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HAPPY

4 )

Mai jos veti vedea formulate mai multe intrebari referitoare la idei, sentimente, ganduri sau reactii pe care oamenii
le au despre ei insisi si despre viata lor.

Va rugdm sa cititi fiecare Tntrebare si sa decideti in ce masura, in ultima luna, ati avut astfel de ganduri, trdiri sau
reactii, marcand cu un ”X” una dintre casute, de la ,,/n foarte mica masura” péana la ,,In foarte mare mdsura!” .

Nu exista raspunsuri corecte sau gresite ci doar opinii, puncte de vedere diferite!
\_ Tn foarte mare mdsurd

Tn mare masurd
Tn medie mdasura
In mica masura

In foarte mica masura

\ 4

1. Am trait momente de bucurie intensa in ultimele saptamani.

2. Tmi fac timp pentru micile mele placeri si tabieturi.

3. Ma las furat(a) de ceea ce fac, fara sa imi dau seama cum trece timpul.

4. Tmi este destul de clar care este scopul meu in viata, unde vreau si ajung.

5. Imi stabilesc frecvent obiective personale pe care ma striduiesc si le ating.

6. Nuimi gasesc usor linistea dupa momentele de stres sau conflict.

7. Sunt o persoand optimista.

8. Sufar cand nu pot obtine ceea ce Tmi doresc sau ceea ce am visat.

9. Nuam o rezistenta buna in fata dificultatilor sau conflictelor.

10. Nu am in jur prea multi oameni cu care sa pot discuta tot ce am pe suflet.

11. Incerc sd evit situatiile in care as putea provoca discutii nepldcute sau incomode.

12. Imi Incep ziua simtindu-ma entuziasmat(d) si plin(d) de energie.

13. Imi planific si realizez activitati care imi fac placere.

14. Nu pot sa ma concentrez in totalitate, la ceea ce fac, pe o perioada lunga de timp.

15. Simt cd viata mea este plind de sens si scop.

16. In ultimul timp am facut cateva lucruri de care sunt multumit.

17. Caut si ma implic in activitati care imi aduc liniste si pace interioara.

18. Obisnuiesc sa vad mai degrabd partea plind a paharului, ceea ce este pozitiv.

19. Sunt deseori dezamagit(a) de cei din jurul meu.

20. Ma pierd cu firea in fata evenimentelor dramatice.

21. As avea nevoie de mai multi prieteni adevarati.
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22.

Ma gandesc de doua ori inainte de a exprima o opinie care ar putea fi diferita de cea a

majoritatii.

23.

Pot spune despre mine ca sunt o persoand fericita.

24.

Nu am timp pentru mine si pentru placerile mele zilnice.

25.

In timp ce lucrez la ceea ce ma pasioneaza, trece timpul fara sa simt.

26.

Visez adesea la ceea ce 1mi doresc sa realizez in urmatorii ani.

217.

Gasesc implinire si multumire in ceea ce fac.

28.

Imi pastrez starea de echilibru emotional si de relativa detasare, zile la rind.

29.

Sunt increzator(oare) in ceea ce va urma.

30.

Asteptarile mele sunt prea inalte pentru lumea 1n care trdiesc.

3L

Am o rezistentd scazuta la frustrare.

32.

Am 1n jurul meu multi oameni dragi.

33.

Imi place sa fiu perceput ca o persoana agreabila si binevoitoare 1n orice situatie.

34.

Consider ca traiesc o viata plina de satisfactii.

35.

Ma dedic unor activitati egoiste, care mi fac bine.

36.

Ma dedic 1n totalitate si cu placere activitatilor pe care le am de realizat.

37.

Cred ca sunt in directia buna spre atingerea obiectivelor mele pe termen lung.

38.

Pe lista mea cu prioritati stau acele activitati care ma fac sa ma simt implinit/a.

39.

Ceilalti ma vad ca o persoana senind, greu de tulburat.

40.

Chiar si iIn momentele foarte dificile, am incredere ca totul va fi bine.

41.

Cand lucrurile nu merg asa cum imi doresc, tind s cred ca viata este nedreapta.

42.

Trec cu usurintd peste momentele de conflict, tensiune sau confruntare.

43.

Relatiile mele cu cei din jur sunt asa cum ar trebui sd fie.

44.

Ma descurc intotdeauna excelent in gestionarea oricarei situatii, indiferent de
complexitatea ei.

45.

Imi percep viata ca fiind plini de momente fericite si placute.

46.

Nu pot spune cd am obiceiuri zilnice, momente doar ale mele, in care sd ma relaxez.

47.

Ma implic cu interes si pasiune in ceea ce fac, fara sa ma gandesc la altceva.

48.

Nu prea stiu ce vreau de la mine si de viata mea pe termen lung.

49.

Reusesc sa fac multe din ceea ce Tmi propun.

50.

Imi gdsesc usor armonia interioar, chiar si in medii agitate sau haotice.

51.

Mi s-a spus ca sunt o persoana destul de pesimista.

52.

Ma simt frustrat(d) cand lucrurile nu se Intdmpla asa cum am planificat.

53.

Rezist destul de bine in fata tensiunilor si stresului.
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54. Nu am nevoie de altceva sau de mai mult, atunci cand este vorba de prieteni sau de
viata mea sociala.

55. Nu am dificultati in a-mi atinge toate obiectivele pe care mi le propun.

s6. In ultimul timp, nu am avut multe motive si zimbesc si si rad.

57. Am grija de mine si de placerile/ momentele mele zilnice.

58. Obisnuiesc sa ma focalizez pe ceea ce fac in acel moment, eliminand celelalte
ganduri sau preocupari.

50. Nu simt cd am un scop important in viatd, ceva pentru care merita sa lupt.

60. Nu ma simt implinit/a prin ceea ce fac in mod obisnuit, zi de zi.

61. Sunt relaxat(d) si increzator(oare), chiar daca in jurul meu lumea este agitata.

62. Cred ca optimismul este una dintre calitdtile mele.

63. Pentru a nu suferi, trebuie sa am cat mai putine asteptari de la cei din jurul meu.

64. Imi pastrez calmul si actionez prompt in situatiile dramatice.

65. Ma simt sprijinit/a si iubit/a de cei din jurul meu.

66. Imi pastrez intotdeauna o stare de bine si nu am momente de tristete sau descurajare.

67. Simt o bucurie autenticd aproape in fiecare zi.

68. Am multe momente Tn care fac ceea ce imi place sau Tmi face bine.

IR

69. Cand sunt in mijlocul unei activitati importante, nimic altceva nu conteaza pentru
mine.

70. Ma simt implinit(a) stiind ca ceea ce fac are sens sau este important pentru ceilalti.

71. Am sentimentul ca fac ceva important pentru obiectivele mele pe termen lung.

72. Ma simt impécat(a) cu mine insumi/ insdmi si cu deciziile pe care le iau.

73. Nu pot sd nu vad dificultatile si posibilele evolutii negative in viitor.

74. Cel apropiati pot spune despre mine cd am multe asteptari, prea inalte de la ei.

7. Am incredere in capacitatea mea de a face fata situatiilor dificile.

76. Petrec timp de calitate cu persoanele importante din viata mea.

77. Oamenii din jurul meu ma vad ca pe o persoana fara defecte semnificative.

Va rugam sa completati si datele socio-demografice!

Varsta /anul nasterii Genul: OMOF Ocupatia (COR):
Studii finalizate: O gimnaziale(4 clase), O primare (8 clase), O scoala profesionala,

O liceale (12 clase), O post- liceale,

O universitare (licenta) O universitare (master), [ post-universitare (doctorat)
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