta la planificarea activităților productive alternative la navigarea online. De fiecare 
dată când simte impulsul de a intra pe rețelele de socializare, va consulta acest plan pentru a urma 
alternativele propuse. 

Dezvoltarea Abilităților Emoționale  

Dat fiind instabilitatea emoțională a persoanei, este esențial să învețe cum să-și gestioneze emoțiile 
fără a recurge la internet. Vom implementa tehnici de reglementare emoțională prin terapie cognitiv-
comportamentală (TCC). Scopul este de a învăța recunoașterea și transformarea gândurilor 
distorsionate asociate cu utilizarea internetului. "Tehnica Tăierii Gândurilor", implică învățarea de a opri 
gândurile negative prin gesturi fizice simple cum ar fi strângerea unui elastic pe încheietura mâinii și 
redirecționarea atenției spre una dintre activitățile alternative din Planificatorul de Timpi Notabili. 

Îmbunătățirea Relațiilor Interpersonale  

Lipsa intimității reale poate fi o sursă semnificativă pentru dependența de relațiile virtuale. Vom lucra 
la dezvoltarea abilităților interpersonale prin implicarea în grupuri de suport și activități sociale. 
Participarea la un grup de hobby-uri poate construi conexiuni reale și valoroase. "Activitatea de 
Socializare Non-Digitală", presupune stabilirea unui obiectiv săptămânal de a întâlni o persoană nouă 
sau de a petrece timp cu prieteni și familie fără implicarea tehnologiei, pentru a întări conexiunile 
umane autentice. 

Promovarea Unui Stil de Viață Echilibrat  

Adoptarea unui stil de viață echilibrat poate reduce nevoia de a evada în lumea digitală. Încurajam 
exercițiile fizice regulate, o dietă echilibrată, și suficiente ore de somn. Vom crea un plan de activitate 
fizică adaptat preferințelor persoanei. "Exercițiul de Energizare Matinală", constă în 30 de minute de 



exerciții fizice la alegere, care vor fi programate înaintea primelor interacțiuni cu tehnologia, setând un 
ton pozitiv pentru întreaga zi. 

Managementul Stresului și Relaxare  

Stresul este adesea un factor declanșator pentru refugierea în activități online. Se vor introduce tehnici 
de relaxare variate, cum ar fi meditația și respirația conștientă. Vom învăța și practica metode de 
mindfulness pentru a reduce nivelul de stres perceput și a crește autocontrolul. "Tehnica Respirației 4-
7-8", care implică inspirarea pe nas timp de 4 secunde, menținerea respirației timp de 7 secunde și 
expirarea pe gură timp de 8 secunde, trebuie practicată de cel puțin două ori pe zi pentru a favoriza 
relaxarea. 

Monitorizare și Ajustare Continuă  

O parte esențială a succesului pe termen lung este monitorizarea continuă a progresului și ajustarea 
planului de intervenție după necesitati. Vom stabili întâlniri periodice pentru a discuta evoluțiile, 
dificultățile întâmpinate și ajustările necesare. "Evaluarea Săptămânală a Progresului", un checklist 
săptămânal pentru auto-raportare, le permite persoanei să reflecteze asupra fiecărei săptămâni, 
discutând îmbunătățirile și punctele ce necesită ajustări suplimentare. 

STRATEGII DE INFLUENȚARE 

Pentru a facilita implementarea acestui plan de intervenție, putem utiliza strategiile de influențare. 
Prima strategie ar fi apelarea la autoritate folosind expertiza profesională și dovezi științifice care 
subliniază eficacitatea metodelor propuse. În al doilea rând, utilizarea reciprocității, oferindu-i să 
participe la activități benefice și împărtășind experiențe proprii. Compromisurile mici și constante ale 
consilierului, cum ar fi micile ajustări în program, pot crea o bază pozitivă pentru conformitate. A treia 
strategie include utilizarea validării sociale, subliniind povești de succes ale altora care au depășit 
situații similare. A patra ar fi oferirea de opțiuni multiple în realizarea fiecărei etape a planului, ceea ce 
crește sentimentul de autonomie. În final, utilizarea principiului consecvenței pentru a reaminti 
persoanei angajamentele asumate și progresul obținut până acum pot motiva continuarea eforturilor. 

CONCLUZIE 

Cu o abordare structurală și personalizată, putem ajuta persoana să își gestioneze și să depășească 
dependența de internet și rețelele de socializare. Prin metode validate științific și suport emoțional 
constant, individul poate dezvolta abilități esențiale pentru a construi relații autentice, a-și gestiona 
emoțiile și a-și îmbunătăți calitatea vieții fără a mai depinde de evadările virtuale. Este un proces 
continuu, care necesită dedicare și angajament, dar beneficiile unei vieți mai echilibrate merită efortul. 



4. Analiză pe factori 

Instabilitate Emoțională 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

 

Instabilitate Emoțională: Trăiește frecvent emoții negative intense, fie de anxietate și îngrijorare, fie de tristețe 
profundă, iar iritabilitatea sa este la cote ridicate, enervându-se foarte ușor. Are o capacitate redusă  de a-și controla 
emoțiile, simțindu-se deseori vulnerabilă și nesigură. Această vulnerabilitate este accentuată de fluctuațiile bruște de 
dispoziție, care par să domine modul în care persoana interacționează cu lumea din jur. 

 

 

Experiențe Distorsionate 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

 

Experiențe Distorsionate ridicate: Are o gândire neconvențională și o înclinare spre experiențe și credințe care 
depășesc limitele acceptate de majoritatea oamenilor ca fiind obișnuite sau reale. Crede în fenomene pe care alții le 
consideră neobișnuite sau ireale și raportează experiențe senzoriale care se abat de la cele ale majorității. Ideile 
sale sunt adesea percepute ca fiind neobișnuite sau ciudate, iar atracția către elemente misterioase sau 
supranaturale este puternică. Realitatea sa personală este descrisă ca fiind diferită de cea percepută de ceilalți, 
percepând o distanță semnificativă între modul său de a vedea lumea și cel experimentat de ceilalți. 

 

 

Identitate 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

 

Identitatea deficitară: Cu o percepție difuză a identității personale, o imagine de sine fluctuantă și obiective 
nerealiste, se confruntă cu dificultăți semnificative în a-și înțelege propriile emoții și motivații. Obiectivele sale de 
viață sunt adesea nerealiste, iar imaginea de sine este caracterizată prin neclaritate și fluctuații, făcând dificilă 
stabilirea unui sens clar al direcției în viață. Recunoaște că nu învață din greșelile trecute și mărturisește că nu are o 
înțelegere solidă a cine este el/ ea cu adevărat, indicând o luptă profundă cu conceptul de sine și cu identitatea 
personală. 

 

 

Relaționare 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

 

Relaționare disfuncțională: Are dificultăți în a empatiza cu trăirile sau problemele celorlalți, ceea ce duce adesea la 
relații tensionate și conflictuale. Încercările sale de a se apropia de cineva sunt marcate de tensiune și neîncredere, 
iar ceilalți îl/o descriu frecvent ca fiind rece sau distant/ă. Pentru a face față situațiilor dificile are tendința de a-i 
manipula pe ceilalți, complicând și mai mult capacitatea de a stabili și menține legături apropiate și de durată, întrând 
într-o dinamică interpersonală dificilă care împiedică formarea unor relații sănătoase și reciproce. 

 

 

Impulsivitate 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

 

Impulsivitate necontrolată: Fiind impulsiv/ă, acționează frecvent fără a lua în considerare consecințele acțiunilor 
sale, având dificultăți semnificative în a-și controla emoțiile. Deciziile sale sunt adesea nechibzuite și spontane, ceea 
ce conduce la un comportament imprevizibil și riscant. Nu respectă întotdeauna normele și regulile sociale, ceea ce 
poate duce la conflicte sau la situații problematice. Îi este extrem de dificil să își mențină angajamentele și 
responsabilitățile, ducând o luptă continuă cu disciplina și consecvența în viața personală și profesională. 

 

 

Empatie 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

 

Empatie deficitară: Are dificultăți semnificative în a procesa și răspunde adecvat la emoțiile celorlalți și o toleranță 
scăzută la critică, suportând cu greu să i se spună că opinia sa este greșită sau că nu are dreptate. În situațiile în 
care cineva din preajma sa este supărat, se simte inconfortabil și adesea nu știe cum să reacționeze, tendința sa 
fiind de a evita persoana respectivă și de a căuta compania altor prieteni. Nu știe cum să reacționeze în fața 
expresiilor emoționale puternice, cum ar fi tristețea sau furia, și nu înțelege de ce oamenii se emoționează și se simt 
într-un anumit mod. Dificultățile în înțelegerea emoțiilor celorlalți  și incapacitatea de a reacționa cu sensibilitate îi 
afectează capacitatea de a stabili conexiuni emoționale profunde. 

 

 

Intimitate 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

 

Intimitate problematică: Se simte inconfortabil/ă și reticent/ă în situații care necesită deschidere emoțională, 
intimitatea sau partajarea de informații personale. Se simte vulnerabil/ă și preferă să mențină distanța în relațiile 
interpersonale, evitând intimitatea sau niveluri mai profunde de conectare emoțională. Este reticent/ă cu ceilalți, evită 
să fie deschis/ă și sincer/ă, preferând să nu își dezvăluie problemele și sentimentele negative, păstrându-le pentru 
sine, ceea ce poate inhiba formarea legăturilor autentice și de durată cu ceilalți. 

 



5. Indicatori statistici 

Durată evaluare 

00h 00min 00s  

Răspunsuri pe itemi 

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

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

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

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

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



6. Concluzii finale 

De redactat de către psiholog pe baza concluziilor parțiale. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Data: luni, 27 octombrie 2025      Psiholog/Consilier: 

 


