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Descriere inventare

Inventarul de Evaluare a Tulburarilor de Personalitate (ETP_duo)

Inventarul ETP duo (Evaluarea Tulburarilor de Personalitate) este un instrument de evaluare a
tendintelor/ tulburarilor de personalitate (dezvoltari dizarmonice ale personalitatii) din perspectiva a doua
modele concurente ("duo”) Tn diagnostic: DSM-5. si ICD-10. Chestionarul ETPduo (Constantin & Nicuta,
2022), contine 131 de itemi si permite evaluarea tendintelor sau predispozitiilor individuale pentru 11
tulburari de personalitate (paranoida, schizoida, schizotipala, antisociala/ disociala, borderline, impulsiva,
narcisistd, histrionica, evitanta, dependenta si obsesiv-compulsiv/ anankastd) si pentru manifestarile de tip
anxios si depresiv.

Chestionarul Vulnerabilitatii la Inadaptare (VI)

Chestionarul VI (Vulnerabilitate la Inadaptare) permite evaluarea unor dimensiuni sau factori dupa care
poate fi descrisa o personalitate cu "vulnerabilitate la inadaptare”. Chestionarul VI contine 44 de itemi si
permite evaluarea a 7 trasaturi psihologice care pot fi asociate cu posibile dificultati sau deficiente legate
integrarea socio-profesionala: instabilitate emotionald, experinte distorsionate, identitate deficitara,
relationare disfunctionald, impulsivitate necontrolata, empatie deficitara si intimitate problematica.
Chestionarul V.1. este util in identificarea persoanelor cu risc crescut de inadaptare si, prin asociere cu alte
date relevante (performantéa scolara, conduite deviante, depresie, bullying etc.), in identificarea
vulnerabilitatilor si in stabilirea strategiilor eficiente de prevenire sau de interventie curativa.

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

Inventarul de stres 4S8 (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 emotionala, depersonalizare/ cinism si
reducerea performantei), posibilei conversii a stresului in simptome psihosomatice (cognitive, emotionale,
de somn si fiziologice) si rezilientei la stres (rezilientd personalé si rezilienta colectivd). Format din 61 de
intrebari, Inventarul de stres 4S si poate fi folosit atat individual (nominal) in consilierea profesionala
individuala cat si colectiv (anonim) in diagnoza organizationala a factorilor asociati stresului profesional
(surse, intensitate, burnout, simptome psihosomatice, rezilienta 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, rezilienta) 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 stérii de bine, reguli, actiuni si solutii relativ simple care pot fi folosite pentru
imbunétatirea armoniei si satisfactiei individuale, pornind de la caracteristicile personale evaluate.

Chestionarul de Evaluare a Persistentei Motivationale (EPM)

Chestionarul EPM /SPM (Evaluarea Persistentei 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 (stabilirea de obiective ambitioase), determinare (urmérirea scopurilor pe termen
lung); planificare (pregétirea activitatilor zilnice); implementare (realizarea sarcinilor zilnice); recurenta
(reactualizarea scopurilor neatinse) si autodisciplina (respectarea planificarilor si angajamentelor).



2. Profil sintetic ETPdu°
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Paranoid/a

Suspicios(oasa) si cu tendinte interpretative, este usor de jignit, devenind
ostil(a) Tn relatiile interpersonale; deseori gelos(oasa) si resentimentara.

Schizoid/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.

Antisocial/a

Nepasator(oare) fata de reguli si normele sociale, are probleme cu legea;
manipulativ(a), minte fara remuscari, traind dupa propriile reguli si interese.

Borderline

Instabil(a), impulsiva, cu atasamente emotionale intense, face eforturi mari
de a evita abandonul real sau imaginar; posibile conduite autodestructive.
Histrionic/a

Dramatic(a) sau teatral(a), cu un discurs incarcat emotional, i place sa fie
in centrul atentiei, exagerand in relatarile si reactiile sale emotionale

Dependent/a

Neajutorat(a), ezitant(a), fara initiativa, simte nevoia sa fie aprobat(a)
inaintea luarii deciziilor; nu are incredere ca se poate descurca singur(a).

Evitant/a

Inhibat(a) in prezenta celorlalti, ii este teama de evaluarea sociald, de a fi
judecat(a) sau criticat(a) de ceilalti; deseori cu sentimente de inferioritate.

Obsesiv-compulsiv/a

Perfectionist(d), si preocupat(a) de liste, ordine si planificare, este de o
constiinciozitate excesiva, inflexibild; cu ganduri obsesive sau ritualuri
compulsive.

Schizotipal/a

Excentric(a), ciudat(d) si retras(a), are credinte sau reactii neasteptate,
determinate de o perceptie particulara, distorsionata asupra realitatii.

Narcisist/a

Egocentric(d), cu nevoia de a fi admirat(a) poate fi seducator(oare) si
manipulativ(a), se foloseste de ceilalti pentru a-si atinge obiectivele.

Impulsiv/a

Nestapanit(a), reuseste cu greu sa isi controleze impulsurile, poftele sau
emotiile negative; reactioneaza impulsiv, fara a se gandi la consecinte.

Anxios/osa

Ingrijorat(a), tensionat(&) si nesigur(a) cu privire la evenimentele viitoare,
traieste stari persistente, excesive si nerealiste de teama sau neliniste.

Depresiv/a

Pesimista sau nefericit(a), nimic din ceea ce face nu il/ 0 mai bucurg;
viitorul i se pare fara speranta si se simte singur(a), inutil(a) si fara sens.



3. Profil sintetic VI
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Instabilitate Emotionala

Traieste frecvent emotii negative intense, are dificultati in gestionarea
propriilor emoatii si are o instabilitate emotionala pronuntata.

Experiente Distorsionate ridicate

Are o gandire neconventionala, adesea distorsionata, si o atractie puternica
catre experiente neobisnuite sau supranaturale.

Identitatea deficitara

Are o perceptie difuza a identitatii personale, o imagine de sine fluctuanta si
obiective nerealiste.

Relationare disfunctionala

Are dificultati in relatiile interpersonale, un nivel redus de empatie si poate
avea comportamente manipulative sau de exploatare a celorlalti.

Impulsivitate necontrolata

Este impulsiv/a, ia decizii spontane si nechibzuite, este imprevizibil/a si are
dificultati in respectarea normelor si angajamentelor.
Empatie deficitara

Are o capacitatea limitatad de a-i intelege pe cei din jur si nu constientizeaza
pe deplin impactul propriilor actiuni asupra celorlalti.

Intimitate problematica

Are dificultati in mentinerea legaturilor sociale pozitive si durabile, iar trairile
asociate implicarii Tn relatii intime sunt contradictorii.
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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.



5.

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.



6.

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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Persistentd 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 EPM, 4S, ETP9°, HAPPY si VI, prin raportare la dominantele
identificate in profilul psihologic, pot fi formulate mai multe sugestii sintetizate mai jos.

Rezumat al caracteristicilor psihologice

Persoana evaluata are o serie de caracteristici psihologice care fi influenteaza negativ abilitatea de a
gestiona furia si iritabilitatea. Impulsivitatea necontrolatd semnaleaza o incapacitate de a gestiona
eficient raspunsurile emotionale, crescand riscul de izbucniri verbale sau comportamentale.
Perturbarile emotionale, identitatea deficitara si relationarea disfunctionala sugereaza dificultati in a
mentine relatii sanatoase si un simt clar al sinelui, factori care pot amplifica reactiile de furie. Stresul
profesional si indicatorii de burnout, cum ar fi depersonalizarea si nivelul redus de performanta,
contribuie la senzatia de epuizare si la nevoia de a reactiona rapid, uneori disfunctional, la factorii de
stres. In final, persistenta motivationald redusa si autodisciplina scizutd indica o dificultate in
mentinerea unei abordari consecvente fata de obiectivele personale si profesionale, ceea ce poate
conduce atat la frustrare si reactii impulsive cét si la dificultati in sustinerea actului terapeutic.

OBIECTIVE

Dezvoltarea abilitatilor de autoreglare emotionala : Scopul este de a ajuta persoana sa recunoasca
si sa controleze mai eficient impulsurile emotionale in situatii stresante. Acest lucru va reduce
probabilitatea de izbucniri impulsive si va contribui la Tmbunatatirea relatiilor personale si profesionale.

Reducerea stresului profesional si prevenirea burnout-ului : Prin tehnici de gestionare a stresului,
se urmareste cresterea rezilientei la locul de munca. Acest obiectiv vizeaza crearea unui echilibru
sanatos intre munca si viata personala, astfel incat sa se previna aparitia simptomelor de burnout.

imbunatatirea relatiilor interpersonale : Se urmareste dezvoltarea abilitatilor de comunicare si
empatie pentru a facilita o relationare mai séanatoasa cu ceilalti. Relatiile pozitive pot constitui un suport
important in gestionarea furiei si a iritabilitatii.

Cresterea autodisciplinei si persistentei motivationale : Promovarea unor obiceiuri si rutine de
autosustinere va contribui la atingerea obiectivelor personale si profesionale. Consolidarea
autodisciplinei poate duce la un sentiment mai puternic de control si autorealizare.

Clarificarea si reconcilierea identitatii personale : In scopul de a reduce confuzia identitara si de a
favoriza o imagine mai pozitivéd si coerentd a sinelui. O identitate clard va imbunatati stabilitatea
emotionala si relationala.

PLAN DE INTERVENTIE
1. Evaluarea initiala si stabilirea obiectivelor personalizate

Scopul acestei etape este de a colecta informatii detaliate despre contextul personal si profesional al
clientului, pentru a personaliza planul de interventie. Se va folosi o combinatie de interviuri semi-
structurate si chestionare validate stiintific pentru a masura nivelul stresului, al burnout-ului si al
abilitatilor actuale de reglare emotionala. Stabilirea unor obiective personalizate bazate pe aceste
evaluari asigura relevanta si aplicabilitate. Dificultati posibile includ lipsa de deschidere a clientului
sau tendinta de a minimiza simptomele. Tehnica de interviu motivational poate ajuta la cresterea
motivatiei interne prin explorarea si identificarea valorilor personale. Social Readjustment Rating
Scale poate oferi o intelegere mai profunda a factorilor de stres din viata clientului si modul in care
acestia contribuie la starea actuala.

2. Dezvoltarea abilitatilor de reglare emotionala prin interventii cognitiv-comportamentale
(CBT)

Aceasta etapa vizeaza identificarea si restructurarea tiparelor de gandire negativa care alimenteaza
furia si iritabilitatea. Sesiuni saptamanale de terapie cognitiv-comportamentala vor ajuta clientul sa
dezvolte noi moduri de a interpreta experientele stresante. Metode ca expunerea treptata la stimuli
declansatori si exersarea raspunsurilor alternative vor fi implementate. O dificultate posibila poate fi
rezistenta la schimbare sau dificultatea de a identifica credintele irationale. Tehnica de restructurare



cognitiva 1i poate ajuta pe clienti sa inlocuiasca gandurile disfunctionale cu alternative mai realiste.
Jurnalul emotional poate fi utilizat pentru a inregistra si analiza factorii declansatori si raspunsurile
emotionale, facilitind constientizarea schemelor emotionale.

3. Managementul stresului si prevenirea burnout-ului

Implementarea unor tehnici de relaxare si management al timpului poate reduce stresul si preveni
burnout-ul. Aceasta poate include practici de mindfulness, antrenamente de relaxare musculara
progresiva si tehnici de respiratie diafragmatica. Metodele validate stiintific, cum ar fi programarea
treptata a pauzelor de odihna si exercitiul fizic moderat, pot contribui la reincarcarea resurselor
emotionale. Posibile dificultati includ lipsa de aderenta la noile rutine si scepticismul fata de eficienta
tehnicilor. Mindfulness-based Stress Reduction (MBSR) este o abordare eficienta care poate fi
integrata in practica zilnica, ajutand la imbunatatirea constientizarii emotionale. Tehnica de respiratie
4-7-8 poate fi utilizata in momente de criza pentru a restaura calmul interior rapid.

4. Consolidarea autodisciplinei si a rutinei zilnice

In aceastd etapd, se vor dezvolta strategii care s& ajute clientul s& isi construiasca si sa@ mentina
obiceiuri sanatoase. Tehnici precum planificarea zilnica, stabilirea de prioritati si utilizarea
instrumentelor de organizare digitald pot Tmbunatati structura zilei. Feedback-ul saptaménal si
ajustarile progresive vor sprijini angajamentul continuu. Dificultati pot aparea sub forma procrastinarii
sau a vointei slabe de a implementa schimbari. Tehnica Pomodoro poate fi utilizata pentru a imbunatati
concentrarea si productivitatea prin intervale de munca si odihna. Metoda SMART poate ajuta la
stabilirea unor obiective clare si realizabile.

5. imbunatatirea abilitatilor de comunicare si relationare

Aceasta etapa se concentreaza pe dezvoltarea abilitatilor interpersonale care pot contribui la stabilirea
si mentinerea unor relatii sdnatoase. Atelierele de dezvoltare a empatiei si cursurile de comunicare
non-violentd vor fi organizate pentru a imbunatati interactiunile sociale ale clientului. Tehnicile de
ascultare activa si exprimare asertiva vor fi exersate intr-un cadru sigur si suportiv. Dificultati pot
include reticenta fata de feedback-ul primit si dificultatea de a depasi tipare relationale disfunctionale.
Role-playing-ul poate oferi un context controlat pentru a exersa raspunsurile adecvate in situatii
sociale. Tehnica EARS (Empathize-Ask-Reflect-Summarize) poate incuraja dialoguri mai profunde si
intelegerea perspectivelor celuilalt.

6. Clarificarea si reconcilierea identitatii personale

in scopul de a aborda identitatea deficitara, aceasta etapa se va concentra pe dezvoltarea unui simt
constient si pozitiv al sinelui. Exercitiile de explorare personalad, cum ar fi analiza narativa a biografiei
si sesiunile de terapie centratd pe persoana, vor incuraja auto-reflectia si intelegerea valorilor
fundamentale. Crearea unei viziuni clare asupra obiectivelor personale pe termen lung va contribui la
o identitate mai coerenta. Dificultdti posibile includ confruntarea cu conflicte interne si rezistenta
emotionala la auto-analiza. Scrierea expresiva poate ajuta la clarificarea emotiilor si experientelor
traite. Genograma poate facilita intelegerea influentelor familiale asupra identitatii. Tehnica celor trei
pozitii perceptuale poate fi utilizatd pentru a explora diverse perspective asupra unei situatii date,
imbunatatind Tntelegerea de sine si empatia.

7. Evaluarea progresului si ajustarea planului de interventie

Ultima etapa implica o evaluare completa a progresului fata de obiectivele stabilite si ajustarea planului
de interventie acolo unde este necesar. Chestionarele de auto-evaluare si feedback-ul periodic vor
oferi indicatori clari ai schimbarii. Se va acorda atentie si succesului in aplicarea tehnicilor n viata de
zi cu zi. Dificultati pot aparea din cauza variatiilor individuale in ritmul schimbéarii sau a modificarilor
circumstantelor externe. Evaluarea continud prin Jurnalul de Progres permite verificarea obiectivelor
saptamanale si reflectarea asupra obstacolelor intélnite. Sedintele de feedback activ intre consilier si
client vor asigura o comunicare deschisa si adaptabilitate Tn planul de interventie. Reflectarea asupra
punctelor forte si a realizarilor poate intari motivatia si angajamentul pe termen lung.

Strategii de lucru pentru implementarea planului

Pentru a ajuta adultul sa implementeze efectiv planul de interventie, voi folosi o combinatie de strategii
motivationale si de rezolvare a problemelor. Voi ihcepe cu stabilirea unei relatii terapeutice puternice,
bazatd pe incredere si comprehensiune, asigurédndu-ma ca adultul intelege clar obiectivele si
beneficiile fiecarei etape a planului. Voi adopta o abordare colaborativa, implicandu-l activ in intregul
proces de planificare si luare a deciziilor, pentru a-i spori angajamentul si simtul responsabilitatii
personale fata de progresul sau. Utilizarea strategiei de intarire pozitiva, prin care voi recunoaste si
valida fiecare mic succes obtinut, va motiva si mai mult persoana sa continue. Voi folosi, de asemenea,



tehnici de rezolvare a problemelor pentru a identifica si depasi obstacolele prin exercitii practice,
demonstrand cum se pot translata in viata de zi cu zi. in final, voi promova feedback-ul permanent si
re-evaluarea periodica a progresului pentru a asigura un proces de invatare continuu si aliniaza mai
bine interventiile la schimbarile personale si contextuale care pot aparea pe parcurs.

CONCLuUzZII

Implementarea acestui plan de optimizare poate aduce beneficii semnificative adultului prin
imbunatatirea reglarii emotionale si cresterea rezilientei la stres. Clarificarea identitatii personale si
consolidarea abilitatilor de relationare pot transforma relatiile interpersonale in resurse valoroase de
suport. De asemenea, cresterea autodisciplinei si a motivatiei personale poate facilita atingerea
obiectivelor si poate Tmbunatati performanta profesionala. In ansamblu, planul oferd un set de
instrumente comprehensive si adaptabile, menite s& promoveze un echilibru emotional sanatos si o
calitate imbunatatita a vietii. Astfel, acest program nu doar ca va contribui la ameliorarea simptomelor
actuale, dar va construi si o baza solida pentru o dezvoltare personalad continua, imbunatatind
satisfactia si bunastarea generala pe termen lung.



8. Concluzii finale

De redactat de catre psiholog pe baza concluziilor partiale.

Data: vineri, 13 iunie 2025 Psiholog/Consilier:



