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Descriere inventare

Inventarul Atypical Personality Traits (APT)

Inventarul APT (Atypical Personality Traits) permite identificarea unor profiluri atipice de personalitate,
de la cele care definesc “personalitatile eroice”, la cele care sunt caracteristice "personalitatilor dificile”.
Inventarul APT a fost construit prin raportare la descrierile din sistemele de diagnostic DSM-V si ICD-10,
cele care se refera la “tendintele dizarmonice” tulburdrile de personalitate (Constantin & Nicuta,
2022). Chestionarul APT contine 122 de itemi (+ 4 itemi de control pentru versiunea online) si permite
identificarea tendintelor pentru ”Personalitatea atipic&: ”Rebeld”, "Solitard”, "Dramatica”, "Emotionald”,
"Perfectionista”, ”Supusa” "Timid&”, "Excentrica”, "Justitiard”, "Narcisistad”, “Impulsiva”, "Anxioasd” sau
”Depres:v”” Pentru aceste tendinte/ trasaturi atipice de personalitate sunt oferite cateva sugestii/
recomandari generale, directii de ac’;lune de la care se poate porni, fie in activitati de autodezvoltare
personala fie in interventii specializate de tip consiliere, mentorat sau coaching.

X

Chestionarul Vulnerabilitatii si rezilientei la Adictii (VrA)

Chestionarul VrA (Vulnerabilitate si rezilienta la Adictii), permite evaluarea unor dimensiuni dupa care 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 fizica sau
psihologica de o substantd/ un comportament riscant) sau adictii (cdutarea si folosirea compulsiva a unei
substante/ unui comportament riscant). Chestionarul VrA contine 66 de itemi si permite evaluarea a 6
dimensiuni psihologice asociate cu vulnerabilitatea la adictii (cautarea de senzatii, autocontrol scazut,
intoleranta la disconfort, evitare emotionald, dorinta de evadare din realitate si nevoia de gratificare
imediata) si 4 factori considerati factori protectori sau asociati cu o buna rezilienta in fata dependentelor sau
comportamentelor adictive (rezilienta emotionald, suport social perceput, flexibilitate cognitivd si auto-
eficacitate).

Chestionarul 4S (Sources, Symptoms and Strength for Stress)

Inventarul de stres 4S (Sources, Symptoms and Strength for Stress; Constantin et all, 2023) a fost construit
in acord cu cele mai recente date ale cercetarii stiintifice si permite o identificarea intensitatii de manifestare
a principalelor surse de stres (profesionale, sociale, financiare sau medicale), prezentei si intensitatii de
manifestare a indicatorilor de burnout (epuizare emotionald, depersonalizare/ cinism si reducerea
performantei), posibilei conversii a stresului in simptome psihosomatice (cognitive, emotionale, de somn si
fiziologice) si rezilientei la stres (rezilientd personala si rezilientd colectivd). Format din 61 de
intrebari, Inventarul de stres 4S si poate fi folosit atat individual (nominal) in consilierea profesionala
individualad cét si colectiv (anonim) in diagnoza organizationald a factorilor asociati stresului profesional
(surse, intensitate, burnout, simptome psihosomatice, rezilientd colectiva etc.).

Chestionarul HAPPY

Chestionarul HAPPY permite evaluarea (a) nivelului actual al emotiilor pozitive (well-being sau fericire),
(b) trasaturilor psihologice asociate dobandirii sau pierderii starii de bine/ fericirii (optimism, serenitate,
asteptari, rezilientd) si (c) masurii in care sunt puse in practica strategiile minimale de pastrare sau de
(re)castigare a starii de bine/ fericirii (hedonism, succes, absorbtie, scop, relationare). Format din 77 de itemi,
instrumentul permite evaluarea celor 10 dimensiuni psihologice asociate starii de bine/ fericirii iar Raportul
de consiliere ofera sugestii cu privire la strategiile practice care pot fi folosite de persoana evaluata pentru
(re)castigare starii de bine, reguli, actiuni si solutii relativ simple care pot fi folosite pentru imbunatatirea
armoniei si satisfactiei individuale, pornind de la caracteristicile personale evaluate.

Chestionarul de Evaluare a Persistentei Motivationale (EPM)

Chestionarul EPM /SPM (Evaluarea  Persistenfei  Motivationale) permite  evaluarea persistentei
motivationale inteleasa ca fiind predispozitia individuala de a persista motivational in efortul directionat spre
atingerea unui scop, de a gasi resursele motivationale necesare pentru atingerea obiectivelor pe termen
lung (Constantin et al., 2011). Chestionarul EPM este format din 30 de itemi vizand identificarea a sase
factori: ambitie (stabl//rea de obiective ambitioase), determinare (urmdrirea scopurilor pe termen
lung); planificare (pregétirea activitatilor zilnice); implementare (realizarea sarcinilor zilnice); recurenta
(reactualizarea scopurilor neatinse) si autodisciplind (respectarea planificarilor si angajamentelor).
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Rebel /a

Deviant /a de la normele sociale, nu-i plac regulile si presiunea autoritatii;
neinfricat /a si convingator/oare, ii poate manipula cu usurinta pe ceilalti.

Solitar /a

Detasat /a sau fara initiativa afectiva in relatiile cu ceilalti, are dificultati in
trairea si exprimarea emotiilor; rece sau distant/a in relatiile interpersonale.

Dramatic /a

Demonstrativ/a sau teatral/a, cu un discurs incarcat emotional, i place sa
fie in centrul atentiei, exagerand in relatarile si reactiile sale emotionale.

Emotional /a

Pasional /a, impulsiv /a si cu atasamente emotionale intense, trece cu
usurinta de la o extrema la cealalta, traind totul cu foarte mare intensitate.
Perfectionist /a

Meticulos /oasa, preocupat/a de liste, ordine si planificare, este de o
constiinciozitate excesiva, uneori inflexibild; cu idei sau obiceiuri fixe.

Supus /a

Dependent /a, ezitant/a si fara initiativa, simte nevoia sa fie aprobat/a
fnaintea luarii deciziilor; nu au incredere in sine si in fortele proprii.

Timid /a
Inhibat/a in prezenta celorlalti, ii este teama de evaluarea sociala, de a fi
judecat/a sau criticat/a de ceilalti; deseori cu sentimente de inferioritate.

Excentric /a

Original /&, straniu /e si deseori retras /a, are credinte, idei sau reactii
inedite, determinate de o perceptie particulara, paradoxala asupra realitatii.

Justitiar /a

Circumspect /a si orgolios /oasa, interpreteaza cu abilitate faptele si lupta
deseori pentru adevar si dreptate; nu poate uita ofensele sau nedreptatea.

Narcisist /a

Egocentric /a, cu nevoia de a fi admirat/a, poate fi seducétor /oare si
convingator/oare, folosindu-se de ceilalti pentru a-si atinge obiectivele.

Impulsiv /a

Nestapanit /a, reuseste cu greu sa isi controleze impulsurile, poftele sau
emotiile; reactioneaza impulsiv, fara a se gandi, din timp, la alternative.

Anxios /oasa

Ingrijorat/a, tensionat/a si nesigur/a cu privire la evenimentele viitoare,
traieste stari frecvente, exagerate si nerealiste de teama sau neliniste.

Depresiv /a

Pesimist/a sau trist /a, nimic din ceea ce face nu il / o mai bucura; viitorul i
se pare fara multa speranta si se simte singur/a, uneori inutil/a si fara sens.
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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

Infrunt& problemele in loc sa le
evite, angajandu-se in 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
accentuata 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.

Rezilienta 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.
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SURSE DE STRES

Stres profesional

Este stresat(a) din cauza problemelor profesionale, de la locul de munca,
acesta fiind unul foarte solicitant.

Stres social

Este stresat(a) din cauza problemelor de interpersonale si este epuizat(a)
de dificultatile cu cei apropiati lui/ ei.

Stres financiar

Este stresat(a) din cauza problemelor financiare, simtindu-se neajutorat(a)
in legatura cu banii si veniturile actuale insuficiente.

Stres sanatate

Este ingrijorata(a) din cauza sanatatii, de starea de boala si problemele
asociate.
INDICATORI DE BURNOUT

Epuizare emotionala

Nu mai are resurse emotionale necesare sa faca fata ritmului actual si nu
mai gaseste sens sau motivatie in ceea ce face.

Depersonalizare

Traieste stari de indiferenta sau de cinism fata de ceea ce face, fata de cei
cu care interactioneaza la locul de munca.

Nivel redus de performanta

Nu mai are nivelul de performanta dorit si are dificultati in a-si finaliza, la
timp, sarcinile.

SIMPTOME PSIHOSOMATICE

Perturbari cognitive

Are dificultati cognitive, de memorare sau de concentrare, fiindu-i uneori
dificil s& gandeasca clar sau ia decizii relativ simple.

Perturbari emotionale

Traieste frecvent stari emotionale negative de descurajare si ingrijorare sau
este deseori nervos(oasa) si irascibil(a).

Perturbari de somn

Nu poate sa se relaxeze si sa se odihneasca, avand un somn de proasta
calitate, fragmentat, trezindu-te insuficient de odihnit(a).

Perturbari fiziologice

Acuza perturbari fiziologice de tip digestiv, respiratoriu, cardiovascular sau
neurologic.

REZILIENTA LA STRES

Rezilienta personala

Se adapteaza usor, gaseste solutii la probleme dificile si are incredere in
propriile capacitati si abilitati de a face fata situatiilor dificile, stresante.

Rezilienta colectiva

Considera este parte dintr-un colectiv rezilient, care se mobilizeaza usor si
face fata cu succes stresului si situatiilor profesionale dificile.
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Tristete

Traieste rar momente de bucurie,
viata sa pare lipsita de satisfactii, iar
motivele de a zdmbi sunt putine.

Ascetism

Nu fsi aloca timp pentru sine sau
pentru micile placeri zilnice, fiind
prins(a) Tntr-o rutina obositoare.

Insatisfactie

Nu isi stabileste obiective clare si nu
gaseste implinire in ceea ce face pe
termen scurt, simtindu-se frustrat(a).

Distragere

Are dificultati in a se lasa absorbit(a)
de ceea ce face, distragerile fiind
dese iar concentrarea inconsistenta.

Neclaritate

Traieste o stare de incertitudine si
confuzie cu privire la scopul sau in
viata, lipsindu-i claritatea si directia.
Izolare

Se simte izolat(a) si lipsit(a) de
conexiuni sociale semnificative, fara
sprijin si multi prieteni adevarati.

Tulburare

Are dificultati Tn pastrarea calmului
in situatii de stres sau conflict si isi
recastiga greu echilibrul emotional.

Pesimism

Vede "partea goala a paharului”,
dificultatile si potentiale evolutii ne-
gative, pierzandu-si usor speranta.

Asteptéri nerealiste

Sufera din cauza asteptarilor sale
nerealiste, traind frecvent senti-
mente de nedreptate si frustrare.

Vulnerabilitate

Are o capacitate redusa de a rezista
situatiilor tensionate sau dificultatilor
fiind usor de afectat si destabilizat.

Dezirabilitate

Cu o tendinta de fatada ridicata, se
descrie Tn termeni dezirabili social si
se conformeaza opiniilor celorlalti.

Profil sintetic HAPPY
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Fericire

Traieste des momente de bucurie si
entuziasm, viata sa fiind plina de
satisfactii si momente fericite.

Hedonism

T$i acorda zilnic timp pentru sine si
pentru activitatile placute, cu scopul
de se relaxa si reconecta cu sine.

Succes

Isi stabileste obiective simple si
clare pe termen scurt si gaseste, in
atingerea lor, implinire si satisfactie.

Absorbire

Se lasa complet absorbit(a) de ceea
ce face, pierzénd notiunea timpului
si traind starea de flow/ mindfullnes.

Scop

li este clar care este scopul in viata,
are incredere ca se afla pe drumul
cel bun spre atingerea obiectivelor.
Relationare

Se bucura de un cerc social extins,
format din oameni suportivi, fiind
multumit(a) de calitatea relatiilor.

Serenitate

Iti pastreaza calmul si increderea in
situatii haotice si isi recastiga rapid
echilibrul dupa situatii conflictuale.

Optimism

Vede "partea plina a paharului” si isi
pastreaza speranta si increderea in
viitor, chiar si in momentele dificile.

Asteptari realiste

Are asteptari realiste, de la sine sau
de la ceilalti, reusind sa Tsi mentina
echilibrul intre dorinte si realitate.

Rezilienta

Demonstreaza o rezistenta ridicata
in fata dificultatilor si stresului, pas-
tréndu-si cumpatul in situatii dificile.

Sinceritate

Este deschis(a) si transparent(a) in
relatiile sale, promovandu-si opiniile
si recunoscandu-si vulnerabilitatile.
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Persistenta motivationala redusa

Dificultate in a persevera
comportamental si motivational in
directia atingerii unor obiective
personale ambitioase.

Stabilirea de scopuri modeste
pe termen lung

Predispozitie spre stabilirea unor
obiective sau scopuri modeste;
orientare pe termen scurt.

Urmarirea deficitara a scopurilor
pe termen lung

Capacitate redusa de urmarire a
unor obiective sau scopuri
importante pe termen lung.

Planificarea deficitara a sarcinilor
curente

Deprinderi deficitare legate de
organizarea si planificarea
sarcinilor curente.

Slaba concentrare pe sarcinile
curente

Usor de distras si cu o concentrare
redusa pe realizarea sau

finalizarea sarcinilor zilnice.
Reactualizare redusa a scopurilor
neatinse

Slaba reactualizare sau absenta
preocupérilor legate de obiective si
scopuri personale neatinse.

Autodisciplina scazuta

Inconstant(a) si receptiv(a) la
distragere, nu ii place sa isi auto-
impuna respectarea unor planificari
sau angajamente anterioare.

Profil sintetic EPM
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Persistenta motivationala ridicata

Capacitate de a persevera
comportamental si motivational in
efortul de atingere a unor obiective
personale ambitioase.

Stabilirea de scopuri ambitioase
pe termen lung

Predispozitie spre stabilirea unor
obiective sau scopuri ambitioase;
orientare pe termen lung.

Urmarirea consecventa a
scopurilor pe termen lung

Capacitate buna de urmarire a
unor obiective si scopuri personale
importante pe termen lung.

Planificarea buna a sarcinilor
curente

Deprinderi consistente pentru
organizarea si planificarea
sarcinilor curente.

Buna concentrare pe sarcinile
curente

Greu de distras si cu o concentrare
buné pe realizarea si finalizarea
sarcinilor zilnice, cotidiene.
Reactualizarea frecventa a
scopurilor neatinse

Reactualizarea frecventa a
obiectivelor si scopurilor neatinse;
reprogramarea lor pentru finalizare.

Autodisciplina ridicata

Tenace si autodeterminat(a), isi
auto-impune si respecta cu
rigurozitate planificarile anterioare si
angajamentele luate.



Sugestii de consiliere

in urma completirii chestionarelor APT, VrA, 4S, HAPPY si EPM au fost identificate dominante in
profilul psihologic si pot fi formulate cateva sugestii utile, sintetizate mai jos.

CARACTERISTICI PSIHOLOGICE

Perturbarile emotionale, impreuna cu trasaturile de personalitate cu dominante pe supunere, timiditate si
excentricitate, ar putea sa te faca sa te simti vulnerabil(d) si neincrezator/oare in abordarea unui plan
strict de slabire. Acesta mai ales ca te stii o persoana care se confrunta cu o persistentd motivationala
redusa si autodisciplind scazuta, ceea ce poate ingreuna mentinerea unei diete alimentare riguroase. in
plus, stresul profesional si indicatorii de burnout, cum ar fi depersonalizarea si nivelul redus de
performanta, pot diminua si mai mult motivatia de a-ti urma obiectivele. Cu toate acestea, intelegerea
acestor trasaturi iti poate deschide calea catre adaptarea unui plan personalizat, care sa iti sustina
punctele forte si sa iti atenueze punctele slabe, ajutandu-te sa atingi succesul dorit.

PLAN DE INTERVENTIE
Stabilirea Scopurilor Realiste

Scopul acestei etape este sa identifici si sa formulezi obiective clare si realizabile, reducand sentimentul
de neputinta si crednd un plan pe termen lung. Folosirea unor strategii sau metodele validate stiintific,
cum ar fi SMART (specific, masurabil, realizabil, relevant, timp), pot fi utile in formularea acestor obiective.
Incepe prin a defini ce inseamna succesul pentru tine in cadrul unei diete, fie ca este vorba de kilograme
pierdute sau de obiceiuri alimentare schimbate. Exercitii practice pot include: scrisul unui jurnal al
obiectivelor, impartirea scopurilor mari in obiective mici si sdptamanale si folosirea vizualizarilor. Prin
scrierea unui jurnal, vei avea claritate asupra directiei de urmat si vei putea urmari progresul. Tmpértirea
obiectivelor mari in altele mai mici te va ajuta sa eviti sa te simti coplesit(a). Vizualizarile te vor ajuta sa-
ti pastrezi imaginatia vie in joaca cu diverse scenarii de succes.

Dezvoltarea Autodisciplinei

Aceasta etapd se concentreaza pe intarirea autodisciplinei prin dezvoltarea de rutine si obiceiuri
sanatoase. Tehnicile de Tmbunatatire a autodisciplinei includ autoreflectia, recompensarea corecta si
utilizarea autosugestiei. Creeaza un program zilnic unde incluzi pauze scurte, exercitii fizice si mese
planificate. Exercitii practice: practicarea meditatiei de concentrare, stabilirea de timpi limita (timer), si
Jjurnalul autodisciplinei. Meditatia te va ajuta sa iti imbunatatesti atentia si sa iti reduci impulsivitatea.
Timpii limitd pentru sarcini iti vor crea un sens al urgentei si te vor motiva sa actionezi. Jurnalul
autodisciplinei iti va permite sa analizezi ce functioneaza si ce nu.

Gestionarea Stresului Profesional

Gestionarea stresului este cruciala pentru a nu te Iasa coplesit(a) si pentru a preveni caderile emotionale.
Identificarea factorilor de stres si aplicarea tehnicilor de reducere a stresului cum ar fi gestionarea timpului
si asertivitatea pot fi instrumente utile. Echilibrul intre viata personala si cea profesionala trebuie sa devina
un obiectiv esential. Exercitii practice: tehnici de respiratie controlata, pauze programate, si evaluarea
sarcinilor de muncé. Respiratia controlata te va ajuta sa reduci tensiunea si sa te concentrezi mai bine.
Pauzele programate iti vor acorda spatiul necesar pentru deconectare. Evaluarea sarcinilor te va ajuta
sa identifici ce poate fi delegat sau eliminat.

imbunatatirea intregului Sistem Psihologic

n aceasta etapa, scopul este s integrezi tehnici cognitive care sa-ti sustind in mod constant sanéatatea
mentald, cum ar fi gestionarea emotiilor si dezvoltarea inteligentei emotionale. Tehnica re-cadrarii
cognitive si terapia cognitiv-comportamentala (CBT) pot fi eficiente. Cultiva o atitudine pozitiva si
motiveaza-te prin povesti de succes personale sau ale altora. Exercitii practice: jurnalul emotional, re-
cadréri zilnice si discutii de peer-coaching. Jurnalul emotional te ajutd sa iti constientizezi stérile si sa
observi tiparele recurente. Re-cadrarile zilnice transforma gandurile negative in unele constructive. Peer-
coaching-ul ofera sprijin si feedback social.

Reducerea Depersonalizarii

Lupta impotriva depersonalizarii se bazeaza pe reincadrarea contextelor si regasirea unui sens in ceea
ce faci. Fa un efort constient pentru a te conecta emotional cu activitatile zilnice si imbunatateste-ti relatiile
interpersonale. Tehnica storytelling si auto-descoperirea prin arte sunt metode creative de explorare a
sinelui. Exercitii practice: scrierea unei povestiri personale, participarea la ateliere de arta, si explorarea



muzicald. Scrierea unei povestiri iti oferd perspective noi asupra propriei vieti. Atelierele de arta permit
exprimarea si conexiunea cu altii. Explorarea muzicala ajuta la exprimarea emotiilor neexprimate.

Cresterea Performantei si Eficientei

Obiectivul este sa iti redescoperi potentialul si sa iti imbunétatesti performanta generala. imbunatéatirea
aptitudinilor de management al timpului si identificarea perioadelor de maxima productivitate sunt
esentiale. Adoptarea unei atitudini proactive in locul reactionarii aportad claritate in actiuni. Exercitii
practice: monitorizarea ritmului zilnic, stabilirea prioritatilor, si analiza performantelor. Monitorizarea iti da
informatii despre cand si cum functionezi optim. Stabilirea prioritatilor te ajutd sa actionezi concentrat.
Analiza performantelor ofera o baza pentru ajustari strategice.

imbunétatirea increderii si Relatiilor Sociale

Cresterea increderii in sine si construirea unor relatii sociale sanatoase sunt fundamentale pentru
sustinerea personala. Dezvoltarea abilitatilor sociale prin cursuri de comunicare asertiva si implicarea in
activitati de grup pot imbunatati suportul social. Practicarea tehnicilor de auto-ingrijire si autoapreciere
sunt importante. Exercitii practice: participarea la grupuri de suport, mentinerea unui jurnal al succeselor,
si exercitii de apreciere de sine zilnicd. Grupurile de suport ofera conectare si sprijin. Jurnalul succeselor
reaminteste de realizari. Exercitiile de apreciere de sine consolideaza auto-valorizarea.

CONCLUZIE

Aplicarea acestui plan de interventie poate sa imbunatéteasca nu doar sansele de succes ale dietei
alimentare si de slabire, dar si sénatatea ta mentala generala. Prin abordarea unor tehnici variate, te vei
simti mai increzatoare si mai capabila)sa iti gestionezi provocarile personale si profesionale. Totusi, daca
simti ca aceste schimbari sunt prea dificile de aplicat individual, consultarea unui specialist, fie el psiholog
sau consilier, poate fi un pas valabil si de recomandat pentru a primi sprijin si ghidare personalizata.



8. Concluzii finale

De redactat de catre psiholog pe baza concluziilor partiale.

Data: duminica, 15 iunie 2025 Psiholog/Consilier:



