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CHESTIONAR DE EVALUARE

Nr. Data:

Gen:

Data nasterii:

Nationalitate:

Adresa de email:

Instructiuni: Citeste urmatoarele afirmatii si incercuieste cifra corespunzatoare masurii in care

afirmatia respectiva ti se potriveste.

1. Niciodata

2. Aproape niciodata

3. Destul derar

4. Cateodata

5. In majoritatea timpului

6. Tot timpul
Nr. Item Score

12|34 |5]|6

1 | Ma simt nesigur pe deciziile mele 1123 |4/|5]|6
2 | Am un sentiment de disperare in situatii dificile 112 |3|4|5|6
3 | Am o atitudine pozitiva in ceea ce ma priveste 1/2(3|4/|5]|6
4 | Cred ca am multe calitati 112 |3|4|5|6
5 | Ma simt confortabil sa vorbesc in public 1/2(3|4/|5]|6
5 |in general, sunt multumit de mine insumi 12|34 |56
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7 | Mi-as dori sa ma valorizez mai mult 112 |3|4|5|6

8 |in general, sunt multumit de corpul meu 11234 |56

9 |[Sunt o persoana neatractiva 1/2(3|4|5]|6

10 | Atunci cand am o problema, stiu ce am de facutpentru |1 |2 |3 |4 |5 |6
a o rezolva

11 | Gasesc solutii noi la problemele dificile 123 5|6

12 | Ma simt confortabil sa incep o discutie cu altioameni |1 |2 |3 5|6

13 | Am initiativa si continui sa fac responsabilitatile ceimi |1 (2 |3 |4 |5 |6
revin

14 | Sunt capabil sa imi port de grija, in ciuda obstacolelor |1 |2 (3 |4 |5 |6

15 | $tiu care imi sunt obiectivele si valorile 112|314 |5|6

16 | imi este usor sa identific problemele din jurul meu 112 |3 |4|5|6

17 | Sunt constient de propriile calitati si puncte slabe 112 |3 |4|5|6

18 | Sunt o persoana practica si ma bucur sa vad rezultate |1 (2 |3 |4 |5 |6
concrete

19 | Pot sa transform o idee abstracta in ceva cu sens 12 |3 5|6

20 | Ma aventurez sa fac lucruri pe care nu le-am facut|1 |2 |3 |4 |5 |6
niciodata

21 |Pot simti starea emotionala a unei alte persoane |1 |2 |3 |4 |5 |6
bazandu-ma pe comunicarea non-verbala

22 |imi iau timp de reflectie, in fiecare zi 1123|456

23 | Sunt capabil sa identific emotiile pe care le simtintr-un |1 |2 |3 |4 |5 |6
anumit moment
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24 | Imi impartasesc cu usurinta emotiile altor persoane 123|456

25 | Ma straduiesc sa atrag atentia oamenilor din jurulmeu |1 |2 |3 |4 |5 |6

26 | Este usor pentru mine sa-mi exprim ideile 112 |3|4|5|6

27 | imi impartasesc cu usurinta gandurile 123|456

28 | Pot vedea frumusetea acolo unde altii nu o vad 112 |3|4|5|6

29 |Daca exista o durere in corpul meu, sunt constientde |1 |2 |3 |4 |5 |6
ea

30 |imi ascult corpul pentru a intelege cum ma simt 1/2|3|4|5]6

31 |Atunci cand respir profund, imi pot simti respiratia|1 |2 |3 |4 |5 |6
trecand prin corpul meu

32 | Acord atentie reactiilor corpului meu, cauzate de stari|1 |2 |3 |4 |5 |6
emotionale

33 [Atunci cand sunt stresat, observ asta in corpul meu 1/2(3|4|5]|6

34 | Ma simt indepartat de corpul meu 1/2|3|4|5]6

35 | Atunci cand sunt tensionat, incerc sa-mi dau seamain|{l1l |2 |3 |4 |5 |6

care parte a corpului simt aceasta tensiune




