
 

 

QUESTIONARIO VALUTATIVO 

 

Nr.                                                                                                                 

Data:__________________ 

 

Genere:  

Data di nascita: 

Nationalità: 

Indirizzo: 

 

Istruzioni: Leggi le indicazioni e segna nella griglia seguente i 

valori da 1 a 6 che meglio esprimono il tuo giudizio.Never 

1. Mai 
2. Quasi mai 
3. Un po’ 
4. A volte 
5. La maggior parte delle volte 
6. Sempre 

 

Nr. Domanda Punteggio 

1 2 3 4 5 6 

1 Mi sento insicuro/a delle mie decisioni 6 5 4 3 2 1 

2 Mi dispero in situazioni difficili 6 5 4 3 2 1 



 

3 Ho un’attitudine positiva nei miei confronti   1 2 3 4 5 6 

4 Penso di avere delle qualità positive 1 2 3 4 5 6 

5 Non ho problemi a parlare in pubblico 1 2 3 4 5 6 

5 In generale, sono soddisfatto/a del mio 

corpo 

1 2 3 4 5 6 

7 Vorrei valorizzarmi maggiormente 6 5 4 3 2 1 

8 In generale, mi ritengo soddisfatto/a di me 

stesso 

1 2 3 4 5 6 

9 Mi reputo una persona attraente 1 2 3 4 5 6 

10 Se ho un problema so cosa fare per 

risolverlo 

1 2 3 4 5 6 

11 Trovo nuove soluzioni a problemi difficili 1 2 3 4 5 6 

12 Intraprendo conversazioni con nuove 

persone facilmente 

1 2 3 4 5 6 

13 Ho un buono spirito di iniziativa e termino 

sempre i compiti che devo realizzare 

1 2 3 4 5 6 

14 Sono in grado di andare avanti nelle mie 

azioni, nonostante gli ostacoli 

1 2 3 4 5 6 

15 Ho chiari i miei obiettivi e valori 1 2 3 4 5 6 

16 Riesco facilmente ad individuare i problemi 1 2 3 4 5 6 

17 Sono consapevole dei miei punti di forza e 

delle mie debolezze 

1 2 3 4 5 6 

18 Sono una persona pratica e mi piace 

osservare i miei risultati 

1 2 3 4 5 6 



 

19 Riesco a trasformare un’idea insensata in 

qualcosa di concreto 

1 2 3 4 5 6 

20 Spesso mi metto in gioco su cose che non 

ho mai fatto prima 

1 2 3 4 5 6 

21 Riesco a capire il morale di una persona 

attraverso messaggi non verbali 

1 2 3 4 5 6 

22 Mi prendo sempre del tempo per riflettere 1 2 3 4 5 6 

23 Sono capace di riconoscere le mie 

emozioni in ogni momento 

1 2 3 4 5 6 

24 Condivido spesso le mie emozioni con gli 

altri 

1 2 3 4 5 6 

25 Ho delle difficoltà ad attirare l’attenzione 

altrui 

6 5 4 3 2 1 

26 Mi è facile esprimere i miei pensieri 1 2 3 4 5 6 

27 Mi è facile esprimere le mie idee 1 2 3 4 5 6 

28 Riesco a vedere la bellezza dove gli altri 

non la notano 

1 2 3 4 5 6 

29 Quando sono sotto stress sento le 

ripercussioni sul mio fisico 

1 2 3 4 5 6 

30 In base al mio stato emozionale capisco 

come reagisce il mio corpo 

1 2 3 4 5 6 

31 Riesco ad ascoltare il mio respiro quando 

respiro profondamente 

1 2 3 4 5 6 

32 Prendo in considerazione i segnali del mio 

corpo per capire come mi sento 

1 2 3 4 5 6 



 

33 Sono consapevole se noto delle tensioni 

nel mio corpo 

1 2 3 4 5 6 

34 Mi sento separato/a dal mio corpo 6 5 4 3 2 1 

35 Quando sono teso/a, mi concentro su dove 

è accumulata la tensione nel mio corpo 

1 2 3 4 5 6 

 


