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VRAaIter

kNU EXISTA RASPUNSURI BUNE SAU RELE, CI DOAR OPINII SI STILURI PERSONALE DIFERITE!!

Afirmatiile de mai jos se refera la gandurile, atitudinile si comportamentele pe care le au oamenii n general, pe care le
putem avea fiecare dintre noi.

Va rugam cititi fiecare afirmatie si incercuiti “A” daca afirmatia vi se potriveste, este ,,Adevaratd” pentru dumneavoastra
(de cele mai multe ori sau In mare parte) si “F”, daca nu vi se potriveste, este ,,Falsa” pentru dumneavoastra. Daca nu va
puteti hotéri, va rugam sa alegeti varianta intermediard »?” care semnifica “Indecis(d)/ intre cele doud variante”.

J
ADEVARAT | ? | FALS

1. i place sa experimenteze senzatii noi si neobisnuite. A 2 F
2. i este dificil sa reziste tentatiilor. A 2 F
3. Face fata cu usurinta situatiilor stresante sau negative. A 2| F
4. Tinde sa 1si reprime/ ascunda si sd nu 1si recunoasca emotiile neplacute. Al ? | F
5. Cand se simte stresat(a), cauta rapid modalitati de a scapa din acea situatie. A 2| F
6. Este motivat(d) puternic de recompensele imediate. Al ? | F
7. Nuil/ o atrag activitatile care par riscante sau aventuroase. A 2| F

Adesea actioneaza pe baza tentatiei din acel moment. A 2 F
9. Evita situatiile care il/ o pot face sa se simta “’presat(a)” sau inconfortabil. A 2 F
10. Ti place s vorbeasca despre emotiile sau sentimentele sale. A 2| F
11. Preferd sa se confrunte cu problemele mele decat sa le evite.
12. Ti este dificil sa amane placerea sau satisfactia pe care poate si o obtina pe loc. A 2 F
13. Este deschis/a la experiente sau incercari care ar putea parea extreme pentru altii. A 2 F
14. Ti este dificil sa isi respecte promisiunile ficute intr-un moment de entuziasm. Al ? | F
15. Ti este greu sa faca fat stresului si frustrarii. A 2| F
16. Tinde sa se izoleze emotional de situatiile in care emotiile traite sunt intense. A 2 F
17. Cautd deseori mijloace sau modalitdti de a uita de grijile cotidiene. A 2 F
18. Activitatile care 1i ofera satisfactii rapide sunt cele mai atractive pentru el/ea. Al ? | F
19. Prefera situatiile imprevizibile si pline de adrenalina. A 2| F
20. Deciziile sale sunt adesea luate spontan, fara multa analiza rationala. A 2 F
21. Prefera ”’sa fugd” decat sa gestioneze situatiile neplacute, frustrante. A 2| F
22. Ignora, evita sau minimalizeaza existenta emotiilor neplacute. A 2 F
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ADEVARAT | ? | FALS

23. Ti place sd evadeze in lumi imaginative, fantastice sau virtuale. A 2| F
24. Tinde sa se orienteze catre activitati care 11 asigura beneficii rapide, imediate. A 2| F
25. Este adesea in cautarea urmatoarei experiente palpitante. Al ? | F
26. i este usor sa faci ceea ce a promis sau planificat anterior. A 2 F
27. Nu acceptd sau reactioneaza negativ la schimbarile neasteptate. A 2| F
28. Se retrage din conversatiile care implica discutii despre emotii dificile. A 2 F
29. Cauta deseori modalitati de distragere sau de “evadare”, ca s nu se lase coplesit/a de | A 2| F

realitatea de zi cu zi.
30. Cauta activitati sau provocari care ii aduc placere instant. A 2| F
31. Se plictiseste repede de rutina si activitatile obisnuite. Al ? | F
32. Cedeaza usor presiunilor si influentelor din exterior, din partea celorlalti. A 2| F
33. Nu poate rezista mult in situatii neplacute, de disconfort fizic sau emotional. A 2 F
34. Rareori analizeaza si exploreaza emotiilor sale in profunzime. A 2 F
35. {si doreste si scape de toate si sd se piarda intr-un loc linistit, departe de realitate. A 2 F
36. Este deseori in cautarea urmatoarei experiente placute. A 2 F
37. Cauta senzatii intense care sa il/o scoatd din banalitatea existentei. A 2 F
38. Daca isi doreste pe moment ceva, cautd sa il/o obtind rapid, fard sa tind cont prea mult | A 2 F

de consecinte.
39. Are o toleranta mica la frustrare sau conflict. A 2 F
40. Evita expunerea la emotii sau sentimentele intense. Al ? | F
41. Tiplace si traiasca in prezent, bucurandu-se de intAmplarile zilnice. A 2 F
42. Prefera sa aleaga o recompensa imediata, chiar daca este mai mica, in loc sa astepte una | A 2 F

mai mare pe termen lung.
43. Se recupereaza rapid dupa experiente stresante. A 2| F
44. Se simte mereu sustinut/a de prieteni si familie. A 2 F
45. Poate atinge obiectivele pe care si le propune, indiferent de dificultati. A 2 F
46. Nu i este usor sa accepte idei noi sau afirmatii contrare celor stiute de el/ea. Al ? | F
47. Vede problemele cu care se confruntd, ca pe oportunitati de crestere. Al ? | F
48. Nu se pricepe sa dezvolte relatii afective apropiate si puternice cu cei din jur. A 2| F
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ADEVARAT | ? | FALS

49. Tsi gestioneazi eficient sarcinile si responsabilititile. A 2 F
50. Gaseste rapid solutii noi la problemele cu care se confrunta. A 2 F
51. Isi mentine calmul in situatii tensionate. A 2 F
52. i este greu si ceara ajutor, atunci cand are nevoie de ajutor. A 2 F
53. Ti este usor sa invete lucruri noi pentru a rezolva probleme complicate. A 2| F
54. Isi adapteazi usor parerea personald, atunci cand ceilalti au o opinie diferita de a sa. A 2| F
55. Sub presiune, ii este dificil s se concentreze pe gasirea unei solutii. A 2| F
56. Prin modul sau de a fi, contribuie semnificativ la starea de bine a celor din jurul sau. A 2| F
57. Se descurajeza repede in fata obstacolelor dificile. A 2 F
58. Intr-o disputa, intelege si accepta rapid diferite puncte de vedere. A 2| F
59. In momentele tensionate, nu isi controleazi prea bine emotiile negative. A 2 F
60. Are o viata sociala bogata, cu multe evenimente si multi prieteni. A 2 F
61. Are convingerea cd poate obtine rezultatele dorite, chiar si In situatiile incerte sau | A 2 F
riscante.
62. Ii este dificil sa se adapteze rapid la idei, perspective sau experiente noi. A 2| F
63. Deseori se simte coplesit/a de problemele sau provocarile cotidiene. Al ? | F
64. Stie ca dacd ar avea o problema ar fi multi cei care i-ar sari in ajutor. A 2 F
65. Este increzator/oare in abilitatea sa de a lua decizii bune. A 2| F
66. Nu ii place sa isi schimbe obiceiurile sau modul de a vedea lumea. Al 7| F

Va rugam sa completati si tabelul urmator!

Persoana evaluata:

Varsta /anul nasterii Genul: M F Ocupatia (COR):
Studii finalizate: O primare(4 clase), O gimnaziale (8 clase), 0O scoala profesionala,
O liceale (12 clase), O post- liceale,
O universitare (licentd) [0 universitare (master), O post-universitare (doctorat)
Evaluator: Tn calitate de:
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