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Descriere inventar

Chestionarul VrA (Vulnerabilitate si rezilienta la Adictii), permite evaluarea unor dimensiuni pe baza
carora se poate descrie o personalitate cu vulnerabilitate la dependente / adictii, trasaturi psihologice
care, in studiile stiintifice empirice, au fost frecvent asociate cu diferite tipuri de dependente (dependenta
fizicd sau psihologica de o substanta/ un comportament riscant) sau cu dificultati legate de adictii
(cautarea si folosirea compulsiva unei substante/ un comportament riscant).

Chestionarul VrA contine 66 de itemi, asertiuni la care persoanele evaluate sunt rugate sa raspunda cu
”Adevérat” (A) sau "Fals” (F) sau s& aleagd o varianta intermediara (’?”) care semnificd ,Indecis”/ "Intre
cele doua variante”. Pe baza raspunsurilor obtinute la cei 66 de itemi se poate calcula atat scorul global
privind nivelul de vulnerabilitate individuala cat si scoruri pentru cele 10 scale specifice.

Tn acord cu datele cercetarii stiintifice moderne, principalele dimensiuni psihologice asociate cu
vulnerabilitatea la dependente/ adictii (operationalitate in Chestionarul VrA) sunt:

1. Cautarea de Senzatii sau tendinta de a cauta noi experiente, adesea riscante sau intense, pentru a
obtine stimulare sau excitatie. Persoanele cu scoruri mari sunt atrase de activitati (care ofera stimulare sau
excitatie), cum ar fi: consumul de substante, jocurile de noroc sau comportamentele riscante.

2. Autocontrol Scazut sau dificultati in reglarea impulsurilor si comportamentelor si o capacitate redusa
de a rezista tentatiilor sau presiunilor. Persoanele care au un autocontrol scazut pot fi mai predispuse la a
ceda in fata comportamentelor dependente, in forme usoare (consum de cafea, fumat etc.) sau grave.

3. Intoleranta la Disconfort sau rezistenta scazuta la frustrare, stres sau disconfort emotional si fizic.
Persoanele cu o toleranta scazuta la disconfort, suporta cu greu astfel de momente si pot recurge la
substante sau comportamente dependente pentru a-si ameliora starea.

4. Evitare Emotionala reprezinta tendinta de a evita sau de a se detasa de emotii dificile sau
dureroase. Persoanele care manifesta detasare emotionala tind sa evite emoitiile, situatiile conflictuale sau
trairile dificile si pot folosi anumite substante sau comportamente ca o forme de aparare (deficitara).

5. Dorinta de Evadare sau dorinta de a scapa de realitate sau de a evita problemele de viata prin
comportamente dependente. In momentele dificile, astfel de persoane pot cduta refugiu in substante sau
activitati care le distrag atentia de la grijile sau problemele vietii cotidiene.

6. Gratificare imediata sau predispozitia de a fi motivat de recompensele imediate si placute oferite,
fara a tolera aménarea in scopul obtinerii unor beneficii consistente pe termen lung. Astfel de persoane
cauta placerea imediata, fiind vulnerabile la efectele substantelor sau satisfactia data din jocurile de noroc.

7. Rezilienta Emotionala sau capacitatea de a face fata stresului si emotiilor negative este unul din cei
patru factori protectori impotriva conduitelor riscante, dependentelor si adictiilor..

8. Suportul Social, ca factor protector, se referad la mediul social pozitiv si la resursele sociale pe care
le poate folosi 0 persoana pentru a face fata stresului si provocarilor si a rezista tentatiilor sau adictiilor.

9. Auto-Eficacitate, cu referire la increderea in abilitatile personale de a gestiona provocarile si de a
rezista tentatiilor, este asociata cu rezilienta in fata adictiilor sau succesul in tratamentul dependentelor.

10. Flexibilitate Cognitiva este asociatd cu o mai buna sanatate mentala si psihologica, cu evitarea
situatiilor limita si cu gasirea unor solutii alternative putand reduce vulnerabilitatea la dependente.

Scorurile ridicate la una sau mai multe dimensiuni ale chestionarului VrA nu inseamna ca o persoana va
dezvolta, cu siguranta, dependente, ci indica doar o vulnerabilitate potentiala. Factorii de mediu
(anturajul), educatia si valorile cultivate in familie, experiente de viata si alti factori psihosociali pot juca un
rol decisiv In dezvoltarea dependentelor sau in cresterea rezistentei la dependente.

Evaluarea dimensiunilor Chestionarului VrA poate fi utila Tn screening-ul preliminar si identificarea
adolescentilor cu risc crescut de dependente si in scop de prevenire si interventie. Instrumentul poate fi
folosit si in alte situatii de consiliere/ psihoterapie daca se doreste o estimare rapida a posibilelor
"accentuari” sau tendinte disfunctionale/ adaptative ale persoanei evaluate.

Timpul mediu de completare a chestionarului online: 25 minute.

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



2. Profil sintetic

Cautarea de senzatii scazuta

Prefera activitati sigure si familiare,
evitand riscurile si experientele
extreme.

Autocontrol ridicat

Are un autocontrol bun, o buna
disciplina in ceea ce face si
capacitatea de a rezista tentatiilor.

Intoleranta la disconfort scazuta

Gestioneaza eficient stresul si
disconfortul, adaptandu-se bine la
schimbari si dificultati.

Evitare emotionala scazuta

Traieste intens si exprima emotiile si
sentimentele sale, fiind conectat/a
cu emotiile sale si ale altora.

Dorinta de evadare scazuta

Infrunta problemele in loc sé le
evite, angajandu-se n rezolvarea
problemelor si situatiilor stresante.

Gratificare imediata scazuta

Poate aména satisfactia sau
gratificatia si nu este excesiv
motivat/a de recompense imediate.

Rezilienta emotionala scazuta
Are dificultati in a face fata stresului
si emotiilor negative si Tsi revine
greu dupa experiente dificile.

Suport social scazut

Crede ca nu se poate baza pe cei
apropiati n situatii dificile si evita sa
ceara ajutor in situatii dificile.

Auto-eficacitate scazuta

Nu are incredere in abilitatile sale,
se simte descurajat/a in fata
obstacolelor si evita riscurile.

Flexibilitate cognitiva scazuta

Are dificultati in a se adapta la
schimbare si este mai putin
deschis/a la idei sau abordari noi.
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Cautarea de senzatii ridicata

Este atras/a de aventura si excitatie,
preferand activitati pline de risc si de
adrenalina.

Autocontrol scazut

Este impulsiv/a, are dificultati in
mentinerea focusului si o tendinta
accentuatd de a ceda tentatiilor.

Intoleranta la disconfort ridicata

Cu toleranta mica la disconfort, evita
situatiile stresante si are dificultati in
gestionarea emotiilor negative.

Evitare emotionala ridicata

Evita experientele emotionale, pre-
ferand sa se detaseze si sa reprime
emotiile sau sentimentele dificile.

Tendinta de evadare ridicata

Cauta modalitati de a scapa din
realitate folosind activitati sau
substante ca mijloace de evadare.

Gratificare imediata ridicata

Este atras/a de recompensele si
placerile imediate avand dificultati in
a amana satisfactia.

Rezistenta emotionala ridicata

Gestioneaza eficient stresul si
emotiile negative si se recupereaza
rapid dupa evenimente stresante.

Suport social ridicat

Se bucura de relatii sociale
consistente si este deschis/a in a
primi sau oferi suport celor din jur.

Auto-eficacitate ridicata

Are incredere in abilitatile sale,
persista in fata obstacolelor,
asumandu-si riscuri calculate.

Flexibilitate cognitiva ridicata

Se adapteaza usor la schimbare
fiind deschis/a la noi perspective, la
idei noi sau abordari inovative.



3. Sugestii de consiliere

in urma completarii chestionarului VrA au fost formulate urméatoarele sugestii de consiliere in
profilul psihologic:

Daca esti atras(a) de aventura si excitatie, cautand constant stimuli noi si puternici, pentru a reduce riscul
de a dezvolta dependente sau adictii, este crucial sa canalizezi aceasta nevoie de senzatii in moduri
constructive si sanatoase. Angajeaza-te in activitati fizice intense dar sigure, cum ar fi alergarea, ciclismul
montan sau sporturile de apa, care fiti pot satisface dorinta de adrenalina fara riscurile asociate cu
comportamentele nocive. Explorarea unor hobby-uri care necesitd concentrare si dexteritate, precum
escalada, dansul sau arta martiala, poate oferi o alternativa placuta si implinitoare. In plus, implica-te in
proiecte de voluntariat sau calatorii care iti ofera oportunitatea de a experimenta noi culturi si medii,
satisfacandu-ti dorinta de noutate si aventura intr-un mod care contribuie pozitiv la dezvoltarea ta
personala. (Cautarea de senzatii ridicatd)

Daca ai o toleranta scazuta la disconfort, evitand situatiile stresante si avand dificultati in gestionarea
emotiilor negative, este crucial sa incepi sa lucrezi la dezvoltarea rezilientei si la imbunatatirea strategiilor
de coping. incearca sa te expui treptat si in mod controlat la situatii usor stresante, practicand tehnici de
gestionare a anxietatii, cum ar fi respiratia profunda sau restructurarea cognitiva, pentru a te obisnui cu
disconfortul intr-un mod sanatos. Stabileste-ti obiective mici si realizabile care sa te provoace usor,
ajutandu-te sa Tti construiesti increderea in capacitatea de a face fata stresului. Cauta suport in terapie
sau in grupuri de suport, unde poti invata de la experientele altora si poti dezvolta noi abilitati de coping.
Invatarea si practicarea acestor strategii te va ajuta sa iti maresti toleranta la disconfort si sa reduci riscul
de a dezvolta dependente ca mecanisme de evitare a stresului. (Intoleranta la disconfort ridicata)

Daca tinzi sa eviti experientele emotionale intense si sa te detasezi de emotiile dificile, pentru a-ti creste
rezilienta la dependente si a reduce riscurile asociate, este esential sa incepi sa lucrezi la acceptarea si
explorarea emotiilor tale. Incearca tehnici de constientizare a emotiilor, cum ar fi jurnalizarea, care te poate
ajuta sa identifici si sa exprimi ceea ce simti intr-un mod sigur si privat. Daca este nevoie, participa la
sesiuni de terapie sau ateliere de dezvoltare personala care fiti pot oferi strategii pentru a infrunta si a
gestiona emotiile dificile. Aceste experiente te pot ajuta sa inveti cum sa te confrunti cu emotiile in loc sa le
eviti, crescandu-ti astfel capacitatea de a face fata situatiilor emotionale intense. De asemenea, cauta
activitati relaxante care favorizeaza calmul si centrarea, cum ar fi pictura, yoga sau meditatia, care te pot
ajuta sa te reconectezi cu tine insuti si sa iti gestionezi mai bine emotiile. Aceasta abordare graduala fti
poate permite sa iti construiesti treptat toleranta la disconfortul emotional, reducand astfel necesitatea de a
recurge la comportamente evitante sau dependente. (Evitare emotionalé ridicata)

Daca poti améana satisfactia sau gratificatia si nu esti excesiv motivat(a) de recompense imediate, este
bine sa mentii si s imbunatatesti aceasta abilitate. Continua sa-ti stabilesti obiective pe termen lung si sa
lucrezi disciplinat spre atingerea lor, apreciind procesul si nu doar rezultatul final. Implica-te in activitati
care necesita efort sustinut si care ofera recompense semnificative pe termen lung, cum ar fi formarea ta,
proiectele profesionale complexe sau antrenamentele pentru un sport care iti place. Fii recunoscator/oare
pentru progresele mici si sarbatoreste realizarile pe parcurs, ceea ce iti va imbogati sentimentul de
implinire personala sau profesionala. (Gratificare imediata scazuta)



4. Analiza pe factori

Cautarea de Senzatii
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Cautarea de senzatii scazuta: Daca preferi activitati
sigure si cunoscute, evitand riscurile si experientele
extreme, poate este o idee buna sa iti diversifici
gradual interesele si activitatile zilnice pentru a evita
monotonia. Incearca noi hobby-uri care iti starnesc
interesul dar raméan in zona ta de confort, cum ar fi
gradindritul, pictura sau invatarea unui instrument
muzical, care pot oferi satisfactie si un sentiment de
realizare. Participa la grupuri de interes sau ateliere
care iti permit sa interactionezi cu altii si sa fti
imbogatesti viata sociala, precum cluburi de carte sau
cursuri de gatit. De asemenea, stabileste-ti obiective
pe termen scurt si mediu care sa te motiveze si sa Tl
aduca un sentiment de progres si satisfactia pe
termen lung.

Cautarea de senzatii ridicata: Daca esti atras(a) de
aventura si excitatie, cautand constant stimuli noi si
puternici, pentru a reduce riscul de a dezvolta
dependente sau adictii, este crucial sa canalizezi
aceasta nevoie de senzatii in moduri constructive si
sanatoase. Angajeaza-te Tn activitati fizice intense dar
sigure, cum ar fi alergarea, ciclismul montan sau
sporturile de apa, care iti pot satisface dorinta de
adrenalina fara riscurile asociate cu comportamentele
nocive. Explorarea unor hobby-uri care necesita
concentrare si dexteritate, precum escalada, dansul
sau arta martiala, poate oferi o alternativa placuta si
fmplinitoare. In plus, implica-te In proiecte de
voluntariat sau calatorii care iti ofera oportunitatea de
a experimenta noi culturi si medii, satisfacandu-ti
dorinta de noutate si aventura intr-un mod care
contribuie pozitiv la dezvoltarea ta personala.

Autocontrol scazut

[1]2]3]+ B 6]

7|8 ]9]10]

Autocontrol ridicat: Daca ai un bun autocontrol si
capacitatea de a rezista tentatiilor, este bine sa
continui s& iti cultivi disciplina si abordarea rationala in
viata de zi cu zi. Stabileste-ti obiective clare si sa
planifica pasii necesari pentru a le atinge,
mentinandu-ti astfel focusul si directia. De exemplu,
daca iti propui sa adopti un stil de viata mai sanatos,
creeaza un plan de exercitii fizice regulat si un meniu
echilibrat pe care s& 7l urmezi. In plus, practica tehnici
de gestionare a stresului, cum ar fi meditatia sau
yoga, te pot ajuta s& mentii un nivel scazut de stres si
sa eviti cautarea unor mecanisme de coping
nesanatoase. Exploreaza noi idei sau activitati,
implicandu-te in proiecte sau grupuri care impartasesc
valorile si obiectivele tale de viata, oferindu-ti astfel un
mediu pozitiv Si sustinator.

Autocontrol scazut: Daca te confrunti cu
impulsivitate si dificultati Tn mentinerea focusului,
pentru a reduce vulnerabilitatea la dependente si a
creste rezilienta la aceste riscuri, este crucial sa
incepi sa lucrezi la dezvoltarea autocontrolului si a
capacitatii de a lua decizii bine gandite. Incearca sa
implementezi o rutina zilnica care sa includa momente
dedicate reflectiei si planificarii, precum revizuirea
obiectivelor si prioritatilor dimineata si seara. Acest
proces te va ajuta sa iti clarifici prioritatile si sa
actionezi mai deliberat. Stabileste sisteme de
recompense pentru atunci cand reusesti s depasesti
tentatiile sau sa ramai focusat(a) pe obiectivele tale,
cum ar fi tratdndu-te cu o activitate relaxanta dupa o
saptamana de munca asidua. Daca intampini
probleme mai serioase, cauta sprijin in terapie sau in
grupuri de suport, unde poti invata strategii eficiente
de gestionare a impulsurilor si de imbunatatire a
concentrarii, impartasind experiente si invatand din
provocarile altora. Aceste abordari te vor ajuta sa iti
dezvolti rezistenta la presiunile exterioare si sa iti
imbunatatesti capacitatea de a urmari obiective pe
termen lung, reducand astfel riscul de a dezvolta
dependente sau adictii nesanatoase.



Intoleranta la disconfort
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Intoleranta la disconfort scazuta: Daca gestionezi
eficient stresul si disconfortul, adaptandu-te bine la
schimbari si dificultati, continua sa o faci la fel sau sa
iti dezvolti strategiile de coping si sa iti diversifici
abordarile de gestionare a stresului. Poti practica
regulat activitati care iti reduc stresul si imbunatatesc
bunastarea generald, cum ar fi exercitiile fizice,
meditatia sau hobby-urile creative, care ofera o
eliberare sanatoasa pentru tensiunile acumulate.
Invata si aplica tehnici de mindfulness pentru a-ti
creste constientizarea momentului prezent si a
diminua reactiile automate la stres. Angajeaza-te in
activitati de voluntariat sau proiecte care te
pasioneaza, oferindu-ti un sentiment de implinire si de
scop pe termen lung, ceea ce poate consolida
sentimentul de control asupra vietii tale si sentimentul
de wellbeing.

Intoleranta la disconfort ridicata: Daca ai o
toleranta scazuta la disconfort, evitand situatiile
stresante si avand dificultati in gestionarea emotiilor
negative, este crucial sa incepi sa lucrezi la
dezvoltarea rezilientei si la imbunatatirea strategiilor
de coping. Incearca s& te expui treptat si in mod
controlat la situatii usor stresante, practicand tehnici
de gestionare a anxietatii, cum ar fi respiratia
profunda sau restructurarea cognitiva, pentru a te
obisnui cu disconfortul intr-un mod sanatos.
Stabileste-ti obiective mici si realizabile care sa te
provoace usor, ajutandu-te sa iti construiesti
increderea in capacitatea de a face fata stresului.
Cauta suport in terapie sau in grupuri de suport, unde
poti invata de la experientele altora si poti dezvolta
noi abilitati de coping. Tnvétarea si practicarea acestor
strategii te va ajuta sa iti maresti toleranta la
disconfort si sa reduci riscul de a dezvolta
dependente ca mecanisme de evitare a stresului.

Evitare emotionala
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Evitare emotionald scazuta: Daca esti conectat(a)
cu emotiile tale si ale altora si te simti confortabil in
exprimarea si gestionarea sentimentelor, pentru a
mentine si TImbunatéati aceasta capacitate continua sa
iti cultivi inteligenta emotionald prin practici constante
de auto-reflectie si meditatie. Implica-te in activitati
care iti permit sa explorezi si s& impartasesti
experiente emotionale Tntr-un mod sanatos, cum ar fi
arta, scrisul sau muzica. Participa la grupuri de suport
sau cercuri de discutii unde poti vorbi deschis despre
emotiile si trairile tale, impartasind si invatand din
experientele altora, ceea ce poate consolida
sentimentul de conexiune si suport reciproc.

Evitare emotionala ridicata: Daca tinzi sa eviti
experientele emotionale intense si sa te detasezi de
emotiile dificile, pentru a-ti creste rezilienta la
dependente si a reduce riscurile asociate, este
esential sa incepi sa lucrezi la acceptarea si
explorarea emotiilor tale. Tncearca tehnici de
constientizare a emotiilor, cum ar fi jurnalizarea, care
te poate ajuta sa identifici si sa exprimi ceea ce simti
intr-un mod sigur si privat. Daca este nevoie, participa
la sesiuni de terapie sau ateliere de dezvoltare
personala care Tti pot oferi strategii pentru a infrunta si
a gestiona emotiile dificile. Aceste experiente te pot
ajuta sa inveti cum sa te confrunti cu emotiile in loc sa
le eviti, crescandu-ti astfel capacitatea de a face fata
situatiilor emotionale intense. De asemenea, cauta
activitati relaxante care favorizeaza calmul si
centrarea, cum ar fi pictura, yoga sau meditatia, care
te pot ajuta sa te reconectezi cu tine insuti si sa iti
gestionezi mai bine emotiile. Aceasta abordare
graduala iti poate permite sa iti construiesti treptat
toleranta la disconfortul emotional, reducand astfel
necesitatea de a recurge la comportamente evitante
sau dependente.



Dorinta de evadare
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Dorinta de evadare scazuta: Daca infrunti
problemele in loc sa le eviti si te angajezi activ in
rezolvarea situatiilor stresante, mentine aceasta

atitudine si stil de a face fata problemelor. Continua sa

iti dezvolti strategiile de coping adaptative, cum ar fi
tehnici de gestionare a stresului si rezolvarea
problemelor, care ti permit sa faci fata provocarilor in

mod eficient. investeste in dezvoltarea ta personala si

profesionala prin stabilirea unor obiective clare si

realizabile, care iti vor oferi un sentiment de directie si

implinire. De asemenea, implica-te in activitati care iti
imbogatesc viata si iti ofera satisfactie, cum ar fi
voluntariatul, sportul sau arte, cultivand astfel un stil
de viata echilibrat si implinit.

Tendinta de evadare ridicata: Daca ai tendinta de a
cauta modalitati de evadare din realitate si de evita
problemele cu care te confrunti, este important sa
incepi sa identifici si sa analizezi motivele care stau la
baza dorintei tale de evadare. Identifica si analizeaza
problemele sau emoatiilor dificile care te determina sa
cauti refugiu in alte activitati. Daca sunt probleme sau
emotii dificile, pe care nu poti sa le rezolvi singur(a)
participa la sesiuni de psihoterapie sau la grupuri de
suport, unde poti explora cauzele profunde ale
comportamentului tdu de evadare si poti invata
strategii sanatoase de coping. Experimenteaza cu
hobby-uri constructive si activitati care iti ofera un
sentiment de realizare si satisfactie fara a recurge la
evadare, cum ar fi sporturile, arta sau meditatia, care
iti pot imbunatati starea de bine si rezilienta
emotionald. Creand un echilibru intre acceptarea
realitatii vietii i gasirea placerii in activitati sanatoase,
vei putea reduce treptat dependenta de mecanismele
de evadare nesanatoase.

Gratificare imediata
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Gratificare imediata scazuta: Daca poti amana
satisfactia sau gratificatia si nu esti excesiv motivat(a)
de recompense imediate, este bine sa mentii si s&
imbunatatesti aceasta abilitate. Continua sa-ti
stabilesti obiective pe termen lung si sa lucrezi
disciplinat spre atingerea lor, apreciind procesul si nu
doar rezultatul final. Implica-te in activitati care
necesita efort sustinut si care ofera recompense
semnificative pe termen lung, cum ar fi formarea ta,
proiectele profesionale complexe sau antrenamentele
pentru un sport care iti place. Fii recunoscator/oare
pentru progresele mici si sarbatoreste realizarile pe
parcurs, ceea ce iti va imbogati sentimentul de
implinire personala sau profesionala.

Gratificare imediata ridicata: Daca esti puternic
motivat(a) si atras(a) de recompensele si placerile
imediate, avand dificultati in a améana satisfactia,
pentru a construi rezilientd si a diminua riscul de
inadaptare sau dependente, este important sa incepi
sa lucrezi la dezvoltarea autocontrolului si la stabilirea
de obiective pe termen lung. incearca sa iti planifici
activitatile zilnice astfel Tncat sa includa recompense
mici si sanatoase care sa te motiveze sa le finalizezi
fara a te expune riscului de dependente. Propuneti si
urmareste cu consecventa si atingerea unor obiective
pe termen lung, pentru care finalizarea si recompensa
este una la distantad mare si vag definita. Antreneaza-
ti abilitatea de a astepta prin exercitii de autocontrol,
cum ar fi meditatia sau tehnicile de mindfulness, care
te pot ajuta sa gestionezi dorinta de gratificare
imediata. Tn plus, implica-te in activitati care iti ofera
satisfactie si implinire pe termen lung, cum ar fi
hobby-uri creative sau proiecte de voluntariat, pentru
a-ti diversifica sursele de gratificare si a reduce
dependenta de recompense imediate.



Rezilienta emotionala
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Rezilientd emotionala scazuta: Daca ai dificultati in
a face fata stresului si emotiilor negative si un nivel
redus de rezilienta emotionald, este important s&
fncepi sa lucrezi la dezvoltarea unor strategii eficiente
de coping. In primul rand, incearca s practici tehnici
de relaxare si reducere a stresului, cum ar fi respiratia
profunda, meditatia sau yoga, care te pot ajuta sa te
calmezi si sa te recentrezi in momentele dificile. De
asemenea, incepe sa scrii intr-un jurnal emotional,
unde sa Tti exprimi gandurile si sentimentele; acest
lucru te poate ajuta sa procesezi emotiile negative si
sa gasesti perspective noi asupra provocarilor cu care
te confrunti. In plus, investeste timp si efort in relatiile
sociale si prieteni, comunicand deschis cu prietenii,
familia despre provocarile cu care te confrunti.
Sprijinul emotional si sfaturile practice pe care le poti
primi de la prieteni sau de la un psihoterapeut, sunt
esentiale pentru a-ti construi o buna rezistenta in fata
dificultatilor.

Rezistenta emotionala ridicata: Daca iti gestionezi
eficient stresul si emotiile negative, mentinand calmul
si concentrarea chiar si in situatii dificile, este bine sa
continui Tn acest fel. Cultiva-{i un stil de viata sanatos,
care sa includa activitatea fizica regulata, o
alimentatie echilibrata si un somn suficient, toate cu
un impact semnificativ asupra capacitatii tale de a
gestiona stresul. Invata si practica strategii avansate
de coping, cum ar fi restructurarea cognitiva si
solutionarea problemelor, pentru a-ti mentine
adaptabilitatea Tn fata schimbarilor sau provocarilor
neasteptate. De asemenea, implica-te Tn activitati
care iti ofera un sens si implinire, cum ar fi
voluntariatul sau urmarirea unor pasiuni, ceea ce te
poate ajuta sa mentii o perspectiva pozitiva si sa vezi
provocérile ca pe oportunitati de crestere personala.

Suportul social ‘ 1 | 2 | 8 ‘ 4
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Suport social scazut: Daca ai dificultati in relatiile
interpersonale, nu te bazezi pe cei apropiati in situatii
dificile si eviti sa ceri ajutorul, pentru a reduce riscurile
si vulnerabilitatea la dependente, este esential s&
lucrezi la imbunatatirea abilitatilor tale sociale si la
construirea unei bune retele de suport social. Incearca
sa participi mai des la intalnirile de grup sau
evenimentele sociale sau sa frecventezi evenimentele
sociale care te intereseaza, cum ar fi cluburi de carte,
ateliere de arta sau sporturi de echipa. Astfel de
momente Tti pot oferi oportunitatea de a intalni oameni
cu interese similare, de a crea si consolida relatii. Fii
mai deschis/a in comunicarea cu ceilalti, la Tnceput
poti impartasi experiente sau ganduri mai putin
personale, pentru ca treptat, pe masura ce
construiesti incredere, sa incepi sa discuti despre
subiecte mai intime. De asemenea, ia in calcul
posibilitatea de a lucra cu un psihoterapeut sau
consilier, care te poate ghida in dezvoltarea abilitatilor
de comunicare si in intelegerea modului in care poti
construi relatii interpersonale mai puternice, care sa iti
aduca mai multd multumire.

Suport social ridicat: Daca esti capabil(a) sa creezi
legaturi puternice si sincere, beneficiind de relatii
sociale consistente si pozitive, pentru a mentine si a-ti
imbunatati aceasté capacitate este important s&
continui sa investesti in relatiile tale. Intretine si
aprofundeaza conexiunile existente prin comunicare
regulata si activitati comune. Ofera suport celor din
jurul tau si nu ezita sa ceri ajutor atunci cand ai
nevoie, recunoscand ca interdependenta este o parte
valoroasa a relatiilor sanatoase. Continua sa explorezi
noi modalitati de a interactiona cu ceilalti si a contribui
bunastarea lor emotionala. Aceste abordari iti vor
intari relatiile cu ceilalti si iti vor oferi resurse
suplimentare pentru a face fata provocarilor vietii si a
trai sentimentul implinirii personale.



Auto-eficacitate
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Auto-eficacitate scazuta: Daca nu ai incredere in
abilitatile si capacitatea ta de a face fata problemelor
sau provocarilor neprevazute, pentru a reduce
vulnerabilitatea la dependente si a-ti creste rezilienta,
este important sa incepi sa lucrezi la imbunatatirea
perceptiei despre sine si la cresterea auto-eficacitatii.
In primul rand, stabileste-ti obiective mici si realizabile,
care sa-ti permita sa experimentezi succesul si sa-1i
construiesti increderea Tn propriile abilitati.
Sarbatorirea acestor reusite, oricat de mici, te poate
ajuta sa vezi ca esti capabil(a) sa iti atingi obiectivele
si sa depasesti provocari sau probleme semnificative.
Participa activitati, cursuri sau ateliere care iti dezvolta
abilitatile, iti aduc noi cunostinte sau formeaza noi
competente. Cauta feedback constructiv de la cei din
jurul tau si lucreaza cu un mentor sau terapeut care te
poate ghida in recunoasterea si valorificarea punctelor
tale forte. Aceste strategii te vor ajuta sa iti consolidezi
increderea in tine si sa te simti mai pregatit(a) sa faci
fata adversitatilor.

Auto-eficacitate ridicata: Daca ai incredere in
capacitatea ta de a face fata problemelor sau
provocarilor neasteptate, mentinerea si imbunatatirea
acestui nivel de autoeficacitate este benefic pentru
tine. Continua sa iti asumi riscuri calculate si sa
actionezi proactiv in vederea atingerii obiectivelor tale.
Involvarea in proiecte noi si provocatoare iti poate
testa si extinde abilitatile, consolidandu-ti increderea
in capacitatea ta de a rezolva probleme. Mentine o
atitudine de invatare continua, cautand constant sa iti
imbunatatesti competentele si sa te adaptezi la noi
situatii. In plus, ofera suport si indrumare altora, ceea
ce nu doar ca iti va intéri increderea in propriile
abilitati, dar va contribui si la dezvoltarea unei retele
de suport social si la cresterea satisfactiei personale.

Flexibilitate cognitiva
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Flexibilitate cognitiva scazuta: Daca ai dificultati in
a te adapta la situatii sau idei noi si "te blochezi” in
situatii dificile, pentru a-ti creste rezilienta si a reduce
vulnerabilitatea la dependente, este esential sa incepi
sa lucrezi la imbunatatirea flexibilitatii cognitive.
Incearca s te expui treptat la noi experiente sau
activitati, incepand cu schimbari mici in rutina zilnica,
cum ar fi incercarea unui nou hobby sau participarea
la un curs online pe un subiect necunoscut. Aceasta
te poate ajuta sa devii mai relaxata in situatiile noi, sa
accepti mai usor noi perspective si sa gasesti solutii in
situatii neasteptate. Practicarea unor exercitii de
gandire creativa, cum ar fi brainstormingul sau
rezolvarea de puzzle-uri si probleme logice, pot
stimuleaza  gandirea laterald si imbunatati
capacitatea de a gasi solutii multiple la o problema.
Cauta si accepta sa participi la discutii si dezbateri pe
teme variate, chiar daca acestea te scot din zona de
confort, pentru a te obisnui cu acceptarea si
intelegerea punctelor de vedere diferite. Aceste
strategii iti vor creste capacitatea de adaptare si
flexibilitate cognitiva, reducand esecurile sau
necesitatea de a apela la comportamente dependente
ca mecanisme de evadare.

Flexibilitate cognitiva ridicata: Daca esti
adaptabil(a), creativ(a) si deschis(a) la noi
perspective, mentinerea si imbunatétirea acestor
trésaturi este esentiala pentru reusita pe termen lung.
Continua sa iti asumi riscuri calculate si sa
experimentezi cu noi moduri de gandire si solutionare
a problemelor. Implica-te in proiecte sau activitati care
iti provoaca creativitatea si flexibilitatea, si cauta
oportunitati de colaborare cu persoane din medii si cu
perspective diferite, ceea ce poate imbogati
intelegerea ta asupra lumii si poate stimula noi idei.
Pentru a-ti mentine mintea deschisa si receptiva la
schimbari, practica mindfulness si sau forme de
meditatie, ajutdndu-te sa navighezi cu usurinta prin
complexitatea vietii moderne. Prin mentinerea unei
atitudini deschise si flexibile, vei fi mai bine echipat(a)
sa faci fatd provocarilor si sa iti construiesti viitorul
asa cum il vrei tu.



Indicatori statistici

Raspunsuri pe itemi

1.a
10.
19.
29.
39.
49.
59.

C

a

2.a
1.
20.
30.
40.
50.
60.

3.b
12.
21.
31.
41.
51.
61.

4. a

13.a
22.a
32.¢
42.¢c
52. ¢
62.c

5b

14.c
23.¢c
33. a
43.a
53.¢
63.a

6.c

15.a
24.c
34. a
44. a
54. a
64.c

7.a

16. a
25.a
35.¢
45. ¢
55.¢
65.b

7.c

17.c
26.b
36. c
46. a
56. c
66. a

8.b

17. a
27.a
37.a
47.c

57.a

9.a

18. ¢
28.a
38. a
48. a
58. ¢



6. Concluzi finale

De redactat de catre psiholog pe baza concluziilor partiale.

Data: luni, 4 martie 2024 Psiholog practicant:



