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Descriere inventar

Chestionarul VI (Vulnerabilitate la Inadaptare) permite evaluarea unor dimensiuni sau factori dupa care
poate fi descrisa o personalitate cu "vulnerabilitate la inadaptare”, trasaturi si caracteristici specifice care
pot fi asociate cu posibile dificultati sau deficiente legate de integrarea socio-profesionala.

in acord cu datele cercetarii stiintifice moderne (evidence based research), sunt o serie de dimensiuni
psihologice individuale care sunt asociate cu vulnerabilitatea/ sensibilitatea la inadaptare.

1. Instabilitatea Emotionala implica tendinta unei persoane de a experimenta emotii negative
frecvente si intense, cum ar fi anxietatea, depresia, furia sau vulnerabilitatea emotionala. Instabilitatea
emotionala este adesea asociata cu dificultati in gestionarea stresului si adaptarea deficitara la schimbari.

2. Experientele Distorsionate se refera la o tendinta spre gandire neconventionald, credinte bizare,
sau perceptii distorsionate ale realitatii. Desi deschiderea catre experiente este in mod normal un aspect
pozitiv al personalitatii, in cazul accentuarii acestor tendinte, acesta poate lua forme extreme sau
neadecvate.

3. Identitatea deficitara exprima dificultatile in cunoasterea de sine si in autoreglare. Persoanele cu
astfel de deficiente pot avea o imagine de sine fluctuanta, obiective nerealiste, absenta sau angajament
redus Tn activitati valoroase pentru sine sau dificultati in intelegerea si reglarea propriilor emotii.

4. Relationarea disfunctionala implica dificultati in Tntelegerea celorlalti si incapacitatea de a forma
relatii apropiate sau intelegerea inadecvata a dinamicii relatiilor sociale, putand duce la comportamente
submisive sau manipulative, ostile sau de acceptare a abuzului.

5. Impulsivitatea necontrolata se caracterizeaza printr-o incapacitate de a controla impulsurile, ceea
ce poate duce la comportamente riscante, decizii nechibzuite si dificultati Tn respectare responsabilitatilor,
inclusiv o vulnerabilitate ridicata fata de adictii si consumul de substante.

6. Empatia deficitara implica incapacitatea sau dificultatea de a recunoaste, intelege si raspunde
adecvat la sentimentele si nevoile altor persoane, aceasta putand duce la probleme in relatiile
interpersonale sau poate poate facilita comportamente manipulative, agresive sau de exploatare.

7. Intimitatea problematica se refera la dificultati in formarea si mentinerea legaturilor emotionale
apropiate si de lunga durata cu alte persoane, putand include frica de apropiere, dificultati Tn a-si exprima
propriile nevoi si emotii exprimate Tntr-o maniera vulnerabila, sau tendinta de a evita relatiile apropiate
pentru a proteja sinele de posibilele rani emotionale.

Chestionarul VI contine 44 de itemi la care persoanele evaluate sunt rugate sa raspunda cu Adevarat (A)
sau Fals (F) sau sa aleaga o varianta intermediara (?) care semnifica ,Indecis”/ "Intre cele doua variante”.
Pe baza raspunsurilor obtinute la cei 44 de itemi se poate calcula scorul global privind nivelul de

vulnerabilitate individuala la inadaptare, cat si scoruri pentru cele 5 sub-scale specifice.

Scorurile ridicate la dimensiunile chestionarului VI indica doar o vulnerabilitate crescuta la inadaptare
si nu existenta sau aparitia obligatorie a unor probleme de adaptare. Factori precum mediul (anturajul) in
care evolueaza o persoand, educatia primita, valorile cultivate in familie, experientele de viata (cu efect
patogen sau adaptativ) sau alfi factori psihosociali pot juca un rol decisiv in dezvoltarea unor mecanisme
de coping eficiente.

Scorurile medii sau scazute la Chestionarul VI nu se interpreteaza, nu au valoare descriptiva/ diagnostica!

Chestionarul VI este util in identificarea persoanelor cu risc crescut de inadaptare si, prin asociere cu
alte date relevante (performanta scolara, conduite deviante, depresie, bullying etc.) poate ajuta la
identificarea vulnerabilitatilor si la definirea strategiilor eficiente de prevenire sau de interventie curativa.

Timpul mediu de completare a chestionarului online: 10 minute.

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



2. Profil sintetic
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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 limitata de a-i Tntelege 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.



Sugestii de consiliere

in urma completarii chestionarului VI, prin raportare la dominantele identificate in profilul
psihologic, pot fi formulate mai multe sugestii sintetizate mai jos.

CARACTERISTICI PSIHOLOGICE

Ai tendinta de a te implica in relatii care nu sunt sanatoase sau satisfacatoare, ceea ce poate
duce la stres si compensatie prin obiceiuri alimentare nesénéatoase. Acest tip de relationare poate
amplifica sentimentele de nesiguranta si anxietate, care sunt adesea gestionate prin consumul
compulsiv de alimente. Reactionezi rapid si fara a te gandi la consecinte, ceea ce poate duce la
alegeri alimentare nesanatoase. Aceasta impulsivitate te poate determina s& cedezi mai usor
tentatiilor alimentare, cum ar fi gustarile nesanatoase sau mesele bogate in calorii. Schimbarile
rapide ale dispozitiei afecteaza motivatia si rezistenta ta fatd de un program dietetic. Emotiile
intense pot perpetua un ciclu de mancat emotional, ceea ce iti poate sabota eforturile de a slabi.
in plus se pare ca ai dificultati in a te percepe si defini clar si ai dificultati in a te conecta si a
intelege perspectiva altora, ceea ce poate duce la o lipsa de suport social in calatoria ta de
pierdere Tn greutate. Fara un sistem de sprijin, te poti simti izolat si descurajat.

PLAN DE INTERVENTIE

Autoevaluare si constientizare: Primul pas este evaluarea starii tale curente in ceea ce priveste
aceste caracteristici psihologice. Scopul este de a intelege cum influenteaza ele comportamentele
tale alimentare. Metodele validate stiintific includ jurnalele de autoreflectie si evaluarile
psihologice structurate. Aplicarea acestor metode te ajuta sa identifici tiparele de comportament
si emotie care te determina sa consumi alimente in mod nesanatos. Exercitii practice: 1) Tine un
jurnal alimentar si emotional pentru a inregistra momentele in care tendintele emotionale si
impulsive ifi influenteaza alegerile; 2) Realizeaza un autochestionar sdptdmanal pentru evaluarea
relationdrii; 3) Practicd meditatia de recunoastere a emotiilor. Aceste exercitii te ajutd sa devii
constient de propriile trairi si sa iti gestionezi comportamentele in mod proactiv.

Stabilirea obiectivelor S.M.A.R.T.: Definirea unor obiective specifice, masurabile, accesibile,
relevante si limitate in timp (S.M.A.R.T.) iti va oferi o directie clara si realista. Aceasta te ajuta sa
iti fixezi un traseu concret catre scopul tédu de a pierde in greutate. Prin clarificarea exacta a ceea
ce Tti doresti sa obtii, iti vei amplifica motivatia si iti vei coordona mai eficient eforturile. Exercitii
practice: 1) Stabileste un obiectiv specific de pierdere in greutate pentru urmétoarele 3 luni; 2)
Redacteaza un plan zilnic de mese detaliat; 3) Evalueaza progresele saptaméanale prin notarea
rezultatelor intr-un grafic vizual. Aceste tehnici te ajutd sa raméai organizat si sa urmaresti
progresele tangibile.

Controlul impulsivitatii: Dezvoltarea abilitatii de a-ti gestiona impulsurile va fi esentiala pentru
a face alegeri alimentare mai sanatoase. Tehnici validate, cum ar fi colorarea mindfulness si
strategia de améanare deliberata, pot fi utile. Cu timpul, vei invata s& analizezi si sa reflectezi
inainte de a actiona, permitand factori rationali s& preia controlul deciziilor tale alimentare.
Exercitii practice: 1) Practicd tehnica "Stop, Gandeste, Actioneazad" cand simfi un impuls
alimentar; 2) Utilizeazé tehnici de respiratie profunda pentru a calma impulsurile emotionale; 3)
Aplicd metoda de aménare de 10 minute inainte de a ceda unei ispite. Aceste practici iti cresc
rezilienta fata de impulsuri si iti promoveaza comportamente mai constiente.

Reglarea emotionala: Stabilitatea emotionald este cruciald pentru mentinerea unei diete
sanatoase pe termen lung. Terapia cognitiv-comportamentald (CBT) si tehnicile de mindfulness
sunt eficiente in gestionarea emotiilor intense. Prin dezvoltarea abilitatii de a observa si accepta
emotiile fara a reactiona impulsiv, vei reduce méancatul emotional. Exercitii practice: 1) Adopta o
ruting zilnica de meditatie mindfulness pentru a creste constientizarea emotionala; 2) Participa la
sesiuni de auto-terapie CBT si studiazd exemple de géandire pozitive; 3) Scrie jurnal despre
momentele de instabilitate emotionald si cum le-ai gestionat. Aceste activitati iti imbunatatesc
reactiile emotionale si incurajeaza o dieta mai echilibrata.

Reafirmarea identitatii: Formarea unei identitati mai clare si mai autentice te poate ajuta sa
devii mai hotarat si mai increzétor in capacitatea ta de a urma o dieta. Explorarea valorilor
personale si auto-acceptarea sunt strategii utile. Acest proces iti va consolida motivatia interioara
si te va ajuta sa te simti mai coerent cu obiectivele tale. Exercitii practice: 1) Coreleaza valorile
personale cu obiectivele tale dietetice folosind un tabel comparativ;, 2) Practica autoafirmari
pozitive zilnic in fata oglinzii; 3) Redacteazd o scrisoare cdtre sinele tau viitor, subliniind



obiectivele si aspiratiile tale. Astfel, vei dezvolta o identitate puternica, alinata cu scopurile tale
de pierdere in greutate.

imbunétét,irea empatiei si conectarii sociale: Retelele sociale de suport sunt cruciale pentru
succesul pe termen lung al unui program de slabire. Dezvoltarea empatiei si implicarea activa in
comunitati supportive pot creste moralul si persistenta. Studiile aratd ca sustinerea din partea
altora faciliteaza schimbarile comportamentale durabile. Exercitii practice: 1) Implica-te in grupuri
de suport pentru slabit; 2) Exerseazd ascultarea activa cu prietenii apropiati si ascultd povestile

extind reteaua de suport si iti amplifica stabilitatea emotionala.

Autoregenerare si rezilienta: Cultivarea rezilientei te va ajuta sa faci fata provocarilor dietei si
sa continui chiar in fata obstacolelor. Dezvoltarea unei mentalitati de crestere prin reflectie asupra
reusitelor si esecurilor este cheia durabilitatii. Exersarea rabdarii si persistentei va intari vointa si
te va ajuta sa eviti epuizarea. Exercitii practice: 1) Practica tehnica reflectiei pozitive zilnice,
scriind trei realizéri pe care le-ai avut; 2) Antreneaza abilitdti de adaptabilitate prin imagini de
vizualizare a succesului; 3) Realizeazd un plan de actiune pentru cénd intélnesti esecuri,
adaptand cu calm actiunile viitoare. Aceste exercitii iti fortifica rezilienta si te sustin pe parcursul
calatoriei tale alimentare.

CONCLUZIE

Implementarea acestui plan de interventie ofera o cale structurata si adaptata caracteristicilor tale
psihologice pentru a aborda provocarile dietetice. Pe masura ce inveti sd iti gestionezi
impulsivitatea, emotiile si sa Tti redefinesti identitatea, vei observa nu numai o imbunatatire in
controlul greutatii, dar si o dezvoltare personald mai ampla. Totusi, daca aplicarea individuala a
acestor strategii este dificila, este recomandat sa consulti un specialist, cum ar fi un psiholog sau
consilier, care sa iti furnizeze suport personalizat si resurse suplimentare.



4. Analiza pe factori

Instabilitate Emotionala [1]2]3]4]5[6]7 [F¥ 9 ]10]

Instabilitate Emotionala: Traieste frecvent emotii negative intense, fie de anxietate si ingrijorare, fie de tristete
profunda, iar iritabilitatea sa este la cote ridicate, enervandu-se foarte usor. Are o capacitate redusa de a-si controla
emotiile, simtindu-se deseori vulnerabila si nesigura. Aceasta vulnerabilitate este accentuata de fluctuatiile bruste de
dispozitie, care par s& domine modul in care persoana interactioneaza cu lumea din jur.

Experiente Distorsionate ’ 1 ‘ 2 ‘ 3 ‘ 4 BI 6 ’ 7 ’ 8 ‘ 9 ‘10‘

Experiente Distorsionate ridicate: Are o gandire neconventionala si o inclinare spre experiente si credinte care
depéasesc limitele acceptate de majoritatea oamenilor ca fiind obisnuite sau reale. Crede in fenomene pe care altii le
considera neobisnuite sau ireale si raporteaza experiente senzoriale care se abat de la cele ale majoritatii. Ideile
sale sunt adesea percepute ca fiind neobisnuite sau ciudate, iar atractia catre elemente misterioase sau
supranaturale este puternica. Realitatea sa personala este descrisa ca fiind diferita de cea perceputa de ceilalli,
percepand o distanta semnificativa intre modul sdu de a vedea lumea si cel experimentat de ceilalti.

dentitate [1]2]3]4]5][e[7 N 9]10]

Identitatea deficitara: Cu o perceptie difuza a identitatii personale, o imagine de sine fluctuanta si obiective
nerealiste, se confrunta cu dificultati semnificative Tn a-si intelege propriile emotii si motivatii. Obiectivele sale de
viata sunt adesea nerealiste, iar imaginea de sine este caracterizata prin neclaritate si fluctuatii, facand dificila
stabilirea unui sens clar al directiei in viata. Recunoaste ca nu invata din greselile trecute si marturiseste ca nu are o
intelegere solida a cine este el/ ea cu adevarat, indicand o lupta profunda cu conceptul de sine si cu identitatea
personala.

Relationare [1]2]3]4]5][6][7]8 N0

Relationare disfunctionala: Are dificultati in a empatiza cu trairile sau problemele celorlalti, ceea ce duce adesea la
relatii tensionate si conflictuale. Incercérile sale de a se apropia de cineva sunt marcate de tensiune si neincredere,
iar ceilalti 1l/o descriu frecvent ca fiind rece sau distant/a. Pentru a face fata situatiilor dificile are tendinta de a-i
manipula pe ceilalti, complicand si mai mult capacitatea de a stabili si mentine legaturi apropiate si de durata, intrand
intr-o dinamica interpersonala dificila care impiedica formarea unor relatii sénatoase si reciproce.

Impulsivitate [1]2]3]4]5]6]7]8 Y10

Impulsivitate necontrolata: Fiind impulsiv/a, actioneaza frecvent fara a lua in considerare consecintele actiunilor
sale, avand dificultati semnificative in a-si controla emotiile. Deciziile sale sunt adesea nechibzuite si spontane, ceea
ce conduce la un comportament imprevizibil si riscant. Nu respecta intotdeauna normele si regulile sociale, ceea ce
poate duce la conflicte sau la situatii problematice. li este extrem de dificil sa isi mentina angajamentele si
responsabilitatile, ducand o lupta continua cu disciplina si consecventa Tn viata personala si profesionala.

Empatie [1]2]3]4]5]6]7 X o 10]

Empatie deficitara: Are dificultati semnificative in a procesa si raspunde adecvat la emotiile celorlalti si o toleranta
scazuta la critica, suportand cu greu sa i se spuna ca opinia sa este gresita sau ca nu are dreptate. in situatiile n
care cineva din preajma sa este suparat, se simte inconfortabil si adesea nu stie cum sa reactioneze, tendinta sa
fiind de a evita persoana respectiva si de a cauta compania altor prieteni. Nu stie cum sa reactioneze in fata
expresiilor emotionale puternice, cum ar fi tristetea sau furia, si nu intelege de ce oamenii se emotioneaza si se simt
intr-un anumit mod. Dificultatile Tn intelegerea emotiilor celorlalti si incapacitatea de a reactiona cu sensibilitate fi
afecteaza capacitatea de a stabili conexiuni emotionale profunde.

Intimitate [1]2]3]4]5]c Kl 8[9]10]

Intimitate problematica: Se simte inconfortabil/a si reticent/a in situatii care necesita deschidere emotionala,
intimitatea sau partajarea de informatii personale. Se simte vulnerabil/a si prefera sa mentina distanta n relatiile
interpersonale, evitand intimitatea sau niveluri mai profunde de conectare emotionala. Este reticent/a cu ceilalti, evita
sa fie deschis/a si sincer/a, preferand sa nu isi dezvaluie problemele si sentimentele negative, pastrandu-le pentru
sine, ceea ce poate inhiba formarea legaturilor autentice si de durata cu ceilalti.




Indicatori statistici

Durata evaluare
00h 00min 00s

Raspunsuri pe itemi
1.a 2.¢c 3.a 4.c 5.a 6.c

11.a 12.¢c 13. a 14.c 15. a 16.¢c
21.¢ 22.c 23.¢c 24. a 25.¢c 26.b
31.a 32.c 33.a 34.c 35.a 36.c

41.¢c 42. a 43.¢c 44, a

7.c

27.a

37.a

8.a

18.a
28.b
38.¢c

9.¢c

19.¢
29.a
39.¢c

10.c
20.¢c
30.b
40. a



6. Concluzii finale

De redactat de catre psiholog pe baza concluziilor partiale.

Data: vineri, 13 iunie 2025 Psiholog/Consilier:



