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PRELIMINARII

Culegerea de teste Psihodiagnostic organizational, recrutare, selectie si evaluare
profesionala este destinat masteranzilor de la programul de studiu Psihodiagnostic si
interventii psihologice in diferite tipuri de organizatii din cadrul Facultatii de Psihologie si
Psihopedagogie Speciala a UPS ,lon Creangd” si reprezinta un material metodic ce
completeaza suportul de curs la disciplina respectiva.

Organizatia / unitatea de munca este un sistem care are nevoie de cercetari si interventii
psihologice in vederea sporirii calitatii si performantei resurselor umane si, respectiv,
optimizarea procesului de munci. In ultimi ani atestim o crestere a interesului si a importantei
acordate capitalului uman de catre companii si institutii, fiind axatd pe cunoasterea si
investigarea tuturor tipurilor de comportamente organizationale (de organizare, de conducere,
decizionale, participative etc.), inclusiv a fenomenelor psiho-sociale si psiho-organizationale
generate de ele (atitudine, motivatie, satisfactie, conflicte si negocieri, cultura organizationala,
climat organizational etc.) care afecteaza atat eficienta organizationala, cat si pe cea personala.

Evaluarea dimensiunilor psihologice ale unei organizatii / unitati de munca nu este foarte
usor de realizat. Studierea acestor dimensiuni se poate face cu ajutorul metodelor si tehnicilor
specifice cercetarii psihologice: observatia, interviul individual si de grup (focus-group),
chestionarul, testul psihologic etc. In evaluarea psihologici a personalului se desfisoard
urmatoarele tipuri de evaluari psihologice: evaluarea psihologica la angajare; evaluarea
psihologica periodica; evaluarea psihologica la schimbarea functiei, la promovarea
profesionala; evaluarea psihologica la reluarea activitatii.

In cadrul procesului de recrutare si selectic de personal o importantd majora se acorda
evaludrii psihologice a potentialilor angajati. In cadrul acestei activitati bine gandite si realizate
se testeaza aptitudinile individului, acele variabile psihologice care sunt necesare pentru
indeplinirea cu succes a cerintelor postului de munca specificate in fisa postului. In acest scop
pot fi utilizate chestionare de diagnosticare a trasaturilor de personalitate, a dimensiunilor
caracterologice, a accentudrilor de caracter, a potentialului creativ etc. Important este ca
instrumentele psihologice identificate sa permita identificarea acelor variabile care sunt
relevante pentru postul de munca solicitat.

Evaluarea corecta a potentialului uman in cadrul organizatiei / unitdtii de munca
presupune o intelegere realda a modului in care personalul isi indeplineste sarcinile de munca, a
randamentului pe care il are si a modului de a raspunde la solicitdrile specifice mediului
organizational in care activeazd. O evaluare psihologicd corectd va permite realizarea unui
pronostic favorabil referitor la performanta si reusita profesionald a angajatilor. Este cunoscut
faptul ca pe parcursul carierei profesionale a unui individ pot aparea o serie de evenimente
neprevazute sau specifice varstei, decompensari fizice sau psihice, precum si anumiti factori de
mediu care pot influenta eficienta in activitatea de munca. De aceea un rol important il au
examinarilor psihologice periodice, care pot fi considerate drept o actiune de prevenire a
pierderii competentelor si de depistare la timp a debutului acestor manifestari negative
(scdderea acuitatii vizuale, diminuarea capacititii memoriei, reducerea capacitdtii de judecata,
pierderea stdrii de bine, a resurselor interne adaptative etc.) si a dificultatilor aparute etc.
Cunoasterea resurselor psihologice si a potentialului fiecarui angajat inseamna o predictie a
indeplinirii atributiilor de serviciu si a performantei profesionale. Evaluarea psihologica trebuie
sa ofere un pretext de discutie intre psiholog si cel evaluat, dar si intre angajatul evaluat si seful
sau, in vederea sporirii performantei angajatului.

Este foarte important ca in formarea profesionald a masteranzilor, sa se acorde o atentie
deosebita pregatirii practice. Aceasta culegere de teste a fost conceputa astfel incat sa
corespunda coordonatelor majore ale pregatirii profesionale ale masteranzilor la programul de
studiu Psihodiagnostic si interventii psihologice in diferite tipuri de organizatii), oferindu-le un
set de tehnici practice care pot fi utilizate Tn domeniul organizational, si nu doar, cu scopul
selectiei psihologice de personal sau de evaluarea catorva dimensiuni psihologice individuale,
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relationale in cadrul organizatiilor, la nivel individual sau de grup. Cunoasterea acestor
instrumente psihodiagnostice vor permite formarea si dezvoltarea competentelor care sunt
necesare oricarui specialist / practician care trebuie sa investigheze si apoi sd optimizeze
fenomene si procese psihosociale si organizationale, sd dezvolte si exerseze abilitatile
diagnostice, investigativ-empirice in conformitate cu modelele metodologice valide oferite la
disciplinele teoretice. De asemenea, sunt exersate abilitdtile de proiectare si coordonare a unor
programe complexe de interventie in solutionarea unor probleme organizationale diverse.

Aceste instrumente psihodiagnostice sunt prezentate cu titlu ilustrativ si instructiv, ele
putand fi utilizate in lucrul cu personalul in diferite tipuri de organizatii: scoli, echipe sportive,
policlinici, spitale, banci, agentii de publicitate, penitenciare, armatd, centre comerciale,
organizatii nonguvernamentale etc. Interactiunea cu aceste metode psihodiagnostice este parte
importantd din formarea unui psiholog organizational practician. Cu regret, in Republica
Moldova, aceste instrumente nu au fost standardizate pentru populatia tarii noastre. Cu toate
acestea testele, chestionarele pot fi utilizate in scop de cercetare, pentru unele dintre ele
utilizarea comerciala este interzisa de autori fara acordul lor explicit. Din aceste motive atragem
atentia asupra utilizarii acestor instrumente asa cum sunt prezentate aici 1n activitdti de
consultanta organizationala, in studii privind eficienta angajatilor in domeniul muncii, fapt care
ar putea duce la asumarea unor decizii privind unele interventii de natura psihologica, la
cresterea starii de bine a angajatilor, la sporirea comunicarii organizationale, la imbunatatiri ale
performantei individuale si organizationale etc. In conceptia de pregatire profesionald
psihologica este important ca masteranzii sa obtina abilitatile necesare viitorului specialist cum
ar fi cele de a utiliza metode variate de psihodiagnoza, de a colecta si analiza informatia
psihologica obtinuta in urma testarilor si de a formula concluzii, recomandari, de a elabora si
aplica diverse strategii de interventie psihologicd in domeniul organizational.

In culegerea de teste sunt incluse instrumente psihodiagnostice ce pot fi utilizate in
organizarea examenelor de selectie profesionald, precum si teste ce pot fi utilizate pentru
studierea diverselor fenomene psihosociale si organizationale (atitudini, motivatie, satisfactie,
implicare in munca, comunicare organizationald, valori, strategii comportamentale in situatie de
conflict, inadaptare si disfunctionalitate organizationala etc.) care afecteaza performanta
angajatului si eficienta organizationald. Totodata, in lucrare sunt prezentate si teste orientate
spre studierea dimensiunilor psihologice ale performantei Tn munca (trasaturi de personalitate,
stima de sine, accentudri caracteriale, inteligenta emotionald etc.). Credem ca multitudinea de
teste prezentate vor permite masteranzilor sd realizeze un psihodiagnostic organizational
complet si profund.



CAPITOLUL I. EVALUAREA PSIHOLOGICA IN EXAMENUL DE SELECTIE
PROFESIONALA

Selectia presupune alegerea dintr-un numar mai mare de candidati pe aceia care
corespund cel mai bine cerintelor posturilor pentru care se face angajarea. Selectia psihologica
este un proces decizional, bazat pe recoltarea unor informatii relevante, cu ajutorul carora sunt
comparate persoanele care doresc sd exercite o anumita profesic. Necesitatea realizarii
examenului de evaluare psihologic la angajare este reprezentat de identificarea concordantei
intre caracteristicile psihologice solicitate de postul vizat si caracteristicile candidatului.
Evaluarea psihologica trebuie sa asigure identificarea acelor caracteristici psihologice care sunt
solicitate de postul vizat cat si a celor care sunt contraindicate. Procesul de selectie necesita
planificare, trebuie sa se bazeze pe un studiu detaliat al locului de munca pe care dorim sa-I
ocupam si sa fie alineat cu obiectivele strategice ale companiei. Pe aceastd baza, si avand in
vedere ca persoana responsabila de acest proces va urma criterii etice si responsabile, Tn timpul
procesului de selectie pot fi utilizate diferite tehnici valide si fiabile pentru a lua o decizie cu o
probabilitate mare de succes.

INVENTARUL MULTIFAZIC DE PERSONALITATE MINNESOTA
(MMPI — FORMA SCURTA)
Instructiune: Cititi afirmatiile de mai jos. Dacd afirmatia este adevdrata pentru dvs.,
marcati in coloana Adevarat, dacd afirmatia este falsa pentru dvs., marcati in coloana Fals.

Nr. Afirmatii Adevarat | Fals

1 Mananc cu pofta.

2 Ma trezesc proaspat (8) si odihnit (2) in cele mai multe dimineti.

3 Viata mea zilnicd e plind de lucruri care ma intereseaza.

4 | Lucrez foarte tensionat.

5 | Din cand in cand ma gandesc la lucruri rele despre care nu vorbesc.
6 Sunt rareori constipat (a).

7 Cateodata am fost foarte pornit (8) sd plec de acasa.

8 Cateodatd nu ma pot abtine sa rad sau sa plang.

9 Stomacul imi da de furca de cateva ori pe saptdmana (greturi, voma).
10 | Nimeni nu pare sd ma inteleaga.

11 | Uneori imi vine sa injur.

12 | In fiecare sdptiméina am cosmaruri.

13 | Mi-e greu s fiu atentd la un lucru pe care vreau sau trebuie sa-| fac.
14 | Mi s-a intdmplat lucruri neobisnuite si stranii.

15 | Daca cei din jur ar fi avut ceva cu mine, as fi avut mult mai mult

SUCCes.

16 | In copildrie mai sterpeleam céte ceva.

17 | Am avut zile, saptamani sau chiar luni, cand nu mi-am putut vedea
de treburi, fiindca nu ma puteam porni.

18 | Am somnul agitat si tulburat.

19 | Céand sunt cu altii, aud tot felul de lucruri ciudate care ma tulbura.

20 | Majoritatea celor care ma cunosc ma plac.

21 | Am fost deseori in situatia de a primi ordine de la unii mai prosti sau
mai putin priceputi decat mine.

22 | Majoritatea oamenilor sunt mai satisfacuti de viata lor decat mine.

23 | Multi oameni supraestimeaza durerile si necazurile sale, pentru a fi
compatimiti si ajutati de altii.

24 | Uneori ma supar.




25 | Sunt sigur () ca imi lipseste increderea in mine.

26 | Nu am necazuri decat neinsemnate sau deloc cu muschii, cum ar fi
carceii sau tresariri.

27 | Ma simt mai tot timpul de parca as fi facut ceva gresit sau rau.

28 | De obicei sunt satisfacut () de soarta mea.

29 | Unii oameni se dau atat de sefi, incat imi vine sa fac lucrurile exact
pe dos, chiar daca stiu ca ce-mi cer ei este indreptatit.

30 | Cineva are ceva cu mine.

31 | Cei mai multi vor folosi vreun mijloc necinstit pentru a obtine un
castig sau avantaj decat sa se lipseasca de ele.

32 | Am mult de furcd cu stomacul.

33 | Cateodata am dispozitie proastd sau imi ies usor din fire si nu pot
intelege de ce.

34 | Cateodatd gdndesc mai repede decat pot sd exprim 1n cuvinte.

35 | Cred ca viata mea de acasa este tot atat de placutd ca si a majoritatii
oamenilor pe care 1i cunosc.

36 | Cateodata ma simt fara rost.

37 | In ultimii ani, ma simt bine mai tot timpul.

38 | Am avut perioade 1n care am facut ceva fara a-mi putea aminti apoi
CeE.

39 | Cred ca am fost adeseori pedepsit () pe nedrept.

40 | Niciodata nu m-am simtit mai bine ca acum.

41 | Nu-mi pasa de ceea ce cred altii despre mine.

42 | Memoria pare sd-mi fie buna.

43 | Imi este greu si vorbesc cu cineva abia cunoscut.

44 | Ma simt slabit tot timpul.

45 | Foarte rar ma doare capul.

46 | Uneori am avut greutdti cu mentinerea echilibrului in timpul
mersului.

47 | Nu-mi plac toti oamenii pe care ii cunosc.

48 | Sunt persoane care incearca sd-mi fure ideile si gdndurile mele.

49 | Cred ca pacatele mele sunt de neiertat.

50 | As dori sa nu fiu atat de timid (3).

51 | Deseori constat ca sunt Tngrijorat (4) de ceva.

52 | Adeseori parintii mei nu au fost de acord cu genul de oameni care ma
inconjurau.

53 | Cateodata barfesc cate putin.

54 | Cateodata simt cd pot lua decizii cu o deosebit de mare usurinta.

55 | Uneori se intdmpld sa-mi batd inima cu putere si am senzatia ca nu
am aer.

56 | Ma infurii repede si imi trece tot atit de usor.

57 | Am perioade de un atat de mare neastampar, incat nu pot sta locului.

58 | Parintii mei si familia imi gdsesc mult mai multe cusururi decat am.

59 | Pe nimeni nu-l intereseaza, in mod special, soarta mea.

60 | Nu-i condamn pe oameni care profit de cei care nu stiu a se feri de
profitori.

61 | Uneori sunt plin (3) de energie.

62 | In ultimul timp mi-a scizut vederea.

63 | Deseori Imi suna sau imi bazaie ceva in urechi.

64 | Am avut situatii in viata mea (poate numai una singurd) cand am




simtit ca sunt sub influenta hipnozei.

65 | Am perioade cand ma simt deosebit de vesel (d), fara vreun motiv
anume.

66 | Chiar si cand ma aflu 1n societate, ma simt mai tot timpul singur (3).

67 | Cred ca aproape oricine ar minti spre a iesi dintr-o incurcatura.

68 | Sunt mult mai sensibil decat majoritatea oamenilor.

69 | Uneori capul meu lucreaza mai incet (greu) ca de obicei.

70 | Deseori m-am dezamagit in oameni.

71 | Am baut (alcool) mult 1n viata mea.

Interpretare: Se sumeaza punctele pentru fiecare scala in parte conform cheii testului.
Cheia pentru interpretare:
Scala L:
HFals”: 5,11, 24,47, 53
Scala F:
»Adevarat”: 9, 12, 15, 19, 48, 49, 58, 64, 71
,,Fals”: 20, 61
Scala K:
LFals”: 11,23, 31, 33, 34, 36, 40, 41, 43, 51, 56, 61, 65, 67, 69, 70
Scala 1:
,Adevarat™: 9, 18, 26, 32, 44, 46, 55, 62, 63
,HFals”: 1,2, 6,37,45
Scala 2:
»Adevarat: 4,9, 13, 17, 18, 22, 25, 36, 44, 60
LFals”: 1, 3,6, 11,28, 37, 40,42, 61, 65
Scala 3:
,Adevarat™: 9, 13, 18, 26, 44, 46, 55, 57, 62
HFals”: 1,2,3, 11,23, 28,29, 31, 33, 35, 37, 40, 41, 43, 45, 50, 56,
Scala 4:
»Adevarat”: 7, 10, 13, 14, 15, 16, 22, 27, 52, 58, 71
,Fals”: 3,28, 34, 35,41, 43, 50, 65
Scala 5:
,Adevarat™: 5, 8, 10, 15, 30, 39, 63, 64, 66, 68
,Fals”: 28,29, 31, 67
Scala 6:
»Adevarat”: 5, 8, 13, 17, 22, 25, 27, 36, 44, 51, 57, 66, 68
JFals: 2. 3,42
Scala 7:
»Adevarat”: 5,7, 8,10, 13, 14, 15, 16, 17, 26, 30, 38, 39, 42, 46, 57, 63, 64, 66
,,Fals”: 3
Scala 8:
,Adevarat™: 4,7, 8, 21, 29, 34, 38, 39, 54, 57, 60
,Fals: 43

INVENTARUL DE PERSONALITATE FREIBURG (FORMA HB)

Instructiune: ,.In ce urmeaza veti gisi o serie de afirmatii asupra anumitor feluri de
comportament, atitudini si interese. Puteti raspunde la aceste afirmatii prin ,,Da” sau ,,Nu”.
Notati raspunsul Dvs. la fiecare din ele in foaia de raspunsuri punand semnul ,.x” in locul
prevazut pentru aceasta (Formularul 1). Nu exista raspunsuri ,,bune” sau raspunsuri ,,proaste”.
Raspundeti asa cum se potriveste cel mai bine felului Dvs. de a fi. Nu reflectati timp indelungat
asupra unei afirmatii ci dati rdspunsul ce va vine spontan. Bineinteles, nu pot fi prevazute toate
particularitatile comportamentale etc. Poate de aceea unele afirmatii nu se vor potrivi Dvs.
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Totusi, in toate cazurile gasiti alternativa care pare sd fie cea mai apropiatd de Dvs. si puneti
semnul ,,.x” in locul ,,Da” sau ,,Nu”.

1.
2.
3.

ROO~NOOA

12.
13.
14.
15.

16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24,
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.

44,
45.

0.

Am citit indicatiile si sunt gata sd rdspund sincer la fiecare Intrebare.

Seara prefer sa ma distrez intr-o companie vesela.

Daca vreau sa fac cunostintd cu cineva, Imi vine greu sd gasesc tema de conversatie
potrivita.

Am frecvente dureri de cap.

Uneori simt bataile inimii pana sus in gat.

Imi pierd repede calmul dar ma linistesc tot atat de repede.

Uneori rad la o gluma indecenta.

Daca vreau sa stiu ceva, caut mai curand intr-o carte decat sa intreb pe cineva.

Prefer sa nu intru in odaie, daca nu sunt sigur ca aparifia mea va trece pe neobservate.
Pot s ma infurii atat de tare incat sa sparg spre exemplu vesela.

Ma simt jenat daca lumea ma observa pe strada sau intr-un magazin.

Simt deseori o lovitura sau o pulsare evidenta in artere.

Daca cineva mi-a facut o nedreptate, 1i doresc o pedeapsa usturatoare.

Cred ca trebuie sa se rasplateasca raul cu binele, si eu actionez in acelasi sens.

Imi vine usor ameteala si vad negru inaintea ochilor dacd ma ridic brusc din pozitia
culcata.

Vizez peste zi mai mult decat este bine pentru mine.

Cu oamenii care se poartd mai prietenos decat ma astept, sunt prudent.

Daca trebuie sa recurg la forta fizica pentru a apara dreptul meu, asa fac.

Pot sa aduc repede veselia intr-o companie plicticoasa.

Ma fastacesc usor.

Nu ma supar daca altii criticd ceva legat de persoana mea sau de munca mea.

Chiar pe vreme calda simt frecvent mainile si picioarele reci.

In relatiile cu alti oameni sunt neindemanatic.

Ma simt de multe ori, fara temei, destul de nenorocit.

Uneori n-am nici o dorinta sa-mi gasesc vre-o ocupatie.

Simt de multe ori o respiratie insuficienta, fara sa fi savarsit o munca grea.

Am comis erori in viata.

Am de multe ori sentimentul ca altii rdd de mine.

Imi fac plicere sarcinile care cer actiune rapida.

Dacd privesc inapoi la cate am intdmpinat nu sunt cu totul multdmit de soarta mea.
Frecvent imi lipseste pofta de mancare.

In copilarie mi-a facut plicere, daca alti copii erau pedepsiti de parinti sau de profesori.
De obicei pot sa ma hotarasc repede si iau hotarari bune.

Nu spun totdeauna adevarul.

Urmaresc cu placere cum cineva cautd iesire din Incurcatura.

Un cal care nu trage bine trebuie sd simta biciul.

In privinta trecutului nu-mi fac probleme.

Nu pot gdsi motiv imediat ca sd bat pe cineva.

Aproape in fiecare saptdmana intalnesc pe cineva pe care nu pot sa-I suport.

Uneori imi pare ca nu sunt bun de nimic.

Permanent ma aflu intr-o incordat si mi-e greu sa ma relaxez.

Am frecvent greatd si balonari.

Daca cineva a facut rau prietenului meu sunt aldturi de el pentru a plati cu aceeasi
moneda.

De multe ori am intarziat la o intalnire sau la serviciu.

Sincer vorbind am chinuit deja multe animale.
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46.

47.
48.
49.
50.
51.
52.
53.
54,
55.
56.

S7.
58.
59.
60.
61.
62.
63.
64.
65.
66.
67.

68.
69.
70.
71.
72.
73.
74.

75.
76.
77.

78.
79.
80.
81.
82.
83.
84.
85.
86.
87.
88.
89.
90.
91.

Dacd in mod neasteptat intdlnesc un prieten vechi, Imi vine sd ma arunc cu placere in
bratele lui.

In situatii enervante sau de teama mi se usuca in gurd si—mi tremura mainile.

Cate odata sunt posomorat fara a sti cu adevarat de ce.

Cand merg sa ma culc, adorm, de regula, in cateva minute.

Imi face placere sa indic asupra greselilor altora.

Uneori ma laud.

Am participat activ la organizarea unui cerc sau a unui grup.

Privesc deseori in alta parte a strazii pentru a evita intalniri cu cineva.

Din cand in cand ,,ma fac mare” (fac pe grozavul).

Sunt o fire vioaie.

Ma indoiesc cate odatd daca oamenii cu care vorbesc sunt interesati intr-adevar de ceea
ce spun eu.

Am céte odata pete rosii pe gat sau pe fata.

Cand sunt intr-adevar furios sunt capabil de a lovi pe cineva.

Daca cineva ma trateaza urat, nu ma enerveaza acest lucru si nu ma supar.

Imi vine greu s le reprosez cunoscutilor mei.

Ma enerveaza uneori eventualitatea de a avea ghinion

Nu pot sa sufar pe fiecare din cei care-i CUNOSC.

De multe ori am ganduri de care ar trebui sa ma rusinez.

Nu stiu de ce, dar cate odata asi vrea sa distrug ceva (sa fac ceva tandari).

Ma linisteste deseori vestea cd oamenilor antipatici mie le merge rau.

Mainile si picioarele mele sunt deseori agitate.

Eu prefer mai mult o seard in care urmez un ,,Hobby”, decat sa fiu intr-o companie
vesela.

Comportarea mea e de cele mai multe ori mai buna in societate decat acasa.

Imi scapa deseori observatii, aprecieri pe care ar fi fost mai bine sa nu le spun.

Nu-mi place sd fiu in centrul atentiei.

Am putini cunoscuti buni.

Observ adesea o miscare involuntara a ochilor mei, o tresarire a fetei sau umerilor.

Dupa o petrecere am adesea dorinta sa supar in vreun fel pe alti oameni.

Daca te gandesti la intreaga suferintd de pe pamant, intr-adevar poti sa doresti sa nu te fi
nascut.

Cine ma insultd si-a facut rost de o palma.

Daca sunt furios spun lucruri necuviincioase.

Imi place s adresez o intrebare sau sa raspund la ea in asa mod ca interlocutorul meu si
se fastaceasca.

De multe ori aman ceva ce ar trebui facut imediat.

Nu este felul meu sa spun glume si anecdote.

Greutatile zilnice mi tulbura adesea linistea.

In tara unor intamplari fac usor emotii si am neliniste corporala.

Fac parte, din pacate, din categoria celor care se infurie usor.

Imi vine greu si vorbesc sau sa explic in fata unui grup mare de oameni.

Dispozitia, toanele mele se schimba frecvent.

Obosesc mai repede decat cei mai multi dintre oameni.

Dacd ma supdr sau ma necajesc foarte tare se resimte in Intreg organismul.

Sunt adesea incomodat de ganduri inutile care imi trec frecvent prin cap.

Cu adevarat familia si cunoscutii mei ma Inteleg cu greu.

Organismul meu are nevoie de mai mult de 8 ore de somn pentru a se reface cum trebuie.
Rostesc adesea amenintari la care nu gandesc deloc serios.

De cele mai multe ori privesc cu incredere in viitor.
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92. Imi bat joc cu plicere de alti oameni.
93. Sunt deseori motiv al dispozitiei proaste pentru al{i oameni.
94. Am aproape intotdeauna un raspuns adecvat situatiei.

95. Chiar daca cineva ma scoate din sarite ma linistesc de cele mai multe ori repede.

96. Fiind copil exprimam interes fata de teme interzise.
97. Uneori imi place sa jignesc oamenii pe care ii iubesc.
98. Imi fierbe sangele dacd ma pacaleste cineva.

99. Adesea ma mustra constiinta. (Am inclinatie catre o mare constiinciozitate).

100. Adesea ma pierd in gandurile mele.

101. Uneori simt bucuria la paguba altora.

102. Adesea ma necdjesc prea repede din cauza altora.

103. Vorbesc cate odata despre lucruri din care eu nu inteleg nimic.
104. Ma simt deseori ca un ,,butoi de pulbere” gata sa explodez.
105. Ma simt deseori obosit, extenuat.

106. Imi face atdta placere sd ma intretin cu alti oameni incat folosesc orice ocazie sd vorbesc

deschis si cu un strain.
107. Spre regret adesea apreciez prea repede pe alti oameni.

108. Dimineata, dupa ce ma scol, sunt intr-0 dispozitie buna care ma face sa cant sau sa fluier.

109. La hotarari ma simt insa nesigur chiar dupa un timp de gandire lunga.
110. Inclin ca la o disputi si vorbesc mai tare ca de obicei.

111. Trec destul de usor peste deceptii.

112. Imi musc deseori buzele sau imi rod unghiile degetelor.

113. Ma simt cel mai fericit atunci cand sunt singur.

114. Cate odata imi este intr-adevar dor de o emotie.

Formularul 1
Nr. Da Nu Nr. Da Nu Nr. Da Nu Nr. Da Nu Nr. Da Nu Nr. Da Nu
1 20 39 58 77 96
2 21 40 59 78 97
3 22 41 60 79 98
4 23 42 61 80 99
5 24 43 62 81 100
6 25 44 63 82 101
7 26 45 64 83 102
8 27 46 65 84 103
9 28 47 66 85 104
10 29 48 67 86 105
11 30 49 68 87 106
12 31 50 69 88 107
13 32 51 70 89 108
14 33 52 71 90 109
15 34 53 72 91 110
16 35 54 73 92 111
17 36 55 74 93 112
18 37 56 75 94 113
19 38 57 76 95 114

Interpretare: Analiza se realizeaza in doua etape. Mai intdi se urmaresc raspunsurile la
item-uri potrivit scalelor FP1 1 — FPI 12, aflandu-se valorile brute individuale (Fiecare raspuns

al subiectului ce corespunde cu cel al scalelor de mai jos se egaleaza cu 1 punct).

Scala FPI 1 — Nervozitate (17 itemi): Da: 4, 5, 12, 15, 22, 26, 31, 41, 42, 57, 66, 72, 85,

86, 89, 105, Nu: 49.
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Scala FPI 2 — Agresivitate (13 itemi): Da: 32, 35, 45, 50, 64, 73, 77, 93, 97, 99, 103,
112, 114, Nu: 99.

Scala GPI 3 — Depresie (14 itemi): Da: 16, 24, 27, 28, 30, 40, 56, 61, 74, 84, 87, 88, 100,
Nu —.

Scala FPI 4 — Emotivitate (11 itemi): Da: 6, 10, 58, 69, 76, 80, 82, 102, 104, 107, 110,
Nu: —.

Scala FPI 5 — Sociabilitate (15 itemi): Da: 2, 19, 46, 52, 55, 94, 106, Nu: 3, 8, 23, 53,
67,71, 79, 113.

Scala FPI 6 — Caracter calm (10 itemi): Da: 14, 21, 29, 37, 38, 59, 91, 95, 108, 111.

Nu: —.

Scala FPI 7 — Dominare (10 itemi): Da: 13, 17, 18, 36, 39, 43, 65, 75, 90, 98, Nu: -.

Scala FPI 8 — Inhibitie (10 itemi): Da: 9, 11, 20, 47, 60, 70, 81, 83, 109, Nu: 33.

Scala FPI 9 — Fire deschisa (sinceritate) (13 itemi): Da: 7, 25, 34, 44, 51, 54, 62, 63,
68, 78, 92, 96, 101, Nu: — .

Scala FPI 10 — Extraversiune — Introversiune (12 itemi): Da: 2, 29, 46, 51, 55, 76, 93,
95, 106, 110, Nu: 20, 87.

Scala FPI 11 — Labilitate emotionala (14 itemi): Da: 24, 25, 40, 80, 83, 84, 85, 87, 88,
102, 112, 113, Nu: 4, 59.

Scala FPI 12 — Masculinitate — Feminitate (15 itemi): Da: 18, 29, 33, 50, 52, 58, 65,
91, 104, Nu: 16, 20, 31, 47, 84.

La etapa a doua, din ratiuni practice si a dependentei anumitor scale FPI de particularitati de
sex si varsta, se recomanda ca valorile brute FPI individuale sa fie transformate in valori standard
FPI1 conform tabelului ce urmeaza.

Transformarea valorilor brute in valori standard

Valoare Valorile standard dupa scale

o
[HEN
N

brutd 5 6 7 8

©CO~NOURNWNREO
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OO NOUTARWWNNRE R PP
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Descrierea scalelor:

Scala 1 (Nervozitate). Valoarea mare de testare indica disconfortul psiho-somatic (tulburari
de somn, dureri si stari generale proaste, oboseald cu fenomene de epuizare, neliniste, instabilitate),
stari de iritatie afectiva insotite de tulburari vegetative si musculare intense. Valoarea mica prezinta
tulburari psiho-somatice minore, rezonanta afectiva scazuta.

Scala 2 (Agresivitate spontand). Valoarea mare de testare indica un comportament impulsiv,
sadic. In relatiile cu oamenii subiectul face glume grosolane sau lipsite de sens, se bucurd de raul
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altuia. Este nestapanit, nelinistit, manifestd nevoia de schimbari, setea de aventurd, tendinta spre
exaltare. Reprezinta tabloul imaturitati emotionale. Valoarea mica prezinta tendinta de agresiune
spontand minima, stapanire de sine, comportare stabila.

Scala 3 (Depresie). Valoarea mare de testare indica fluctuanta mare in dispozitii, prevaland
insd starile depresive, tensionate, pesimiste. Subiectul este in general prost-dispus, nemultumit,
epuizat, iritabil, anxios, cu sentimentul unui pericol nedefinit, cu complexe de inferioritate adanc
inrddacinate. Are vesnic probleme, sentimentul de culpa, isi face singur reprosuri. Valoarea micd
indica o dispozitie echilibrata, un raport emotional bun cu ceilalti. Subiectul este relaxat, optimist,
cu putine griji.

Scala 4 (Emotivitate). Valoarea mare de testare prezinta stari de instabilitate emotionala,
iritabilitate, tensiune. Subiectul este nerabdator, nelinistit, tulburat chiar de dificultati banale.
Devine furios, apoi agresiv, amenintator, cu actiuni de afect sau chiar afecte violente. Valoarea
micd indica stiri de impulsivitate redusa. Subiectul este calm, flegmatic, stapanit emotional,
rabdator.

Scala 5 (Sociabilitate). Valoarea mare de testare indica un subiect sociabil, activ, vorbaret si
prompt la replica, care leagd repede prietenii si are cerc mare de cunostinte. Valoarea mica indica
un subiect cu dorinta de contact redusa (care se multumeste cu propria persoana), cu un cerc redus
de cunostinte. Persoana este distanta, ciudata, putin intreprinzatoare, taciturna.

Scala 6 (Caracter calm). Valoarea mare de testare indica subiectul care ar incredere in sine,
nu poate fi enervat usor, nu se abate din drumul sau, este rabdator, optimist, energic. Valoarea mica
indica subiectul iritabil, deceptionat, suparacios, succesibil, descurajat, pesimist.

Scala 7 (dominare). Valoarea mare de testare indica acte de agresiune reactiv fizice, verbale
sau imaginare; tendinte spre o gandire autoritar-conformista; agresivitate in limita formelor lor
convietuitoare de convietuire in societate. Valoarea mica indica tactul, toleranta, atitudinea
ponderata.

Scala 8 (Inhibitie). Valoarea mare de testare indica timiditate, inhibare in contact cu alte
persoane, incapabilitate de contact, neliniste, tremuraturi, paloare sau roseatd, tulburari digestive.
Valoarea micd indica dezinvoluntard, incredere in propriile puteri, disponibilitate pentru o actiune,
abnegatie.

Scala 9 (Fire deschisa). Valoarea mare de testare indica spiritul autocritic, atitudinea
dezinvolta, capacitatea de a recunoaste mici sldbiciuni si defecte pe care le are, probabil, fiecare.
Valoarea mica indica disimularea micilor slabiciuni si defecte, dorinta de a produce o impresie
buna, lipsa de sinceritate si spirit autocritic, atitudine de automultumire.

Scala 10 (Extraversiune — introversiune). Valoarea mare indica sociabilitate, nevoia de
contact, degajare, voiciune, impulsivitate, nestapanire. Valoarea mica indica nesociabilitate, calm,
rezerva, constanta, stdpanire, pasivitate.

Scala 11 (Labilitate emotionald). Valoarea mare de testare indica indispozitie sau dispozitie
labila, tristete, iritabilitate, violentd, agitatie, meditdri inutile, sentiment de vinovétie, apatie,
dificultati de contact. Valoarea mica indica o dispozitie stabild si echilibratd, degajare, calm,
stapanire de sine, siguranta de sine, capacitate de concentrare.

Scala 12 (Masculinitate — Feminitate). Valoarea mare de testare indica activismul in anumite
situatii, optimism, caracter Intreprinzator, dispozitie echilibratd, putine nepldceri fizice, fara
tulburari psiho-somatice generale. Valoarea mica indica o atitudine de rezerva usoara, neincredere
abatuta, descurajare usoara, neincredere in sine, neplaceri fizice si tulburari psiho-somatice
generale. In special pulsul neregulat, ameteli, méini si picioare reci, genunchi moi la emotii,
sensibilitate la schimbarile atmosferice.

CHESTIONARUL DE PERSONALITATE
(J. GUILFORD S$I W. ZIMMERMAN)
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Instructiune: Cititi intrebarile de mai jos. Raspundeti ,,Da” sau ,,Nu”, in dependenta de
faptul daca ceea ce contine intrebarea se potriveste sau nu se potriveste cu felul dvs. obisnuit de
a fi si de a actiona.

1. Treceti cu mult entuziasm la punerea in aplicare a unui nou plan de lucru?

2. Vaplace mai mult s faceti planul unei actiuni decat sa participati la executarea ei?

3. Vi s-a intamplat nu o data sa preluati conducerea pentru organizarea unei actiuni sau a unui
grup oarecare?

4. Vaplace sa aveti oaspeti?

5. In preocupirile dumneavoastra, treceti repede de la un lucru la altul?

6. Cand luati masa impreuna cu alte persoane sunteti de regula printre ultimii care termina?

7. Sunteti de acord cu opinia acelora care spun ,,s8 mancam, s bem si sa ne veselim, ca nu se
stiu zilele omului”?

8. Daca vi s-a vandut un lucru cu defect, sovaiti sa cereti sa vi se dea altul sau eventual sa vi
se restituie banii?

9. Faceti usor noi cunostinte?

10. Cateodata sunteti plin de energie, iar alteori total apatic (lipsit de vlaga)?

11. Va place mult sa fiti antrenat intr-o activitate care cere rapiditate in actiune?

12. Cei din jurul dumneavoastra va considera un om serios?

13. Atunci cand intélniti Intamplator o persoana de acelasi sex, necunoscutd, asteptati ca ea sa
se prezinte intai?

14. Va place sa participati la numeroase activitati sociale?

15. Va simtiti uneori nefericit, fara un motiv precis?

16. Va cheltuiti deseori energia pana intr-atat incat va simtiti epuizat?

17. Va place ca adunarile la care asistati sa fiec animate?

18. Daca aveti o opinie total diferitd de cea exprimata de catre un conferentiar, se intampla sa-i
spuneti chiar in timpul conferintei sau dupa terminarea ei?

19. Vi este greu sa vorbiti vrute si nevrute?

20. Va simtiti stanjenit cand 1n timp ce lucrati va priveste cineva?

21. Va intrebati adesea unde gasesc unii surplusul de energie de care dau dovada?

22. Aveti tendinta de a va opri si a gandi Tnainte de a actiona?

23. Va displace sa negociati atunci cand cumparati ceva?

24. Va este neplacut sa lucrati singur in locuri izolate?

25. Va este greu adesea sa mergeti noaptea la culcare din cauza ca intdmplarile de peste zi
continud sd va preocupe?

26. Vi se intampla sa va grabiti pentru a gasi locuri, chiar daca aveti inca destul timp?

27. Va plac activitatile care cer o mare atentie pentru detalii?

28. Sunteti multumit daca un altul preia conducerea in activitatile colective?

29. Va place sa faceti noi cunostinte?

30. Cu greu va impresioneaza ceva?

31. Lucrati mai Incet si mai temeinic decat majoritatea celor de sexul si varsta dumneavoastra?
32. Sunteti un om ce nu-si face griji?

33. Cand cineva nu este sincer cu dumneavoastra, ezitati sa-i spuneti ceva despre aceasta?

34. Va simtiti stanjenit cand cineva se uita la ceea ce faceti?

35. In mod obisnuit, sunteti optimist in ceea ce priveste viitorul dumneavoastra?

36. Va place sa aveti timpul necesar pentru a va opri si odihni?

37. Priviti viata in mod foarte serios?

38. Va place sa va prezentati personal in calitate de candidat la o functie?

39. Va place sa fiti animator la reuniuni si petreceri?

40. Sunteti adesea prost dispus?

41. Apartineti categoriei de oameni care se afla tot timpul in miscare?

42. Asteptati deseori cu nerabdare cate ceva care sa va provoace emotii?
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43. Va ingrozeste ideea de a tine un discurs?

44, Va este usor sa intrati in conversatie cu persoane necunoscute?

45. Va simtiti adesea vinovat fard un motiv special?

46. Sunteti considerat drept un om foarte energic?

47. Luati uneori decizii rapide care mai tarziu le regretati?

48. Va este greu sa cereti de la cineva bani sau vreo contributie, chiar pentru o cauza la care
tineti mult?

49. Sunteti in mod firesc foarte amabil si de aceea oamenii ajung repede sd se simta bine cu
dumneavoastra?

50. Visati mult cu ochii deschisi?

51. Sunteti rapid in ceea ce faceti?

52. Aveti obiceiul de a incepe lucruri de care ulterior va dezinteresati?

53. Cand erati copil, multi dintre tovarasii de joaca contau pe dumneavoastra pentru a-i dirija?
54. Evitati uneori anumite relatii sociale de teama ca ati putea spune sau face ceva gresit?

55. Vi se schimba deseori dispozitia, cateodata cu, alteori fara un motiv aparent?

56. Pareti totdeauna plin de vigoare si vitalitate?

57. Va este dificil sa intelegeti oamenii care sunt tot timpul ingrijorai?

58. Daca intr-un magazin vanzdtorul serveste unele persoane venite in urma dumneavoastra, ii
atrageti atentia?

59. V-ar fi foarte greu sa traiti fard un cerc larg de cunostinte si prieteni?

60. Aveti momente in care viitorul va apare foarte sumbru?

61. Ati dori uneori ca oamenii sa fie ceva mai putin rapizi, astfel incat sa aveti o sansi de a-i
ajunge din urma?

62. Multi dintre prietenii dumneavoastra considera ca puneti prea mult la inima munca pe care
o faceti?

63. Ezitati sa circulati In cadrul unei reuniuni stiind ca toti ochii se vor fixa asupra
dumneavoastra?

64. De preferinta, va limitati prieteniile la persoanele de sexul dumneavoastra?

65. Va simtiti aproape totdeauna in plind forma?

66. Va lipseste energia necesard pentru a face tot atatea lucruri ca si altii?

67. Vi se intampla sa luati decizii sub impulsul momentului?

68. Vi se Intampla sa ascundeti adevarul atunci cand va aflati in dificultate?

69. Cand sunteti prezentat cuiva, se intdmpla frecvent sa nu gasiti subiect de conversatie?

70. Va simtiti singur chiar cand sunteti impreuna cu altii?

71. Sunteti capabil sa lucrati un timp indelungat fara a va simti obosit?

72. Actionati adesea dupd prima idee care va trece prin minte?

73. Atunci cand vedeti un accident, sariti imediat sa dati ajutor?

74. Intampinati greutati in a va face noi prieteni?

75. Starea dumneavoastra trece adesea de la buna dispozitie la tristete, sau invers, fara sa stiti
de ce?

76. In vorbire sunteti mai lent decAt majoritatea oamenilor?

77. Va place si faceti farse altora?

78. Obignuiti sa luati initiativa pentru a reanima o adunare dominata de plictiseala?

79. V-ar placea sa faceti parte din cat mai multe cluburi sau organizatii sociale?

80. Cateodata mintea dumneavoastra pare sa judece foarte incet, iar alteori foarte repede?

81. Va place sa lucrati incet si cu chibzuiala?

82. Sunteti un mare norocos?

83. Daca la restaurant vi se serveste o mancare prost gatita, o acceptati fara sa spuneti nimic?
84. Pentru a solicita un post ati prefera sa trimiteti cererea decat sa va prezentati personal in
vederea unei discutii?

85. Sunteti adesea supdrat?
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86. Aveti tendinta de a trece de la o activitate la alta, fard a va lua un moment de ragaz?

87. Sunteti asa de preocupat de viitor incat nu profitati indeajuns de prezent?

88. Daca sunteti atras de catre o persoana cu care incd nu ati avut de-a face, va straduifi sa
faceti cunostintd cu dansa chiar daca acest lucru vi se pare dificil?

89. Aveti tendinta de a va limita relatiile la cateva persoane bine alese?

90. Traiti fara sa va ganditi aproape de loc la greselile dumneavoastra din trecut?

91. Sunteti mai putin energic decat multe dintre cunostintele dumneavoastra?

92. Va opriti adesea pentru a va analiza gandurile si sentimentele?

93. Luati cuvantul la adunari pentru a va opune celor care sunteti sigur ca nu au dreptate?

94. Sunteti asa de timid incat aceasta va deranjeaza?

95. Sunteti tracasat uneori de cate o idee fard importantd care va urmareste?

96. Sunteti grabit in lucru?

97. Va este greu sa Intelegeti cum pot unii oameni sa fie asa de putin preocupati de viitor?

98. Vi place sa va folositi calitatile pentru a convinge pe altii?

99. Sunteti adesea ,,sufletul” unei petreceri?

100. Vi se pare placut sa visati cu ochii deschisi?

101. La lucru, ca si la joc, celorlalti le este greu sa va urmareasca?

102. Puteti urmari o conferinta fara a simti dorinta de a va misca?

103. V-ar placea mai mult sd lucrati dirijat de un sef bun, decat bazandu-va pe inifiativa
dumneavoastra?

104. Va exprimati mai usor verbal decat in scris?

105. Dispozitia dumneavoastra este destul de stabila?

106. Preferati sa nu fiti presat In munca dumneavoastra?

107. V-ar placea uneori ca ,,totul sa fie sfarsit inainte de a fi Inceput”?

108. Va este greu sa spuneti ,,nu” unui vanzator care incearca sa va vanda un lucru pe care nu-|
doriti cu adevarat?

109. Aveti putini prieteni cu care puteti s va destindeti si sa va petreceti placut timpul?

110. In mod obisnuit va pastrati buna dispozitie chiar si in momentele grele?

111. Vi se spune cateodata ,,usurel”, sau ,,ia-o incet”?

112. Faceti parte din categoria celor care beau sau fumeaza peste limitd, dar care stiu ca n-ar
trebui sa o depaseasca?

113. Cand intr-un loc public intalniti o persoana ce va pare cunoscutd, o intrebati daca ati mai
intalnit-o candva?

114. Va place mai mult sa lucrati singur?

115. Este adevarat ca deceptiile va ating asa de putin incat rareori va mai Intoarceti cu gandul
la ele?

116. Miscarile dumneavoastra sunt lente si gandite?

117. Va place atmosfera de entuziasm dezlantuit, mergand pana la frenezie, a meciurilor de
fotbal sau de rugby?

118. In prezenta oamenilor importanti, sunteti preocupat de impresia pe care o faceti?

119. Cei din jurul dumneavoastra va considera un om foarte sociabil?

120. Grijile v-au impiedicat adesea sa dormiti?

121. Sunteti capabil ca intr-un timp scurt sa efectuati un mare volum de munca?

122. Vaincapatanati in a termina o muncd, chiar daca aproape toti ceilalti au abandonat-0?
123. Puteti gasi, atunci cand aveti nevoie, o scuza buna?

124. Ceilalti spun ca este greu ca cineva sd va cunoasca bine?

125. Visati adesea lucruri nerealizabile?

126. Urcati adesea scarile pasind din doua in doua trepte?

127. Se intampla rar sa renuntati la distractii din cauza obligatiilor pe care le aveti?

128. V-ar placea sa detineti responsabilitati importante, ca de pilda cea de a organiza o noua
activitate?
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129. S-aintamplat sa ezitati, din timiditate, sd dati sau sa acceptati intalniri?

130. Dispozitia dumneavoastra este foarte usor influentata de catre cei din jur?

131. Ceilalti se mira adesea de volumul de munca pe care il indepliniti?

132. In general, aveti impresia c¢i nu tineti la nimic si la nimeni in viata?

133. Va este greu sa va debarasati de o persoana careia nu doriti sd-i acordati nici atentia, nici
timpul dumneavoastra?

134. In conversatiile din societate mai mult ascultati decét vorbiti?

135. Aproape intotdeauna sunteti de parere ca viata merita sa fie traita?

136. Va irita sa asteptati la o bariera trecerea unui tren lung de marfa?

137. Aveti obiceiul sa spuneti imediat ceea ce va sta pe limba?

138. Va place sa vorbiti in public?

139. Va place sa fiti impreuna cu cineva?

140. Va pastrati in general sangele rece si mintea limpede in momentele dificile?

141. Oamenii va considera drept o fiinta plina de viata?

142. Cand sunteti suparat, va simtifi mai bine daca va manifestati supararea?

143. Incercati sa evitati orice cearta?

144. Oamenii par fericiti sa fie impreund cu dumneavoastra?

145. Va simtiti uneori obosit §i nepasator fara motiv?

146. Este greu de inteles faptul ca multi oameni sunt atat de inceti incat nimic nu le reuseste?
147. Va place sa luati parte la jocurile de sansd indiferent dacd va puteti permite sau nu
aceasta?

148. Daca cineva dintre cunostinte a raspandit, cu privire la dumneavoastra, zvonuri urate sau
neadevarate cautati sa aveti cat mai repede o intalnire pentru a-i cere explicatii?

149. Timiditatea va Tmpiedica sa fiti atat de popular cat ati putea fi?

150. De obicei, nu sunteti nelinistit de nenorocirile care vi s-ar putea intampla?

151. Obtineti aproape totdeauna consideratia ce vi se cuvine pentru ceea ce ati realizat?

152. V-ar placea sa le spuneti ,,cateva vorbe” unor persoane?

153. Mai degrabd afi vrea sa va petreceri seara acasa, citind, decat sa mergeti la o mare
petrecere?

154. Ati schimba o multime de lucruri in firea omeneascd, daca ati avea posibilitate?

155. In ceea ce faceti sau intreprindeti, urmariti obtinerea rezultatului (avantajului) maxim?
156. Intr-un grup, participati din plin la orice actiune?

157. In majoritatea cazurilor, este important si obtineti ceea ce doriti, chiar dacd trebuie sa
luptati pentru aceasta?

158. Incercati adesea sa cunoasteti scopurile pe care le urmaresc ceilalti?

159. Majoritatea functionarilor acordd mai mare importantd interesului public decat celui
personal?

160. Vederea sangelui va ingrozeste?

161. Oamenii va vorbesc cand nu sunteti de fata?

162. Banul are importantd mai ales pentru ca 1i ofera putere celui care il poseda?

163. In orice imprejurare vi este usor sa va comportati in mod natural?

164. Cei mai multi oameni sunt stupizi?

165. Sunteti profund intristat vazand o pasare cu aripa zdrobita?

166. Cei din jur va critica adesea pentru lucruri pe care nu le-ati facut?

167. Va enerveaza sa pierdeti intr-o lupta?

168. Va place o activitate care cere atentie la numeroase detalii?

169. Cei mai multi oameni isi fac datoria chiar daca nu sunt supravegheati?

170. Puteti privi serpi fara sd va treaca fiorii?

171. Incepeti sa va plictisiti deseori atunci cand subiectul conversatiei se departeazi de
experientd, de preferintele sau de interesele dumneavoastra?

172. Va enerveaza daca nu aveti ultimul cuvant, chiar intr-0 prob-lema de mica importanta?
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173. De obicei, sunteti prea ocupat pentru a avea timp sa reflectati?

174. Cei mai multi oameni stiu ce au de facut, fara sa li se mai spuna?

175. Daca o ruda, un profesor, un superior va dojeneste, sunteti pe punctul de a lacrima?

176. Sunteti foarte sensibil (susceptibil, usor de lezat) in legatura cu anumite lucruri?

177. Cunoasteti pe cineva pe care in mod special ati vrea sa-1 vedeti ,,pus la locul lui”?

178. Sportul va atrage mai mult decat domeniul problemelor teoretice?

179. Cei mai multi oameni sunt platiti in mod echitabil, tinand seama de ceea ce fac pentru
societate?

180. Tresariti involuntar la ideea ca o plosnita sau un vierme merge pe dumneavoastra?

181. Aveti adesea impresia cd unul dintre principalele personaje ale unui film sau ale unei
piese de teatru va seamana?

182. Sovaiti atunci cand ar trebui sa spuneti unora sa-si vada de treburile lor?

183. V-ati impus regula de a verifica cu grija ceea ce ati facut?

184. In cele mai multe locuri, regulile de circulatie ar avea mare nevoie sa fie imbunatitite?
185. V-ar placea sa studiati mai degraba un domeniu stiintific sau matematic, decat literatura si
muzica?

186. Va puneti in situatii dificile si nu Incercati sa iesiti din ele?

187. Suportati greu cand va poruncesc prietenii sau membrii familiei dumneavoastra?

188. Sunteti inclinat sa filozofati asupra tuturor lucrurilor?

189. Majoritatea oamenilor se mentin pe calea cea dreaptd de teama sa nu fie pringi?

190. Nu suportati sa aveti mainile murdare sau unsuroase?

191. Aveti tendinta de a reflecta aproape tot timpul asupra dumneavoastra insiva?

192. Ati avut adesea tentatia de a spune oamenilor care ,,isi baga nasul peste tot” sa-si vada de
treburile lor?

193. Sunteti adesea ,,pierdut” in gandurile dumneavoastra?

194. Mult prea multi oameni incearcad sa profite la maxim de societate, dandu-i in schimb cat
mai putin?

195. Va place si cititi povestiri adevarate de dragoste sau de aventuri?

196. Depasiti foarte repede momentele in care ati fost umilit?

197. Cand intreprindeti ceva Impreuna cu alte persoane, propunerile pe care le faceti vi se par
totdeauna cele mai bune?

198. Va place si discutati cu prietenii dumneavoastra despre prob-lemele cele mai importante
ale vietii?

199. In timpul nostru, majoritatea oamenilor se striduie ca, pentru retributia pe care o primesc,
sd obtina cele mai bune rezultate in munca lor?

200. Acordati o micd importantd imbracamintei?

201. Aproape tot ceea ce se intdmpla pare sa va priveasca in oare-care masura?

202. Cand oamenii devin autoritari, simtifi tentatia sa faceti exact contrariul a ceea ce va cer
ei?

203. Adesea v-ar placea sa cunoasteti motivele ascunse ale actiunilor celorlalti?

204. Aveti sentimentul cd necesitatea respectarii unor norme de comportare va ingradeste
libertatea personala?

205. Ati vrea sa fifi mai curand padurar decat desenator de moda?

206. Unele persoane spun sau fac in mod intenfionat anumite lucruri care va deranjeaza?

207. Unii oameni sunt asa de nepoliticosi, incat ati avea chef sa-i trimiteti la plimbare?

208. Aveti cateodatd sentimentul ciudat ca nu sunteti dumneavoastra ingiva?

209. Considerati ca in zilele noastre majoritatea persoanelor care au ajuns in situatii bune au
fost ,,impingi” de cineva?

210. Va displace limbajul grosolan?

211. Exista o multime de munci pe care nu le-ati face pentru ca nu sunt destul de bune pentru
dumneavoastra?
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212. Valuati la hartd sau discutati pentru a va apdra prietenii sau rudele?

213. Vaplace sa reflectati asupra problemelor complicate?

214. Majoritatea oamenilor invata sa evite repetarea greselilor lor?

215. Vederea animalelor maltratate va impresioneaza in mod deosebit?

216. Oamenii va jignesc fara sa vrea, deoarece le ascundeti ceea ce simtiti?

217. Vaplace mult sa-i faceti pe altii sa actioneze potrivit dorintelor dumneavoastra?

218. Vi se Intampla adesea sa va luati un moment de ragaz pentru a reflecta?

219. Ati primit in viata aproape toate recompensele pe care le-ati meritat?

220. Ati vrea sa fifi mai degraba decorator de interioare decat arhitect?

221. Ati avut impresia cd anumite persoane incearcd pe ascuns sa profite de pe urma
dumneavoastra?

222. Sunteti capabil s@ infruntati un organ public sau un superior daca doriti acest lucru?

223. Vi se pare foarte interesant sa observati oamenii pentru a vedea ce vor face?

224. Numarul oamenilor ,,cu doua fete” pe care i-afi cunoscut este realmente foarte mic?

225. Sunteti foarte jenat daca cineva va critica?

226. Adesea cautati sa aflati parerea celorlalti?

227. Cand cineva nu ,,joaca” cinstit, va place sa-1 vedeti incurcat in propriile lui ite?

228. In permanenti cdutati sa va perfectionati?

229. Considerati o conditie necesara ca grupul sa-si urmeze neconditionat seful?

230. Preferati sa asistati la un eveniment sportiv, decat la un bal?

231. Trebuia sa se intample mare lucru pentru a va simfti jignit?

232. Daca cineva incearca sa va lezeze unul din drepturile personale, va avea serios de a face
cu dumneavoastra?

233. Aveti tendinta de a ocoli problemele complicate care cer multa gandire?

madrunta a treburilor lor, fara a o lasa pe seama altora?

235. Vederea unghiilor roase sau murdare va trezeste dezgust?

236. V-a deranjat uneori ideea cd cineva va citeste gandurile?

237. Este mai bine sa cedezi decat sa te angajezi intr-0 cearta?

238. Incercati sa intelegeti ce gandesc oamenii atunci cand va vorbesc?

239. Ati avut partea dumneavoastra de noroc in viata?

240. Sunteti realmente Indurerat cand un cal este maltratat?

241. Nu o data demnitatea dumneavoastra a fost serios incalcata?

242. Atunci cand sunteti indignat de comportamentul cuiva, i-o spuneti fara intarziere?

243. La sfarsitul unui moment critic, obignuiti sd va ganditi la ceea ce ar fi trebuit sa faceti si
nu ati facut?

244, Cand vreti ca un lucru sa fie bine facut, il faceti dumneavoastra ingiva?

245. Puteti tine in mana o arma incarcata, fara a va simti nervos?

246. Anumite persoane isi atribuie prea des lucruri pe care in realitate le-ati facut
dumneavoastra?

247. Cunoasteti sau ati cunoscut bine pe cineva pe care v-ar placea sa-1 vedeti dupa gratiile
inchisorii?

248. Va intereseaza mult moravurile generatiei dumneavoastra?

249. Marile intreprinderi, institutii sunt un lucru bun?

250. Plangeti relativ usor?

251. Sunteti putin ingrijorat atunci cand totul merge prost?

252. Va ingrijiti ca oamenii sa nu profite de pe urma dumneavoastra?

253. Aveti tendinta de a medita asupra trecutului dumneavoastra?

254. Anumite persoane urmaresc cu o atentie mai mare decat ar trebui tot ceea ce faceti?

255. La vederea plosnitelor si a pdianjenilor va trec fiorii?

256. Aveti adesea ideea ca cel care vorbeste spune ceva despre dumneavoastra?
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257. Va simtiti nefericit daca intr-un colectiv lucrurile nu merg asa cum ati dori?

258. Vaplace sa va analizati gandurile si sentimentele?

259. Sub masca politetii, majoritatea oamenilor se poarta ca rechinii?

260. V-ar placea sa fiti mai degraba constructor decat infirmier?

261. Vi se pare ca in anumite zile totul merge prost?

262. Propuneti o distractie atunci cand lumea incepe sa se plictiseasca?

263. Ati prefera sa lucrati pentru punerea in aplicare a unor proiecte, decat s va petreceti
timpul cu intocmirea lor?

264. Sistemul de educatie din tara noastrd este satisfacator aproape din toate punctele de
vedere?

265. Va intristeaza vederea unui peste prins in undita?

266. Va descarcati adesea necazul pe ceilalti?

267. V-ar placea sa aveti destui bani sau putere pentru ca si-i impresionati pe cei care se
considera superiori?

268. Va surprindeti adesea cazut pe ganduri?

269. In zilele noastre, oamenii au tot atatea posibilititi de a reusi ca si in vremea parintilor lor?
270. Va displace mult sa imbratisati pe cineva de varsta si de sexul dumneavoastra?

271. Sunteti prea sensibil pentru a fi fericit?

272. Adesea a fost necesar sa luptati pentru ceea ce credeti ca este just?

273. 1i observati adesea pe ceilalti pentru a vedea efectele cuvintelor sau faptelor
dumneavoastra?

274. Majoritatea oamenilor vor sa primeascd mai mult decat dau?

275. Sunteti gata sa va incercati singur sansa intr-o situatie al carei rezultat este indoielnic?
276. Anumiti oameni v-au vorbit de rau altora?

277. Parerile celor mai multi dintre oameni sunt fara valoare?

278. Aveti tendinta de a va analiza?

279. Aproape tuturor, chiar si celor mici, dreptate le poate face tribunalul?

280. Ati prefera sa fiti miner decat sa vindeti flori?

281. Va este greu sa va interesati de problemele altora, cind dumneavoastra insiva aveti atatea
de rezolvat?

282. Va deranjeaza ca oamenii sd va spuna ceea ce ar trebui sa faceti?

283. Vaintrebati adesea de ce exista viata si care este viitorul ei?

284. Anumite persoane va fac Tn mod voit viata grea?

285. Va displace mirosul de transpiratie?

286. Criticile va deranjeaza foarte putin?

287. Va irita sd vedeti pe cineva facand cu stdngacie un lucru despre care dumneavoastra stiti
perfect cum se face?

288. Aveti tendinta de a trai in prezent, fara a va gandi la trecut si nici la viitor?

289. Majoritatea oamenilor mint din cand in cand pentru a reusi?

290. Vadisplace sd vedeti un barbat neras?

291. Daca nu gasiti un lucru, mai intai banuiti ca cineva l-a luat sau I-a mutat din loc?

292. Exista cateva persoane ale cdror acte va irita in mod continuu?

293. Va place sa aveti timpul de a fi singur cu gandurile dumneavoastra?

294. Exista prea multe persoane care merita o retributie mai mare decat cea a sefului lor?

295. Va plac scenele de dragoste la cinema sau la teatru?

296. Exista momente 1n care toatd lumea pare sa fie impotriva dumneavoastra?

297. Daca stand la rind, cineva v-o ia inainte, poate fi sigur ca va avea de a face cu
dumneavoastra?

298. Vaintrebati adesea de ce oamenii se poartd asa cum se poarta?

299. Aproape toata lumea se poarta corect?

300. Cand sunteti miscat sufleteste, aproape va dau lacrimile?
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Interpretare: Se urmaresc raspunsurile la itemi potrivit scalelor 1 — 10. Fiecare raspuns
al subiectului ce corespunde cu cel al scalelor de mai jos se egaleaza cu un punct.
1 — activitate generala
DA: 1, 11, 16, 26, 41, 46, 51, 56, 71, 86, 96, 101, 111, 121, 126, 131, 136, 141, 146
NU: 6, 21, 31, 36, 61, 66, 76, 81, 91, 106, 116.
2 — autocontrol
DA: 2,12, 22, 27, 37, 62, 87, 92, 97, 101, 107, 122.
NU: 7,17, 32,42, 47,52,57,67,72,77,82,112,117, 127, 132, 137, 142, 147.
3 — ascendentad
DA: 3,18, 38, 53, 58, 73, 78, 88, 93, 98, 113, 123, 128, 138, 148.
NU: 8, 13, 23, 28, 33, 43, 48, 63, 83, 103, 108, 118, 133, 143.
4 — sociabilitate
DA: 4,9, 14, 24, 29, 39, 44, 49, 59, 79, 90, 104, 119, 137, 144.
NU: 19, 34, 54, 64, 69, 74, 84, 89, 94, 109, 114, 124, 129, 134, 149.
5 — stabilitate emotionala
DA: 20, 30, 35, 65, 90, 105, 115, 135, 140, 150.
NU: 5, 10, 15, 25, 40, 45, 50, 55, 60, 70, 75, 80, 85, 95, 100, 120, 125, 130, 145.
6 — obiectivitate
DA: 151, 156, 196, 231, 251, 286.
NU: 161, 166, 171, 176, 181, 186, 191, 201, 206, 211, 216, 221, 226, 236, 241, 246, 256, 261,
266, 271, 276, 281, 291, 296.
7 — prietenie
DA: 182, 237.
NU: 152, 157, 162, 167, 172, 177, 187, 192, 197, 202, 207, 212, 217, 222, 227, 232, 242, 247,
252, 257, 262, 267, 272, 277, 282, 287, 292, 297.
8 — reflexivitate
DA: 153, 158, 163, 168, 183, 188, 193, 198, 203, 213, 218, 223, 228, 238, 248, 253, 258, 268,
273, 278, 283, 293, 298.
NU: 173, 178, 208, 233, 243, 263, 288.
9 — relatii personale
DA: 159, 169, 174, 179, 199, 214, 219, 224, 234, 239, 249, 264, 269, 279, 299.
NU: 154, 164, 184, 189, 194, 204, 209, 224, 244, 254, 259, 274, 284, 289, 294.
10 — masculinitate
DA: 155, 170, 185, 200, 205, 215, 230, 245, 260, 270, 275, 280.
NU: 160, 165, 175, 180, 190, 195, 210, 220, 225, 235, 240, 250, 255, 265, 285, 290, 295, 300.
Norme
Ca si in alte chestionare de personalitate, la acest chestionar nu se poate vorbi de o
,norma‘ propriu-zisa. Aici se obfine un rezultat care urmeaza a fi interpretat. Se poate vorbi,
deci, de o interpretare calitativa a rezultatelor.
Interpretarea scalelor
1. Activitate generala — vital, eficient, plin de viata; versus — lent, deliberativ, ineficient.
2. Autocontrol — seriozitate, deliberare, persistentd; versus — indiferenta, impulsivitate, placere
in urma excitarii.
3. Ascendenta — autoaparare, conduce, stapanire de sine, versus — submisivitate, ezitare,
precautie.
Sociabilitate — prieteni, contacte sociale; versus — timiditate, introversie sociala.
Stabilitate emotionald — dispozitie stabild, optimism, calmitate; versus — pesimism, reverie,
excitabilitate, sentimente de vinovatie, neliniste, singuratate.
6. Obiectivitate — hiposensibilitate; versus — hipersensibilitate, centrat pe sine, suspicios.
7. Prietenie — toleranta actiunii ostile, acceptarea dominarii, respectul pentru ceilalti; versus —
dusmanos, ostil, dominator, dispretuitor.

ok~
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8. Reflexivitate — reflexivitate, echilibru mental; versus — interes fata de activitati concrete,
gandire introverta.

9. Relatii personale — toleranta, incredere in institutii sociale; versus — suspicios, critica
institutiile, 1si plange de mila.

10. Masculinitate — interes pentru activitafi masculine, aspru, dur, inhibarea emotiilor,
dezinteres pentru Tmbracaminte si stil; versus — interes in activitati si preocupari feminine,
temator, romantic, exprimarea emotiilor.

CHESTIONAR DE PERSONALITATE
(H. EYSENCK)

Chestionarul de personalitate Eysenck determind 2 factori de bazd: extraversiunea
(introversiunea) si neurotismul. Primul factor e bipolar si reprezintd caracteristica individual-
psihologica a omului, extremele careia corespund orientdrii personalitatii la lumea exterioard
(extraversiune) sau la lumea subiectiva, launtrica (introversiune). Se considerd cd extravertii sint
sociabili, impulsivi, flexibili si foarte adaptabili. Introvertii, din contra, sunt rezervati, pasivi,
nesociabili, si deseori intampina dificultati de adaptare sociala. Factorul al doilea — neurotismul —
descrie insusirea — starea ce caracterizeaza omul din punctul de vedere al stabilitatii emotionale,
anxietatii etc. acest factor e de asemenea bipolar si formeaza o scala la unul din polii careia se afla
persoanele foarte stabile, adaptive, iar la celdlalt pol — persoane extrem de nestabile, neurotice si
nonadaptive. Majoritatea oamenilor se afla intre acesti 2 poli, mai aproape de centru. Intersectia
acestor doud caracteristici bipolare permite raportarea destul de netd a omului la unul din cele 4
tipuri temperamentale.

Neurotism
(Instabilitate emotionald)

Melancolic Coleric

Introversiune Extraversiune
Flegmatic Sangvinic

Stabilitate emotionala

Chestionarul cuprinde 57 de intrebari la care subiectul trebuie sa raspunda prin cuvintele

“Da” sau “Nu”, in conformitate cu corespunderea sau necorespunderea felului sau de a fi.
Testul poate fi aplicat atat individual cat si colectiv.

CHESTIONAR DE PERSONALITATE EYSENCK

Instructiune: Cititi cu atentie fiecare Intrebare si raspundeti prin “da” sau “nu” in
dependentd de faptul daca continutul ei corespunde sau nu corespunde cu felul Dvs. de a fi.
Este in interesul Dvs. sa nu pierdeti prea mult timp cu nici o intrebare. Fiti atent pentru a nu
omite nici una din Intrebari juste sau nejuste, prezentul chestionar constituie doar o masura a
modelului in care Dvs. va comportati.
Doriti adesea sa fiti in situatii care sa va stimuleze?
Aveti frecvent nevoie de prieteni care sa va inveseleasca?
Sunteti o persoana care, de obicei, nu-si face griji?
Va este greu sa acceptati un refuz?
Va opriti pentru a va gandi inainte de a face ceva?
Daca promiteti ca veti face ceva, va finefi intotdeauna de cuvant?

ook ownE
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10.
11.

12.

13.
14.
15.
16.
17.
18.

19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.

26.
217.
28.

29.
30.
31.
32.

33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44,
45.
46.
47.
48.
49.

Vi se schimba adesea dispozitia?

In general, vorbiti si actionati repede, fard a va opri pentru a reflecta asupra
lucrurilor?

Va simtiti vreodata pur si simplu nefericit, fara motiv serios?

Ati face aproape orice cand sunteti pus la ambitie?

Va simtiti vreodata intimidat cand doriti sa vorbiti cu o persoana de sex opus de care
va simiti atras?

Vi se intampla sa va pierdeti, din cand in cand, stapanirea de sine si sa va
infumurati?

Actionati adesea la inspiratia de moment?

Vi necdjiti adesea pentru lucruri pe care nu trebuie sa le spuneti sau sa le faceti?
Preferati in general, sa cititi in loc sa va intalniti cu alti oameni?

Va simtiti jignit cu usurinta?

Va place sa iesiti des in oras?

Vi se Intampla sa aveti, din cand in cand ganduri si idei care nu v-ar place sa fie
cunoscute de altii?

Va simtiti uneori plin de voiciune, iar alteori apatici?

Preferati sa aveti prieteni putini dar alesi?

Descori visati?

Cand oamenii ridica tonul la Dvs. raspundeti si Dvs. in acelasi mod?

Aveti adesea sentimente de vinovatie?

Considerati ca toate obisnuintele Dvs. sint bune si de dorit?

De obicei va puteti destinde si petrece foarte bine cand participati la o petrecere
vesela?

Credeti despre Dvs. ca sunteti foarte sensibil?

Cei din jur va considera foarte vioi?

Dupa ce ati facut un lucru important, vi se Intampld frecvent sa plecafi cu
sentimentul ca ati fi putut sa-1 faceti mai bine?

Cand sunteti cu alfi oameni, sunteti Tn majoritatea cazurilor tacut?

Barfiti cateodata?

Vi se intampla sa nu puteti dormi din cauza unor idei care va preocupa?

Daca doriti sa va informati asupra unei probleme, preferati sd o aflati intr-o carte, in
loc sa discutati cu cineva despre acest lucru?

Aveti vreodata palpitatii sau o greutate pe inima?

Vi place genul de munca in care trebuie sa fiti atent?

Aveti crize de tremuraturi si frisoane?

Ati declara intotdeauna la vama tot ce aveti daca ati sti ca nu v-ar fi prins niciodata?
Va displace sa fiti intr-o adunare (societate) in care oameni joaca feste unul altuia?
Sunteti o persoana iritabila?

Va place sa faceti lucruri in care trebuie sa actionati repede?

Va framantati in legatura cu anumite lucruri ingrozitoare care s-ar putea intampla?
Sunteti lent si lipsit de graba in felul Dvs. de a va misca?

Intarziati deseori la intalnire sau la serviciu?

Aveti deseori cogsmaruri?

Va place atat de mult sa discutati Tncat intrati cu usurinta in vorba si cu necunoscuti?
Aveti junghiuri sau dureri?

Daca n-ati fi majoritatea timpului printre oameni, v-ati considera nefericit?

Va considerati a fi o persoana nervoasa?

Din toti oamenii pe care ii cunoasteti, sint unii care categoric nu va plac?
Considerati ca aveti suficienta incredere in Dvs.?
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50.

51.
52.
53.
54,
55.
56.
57.

oukrwdE
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10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.

22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.

34.
35.

Puteti fi cu usurintd jignit cand oamenii va gasesc defecte personale sau greseli In
munca?

Va vine greu sa va distrati la o petrecere Tnsufletita?

Sunteti flaimand de sentimente de inferioritate?

Va vine usor sa nviorati o petrecere plictisitoare?

Vorbiti cateodata despre lucruri despre care nu aveti informatii suficiente?

Sunteti ingrijorat in legatura cu sanatatea Dvs.?

Va place sa faceti farse altora?

Suferiti de insomnie?

Formularul B

(Poate fi utilizat pentru testarea repetata a aceluiagi subiect)
Vi place ca in jurul Dvs. sa fie agitatie?
Aveti vreodata sentimentul de neliniste ca vreti ceva, dar nu stiti ce anume?
Aveti aproape Intotdeauna un raspuns “pregatit” cand vi se adreseaza cineva?
Va simtiti cate odata fericit, cate odata trist, fara motiv real?
Stati de obicei retras la petreceri si reuniuni?
In copilarie ficeati intotdeauna ceea ce vi se spunea si faceti, imediat si fara
murmur?
Sunteti cate odata moracanos?
Cand sunteti antrenat Intr-o ceartd preferati sa discutati pentru a o lichida, sau sa
taceti asteptand sa treaca furtuna?
Sunteti capricios?
Va place societatea oamenilor?
Aveti frecvent insomnii din cauza grijilor?
Va suparati cate odata?
Credeti ca sunteti un om norocos?
Vi se intdmpla frecvent sa va hotarati prea tarziu?
Vi place sa lucrati singur?
Va simtiti frecvent apatic si obosit fara motiv serios?
Sunteti vioi?
Rédeti cand auziti o gluma necuviincioasa?
Va simtiti adesea “satul pana in gat™?
Va simtiti cel mai bine in hainele de toate zilele?
Vi se intampla adesea sa va fuga gandurile cand incercati sa rezolvati cu atentie un
lucru?
Puteti sa va formulati repede gandurile?
Rémaneti adesea “dus pe ganduri”?
N-aveti nici un fel de prejudecati?
Va plac pacilelile, festele?
Va ganditi frecvent la trecutul Dvs.?
Va place foarte mult mancarea buna?
Cand sunteti suparat simgiti nevoia sd vorbiti cu un prieten despre supararea Dvs?
Va impotriviti colectei de bani 1n scopul unei cauze bune?
Va laudati putin cate odata?
Sunteti succesibil in anumite privinte?
Preferati sa stati acasa singur in loc sa mergeti la o petrecere?
Vi se Intdmpla vreodata sa fiti atat de agitat Incat sa nu puteti sta prea multa vreme
pe scaun?
Va place sa va planificati actiunile cu mult timp inainte?
Aveti ameteli?
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36. Raspundeti intotdeauna la o scrisoare adresata personal Dvs. cit mai repede posibil
dupa primirea ei?
37. De obicei puteti rezolva lucrurile mai bine gandindu-va la ele singur, decat daca le
discutati cu altii?
38. Vi se taie vreodata rasuflarea fara a fi executat o munca grea?
39. Nu va deranjeaza sa lasati lucrurile “asa cum sint”?
40. Suferiti de nervi?
41. Preferati sa planificafi munca sau s-o executati efectiv?
42. Vi se intampla cate odata sa amanati pe maine ceea ce trebuie sa faceti azi?
43. Va simtiti nelinistit atunci cand va aflati in ascensor, avion, tunele?
44. Cand va imprieteniti cu cineva, Dvs. aveti prima initiativa?
45. Aveti dureri de cap violente?
46. Aveti, in general, convingerea ca lucrurile se vor aranja de la sine si ca, intr-un fel
sau altul, totul va iesi bine pana la sfarsit?
47. Adormiti greu la ora culcarii?
48. Considerati ca este necesar, in anumite situatii, sa ascundeti adevarul?
49. Rostiti cate odata primul lucru care va vine in minte?
50. Va framantati prea mult dupa o intamplare neplacuta?
51. Sunteti de obicei un om “inchis” in raporturile cu ceilalti, cu exceptia prietenilor
foarte apropiati?
52. Intrati des 1n incurcatura din cauza ca actionati fara sa va ganditi?
53. Va place sa faceti glume si sa povestiti anecdote prietenilor?
54. Preferati sa castigati la jocuri de noroc?
55. Va simtiti adesea nesigur pe Dvs. in prezenta superiorilor?
56. Cand sansele sint impotriva dvs. sunteti de obicei de parerea ca merita sa riscati?
57. Aveti frecvent crampe la stomac inaintea unui eveniment important?
In tabelul de mai jos se reda cheia riaspunsurilor semnificative pentru factorii: “sinceritate”,
“extraversiune/introversiune”, “neurotism”. Fiecare raspuns al subiectului care corespunde cu
cheia de mai jos se egaleaza cu 1 punct.
Sinceritate:
Raspunsurile “Da” la intrebarile 6, 24, 36.
Raéspunsurile “Nu” la intrebarile 12, 18, 30, 42, 48, 54.
Extraversiune/introversiune:
Raéspunsurile “Da” la intrebarile 1,3, 8, 10, 13, 17, 22, 25, 27, 39, 44, 46, 49, 53, 56.
Raspunsurile “Nu” la intrebarile 5, 15, 20, 29, 32, 34, 37, 42, 51.
Neurotism:
Raspunsurile “Da” la intrebarile 2, 4, 7, 9, 11, 14, 16, 19, 21, 23, 26, 28, 31, 33, 35, 38,
40, 43, 45, 47, 50, 52, 55, 57
Modul de interpretare a factorului “Sinceritate”

Expresie numerica Interpretarea
0-3 sincer
4-6 situativ
7-9 nesincer

Modul de interpretare a factorilor ,,Extrraversiune/introversiune” si ,,Neurotism”

Expr. 0-2 3-6 7-10 11-14 15-18 19-22 23-24
Numer.
Extra- Supra- Concor- Concor- Normo- Discor Discor Supradisc
Vers. concor- dant dant stenic dant dant ordant
Intro-vers. | dant potential potential
Neuro- Suprain Introvers | Introvert | ambivert | Extra Extra Supra-
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tism trovers potential vert vert extravert
potential

CHESTIONAR DE TENDINTE ACCENTUATE SCHMIESCHECK
(H. SCHMIESCHECK)

Instructiune: ,,Vi se prezintd un sir de afirmatii referitoare la caracterul Dvs. Citifi cu
atentie fiecare afirmatie si raspundeti prin ,,Da”, daca ceea ce se confine in ea vi se potriveste
sau prin ,,Nu”, daca nu vi se potriveste. Fiti atenti, nu lasati nici o intrebare fara raspuns.”

Utilizarea chestionarului poate fi individuald sau colectiva. Subiectii nu sunt presati sau
invitati sa lucreze repede. Timpul de lucru este liber, dar, in linii mai, variaza intre 30 — 60
minute, Tn dependentd de ritmul gandirii si gradul de ntelegere al fiecarui subiect. Nu se
lucreaza pe sarite, ci la rand, adica, se citeste fiecare intrebare si se raspunde imediat.

1) In general sunteti un om vioi si fara griji?

2) Sunteti sensibil la jigniri?

3) Vi dau uneori repede lacrimile?

4) Dupa ce ati terminat cu bine o treaba oarecare, vi se intampla, totusi, sa va indoiti ca ati
facut bine si nu aveti liniste pana nu va convingeti inca o data?

5) In copilrie ati fost atat de indriznet ca si ceilalti de o vérstd cu Dvs.?

6) Dispozitia Dvs. este schimbatoare — de la mare bucurie la mare deprimare?

7) De obicei, intr-o reuniune amicald, sunteti in centrul atentiei celorlalti?

8) Sunt zile in care, fard motiv aparent sunteti imbufnat si iritat, incat este mai bine sa nu vi se
adreseze nimeni?

9) Credeti ca sunteti o persoana serioasa?

10) Sunteti in stare sa va entuziasmati puternic?

11) Sunteti foarte intreprinzator?

12) Uitati usor cand cineva va jignit?

13) Sunteti foarte milos?

14) Atunci cand puneti o scrisoare la cutie, obisnuiti sa controlati cu mana daca scrisoarea a
intrat cu adevarat?

15) Aveti ambitia ca la locul de munca sa faceti parte din cei mai buni?

16) Va este frica (sau v-a fost, cand erati copil) de furtuna si de caini?

17) Cred despre Dvs., unii oameni ca sunteti un pic pedant?

18) Dispozitia Dvs. depinde de intamplarile prin care treceti?

19) Sunteti intotdeauna agreat, simpatizat de catre cunoscutii Dvs.?

20) Aveti, uneori, stari de liniste si de tensiune (incordare) puternica?

21) De obicei va simtiti apasat de ceva, deprimat?

22) Ati avut pana acum crize de plans sau crize nervoase (soc)?

23) Va vine greu sa stati pe scaun timp mai indelungat?

24) Cand cineva va facut o nedreptate, luptati energic pentru interesele Dvs.?

25) Sunteti in stare sa taiati un animal?

26) Va supara faptul ca, acasa, perdeaua sau fata de masa sunt putin cam strambe si le indreptati
imediat?

27) Cand erati copil, va era frica sa ramaneti seara singur in casa?

28) Vi se schimba des dispozitia fara motiv?

29) In activitatea Dvs. profesionala, sunteti totdeauna cel mai capabil?

30) Va infuriati repede?

31) Puteti fi, cateodata, cu adevarat exuberant, voios?

32) Puteti uneori sa traiti un sentiment de fericire deplina?

33) Vi place sa fiti invitati la petreceri?

34) De obicei, spuneti oamenilor in mod deschis parerea Dvs.?
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35) Va impresioneaza daca vedeti sange?

36) Vi place o activitate cu o mare raspundere personala?

37) Sunteti inclinat sa interveni{i pentru oamenii carora li s-a facut o nedreptate?

38) Vi este teama sa va duceti intr-o pivnita, camera intunecoasa?

39) Preferati activitatile care trebuie facute incet si foarte exact celor care pot fi facute repede si
fara migala?

40) Sunteti o persoana foarte sociabila?

41) La scoala va placea (va place) sa recitati poezii?

42) Ati fugit vreodata de acasa, cand erati copil?

43) Vi se pare viata grea?

44) Vi s-a intamplat sa fiti atat de tulburat de conflicte sau suparari, incat v-a fost imposibil sa
va mai duceti la lucru?

45) S-ar putea scrie despre Dvs. ca, in general, nu va pierdeti prea repede buna dispozitie atunci
cand aveti un insucces (nu va reuseste ceva)?

46) Daca v-a jignit cineva faceti primul pas spre impacare?

47) Vi plac animalele?

48) Vi intoarceti uneori din drum ca sa va convingeti ca acasa sau la locul de munca totul este
in regula si ca nimic nu se poate intdmpla?

49) Sunteti cateodata chinuit de o fricd nelamuritd ca Dvs. sau rudelor Dvs. li s-ar putea
intampla ceva rau?

50) Credeti ca dispozitia Dvs. depinde de starea vremii?

51) V-ar displace cumva sa va urcati pe o scena si sa vorbiti in fata publicului?

52) Cand cineva va necdjeste de tot si cu intentie, ati fi in stare sd va iesiti din fire si sa va
incaierati?

53) Vi plac mult petrecerile?

54) Va simtiti adanc descurajat cand aveti deceptii?

55) Vi place o munca unde Dvs. trebuie sa organizati mult?

56) In mod obisnuit urmdriti cu tarie scopul pe care vi l-ati propus, chiar daca intimpinati
rezistenta?

57) Poate sa va influenteze intr-atat un film tragic incat sa va dea lacrimile?

58) Vi se intampld sd adormiti cu greutate, pentru ca va ganditi la problemele zilei sau a
viitorului?

59) Ca scolar ati suflat colegilor sau i-ati lasat sa copieze, dupa Dvs.?

60) V-ar displace sa treceti prin cimitir prin intuneric?

61) Sunteti peste masura de grijuliu ca acasa la Dvs. fiecare lucru sa aiba un loc al lui?

62) Vi se intampla, cateodatd, sd mergeti seara la culcare si dimineata sa va sculati prost
dispus?

63) Puteti sa va adaptati usor la situatiile noi?

64) Aveti uneori dureri de cap?

65) Radeti, des?

66) Fata de oameni pentru care nu aveti consideratie, va puteti purta foarte prietenos, incat ei sa
nu observe adevarata Dvs. parere despre ei?

67) Sunteti o persoana vioaie, plina de viata?

68) Suferiti mult din pricina nedreptatii?

69) Sunteti un categoric prieten al naturii?

70) Aveti obiceiul ca, atunci cand plecati de acasd sau mergeti la culcare, sa controlati
totdeauna starea unor lucruri (de pilda, daca gazul este inchis, aparatele electrice sunt
scoase din priza, usile sunt incuiate etc.)?

71) Sunteti sperios?

72) Vi se poate schimba dispozitia in urma consumarii alcoolului?

73) Colaborati sau ati colaborat cu placere, in tineretea Dvs., la cercuri teatrale de amatori?
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74) Va este cateodata foarte dor de departari?

75) In mod obisnuit, priviti viitorul cu pesimism?

76) Vi se poate schimba atat de puternic dispozitia, incat sa aveti uneori un mare sentiment de
bucurie, pentru ca apoi sa cadeti intr-o stare de amaraciune?

77) Va vine usor sa creati buna dispozitie intr-0 societate, reuniune?

78) De obicei, raimaneti multa vreme suparat?

79) Sunteti foarte puternic impresionat de suferinta altor oameni?

80) In mod obisnuit, in caietele de scoald scrieti incd o dati o pagini, daca se intampla sa faceti
o0 pata de cerneala?

81) Se poate spune cd, in general, cu oamenii sunteti mai mult prudent si banuitor decat
increzator?

82) Aveti des vise cu spaime?

83) Sunteti deseori terorizat de gandul ca, fiind pe peronul unei gari, va puteti arunca inaintea
trenului impotriva vointei Dvs.?

84) In mod obisnuit, deveniti vesel intr-un loc plicut?

85) In general, va debarasati usor de problemele apasatoare si nu va mai ganditi la ele?

86) Cand consumati alcool deveniti, de obicei, impulsiv?

87) In discutii sunteti mai degraba zgarcit la vorba, decat vorbaret?

88) Atunci cand trebuie sa colaborati la o reprezentatie teatrald, ati putea sa va insusiti atat de
bine rolul, Tncat pe scena sa uitati complet ca sunteti un altul?

Formular pentru raspunsuri

Nr. DA NU Nr. DA NU Nr. | DA | NU
item item item
1. 30. 59.
2 31. 60.
3 32. 61.
4, 33. 62.
5. 34, 63.
6 35. 64.
7 36. 65.
8. 37. 66.
9. 38. 67.
10. 39. 68.
11. 40. 69.
12. 41]. 70.
13. 42. 71.
14. 43. 72.
15. 44, 73.
16. 45, 74.
17. 46. 75.
18. 47. 76.
19. 48. 17.
20. 49, 78.
21. 50. 79.
22. 51. 80.
23. 52. 81.
24, 53. 82.
25. 54, 83.
26. 55. 84.
27. 56. 85.

30



28. 57. 86.
29. 58. 87.
88.

Interpretare: Analiza se efectueaza in doua etape. Mai intdi se urmaresc raspunsurile la
intrebari pentru fiecare dintre cele 10 grupe de trasaturi (I-X), conform cheii prezentate mai
jos, aflandu-se, astfel, valorile brute individuale.

1. Grupa I-a Demonstrativ

,Da’: 7,19, 22, 29, 41, 44, 63, 66, 73, 85, 88.
,»Nu”: 51.

2. Grupa Il-a Hiperexact

,Da’ 4, 14,17, 26, 39, 48, 58, 61, 70, 80, 83.
,»Nu””: 36.

3. Grupa Ill-a Hiperperseverent

,Da”: 2,15, 24, 34, 37, 56, 68, 78, 81.
»Nu”: 12, 46, 59.

4. Grupa IV-a Nestapanit

,Da”: 8, 20, 30, 42, 52, 64, 74, 86.
H»NU”: —

5. Grupa V-a Hipertim

,Da”: 1, 11, 23, 33, 45, 55, 67, 77.
H»NU”: —

6. Grupa Vl-a Distimic

,Da’: 9,21, 43,75, 87.

»Nu”: 31, 53, 65.

7. Grupa Vll-a Ciclotim

,Da”: 6, 18, 28, 40, 50, 62, 72, 84.
H»NU”: —

8. Grupa VIlll-a Exaltat

,Da”: 10, 32, 54, 76.

»NU”: —

9. Grupa IX-a Anxios

,Da”: 16, 27, 38, 49, 60, 71, 82.
»Nu”: b,

10. Grupa X-a Emotiv

,Da’: 3, 13, 35, 47, 57, 69, 79.

,Nu’”: 25.

La etapa a doua in tabelul nr. 3 Rezultate de sinteza se noteaza valorile brute pentru
fiecare grupa (I-X). Aceste valori se multiplica prin coeficientul stabilit pentru fiecare grupa in
parte, obtinandu-se astfel un rezultat care poate varia de la 0 la 24. Cu cat acest rezultat este
mai mare (adicad se apropie de 24), cu atat este mai mare si gradul de semnificatie a trasaturii
respective, marcandu-se astfel directia de «accentuare» a personalitatii.

Coeficientul ajuta si la compararea cantitativa a rezultatelor, Intrucat, prin inmultirea
efectuata, se obtin valori standard comparative. Valoarea 24 indica un procentaj simptomatic de
100%; valoarea 18 indica 75%; valoarea 12 indica 50%; valoarea 6 indica 25%. Cu referire la
interpretarea rezultatelor, autorul chestionarului avanseaza ideea cd se poate vorbi de o
,»accentuare” in cazul cand numarul de raspunsuri semnificative trece de 50%.

Personalitatile ,,accentuate” nu sunt patologice. Ele se caracterizeaza prin evidentierea
unor trasaturi pregnante de caracter.

Rezultate de sinteza
Grupa | Nr: de Valorile | Coeficient | Rezultat | Procentaj
Intrebari | brute de inmultire
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wmn

oo

8.
9.
10.

I 12 2
I 12 2
i 12 2
v 8 3
\ 8 3
VI 8 3
VIl 8 3
VI |4 6
IX 8 3
X 8 3

Descrierea accentuarilor dupa K. Leonhard
Demonstrativitatea — manifestata prin teatralism, autocompatimire, dorinta de a fi in centrul
atentiei.
Hiperexactitatea — manifestata prin constiinciozitate exagerata, seriozitate exagerata.
Hiperperseverenta — manifestata prin ambitie extrema, susceptibilitate.
Nestdpanirea — manifestatd prin irascibilitate, indispozitie, uneori devieri (alcool, sex,
toxicomanie).
Hipertimia — manifestata prin buna dispozitie, spirit intreprinzator, activism inalt.
Distimia — manifestata prin posomorare permanenta, seriozitate exagerata.
Ciclotimia — manifestat prin labilitate afectiva, treceri bruste de la veselie la tristete cu
tacere.
Exaltarea — manifestata prin pendulare intre euforie si depresie.
Anxietatea — manifestata prin fobie, timiditate, anxietate exagerata.
Emotivitatea — manifestata prin perturbarea trairilor afective.

INVENTARUL OSTILITATII
(A. BUSS SI A. DARKEE)
Inventarul ostilitatii a fost elaborat de A. Buss si A. Darkee si evalueazd agresivitatea si

tipurile de agresivitate. Testul poate fi aplicat atat individual cat si colectiv.

Instructiune: Apreciati daca afirmatiile prezentate sunt ,,adevarate” sau ,,false” prin

referire la propria persoana.

Nr. Afirmatii A/F
1. Indeplinesc rugdmintea cuiva, doar daci ma roagi frumos.
2. Nu par sa Infeleg ce mi se intdmpla.
3. Uneori barfesc oamenii pe cei care nu-ii plac.
4. Uneori nu pot sa-mi controlez impulsul de a-i leza pe ceilalti.
S. Stiu ca oamenii ma barfesc pe la spate.
6. Ma infurii cu usurintd, dar imi revin repede.
7. Cand dezaprob purtarea prietenilor mei, le-o spun direct.
8. Cand cineva stabileste o reguld care nu-mi place, am tendinta sa o incalc.
9. Ceilalti par mereu sa reuseasca 1n viata.
10. | Niciodata nu sunt atat de furios incat sa arunc cu obiectele.
11. | Nu gasesc niciodata un motiv suficient de serios pentru a lovi pe cineva.
12. | Am tendinta sa fiu prudent cu persoanele care sunt mai prietenoase decat ma
asteptam.
13. | Intotdeauna sunt rabdator cu ceilalti.
14. | Sunt adesea in dezacord cu altii.
15. | Cand cineva imi comanda (face pe seful), fac invers decat imi cere.
16. | Cand privesc in urma, la ce mi s-a Intdmplat, am senzatia unor usoare

resentimente din trecut.
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17. | Cand sunt furios trantesc uneori usile.

18. | Daca cineva ma jigneste sau ma loveste primul, reactionez.

19. | Sunt cateva persoane care nu ma plac deloc.

20. | Sunt mult mai iritat decat 1si dau seama ceilalti.

21. | Numa pot opri sa intru In controverse cu oamenii cand acestia nu sunt de
acord cu mine.

22. | Cand oamenii Tmi comanda (sunt autoritari) nu ezit sa le ardt ca am infeles.

23. | Aproape saptamanal, vad pe cineva care-mi displace.

24. | Niciodata nu fac farse altora.

25. | Oricine ma jigneste pe mine sau pe familia mea, cautd scandal.

26. | Sunt cateva persoane care par sa ma invidieze.

27. | Imi fierbe singele din mine daci se distreaza cineva pe seama mea.

28. | Am pretentia ca ceilalti sa-mi respecte drepturile.

29. | Uneori, cand sunt furios pe cineva, 1i aplic ,.tratamentul tacerii”.

30. | Desi nu arat, uneori ma roade invidia.

31. | Uneori, cand sunt suparat bombanesc.

32. | Persoanele care continud sa ma deranjeze cer un pumn in nas.

33. | Uneori am sentimentul ca altii rad de mine.

34. | Nu ma supar cand cineva nu ma trateaza corect.

35. | Chiar daca sunt infuriat nu folosesc un ,,limbaj dur”.

36. | Nu cunosc nici 0 persoana pe care s-o urasc din tot sufletul.

37. | Uneori sunt bosumflat daca nu pot face cum vreau eu.

38. | Chiar daca cineva ma loveste primul, rareori 1i intorc lovitura.

39. | Deviza mea e: ,,Niciodatd sa nu te increzi in straini”.

40. | Uneori oamenii ma deranjeaza chiar numai fiind in apropierea mea.

41. | Daca cineva ma supdra, sunt capabil si-i spun ce gandesc despre el.

42. | Daca as lasa oamenii sa vada ce simt, as fi considerat o persoana complicata
(dificila).

43. | De la zece ani nu mi-am mai pierdut firea.

44. | Cand imi pierd cumpatul cu adevarat, sunt in stare sd palmuiesc pe cineva.

45. | In general, ma intreb ce motive ascunse poate avea o alti persoani pentru a-
mi face pe plac.

46. | Adesea ma simt ca un butoi cu pulbere, gata sa explodeze.

47. | Cand ceilalti tipa la mine, tip si eu la ei.

48. | Uneori mi se pare ca am luat din viata partea ei cruda.

49. | Imi amintesc ci odati am fost atat de furios, incat am luat cel mai apropiat
obiect si 1-am zdrobit.

50. | Intru in dispute la fel de repede ca si ceilalti.

51. | Obisnuiam sa cred ca majoritatea oamenilor spun adevarul dar m-am convins
de contrariu.

52. | Adeseori imi asum responsabilitati prea mari.

53. | Cand sunt furios spun lucruri antipatice amenintatoare.

54. | Uneori Tmi arat furia prin batai Tn masa.

55. | Daca trebuie sa recurg la violenta fizica pentru a-mi apara drepturile, o fac.

56. | Nu am dusmani care sa doreasca cu adevarat s ma raneasca.

57. | Nu ma pot opri sa fiu putin nepoliticos (aspru) cu cei care nu-mi plac.

58. | Nu pot sd pun pe cineva la punct, chiar daca este necesar.

59. | Sunt oameni care au facut presiuni asupra mea, asa incat am ajuns la
,explozie”.

60. | Rareori am impresia cd oamenii Incearcd sa ma supere sau sa ma jigneasca.
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61. | Nu permit si fiu iritat de lucrurile marunte.

62. | Adesea fac amenintari pe care n-am intentia sa le pun In practica.

63. | Inultima vreme sunt iritat, nemultumit.

64. | Cand ma cert am tendinta sa ridic vocea.

65. | In general imi ascund parerile proaste despre altii.

66. | Mai degraba as face o concesie, decat s intru Intr-o controversa.

Interpretare: Fiecare coloand reprezintd o subscald a ostilitatii generale. Se noteaza
acele raspunsuri care concorda cu cele din cheie si se aduna aceste concordante pentru fiecare
coloana in parte. Apoi se aduna scorurile pentru cele 7 coloane si se obtine un scor total
general.

Cheia testului

NE RE IN AT SU IR VE

1. A 2. A 3.A 4. A 5. A 6. A 7.A
8. A 9. A 10.F 11.F 12.A 13.F 14. A
15. A 16. A 17.A 18.A 19.A 20.A 21. A
22. A 23. A 24.F 25.A 26.A 27.A 28. A
29. A 30. A 31.A 32.A 33.A 34.F 35. F
36. F 37.A 38.F 39.A 40.A 41.A

42. A 43.F 44.A 45.A 46.A 47.A

48. A 49.A 50.A 51.A 52A 53.A

54.A 55.A 56.F S1.A 58.F

59.A 60.F 61.F 62.A

63.A 64.A

65.F

66.F

Scorul total general este de obicei sub 38 (la femei fiind, de regula, usor mai scazut) si
reprezinta indicatorul de ostilitate generald. Daca scorul este mai mare, (nivelul de ostilitate
este scazut si individul se implicad in relatii dificile si dezagreabile. Daca scorul este mai mic
decat 38, trebuie urmarite subscorurile la cele 7 coloane, pentru a se vedea daca vreunul dintre
ele reprezinta vreo problema.

Negativism (NE). Scor ridicat: 4 si peste.

Negativismul este, de obicei, un comportament opozant fatd de autoritate. El implica
refuzul de a coopera si se poate exprima printr-un sir de comportamente: de la lipsa de
bundvointa pasiva la razvratire fata de reguli si conventii.

Resentiment (RE). Scor ridicat: 4 si peste.

Resentimentul implica gelozia fata de altii, adesea la nivel de ura. Este, de cele mai multe
ori, o traire de supdrare, necaz fatd de lume pentru o tratare incorectd (imaginara sau reald).

Ostilitate indirecta (IN). Scor ridicat: 6 si peste.

Ostilitatea indirectd implicd un comportament care directioneaza ostilitatea catre cineva
intr-un mod ocolit. El poate fi necinstit prin aceea cd persoana antipatizata primeste ostilitate
prin barfeli rdutacioase sau bancuri, dar nu poate face mare lucru prin asta. Alte comportamente
indirecte, ca de exemplu trantirea usilor, pierderea firii etc., permit unui individ sa-si descarce
trairile generate de ostilitate, care pot sa nu fie indreptate Impotriva cuiva anume.

Atentat (AT). Scor ridicat: 6 si peste.

Atentatul implica violenta fizica reala si vointa de a folosi violenta impotriva altora. De
obicei apare in dispute cu altii mai degraba decat in distrugerea obiectelor.

Suspiciune (SU). Scor ridicat: 4 si peste.

Suspiciunea implica proiectarea ostilitatii asupra altora.

Iritabilitate (IR). Scor ridicat: 8 si peste.
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comportamente ca izbucniri de pierdere a firii, grosolanie, nemultumire acuta.

Iritabilitatea este promptitudinea de a exploda la cea mai mica provocare. Se exprima in

Ostilitate verbala (VE). Scor ridicat: 9 si peste.
Ostilitatea verbalda implica exprimarea verbald a trairilor negative fata de altii (ceea ce
spun si cum spun). Se observa in stilul de argumentare, in tipete, strigate, cat si in continutul
verbal al amenintarilor, blestemelor, hipercriticismului.

TEST DE AUTOEVALUARE A TEMPERAMENTULUI

Instructiune: Consultati atent tabelul ce urmeaza. In prima colonita gasiti 10 enunturi
neterminate. Pentru fiecare dintre ele alegeti dintre cele 4 colonite, aldturate pe orizontala,
varianta de raspuns care va caracterizeazad cel mai bine comportamentele si actiunile. La fiecare
raspuns se admite un singur raspuns. Va evaluati sub un aspect general ca si conduita,
excluzandu-se pe cat e posibil interpretarile de relatiile foarte apropiate (de familie) si cele
legate de experientele personale foarte vii (situatii limitd).

Nr. | Enunturile SANGVINIC | MELANCOLIC | COLERIC FLEGMATIC

1. | In general sunt | activa timida care fara prea multa | calma,

o fire: optimista comunica greu rabdare, agitata, | neemotiva,
vesela, in cu persoanele cu schimbari prudenta,
majoritatea necunoscute, frecvente de chibzuita, cu
timpului bine | care se inchide in | dispozitie, stapanire de
dispusa. sine, pasionata, sine.

neincrezatoare, combativa.
pesimista.

2. | Abordez pasional, cu Cu suspiciozitate, | categoric, cu retinere si
discutiile si receptivitate fara curaj. hotarat. cumpatare.
negocierile: chestiunile noi.

3. | Discursul meu | accentuat, cu ton jos, chiar | categoric, stapanit,
este: articulat, soptit hotarat linistit, cu

ritmat, alert, pauze,
insotit de controlat
gesturi.

4. | Mimica si expresive, aproape ca nu repezi, discrete,
gesturile mele | largi, cu rolul | exista deoarece | bruste, punctuale,
sunt: de a intregi membrii au frante. lipsite de

exprimarea tendinta sa se evazivitate.
verbala. incruciseze sau

sa se alipeasca

de corp.

5. | Cuprivire la deschiderea — | singuratatea, oamenii relatiile
relatiile sociale | deoarece sunt | contactele cat neevazivi, constant,
si la contactele | receptive si mai putine si mai | persoanele care | oamenii
conjuncturale, | fara prea multe | scurte cu nu isi complica | echilibrati desi
prefer: prejudeciti. persoanele putin | singure viata. sunt tolerant si

cunoscute am tendinta de
a-i trata egal
pe toti.

6. | Toleranta mea | trec usor peste | sunt sensibil si nu port sunt ingaduitor

se explica prin
faptul ca:

esecuri si peste
supardrile de
moment si nu

dau dovada de
compasiune.

ranchiuna chiar
daca sunt jignit
de cineva

cu ceilalti, nu
sunt rautacios,
pot sd ignor
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port supdrare.

ofensele care
imi sunt
adresate.

7. | Intoleranta

decid gresit si

desi dau dovada

nu trec peste

de multe ori

mea se chiar am unele | de multa neajunsurile sunt nepasator
exprima prin iesiri nervoase | exigentd fata de | altora, daca asta | si insensibil si
faptul ca: cand sunt mine si fatd de ma afecteaza devin irascibil
agresat/a sau ceilalti, nu suport | direct si devin cand sunt
nu sunt destul | critica si ma impulsive. perturbat in
de motivat/a. supar repede. activitate.
8. |imi displace: monotonia, sd ma confesez, deoarece, ma sa nu termin
rutina. sa ma explic in exprim clar, nu- | un lucru
fata altor mi place s fiu | inceput pentru
persoane. interpretat. ca sunt
intrerupt sau
perturbat.
9. | Punctul meu ca sunt loialitatea si firea ca sunt
tare este: adaptabil si bunul simt. Daca | Intreprinzatoare, | muncitor si am
rezistent si cd | sunt lasat/a sa dispozitia de a | capacitatea de
reactionez bine | activez dupa risca. Ma a duce la bun
si usor. Imi ritmul meu consider un bun | sfarsit o
surade orice realizez lucruri conducator si activitate. Sunt
activitate noua. | de valoare. stiu sd obtin perseverent,
deoarece favoruri, chiar | rabdator si
gandesc si daca trebuie sa | tenace.

reactionez mai
lent, daca sunt
supus unui ritm

recurg la forta.

mai alert, voi
esua.
10. | Punctul meu faptul ca ma ca ma faptul ca ma faptul ca sunt
slab este: supraapreciez | dezorientez in angajez cu greu adaptabil

desi stiu ca
intr-0
activitate mai
laborioasa,
dacd nu sunt
stimulat, Tmi
pierd destul de
repede
concentrarea,
si entuziasmul,
si chiar devin
distrat si
plictisit.

situatii noi, cd in
fata strainilor
devin sfios si ca
daca apar
momente
tensionate ma
pot bloca.

euforie in
activitdti care
fie ma depasesc,
fie, dupa un
timp devin terne
si prefer sa le
abandonez,
deoarece daca
nu am chef nu
realizez
rezultate optime
in activitate.

si putin cam

rigid.

Interpretare: Daca raspunsurile dvs. au evidentiat temperamente diferite la intrebarile 2
si 5, Tnseamna ca nu ati raspuns sincer. Fiecare raspuns primeste 10 puncte, toate impreuna
insumand 100, care se raporteaza procentual. De exemplu: S60%+M10%+C20%+F10%. Astfel

identificati ponderea fiecarui aspect in propriul temperament.
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TEST LA LOCUS CONTROL
(J. ROTTER)

Instructiune: Cititi cu atentie itemii de mai jos. Fiecare item contine doud afirmatii,
alegeti una din cele doud afirmatii care exprimd mai bine convingerea dvs.

Nr.

ltemii

Réspunsul

1.

a. Copii au necazuri pentru ca parintii lor 11 pedepsesc prea des.

A

b. Necazurile celor mai multi copii, in ziua de azi, provin din faptul ca
parintii 11 lasa prea liberi.

B

a. Multe din evenimentele nefericite din viatd se datoreazd in parte
ghinionului.

A

b. Esecurile oamenilor rezultd din greselile pe care chiar ei le fac.

a. Unul dintre motivele majore pentru care exista razboaie este insuficienta
implicare in politica a cetatenilor.

>|m

b. Vor exista intotdeauna razboaie, indiferent cidt am Incerca sa le
prevenim.

a. In cursul vietii orice individ poate castiga stima si respectul pe care le
merita.

b. Din pacate, valoarea unui om este adesea nerecunoscuta, oricat de mult
s-ar stradui el.

a. Ideea ca profesorii sunt nedrepti cu studentii este un nonsens.

b. Majoritatea studentilor nu realizeazd in ce masurd notele lor sunt
intamplatoare.

w|>

a. Fard ,,0 portie sdndtoasda” de noroc nu poti fi un lider eficient.

b. Oamenii capabili care nu reusesc sa se impund n-au stiut sd profite de
ocaziile care li s-au oferit.

w|>

a. Unora, pur si simplu nu le placi, oricat te-ai stradui.

b. Oamenii care nu pot sa se faca placuti de ceilalti nu stiu sa se poarte.

a. Ereditatea are rolul principal in determinare personalitatii.

b. Experienta vietii determina ceea ce este un individ.

a. Nu o datd mi-am dat seama cd ceea ce trebuia sa se Intample s-a
intamplat.

> m|>|m| >

b. Lasate de voia intamplarii problemele nu mi s-au rezolvat niciodata la
fel de sigur, ca atunci cand ma hotaram sa actionez eu insumi pentru a le
rezolva.

o

10.

a. In cazul unui student foarte bine pregitit poate fi rar vorba de o
,examinare nedreapta”.

b. De multe ori Intrebarile de examen tind sa fie atat de departe de cursul
predate incat studiul este intr-adevar fara folos.

11.

a. Obtinerea unui succes este o chestiune de munca serioasa, norocul avand
de-a face cu asta.

b. Obtinerea unui loc de munca depinde de a fi la locul potrivit si la
momentul potrivit.

12.

a. Omul de rand poate influenta deciziile parlamentare.

b. Lumea este condusd de cativa oameni puternici, iar omul de rand are
prea putind importanta.

13.

a. Cand imi fac planuri sunt aproape intotdeauna sigur cd voi putea sa le
indeplinesc.

b. Nu este intotdeauna intelept sa iti faci planuri pe termen lung, pentru ca
oricum multe intdmplari tin de sansa sau nesansa.

14.

a. Existd unii oameni care pur si simplu nu sunt buni.
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b. In orice om existi ceva bun. B

15. | a. In cazul meu, a obtine ce vreau are putin de-a face cu norocul sau chiar A
deloc.

b. De multe ori putem foarte bine sa decidem ce e de facut dand cu banul. B

16. | a. A deveni sef depinde de cat de norocos este cineva pentru a se gasi la A
locul potrivit inaintea celorlalti.

b. Reusita oamenilor in a face ceea ce trebuie depinde de abilitatea lor, B
norocul avand putind importanta sau de loc.

17. | a. Atata timp cat problemele mondiale sunt ingrijordtoare, cei mai multi A
dintre noi suntem victime ale unor forte pe care nici nu le Intelegem, nici
nu le controlam.

b. Luand parte Tn mod activ la problemele sociale si politice, oameni pot B
controla evenimentele mondiale.

18. | a. Majoritatea oamenilor nu realizeazd in ce masurd viata lor este A
controlata de evenimentele Intamplatoare.

b. Nu exista ,,noroc” B

19. | a. Omul trebuie sd admita intotdeauna posibilitatea de a gresi. A
b. De obicei este de preferat sa acoperi greselile. B

20. | a. Este dificil de stiut dacd o persoana te place sau nu. A
b. Cati prieteni ai, depinde de cat de placut esti. B

21. | a. In cursul vietii intAmplarile negative sunt echilibrate de cele pozitive. A
b. Cele mai multe esecuri se datoreaza fie lipsei abilitatii, fie ignorantei, fie B
lenei sau tuturor la un loc.

22. | a. Cu putin efort putem Invinge coruptia politica. A
b. Este dificil pentru cetateanul de rand sa controleze activitatea de culise a B
oamenilor politici.

23. | a. Uneori nu pot intelege cum ajung profesorii sd dea notele pe care le dau. A
b. Exista o relatie direct intre nivelul pregatirii si notele pe care le obtin B
elevii/studentii.

24. | a. Un lider bun decide ca oamenii sa decida pentru ei insisi. A
b. Un lider bun traseaza fiecareia ce are de facut. B

25. | a. Adesea simt cd am prea putind influentd asupra lucrurilor care mi se A
intampla.

b. Imi este imposibil si cred ca sansa sau norocul joaci un rol important in B
viata mea.

26. | a. Oamenii sunt singuri pentru cd nu incerca sa fie prietenosi. A
b. Nu trebuie sa te straduiesti prea mult pentru a fi pe placul oamenilor, B
daca te plac, atunci te plac si gata.

27. | a. Se pune prea mult pret pe sport in liceu. A
b. Sportul de echipa este un excelent mod de a construi caracterul tinerilor. B

28. | a. Ce se petrece cu viata mea depinde de mine! A
b. Simt cd nu controlez suficient sensul in care evolueaza viata mea. B

29. | a. Cel mai adesea nu inteleg de ce politicienii se comport asa cum se A
comporta.

b. In cursul vietii lor oamenii sunt responsabili de proasta guvernare atit la B
nivel national cat si nivel local.

Interpretare: Variantele de raspuns pentru externalitate sunt: 2a, 3b, 4b, 5b, 6a, 7a, 9a,
10b, 11b, 12b, 13b, 15b, 16a, 17a, 18a, 20a, 21a, 22b, 23a, 25a, 26b, 28b, 29a. Continutul
itemilor se refera la domenii variate ale vietii (ex: succes academic si profesional, relatii
interpersonala si politicd). Scorul care se obtine din cumularea optiunilor pentru LOC extern
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poate varia Intre 0 si 23. Cu cat scorul este mai mare, cu atat indica convingerea subiectului ca
efectele sunt cauzate de factori externi. Un punctaj egal sau mai mare de 13 releva orientarca
externd a subiectului. Nota joasd la scala I-E, cred puternic cd pot controla determinarea
situatiilor. Invers, cei care au o nota ridicatd nu cred cd pot controla determinarea situatiilor. J.
Rotter considera ca scala LOC ofera predictii semnificativ valide mai ales atunci cand subiectii
se situeaza sub sau deasupra medianei chestionarului.

CHESTIONAR TENDINTE TIPOLOGICE
(CONSTANTIN TICU)

Interpretare: Pornind de la experienta dumneavoastrd de munca (indiferent daca sunteti
angajat sau nu, va rugam sa evaluati in ce masura sunteti de acord cu afirmatiile de mai jos.
Apreciati pe o scald de la 1 la 7, masura in care sunteti de acord sau in dezacord cu urmatoarele
afirmatii, marcand cu un ,,X” opinia dvs. pe scalele din dreptul fiecarei afirmatii.

Varsta __ SexulCIM [ F Ocupatia:___ Studii: [ gimnaziale

[ liceale/postliceale

1 universitare/postuniversitare
Tip de firma institutie: [ Institutie publica [ Firma
Specificul activitatii: [ productie [ servicii [ comert

Afirmatia Scalele
e
st o
2 ) <) = ® =
= o} o Q ©
)S © — © © % (%) g
s | 828 S @ sl 52
= O - =| © T =
o [e) Q © ol & 9
3 C | © Jo = Cgl @ ®
o - ] Pes) D o © *5
Z o [ g o ~
LL ) J5) LL =
D |
1 2 3 4 5 6 7

1. Succesele mele se datoreaza in mare
mdsurd propriului efort.

2. Ma consider un om cel putin la fel
de valoros ca ceilalti.

3. Sunt mandru(a) de realizarile mele.

4. Vreau ca meritele sa-mi fie
recunoscute.

5. Ma simt dezamagit(d) daca ceilalti
nu apreciaza ceea ce fac pentru ei.

6. Ma bucur cand pot face ceva
pentru cei din jurul meu.

7. Cred ca orice problema are o
solutie.

8. Sunt destul de tolerant(a) cand
ceilalti gresesc fatd de mine.

9. Consider normal sa-mi fac treaba
bine, chiar daca ceilalti nu o fac.

10. Ti respect pe cei din jur.

11.Cred ca este important sa ceri
intotdeauna ceea ce ti se cuvine.
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12.Sesizez usor neregulile din sistem.

13.Vreau ca ceilalti sa-si
indeplineascd 1n  mod  corect
responsabilitatile fatd de mine.

14.Cei ce au aceastd responsabilitate
trebuie sa schimbe lucrurile care nu
merg bine.

I15.Am curaj sda vorbesc despre
problemele colectivului din care fac
parte, chiar daca nu se gaseste nimeni
sa o faca.

16. Sunt o persoana fara noroc.

17. Cred ca ceilalti nu au incredere in
calitatile mele, in competenta mea.

18.Deseori ma simt depasit () de
situatie.

19.Nu sunt prea multumit(d) de
rezultatele muncii mele.

20. Chiar daca as vrea sd ma schimb,
nu as reusi.

21. Vreau sa am situatia sub control.

22. 1i apreciez pe oamenii din jurul
meu si astept ca ei sd procedeze la fel.

23. Simt nevoia ca munca mea sa fie
evaluata, sa obtin un feedback.

24. In orice activitate, imi place sa Tmi
pun in valoare calitdtile.

25. Ma simt tradat atunci cand munca
mea nu este recunoscuta.

26. Imi place si le fac pe plac
celorlalti ca sa-i fac s se simta bine.

27. Sunt o persoana care tot timpul
face ceva, actioneaza.

28. Nevoia de a face mai bine si a face
mai mult ma caracterizeaza.

29. Gasesc solutii pentru multe dintre
problemele cu care ma confrunt.

30. Pot sa spun ca reusesc in ceea ce
imi propun sa fac.

31. Sunt genul de om care doreste sa 1i
fie respectate drepturile.

32. Am dreptate atunci cand sesizez o
neregula sau cer sa-mi fie respectat un
drept.

33. Sunt o persoand analitica, ce
sesizeaza rapid problemele.

34. Ma deranjeaza idea de nedreptate,
mai ales cand stiu ca am dreptate.

35. Imi place si fiu corect cu cei din
jurul meu.
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36. Imi reprosez ¢ nu am suficient
curaj pentru a-i infrunta pe cei care
gresesc fatd de mine.

37. Nu cred ca viata mea se poate
transforma radical in bine.

38. Ma consum pentru orice problema
ce apare $i pe care stiu ca nu pot s o
rezolv.

39. Ceilalti au mult tupeu si incearca
sa rezolve problemele colective chiar
si atunci cand nu este cazul.

40. Stiu cum ar putea fi rezolvate
multe probleme dar nu am puterea de
a-i convinge sau mobiliza pe ceilalti.

Interpretare:
Dimensiune Itemi (se aduna valorile fiecarui item si se imparte la 10)

Generos 1,2,3,4,5,21,22,23,24,25
Implicat 6,7,8,9, 10, 26, 27, 28, 29, 30
Revendicativ 11,12, 13, 14, 15, 31, 32, 33, 34, 35
Neajutorat 16, 17, 18, 19, 20, 36, 37, 38, 39, 40
Egoism 1,3,4,7,9,14, 21, 23, 27, 29
Loc control intern 5,11,12, 13, 25, 28, 31, 32, 33, 34

Criterii de validare:

Aplicat pe un lot de 200 de subiecti (populatia generald), s-au obtinut urmatorii
coeficienti de consistentd interna Alpha Cronbach: ,,Generos” = 0,814; ,,Implicat” = 0,817;
,Revendicativ” = 0,806; ,,Neajutorat” = 0,822; ,,.Loc al controlului extern — loc al controlului
intern” = 0, 760; Altruism — Egoism = 0,810.

Etalon masculin pentru test:

Etalon Intensitatea cu care se manifesta factorul
MASCULIN

Foarte slab Slab Mediu Intens Foarte intens
Factorul

0 | 10 | 20 | 30 40 50 60 70 80 90 | 100
Generos 0 |41 (46 |50 53 55 5,8 5,9 6,2 | 6,5 7
Implicat 0 |42 |48 |52 55 5,6 5,9 6,1 6,3 | 64 7
Revendicativ | 0 | 4,4 |50 |5,3 55 57 5,9 6,2 6,3 | 6,6 7
Neajutorat 0 |20 (24 |26 2,9 3,0 3,4 3,7 4,0 4.4 7
Egoism 0 |44 |51 |54 57 5,9 6,1 6,4 6,5 | 6,6 7
Loc control 0 |40 (46 |50 54 5,6 5,8 5,9 6,2 | 6,5 7
intern

Etalon feminin pentru test:

Etalon Intensitatea cu care se manifesta factorul
FEMININ

Foarte slab Slab Mediu Intens Foarte intens
Factorul

0 | 10 | 20 | 30 40 50 60 70 80 90 | 100
Generos 0 [38 (46 |49 5,2 5,4 5,6 5,8 6,1 | 6,3 7
Implicat 0 (44 |47 |49 5,2 5,3 5,5 5,9 6,1 | 63 7
Revendicativ | 0 [ 4,3 | 4,7 | 5,0 5,2 55 5,7 6,0 6,1 | 6,3 7
Neajutorat 0 {23126 |30 3,2 3,5 3,8 4,0 4,3 51 7
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Egoism 0 [43 49 |51 54 | 56 5,8 5,9 6,1 | 65 7

Loc control 0 [41 |46 |49 5,2 55 5,6 5,8 6,0 | 6,2 7
intern

Factorii chestionarului: Chestionarul pune in evidenta patru dimensiuni tipologice si doi
factori secundari (latenti).

Dimensiunile tipologice evaluate de acest instrument sunt:

Tipul ,,Generos”: dispus sd se implice, sd actioneze in numele celorlalti si sd rezolve
probleme comune, cu conditia ca efortul/sacrificiul lui sa fie recunoscut si gratificat are un ,,loc
al controlului” intern (este constient ca de el si de efortul lui depinde reusita de care se bucura
si ceilalti) si se plaseaza spre polul altruist (,,a da/a oferi”) al dimensiunii bipolare altruism-
egoism.

Tipul ,,Implicat”: actioneaza, se implica in cauze ce nu sunt ale lui, negociaza, rezolva
probleme comune ale grupului din care face parte si 1i ajutd pe ceilalti fara sa astepte ceva in
schimb, fard sa aiba sentimental unui efort deosebit sau al unui sacrificiu; are un ,,loc al
controlului” extern (are sentimental ca succesele lui se datoreazd sansei, Intdmplarii sau
ajutorul celorlalti) si se plaseazd spre polul altruist (,,a da/a oferi”) al dimensiunii bipolare
altruism-egoism.

Tipul ,,Revendicativ”: bun observator, spirit analitic, sesizeaza imediat orice disfunctie
a sistemului social din care face parte (organizatie, grup, familie) sau orice incalcare a
drepturilor lui, reactionand imediat si avand curajul sa-si exprime pozitia n fata colegilor sau
sefilor; are un ,,loc al controlului” extern (are sentimental ca ceilalti/sistemul sunt responsabili
de proasta functionare si trebuie sa facd ceva pentru a remedia situatia) si se plaseaza spre polul
egoist (,,a cere/a solicita”) al dimensiunii bipolare altruism-egoism.

Tipul ,,Neajutorat”: sensibil la problemele celorlalti si ale sistemului, sesizeaza cu
usurintd care sunt problemele si ce ar trebui de facut, dar, desi este constient ca e si el parte a
problemei, nu are curajul ,revendicativului” de a milita pentru remedierea situatiei si nici
energia, increderea si demnitatea ,,generosului” pentru a actiona; are un ,,loc al controlului”
intern (este constient ca de el si de efortul lui depinde rezolvarea multor problem, dar are
sentimentul ca nu este in stare sd o facd) si se plaseaza spre polul egoist (,,a cere/a solicita”) al
dimensiunii bipolare altruism-egoism, asteptand tensionat si cu sentimente de culpabilitate ca
cineva sa actioneze, pentru a se alatura efortului colectiv.

Cei doi factori secundari (latenti) sunt:

Altruism — egoism: scala de evaluare a dispozitiei de a oferi, a ajuta, a interveni, in
scopul rezolvdrii unor problem comune (scopuri mici), prin opozitie cu dispozitia de a fi
sensibil la situatiile care presupun lezarea drepturilor si avantajelor personale si a cere, a
solicita remedierea unor astfel de situatii in avantajul personal.

»Loc al controlului” intern — ,loc al controlului” extern: tendinta de a gandi ca tot
ceea ce se Intdmpla unei persoane, problemele sau oportunitatile care apar depind mai degraba
de sansa, intamplare, actiunile celorlalti sau alte forte externe (scoruri mici — loc extern), prin
opozitie cu situatia in care persoana se simte responsabild cu tot ceea ce i se intampla, crede ca
poate anticipa si controla ceea ce se intampla in jurul ei.

CAPACITATEA DE DECIZIE
Cand va confruntati cu anumite probleme, de obicei incercati sa le rezolvati rapid sau le
amanati cat mai mult posibil? Cand sunteti presat sa luati o decizie, actionati in pripd sau va
pastrati calmul, alegand cea mai buna solutie?
In luarea unei hotarari cereti si sfatul altora sau considerati acest lucru un semn de
slabiciune? ,,Agonizati” adesea atat Tnainte, cat si dupa ce luati decizii importante sau faceti
fata ludrii unor asemenea decizii calm, fara probleme secundare?
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Capacitatea de a lua decizii in mod inteligent, calm si in timp rezonabil este utila in viata
de zi cu zi, pentru orice profesie, dar mai ales pentru manageri. O modalitate sigurd de a alege
intre managerii buni si cei nepotriviti este aceea de confruntare a lor in luarea deciziilor. Luarea
prompta a unei decizii adecvate este importantd pentru castigarea respectului subalternilor si
superiorilor.

Pentru a afla cat de bine va descurcati in luarea deciziilor, raspundeti la urmatoarele
intrebari:

1. Incercati adesea si evitati sau si amanati luarea deciziilor importante, spunandu-va ca
problema se va rezolva de la sine? DA NU

2. Cand vi se cere sa luati o decizie foarte importantd, deveniti agitat(d) si nu mai dati
randamentul maxim? DA NU

3. Considerati ca este sub demnitatea dv. sa va sfatuiti cu subalternii in probleme in care ei au
experientd? DA NU

4. In cazul deciziilor in probleme importante, pentru care existi argumente ,,de ambele parti”,
obisnuiti sa va bazati pe intuitie, pe fler? DA NU

5. Doriti adesea s fiti in situatia de a lua vreo decizie? DA NU

6. Cand aveti de luat o decizie importantd, aceasta va afecteaza somnul si pofta de mancare?
DA NU

7. Sincer vorbind, datorita lipsei de incredere in dv. insiva, va displace sa luati decizii? DA NU

Sunteti in dificultate chiar si atunci cand aveti de luat decizii lipsite de importantda? DA NU

9. Ati concedia un prieten daca mentinerea lui ar contraveni intereselor firmei in care detineti o
pozitie importanta? DA NU

10. Daca ati esuat in rezolvarea unor probleme din aria dv. de activitate Incercati sa ascundeti
celorlalti acest lucru? DA NU

11. in familie participati la toate sau la majoritatea deciziilor importante? DA NU

12. De obicei, sunteti nervos atat dupa, cat si inainte de luarea unei decizii importante? DA NU

Calcularea scorului si interpretarea rezultatelor:

Cel mai dezirabil raspuns primeste 4 puncte, cel mai putin dezirabil — 1 punct. Acordati-
va 4 puncte pentru raspunsul DA la intrebarile 4, 9 si 11 si pentru NU la celelalte si 1 punct
pentru raspunsul DA la intrebarile 1, 2, 3, 5, 6, 7, 8, 10 si 12 si, respectiv, pentru NU la 4, 9 si
11.

®

Un scor intre 41-48 va situeaza peste medie, sugerand o mare capacitate de a lua decizii.
Cele mai multe persoane obtin la acest test intre 30-40 de puncte. Un scor sub 30 de puncte nu
va recomandi pentru functii de decizie. Incercati si vi autoanalizati conduita si s depistati
blocajele psihice in luarea deciziilor.

SUNTETI PERSEVERENT(A)?

In viata cotidiana nu toate actiunile noastre reusesc din prima incercare. Adesea reusim
doar a doua sau a treia oara, ba chiar dupa un numar si mai mare de tentative. Unele persoane
isi pun de multe ori intrebarea daca este oportun sa insiste, sd continue sau nu. De multe ori
insa succesul depinde tocmai de perseverenta noastrd, care este o variabild de personalitate
complexd. Ea nu rezidd numai In capacitatea de a nu ne descuraja, de a nu ne infuria in fata
esecului, ci este ceva mai mult, cuprinzand motivatie, trasaturi caracteriale etc. Aceasta calitate
de a domina situatiile neobisnuite, frustrante, dificile — perseverenta sau rezistenta umana, cum
a fost numitd — si care conditioneazd In mare masura reusita In activitatile noastre poate fi
formata si dezvoltata la fiecare dintre noi.

Vreti sa stiti cat sunteti de perseverent si cum va puteti Imbunatdti aceasta trasdturd de
personalitate? Parcurgeti testul urmator.
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Imaginati-va ca suna telefonul si o voce foarte placutd va spune o fraza putin ciudata,
putin absurda, constand intr-o zicala, intr-o cugetare, Intr-un proverb etc. Ziua urmatoare, la
aceeasi ord — a alta fraza, la fel de sibilinica. Si asa timp de zece zile la rand. Cum reactionati?
1. Vreti s va dau o veste buna?

a) Cine este la telefon?
b) Desigur, care?
c) Nu discut cu necunoscutii.
d) In ce sens buni?
2. Cine seamana, culege.
a) De ce imi spuneti aceasta?
b) Eu seaman mereu, dar nu culeg niciodata.
c) Nuinteleg ce vreti sa spuneti.
d) Dv. ce ma sfatuiti sa fac?
3. Nu da vrabia din mana pe cioara de pe gard.
a) Ce insemna aceasta?
b) Sunt total de acord.
c) Nu spuneti prostii!
d) Dati-mi atunci aceasta vrabie!
4. Corb la corb nu-si scoate ochii.
a) Intre noi asa facem?
b) Chiar asa este, draga domnule.
c) Dv. sunteti un corb, eu nu, si nu ma mai deranjati.
d) Pentru dv. cine sunt corbii?
5. Cine are noroc in dragoste are ghinion la jocurile de carti.
a) Dv. iubiti proverbele.
b) Tineti minte aceasta pentru dv.
¢) Incetati sa-mi telefonati.
d) Euin ce am noroc?
6. Nu trezi cainele care doarme.
a) Canele este deja treaz.
b) Cine este cdinele, dupa parerea dv?
c) Sunteti de-a dreptul pisalog.
d) Atunci sa vorbim incet, sa nu-| trezim.
7. Trebuie sa Incercam pentru a avea incredere.
a) Nu cred ceea ce-mi spuneti.
b) Eu incerc, deci am incredere.
€) Nu ma intereseaza.
d) Savedem ce se va intampla cu telefoanele dv.
8. Cine spune ,,da, dar...” nu este niciodatd multumit.
a) Unde doriti sa ajungeti?
b) Da, dar eu sunt multumit.
c) Sunteti neobrazat daca veti continua.
d) Cine nu spune ,,dar...” nu poate fi multumit.
9. Cine cuta, gaseste.
a) Sidacd nu vreau sa gasesc nimic?
b) Bine, atunci sa cautam.
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¢) Nu v-am cerut sfatul.
d) Dv. ce cutati?
10. Frica te impinge la orice.
a) Vreti sa ma infricosati?
b) Side ce ar trebui sa-mi fie frica?
C) Ajunge, acum exagerati.
d) Toate aceste zicale imi stirnesc curiozitatea.
Cotarea raspunsurilor

Varianta de Intrebarea

raspuns 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
a 1 1 1 3 2 2 2 2 1 3
b 2 2 2 4 3 3 3 3 2 4
c 0 0 0 2 1 1 1 1 0 2
d 3 3 3 5 4 4 5 5 3 5

Interpretarea rezultatelor:

Daca ati obtinut intre 0 si 15 puncte: sunteti ,,moale”, la presiunea evenimentelor sau
persoanelor cedati imediat. Nu sunteti deloc perseverent, aveti dificultati mari in a stdpani
situatiile neobisnuite, frustrante, stresante. Recomandarea este ca, deocamdatd, sa evitati
contactele cu persoanele si situatiile dificile si sa cereti sprijin de la cei care va pot ajuta,
lasand la o parte orice orgoliu. Dar si 1n aceasta situati trebuie sd tineti cont de slabiciunea dv.:
cautati acele persoane care va pot ajuta intr-o manierd naturald, discretd, fara ostentatie sau
hiperprotectie. Apoi, dacd vad intereseazd o activitate, o situatie ceva mai stresantd sau o
persoand mai dificild, nu cedati niciodata la primul esec (refuz), apelati din nou la cei cu
experientd pentru a va sugera cum trebuie sa continuati. Oricum numarati pana la zece pana a
reactiona prin abandon.

Intre 16 si 20 de puncte: sunteti oarecum elastic, cedati destul de usor, dar uneori aveti
capacitatea de a reveni. In general, insi, va adaptati cu dificultiti, perseverenta dv. nefiind
deosebita: sunteti mai inclinat spre abandon decét spre insistentd. Rationamentul va este de
tipul capitulard: ,,De ce sa mi se intample tocmai mie una ca asta?”’. Recomandarea este de a va
invata sa insistati. La insistenta altor persoane raspundeti prin insistentd. Dacad va ganditi bine,
veti vedea cd acest test va ajutd — prin recomandari, prin analiza variantelor de raspuns si
experimentarea comportamentald a unora dintre ele etc. — in antrenarea si rezistenta la
dificultati.

Intre 21 si 30 puncte: sunteti destul de rezistent, desi din cand in cand aveti ,,caderi”
neasteptate in care abandonati totul. Acest fenomen se produce pentru cd aveti incredere redusa
in fortele proprii si pentru cd nu va sunt clare motivele perseverentei. Recomandarea este de a
va clarifica ideile in timp ce rezistati, de a va justifica rational actiunile, de a cauta argumente
pertinente pentru a persevera. Rezistenta din principiu nu serveste la nimic daca nu va este clar
ceea ce urmariti, ba dimpotriva. Numarati pana la o suta inainte de a abandona.

Intre 31 si 40 de puncte: sunteti foarte perseverent in raport cu oamenii, noutitile si
situatiile confuze. Mergeti Tnainte foarte decis pe drumul dv. si deseori pareti un adevarat
buldozer. Atentie totusi, acest lucru s-ar putea sa fie uneori deranjant, iritant pentru ceilalti — din
cand 1n cand trebuie sa mai si cedati, sa nu treceti dincolo de orice limitd, pentru cd nu puteti
avea Intotdeauna dreptate. Recomandarea este deci de a-i asculta, chiar mai putin in primele
etape, si pe ceilalti. Bucurati-vd de viatd invatand cd uneori mai si pierdeti. Nu trebuie sa
deveniti prizonierul propriei dv. Incdpatanari.
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TEST DE INTELIGENTA EMOTIONALA PENTRU ADULTI DUPA R. BAR-ON SI D.
GOLEMAN (ADAPTAT DE M. ROCO)
Testul de inteligentd emotionala pentru adulti dupa R. Bar-on si D. Goleman (adaptat de
M. Roco) cuprinde 10 itemi (situatii de viatd) in care se poate afla orice persoana. Pentru
fiecare item existd patru variante de raspuns. Completarea testului urmareste transpunerea
individului in situatia respectiva si pe de altd parte, alegerea uneia dintre cele patru variantele
de raspuns, ce prezintd modalitati concrete de a reactiona in situatiile indicate de intrebari.
Instructiune: Alegeti raspunsul care descrie cel mai bine reactia dvs. la urmatoarele
scenarii. Raspundeti pe baza a ceea ce ati fi vrut sa faceti in realitate, nu cum credeti dvs. ca
trebuie sa fie raspunsul.
1. Sunteti intr-un avion care e lovit brusc de turbulenta si incepe sa se balanseze intr-0
parte si in alta. Ce faceti?
a. Continuati sa cititi sau sa va uitati la film dand putina atentie turbulentei.
b. Deveniti plin de grija fata de pericol urmarind stewardesa si citind fisa cu instructiuni in caz
de pericol.
c. Cate putindinasi b.
d. N-am observat nimic.
2. Ati luat in parc un grup de copii de 4 ani. O fetita incepe sa plinga deoarece ceilalti nu
vor sa joace cu ea. Ce faceti?
a. Nu va amestecati, lasati copiii sa rezolve singuri problema.
b. Vorbiti cu ea si 0 ajutati sa gaseasca o modalitate de a-i face pe ceilalti sa se joace cu ea.
c. Ii spuneti cu o voce blanda sa nu planga.
d. Incercati sa-i distrageti atentia si s-i aritati cateva lucruri cu care se poate juca.
3. Inchipuiti-vi ci sunteti student la un colegiu si sperati si obtineti o noti mare la un
concurs, dar ati descoperit ca ati luat o nota proasta la mijlocul semestrului. Ce faceti?
a. Va faceti un plan special pentru a Imbunatéti nota, hotdrandu-va sa urmati planul.
b. Hotarati sa fiti mai buni in viitor.
c. Va spuneti cd nu conteaza mult ce ati facut la curs si va concentrati asupra altor cursuri la
care notele dvs. sunt mai mari.
d. Mergeti la profesor si incercati sa discutati cu el in scopul obtinerii unei note mai bune.
4. Imaginati-va ca sunteti agent de asigurari si telefonati la clienti pentru prospectare. 15
persoane la rand au inchis telefonul si sunteti descurajat. Ce faceti?
a. Ajunge pentru astdzi — sperand sa aveti mai mult noroc maine.
b. Evaluati calitatile dvs. care poate submineaza abilitatea de a face vanzari.
c. Incercati ceva nou la urmatorul telefon si incercati sa nu va blocati.
d. Gasiti altceva de lucru.
5. Sunteti managerul unei organizatii care incearca sia iIncurajeze respectul pentru
diversitatea etnica si rasiala. Surprindeti pe cineva spunind un banc rasist. Ce faceti?
a. Nu-1 luati in seama — e numai o gluma.
b. Chemati persoana in biroul dvs. pentru a o admonesta.
c. Vorbiti direct si pe loc, spundnd cad asemenea glume sunt nepotrivite si nu vor fi tolerate in
organizatia dvs.
d. Ii sugerati persoanei care a spus gluma sa urmeze programul de scolarizare privind
diversitatea.
6. incercati sii calmati un prieten infuriat pe un sofer care i-a tiiat calea in mod periculos
prin fata. Ce faceti?
a. Ii spuneti sa uite pentru ca totul e OK acum si ce s-a intimplat nu e mare lucru.
b. Puneti una din casetele lui favorite si Incercati sa-1 distrati.
c. i dati dreptate considerand la fel ca si el si celdlalt sofer s-au dat in spectacol.
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d. Ii relatati ca mai demult vi s-a intdmplat si dvs. ceva asemanator si ca v-ati simtit la fel de
furios ca si el, dar dupa aceea v-ati dat seama ca dupa stilul in care gonea celalalt sofer va
ajunge curand la spitalul de urgenta.

7. Dvs. si partenerul de viata ati intrat intr-o discutie aprinsa care a escaladat intr-un
meci de tipete. Sunteti amandoi furiosi si recurgeti la atacuri personale pe care nu le
intelegeti si in care nu credeti, dar le continuati. Ce faceti?

a. Luati o pauza de 20 minute si apoi reluati discutia.

b. Opriti cearta in acel moment, ticeti, nu conteaza ce spune partenerul dvs.

c. Spuneti ca va pare rau si i cereti partenerului sa-si ceara si el iertare.

d. Va opriti la un moment, va adunati gandurile, apoi va precizati punctul de vedere asupra
problemei.

8. Inchipuiti-vi ci ati fost numit seful unei echipe noi de lucru care incearci si giseasca
o solutie creativa la o problema de servici. Care este primul lucru pe care il faceti?

a. Faceti o agenda si alocati timp pentru discutii asupra fiecarui aspect al problemei, asa veti
realiza cea mai buna folosire a timpului.

b. Cereti oamenilor sa-si faca timp pentru a se cunoaste mai bine intre ei.

c. Incepeti prin a solicita fiecirei persoane idei privind rezolvarea problemei, cat timp ideile
sunt proaspete.

d. Incepeti printr-o sedinta de ,,brainstorming” (dezlantuirea ideilor), incurajand pe fiecare si
spuna ce idee i vine 11 minte, indiferent cat de ,,fantastica” este.

9. Fiul dvs. de 3 ani este extrem de timid si a fost hipersensibil si putin infricosat de
locurile si oamenii striini, de cand s-a nascut. Ce faceti?

a. Acceptati ca are un temperament sfios, timid si cautati modalitati de a-1 proteja de situatii
care l-ar putea tulbura.

b. 11 duceti la un psiholog pentru copii pentru a-1 incuraja.

c. 1 expuneti cu premeditare la mai multi oameni si locuri striine astfel incat si-si poati
infrange frica.

d. Aranjati o serie neintrerupta de experiente competitive dar usor de realizat care-1 vor invata
ca poate relationa cu oamenii si poate umbla din nou prin locuri noi.

10. Considerati ca de mai multi ani ati dorit sd reincepeti sa invatati sa cantati la un
instrument la care ati incercat si in copilirie, iar acum, pentru distractie, v-ati hotarat in
sfarsit sa incepeti din nou. Doriti sa va folositi cat mai eficient timpul dvs. Ce faceti?

a. Va limitati la timpul strict de exercitiu in fiecare zi.

b. Alegeti piese muzicale care va solicitd mai mult abilitatea (care vi se par mai grele).

c. Exersati numai cand in mod real aveti dispozitie.

d. Incercati piese care sunt mult peste abilititile dvs., dar pe care le puteti stipani cu un efort
sarguincios.

Interpretare: Modul de notare si interpretare a raspunsurilor la testul de inteligenta
emotionala constd in a aduna punctele corespunzatoare celor patru variante de raspuns de la cei
zece itemi, dupa care se raporteaza punctajul obtinut la etalon.

Tabelul nr. 3. Etalonul testului

1 2 3 4 o) 6 7 8 9 10

a. | 20p 0 20p 0 0 0 20p 0 0 0

b. | 20p 20p 0 0 0 5p 0 20p 5p 20p

c. | 20p | o 0 | 20p | o 5p 0 0 0 0

d| o 0 0 0 | 20p | 20p| 0 0 |20p] o
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Semnificatia punctajului: 100 — sub medie; 100 — 150 — mediu; peste 150 — peste
medie; 200 — exceptional.

CHESTIONAR DE MATURIZARE EMOTIONALA EMPATICA (A. MEHRABIAN)
Instructiune: acest chestionar contine o serie de afirmatii cu care puteti fi sau nu. Va
rugam sa va exprimati acordul utilizand variantele de raspuns cu semnul ,,+” sau variantele de
raspuns cu semnul ,.—”. Pentru fiecare categorie de raspunsuri aveti la dispozitie mai multe
variante de intensitate care va permit sa mutati acordul, respectiv dezacordul, astfel.

+4 | Intotdeauna adevirat —4 Intotdeauna fals

+3 | De cele mai multe ori adevarat -3 De cele mai multe ori fals
+2 | De multe ori adevarat -2 De multe ori fals

+1 | Uneori adevarat -1 Uneori fals

Nr. Afirmatii Réspunsul
1. | Ma intristeaza sa vad o persoana straind care sta singura intr-un grup.

2. | Oamenii aratd prea multd emotie si sensibilitate fatd de animale.

3. | Mi se par deplasate manifestarile de afectiune in public.

4. | Ma supara oamenii care isi tot plang soarta atunci cand sunt nefericiti.

5. | Devin nervos daca 1i simt pe latii din jurul meu ca sunt nervosi

6. | Gasesc ca este o prostie ca oamenii sd planga de fericire.

7. | Traiesc sufleteste problemele unui prieten

8. | Cuvintele unui cantec de iubire ma pot impresiona adanc.

9. | Ma pierd cu firea cand trebuie sa dau vesti proaste cuiva.

10. | Oamenii din jur au o mare influentd asupra dispozitiilor mele sufletesti.

11. | Persoanele strdine pe care le-am Intdlnit mi s-au parut reci §i putin

sensibile.

12. | Mi-ar placea mai mult sa fiu asistent social decat s ma ocup de pregatirea
asistentilor sociali.

13. | Nu mad prost dispun pur si simplu pentru cd un prieten este prost dispus.

14. | Imi place sa asist cand cineva desface cadouri.

15. | Oamenii singuratici sunt neprietenosi.

16. | Ma tulbura sa vad oameni plangand.

17. | Anumite cantece ma fac sa ma simt fericit.

18. | Traiesc sufleteste emotiile din romane.

19. | Ma infurie cand vad ca cineva este tratat cu rautate.

20. | Pot sa-mi pastrez calmul chiar daca cei din jur sunt ingrijorati.

21. | Cand un prieten Incepe sa vorbeasca despre problemele lui, caut sa
schimb vorba.

22. | Rasul altcuiva Tmi provoaca si mie rasul.

23. | La cinematograf ma amuza faptul ca in jurul meu unii plang.

24. | Pot lua decizii fard sa ma Impiedic de sentimentele altora.

25. | Nu pot sd ma simt bine daca cei din jurul meu se simt tristi.

26. | Mi-e greu sa inteleg cum anumite lucruri pot tulbura oamenii atat de
mult.

27. | Suferinta unui animal ma intoarce pe dos.

28. | Mi se pare o prostie sa te lagi impresionat de carti sau de filme.

29. | Ma impresioneazd cand vad batrani neajutorati.

30 | Vederea lacrimilor mai de graba ma enerveaza decat imi produce
simpatie.

31. | Cand vad un film ma las foarte tare prins de actiune.
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32.

Constat ca pot rimane rece in pofida agitatiei din jurul meu.

33. | Copiii mici plang fara motiv.
Interpretare: Se pastreaza semnul la intrebarile: 1, 5, 7, 8, 9, 10, 12, 14, 16, 17, 18, 19,
25, 27, 29, 31. Se schimba semnul la intrebarile: 2, 3, 4, 6, 11, 13, 15, 20, 21, 22, 23, 24, 26, 28,

30,

32, 33. Se calculeaza suma celor 33 de raspunsuri.

Subiectii sunt impartiti, potrivit cotelor metodologice ale testului, pe cinci niveluri:

Foarte buni empatici — scoruri cuprinse intre +100 +135
Buni empatici — scoruri cuprinse intre +67 +99

Mediu empatici — scoruri cuprinse intre +34 +66

Slab empatici — scoruri cuprinse intre -32 +33
Neempatici — scoruri cuprinse intre -132 -33

TEST PENTRU EXAMINAREA NIVELULUI DE AUTOAPRECIERE
Instructiune: Testul se compune din mai multe Intrebari si situatii. Alegeti

raspunsul/varianta de rezolvare care credeti ca va caracterizeaza cel mai bine sau in cea mai
mare masura.

1.

Cat de des va chinuie gandurile ca nu ar fi trebuit sa spuneti sau faceti ceva?
a) foarte des — 3 puncte
b) uneori — 3 puncte
Cand conversati cu o persoanad ilustra si spirituala, dvs.:
a) veti incerca sa-1 depasiti in manifestarea spiritualitatii — 5 puncte
b) nu veti intra in concurenta, 1i veti recunoaste meritele si veti iesi din discutie — 1
punct
Alegeti una din opinii care va caracterizeaza cel mai bine:
a) ceea ce multora le pare un noroc, este de fapt rezultat al unei munci asidue — 5
puncte
b) succesele uneori depind de o conjunctura fericita — 1 puncte
C) intr-o situatie complicata conteaza cel mai mult nu asiduitatea si tenacitatea, dar
persoana care te-ar putea aprecia si sustine — 3 puncte
Vi s-a ardtat o caricatura facuta la adresa dvs. Dvs.:
a) radeti bucurandu-va cd aveti originalitate — 3 puncte
b) cautati ceva amuzant in autorul caricaturii si il luati peste picior — 4 puncte
c) va ofensati, dar nu lasati s3 se vada acest lucru — 1 puncte
Intotdeauna va grabiti, sunteti in crizd de timp sau vi angajai in sarcini care depasesc
a) da-—1 punct
b) nu -5 puncte
C) nu stiu — 3 puncte
Alegi un parfum cadou pentru prieten/a. Cumparati:
a) parfumul care va place personal dvs. — 5 puncte
b) parfumul care credeti ca ii va placea prietenului / ei 0 — 3 puncte
c) parfumul reclama caruia ati urmarit-o la TV — 1 punct
Preferati sa va imaginati diferite situatii, in care va comportati complet invers decat in viata
reala?
a) da-—1 punct
b) nu -5 puncte
C) nu stiu — 3 puncte
Va deranjeaza cand colegii dvs. (In special mai tineri) obtin rezultate mai bune decat dvs.?
a) da-1 punct
b) nu-5 puncte
C) cateodata 3 puncte
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9. Va face placere sa contraziceti o alta persoand?
a) da-—5 puncte
b) nu-—1 punct
C) nu stiu — 3 puncte
10. Inchideti ochii si imaginati-va 3 culori:
a) albastru — 1 punct
b) galben — 3 puncte
C) rosu— 5 puncte

Interpretare: Calculati scorul final prin totalizarea punctelor corespunzatoare alegerilor
facute.

10 — 23 puncte. Probabil nu sunteti multumit de sine. Va framantd indoieli si aveti
rezerve fatd de infatisare, aptitudini, potential. Nu exagerati! Imperfectiunile pot fi transformate
si compensate cu un surplus efort si vointa.

24 — 37 puncte. Traiti in armonie cu sine. Va cunoasteti si aveti incredere in sine. Aveti
abilitatea pretioasa de a gasi iesire din situatii dificile de ordin personal si interpersonal.
Formula care va defineste: ,,multumitd/a de sine, multumita de altii”. Aveti o autoapreciere
normald, sdndtoasa,. Stiti cum sd va auto-sustineti, sa va multiplicati fortele pe cont propriu, u
din contul altora.

38 — 50 puncte. Sunteti multumit si increzut in sine. Aveti o necesitate puternicd de a-i
domina pe ceilalti, preferati sa va accentuati Eul propriu, sd scoateti in evidenta propria opinie.
Vi este indiferent ce se vorbeste despre dvs., dar aveti tendinta de a-i critica pe altii. Cu cat mai
multe puncte acumulati, cu atat va caracterizeazd mai mult fraza ,,va iubiti pe dvs., dar nu ii
iubiti pe altii”. Aveti o meteahna: va luati prea in serios si nu acceptati nici o opinie critica.

TEST DE EXAMINARE A INCREDERII iN SINE
Instructiune: Alegeti varianta care se potriveste cel mai bine cu dvs.
1.Cum definiti insuccesul?
() O incapacitate de sesizare a ocaziilor favorabile.
(b) O fortd adversa, de nedepasit.
(c) Un hazard nefericit ,,mana sortii”’: insuccesul trebuie acceptat cu resemnare.
2.Vorbiti in public si va pierdeti sirul ideilor. Ce faceti?
(a) Imi pierd cumpatul.
(b) Imi cer scuze, ma balbai, imi caut notitele.
(c) Cu putin umor, depasesc momentul.
3.Sunteti invitat la o reuniune unde nu cunoasteti pe nimeni si unde participantii se cunosc
destul de putin intre ei. Cum procedati?
(a) Adopt o atitudine de observare si asteptare.
(b) Ma atasez unui mic grup.
(c) Ma implic si sustin o conversatie initiatd de altcineva.
(d) Parasesc reuniunea.
4.Sunteti la restaurant si vi se aduce un fel de mancare pe care nu l-ati comandat. Cum
reactionati?
(a) Nu spun nimic.
(b) Cu amabilitate atrag atentia ospatarului, dar accept ce mi s-a adus.
(¢) Calm, il rog pe ospatar sa-mi aduca ceea ce am comandat.
5.n cursul unei expuneri, atunci cind rispundeti la o lectie, la un seminar, vi deranjeazi
auditoriul care va urmareste in tacere?
(a) Da, ma simt stingherit.
(b) Nu prea agreez situatia.
(c) Nu ma deranjeaza, ba dimpotriva: pot evalua astfel impactul spuselor mele.
6.Un coleg vorbeste despre dvs. destul de putin elogios, reactionati?
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(a) 1i cer imediat explicatii.

(b) Incerc s inteleg ce mi se reproseaza.

(c) Accept situatia, in fond nu pot sa plac tuturor.

(d) Ma simt foarte jignit.

7.La orice discutie mai aprinsa va simtiti stanjenit?

(a) Da, suport greu situatiile conflictuale.

(b) Nu, ma lasa indiferent.

(c) Dimpotriva, ma stimuleaza.

8.Puteti sa intrerupeti un interlocutor prea vorbaret?

(a) Nu, mi se pare prea neplacut acest gest.

(b) O fac uneori, dar este neplacut.

(c) O fac destul de frecvent si cu multa usurinta.

9.Sunteti, ca de obicei, optimist cu privire la viitorul dvs.?

(a) Da, viata ofera suficiente solutii pentru a fi optimist.

(b) Nu, sunt mai degraba o fire nelinistitd, pesimista.

10.Sunteti in rind la ghiseu si se inainteaza foarte incet. Ce faceti?
(a) Citesc un cotidian preferat.

(b) Intru In conversatie cu un vecin.

(c) Le spun celorlalti cat de incapabili sunt functionarii de la ghiseu.
(d) Cer sa vina seful.

11.In colectivul dvs., majoritatea nu este de acord cu o propunere pe care o faceti. Cum
procedati?

(a) Renunt la propunere.

(b) Incerc si conving unul — doi colegi sa-mi sustini propunerea.
(c) Persist in opinia mea.

(d) Imi adaptez propunerea.

12.Sunteti in vizita la un prieten si intalniti o persoand importanti. Ii vorbiti acesteia despre
dvs. si activitatea dvs.?

(a) Da, nu ratez aceasta ocazie.

(b) Nu, nu cred ca este cazul.

(c) Da, daca persoana imi este simpatica.

13.Cum ati proceda, daca ar apdrea un conflict intre doua persoane asupra carora aveti
autoritate?

(a) I-as chema pe amandoi la mine si as stabili cine este vinovatul.
(b) As discuta cu fiecare in parte.

(c) As astepta ca situatia sa se rezolve de la sine.

14.In cadrul unei serate mai plicticoase, incercati si o mai animati, si creati o atmosfera mai
placuta.

(a) Da, adesea procedez astfel.

(b) Uneori am facut acest lucru.

(¢) Nu, nu fac asta.

Interpretare: Scorul final se obtine prin Insumarea punctelor obtinute la cei 14 itemi
conform grilei de cotare. Punctajul minim obtinut este de sub 36 de puncte, ceea ce semnifica o
incredere scdzuta in fortele proprii, intre 36-50 de puncte este suficientd incredere 1n sine, peste
50 de puncte increderea in fortele proprii este inalta.

Grila de cotare

NI, 1 [ 2 [3 4 [5 6 [7 [8 [9 [10 11 [12 [13 [14
(a) 5 [1 |2 |1 131 ]1]6 115 |5 |4
(b) 1 |2 |5 [2 21427113313 ]2
(b) 2 |5 |5 |4 4[5 |5 |5 |- 15152111
(d) - - T s 2 - ]-
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Sub 36 puncte. Increderea dvs. in fortele proprii este extrem de scizuta. Vi lasati foarte
usor impresionat de ceilalti, considerati ca ei sunt mai competenti, mai inteligenti. Faceti un
efort si depasiti-va complexele, defectele dvs. Nu sunt mari, dar puneti-va in valoare calitatile!
Pentru inceput, propuneti-va spre realizare obiective mai facile, o datd cu primele succese,
ridicati stacheta.

intre 36 si 50 de puncte. Aveti suficienta incredere in sine pentru a fi eficient, dar fari a
va ,,strivi” colaboratorii, colegii, cu personalitatea dvs. dominanta. Sunteti un individ flexibil,
accesibil opiniilor si nu respingeti idea de reconsiderare a unor probleme: acest lucru vi se pare
normal si benefic. Sunteti persoana ideald pentru lucru in echipa.

Peste 50 de puncte. Nu treceti neobservat in nici o situatie! Stiti sa vad afirmati
personalitatea si sd va valorificati opiniile in orice conditii. Va descurcati cu usurintd situatiei
sociale, pentru ca nimic nu va inhiba. Atentie insd! Prea multd incredere In sine se poate
transforma usor 1n orgoliu, ceea ce ar putea dauna capacitatii dvs. de adaptare si relatiilor cu
ceilalti: acestia va vor evita si incet-ncet veti ramane singur.

In plan functional, daca persistati si nu luati in consideratie opiniile si informatiile celor
din jur, va veti confrunta cu mari dificultati. Meditati la fraza: ,,nimeni nu are Intotdeauna si in
totalitate dreptate!”.

TEST DE MASURARE A STIMEI DE SINE
Instructiune: Cititi cu atentie cei 10 itemi. Incercuiti varianta de rispuns care vi
reprezintd cel mai bine. Nu existd raspunsuri corecte sau incorecte. Ci doar raspunsuri sincere
sau mai putin conforme cu realitate.

Nr. Enunturile (itemii) Foarte | Putin | Asasi | Mult | Foarte
putin asa mult
1. | In general sunt multumit/a de mine 1 2 3 4 5
2. | Uneori simt ca nu sunt bun/a la nimic 5 4 3 2 1
3. | Cred ca am multe calitati 1 2 3 4 5
4. | Sunt capabil/a sa fac lucruri la fel de bune ca | 1 2 3 4 5
majoritatea celor din jurul meu
5. | Simt cd nu prea am multe calitati de care sa | 5 4 3 2 1
fiu mandru/a
6. | Uneori ma simt realmente inutil/a 5 4 3 2 1
7. | Ma apreciez ca fiind o persoanad de valoare, |1 2 3 4 5
cel putin la fel ca majoritatea oamenilor din
jurul meu
8. | Mi-as dori sa pot avea mai mult respect fata | 5 4 3 2 1
de sine
9. | Sunt inclinat/a sa simt ca esuez 5 4 3 2 1
10. | Am o pdrere pozitivd despre mine 1 2 3 4 5
Rezultat partial
Scor final

Interpretare: adunati punctele tuturor itemilor incercuiti. scorul final obtinut se
interpreteaza in functie de incadrarea in urmatoarele intervale:
o fintre 1 si 10 puncte: stima de sine foarte scazuta
intre 11 si 20 puncte: stima de sine scizuta
intre 21 si 30 puncte: nivel mediu al stimei de sine
intre 31 si 40 puncte: stima de sine ridicati
intre 41 si 50 puncte: stima de sine foarte ridicata.
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CHESTIONAR DE ATITUDINI CREATIVE
(M. ROCO)

Chestionarul te ajuta sa-ti descoperi propriile atitudini creative, are 50 de itemi si masoara
16 atitudini creative: energie, concentrare, orientarea spre nou, argumentarea ideilor,
independenta, nonconformism, incredere in fortele proprii, valori morale, orientarea spre un
viitor cat mai indepartat, finalizare, risc, preferinta, atractie fatd de problemele dificile,
persitatea intereselor, valori spirituale, valori practice, scala de minciuni. Itemii sunt sub forma
unor afirmatii, respondentul trebuind sa aleaga un raspuns din 5 posibile (scala 1 — 5) ce
corespunde cel mai mult persoanei lui, de la cu totul neadevarat pana la cu totul adevarat.

Instructiune: Este bine cunoscut ca toti oamenii sunt creativi. Una dintre componentele
esentiale ale creativitatii este atitudinea creativd. Acest chestionar va ajuta sa va cunoasteti
chestionarului:
1. intru totul neadevarat;
. neadevarat;
. relativ adevarat;
. adevarat;
. Intru totul adevarat.

Va rugam sa alegeti una dintre variantele de raspuns, cea care corespunde cel mai mult

persoanei dumneavoastra, si sa treceti un x in dreptul variantei respective.

N =~ W

Nr. Afirmatii 1] 2 |3 4 B

1. Atunci cand apreciez pe cineva, tin cont in primul rand de
calitatile lui morale.

2. Viata mea cotidiana e plina de lucruri care ma intereseaza.

3. De obicei, fac fata necazurilor mele fara sa cer ajutor.

4, Imi place si fac proiecte precise, care pregitesc viitorul pe
termen lung.

5. Doresc adesea ca oamenii sa fie mai indrazneti.

6. Imi place si ascult concerte simfonice.

1. Intotdeauna spun adevirul.

8. Prefer activitatile care au un caracter intelectual (studiu,
dezbaterile, schimburile de idei, reflectia, jocuri ale mintii
etc.).

9. De obicei, imi place sa termin ce am inceput.

10. | Ma simt repede descurajat in fata unei sarcini dificile.

11. | Imi plac oamenii care au talentul de a-si organiza propriile
idei.

12. | Reusesc sa-mi mobilizez toate energiile pentru realizarea
unui scop.

13. | Imi place sa fac experiente care ies din comun.

14. | Intotdeauna raspund imediat la o scrisoare.

15. | In opinia mea, valoarea estetica este cel putin la fel de
importanta ca si valoarea morala.

16. | Mi se intampla adesea sa caut sa rezolv probleme care sunt
lipsite de orice importanta pentru practica.

17. | Sunt gata sd ma consider ca avand o personalitate puternica.

18. | Sunt atat de absorbit de ceea ce fac, incat nu vad ce se
petrece in jurul meu.

19. | Ma simt incordat atunci cand cred ca mi se dezaproba
conduita.
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20.

Valoarea materiala a obiectelor are, in opinia mea, 0 mare
importanta.

21. | Nu intarzii niciodata la intalniri.

22. | Nu-mi plac oamenii care renunta atunci cand vad ca au un
lucru greu de facut.

23. | Prefer sa-mi asum responsabilitatile decat sa le impart cu
altii.

24. | De obicei, imi planific activitatea cu mult timp inainte.

25. | Azi sunt capabil sa muncesc la fel ca in trecut.

26. | Sunt usor dezorientat in fata unor sarcini noi sau a
perspectivei unei schimbari.

27. | Imi place sa risc; gisesc o plicere deosebiti in a infrunta
pericolul.

28. | Cand eram copil, imi ascultam Intotdeauna parintii.

29. | Cand ma hotarasc sa fac un lucru, iau Iintotdeauna in
considerare beneficiul pe care pot sa-I am de pe urma acelui
lucru.

30. | Sunt intotdeauna curios sd invat ce este nou in diferite
domenii.

31. | Cred ca exista anumite aspecte, probleme al caror mister
trebuie respectat, fard sa cauti sd le cunosti cu metodele si
instrumentele stiintifice actuale.

32. | Sunt atras de problemele dificile.

33. | Ma straduiesc sa realizez ideile pana la capat, chiar daca
trebuie sa lupt pentru aceasta.

34. | ,,Pandesc” intotdeauna idei noi.

35. | Intotdeauna sunt foarte amabil cu toata lumea.

36. | Inainte de a actiona, verific intotdeauna ca principiile morale
sa fie respectate.

37. | In general, sunt sigur de propria mea judecata.

38. | Cred ca trebuie sa-ti adaptezi conduita la grupul din care faci
parte.

39. | In general, mi apar cu Inversunare opinia personala.

40. | Lucrurile simple ma plictisesc; prefer lucrurile si persoanele
care dau posibilitatea manifestarii inteligentei si le exersez
(frecventez) cu intensitate.

41. |1Imi place sa mi destind cu o mare varietate de jocuri si
activitati.

42. | Nu las o problema din mana pand cand nu o rezolv.

43. | In general, mi astept si reusesc in ceea ce intreprind.

44. | Ma angajez singur in actiuni a caror reusitd nu este sigura.

45. | O munca de creatie personala poate sa ma absoarba in asa
masura Tncat sa uit sa fac ceva important.

46. | Imi place si am 0 munca care sa ma solicite intelectual si sa
ma puna la Incercare.

47. | De obicei, imi pastrez cu fermitate convingerile.

48. | Nu ma deranjeaza sa adopt un comportament diferit de cel al
altora.

49. | Imi este greu si mi supun conducerii unei alte persoane.

50. | Imi place mult si visez la un viitor foarte indepartat.
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Interpretare: Fiecare raspuns este notat cu puncte, intre 1 (intru totul neadevarat) si 5
(Intru totul adevarat). Testul masoara 16 atitudini creative, pentru fiecare atitudine existand cate
trei itemi.

Tipurile atitudinii creative

Nr. | Denumirea atitudinii creative Nr. de ordine pentru itemi
crt.

1. Energie 2 25 46

2. Concentrare 12 18 45

3. Orientarea spre nou 13 26 34

4. Argumentarea ideilor 11 39 47

S. Independenta 3 23 49

6. Nonconformism 19 38 48

7. Incredere in fortele proprii 17 37 43

8. Valori morale 1 15 36

9. Orientarea spre un viitor cat mai indepartat 4 24 50

10. | Finalizare 9 33 42

11. | Risc 5 27 44

12. | Preferinta, atractie fata de problemele dificile 10 22 32

13. | Diversitatea intereselor 6 30 41

14. | Valori spirituale 8 31 40

15. | Valori practice 16 20 29

16. | Scala de minciuni 7 14 21 28 35

Se calculeaza scorul obtinut pentru fiecare subscald apoi, se iau in calcul cele mai
evidentiate subscale.

SUNTETI O PERSOANA CREATIVA?
(ADAPTAT DUPA J. SELLIER)
Testul este tradus si adaptat dupa J. Sellier. Testul este alcatuit din 57 itemi, care vizeaza
surprinderea diferentelor dintre creativii potentiali ,,novatori”, ,,imaginativi” si ,,cercetatori”.
Instructiune: cititi fiecare intrebare cu mare atentie si raspundeti marcand fie raspunsul

»DA”, fie raspunsul ,,NU”, dupa cum vi se potriveste mai bune. In unele cazuri, intrebarile se

prezinta sub doua forme ,,A” si,,B”. Alegeti-o pe aceea care vi se potriveste mai mult.

1. Ati avut vreodatd imboldul de a scrie sau de a crea o opera de artd, chiar daca ar fi fost
destinatd doar placerii personale? — DA; — NU;

2. Vi se intampla adesea ca, insistand indelung asupra unei probleme, fara sa-i intrevedeti
solutia, sd constatati ca aceasta se iveste dintr-o data, intr-un moment in care nu va asteptati,
fara sa puteti sa va dati seama pe ce cii anume vi s-a impus? — DA; — NU,;

3. A) Va deranjeaza in general obiceiurile, uzantele (obicei, tipic) si convenientele (oportun,
convenit) a caror necesitatea nu vi se pare evidenta (de ex. sa adresati felicitari, sa asistati la
ceremonii etc.). V-ar placea mai mult sa fiti dispensat de acesta?

B) Chiar daca obiceiurile, uzantele, convenientele nu va deranjeaza, credeti ca este bine sa
va sustrageti de la diferitele obligatii ce va revin pe acest plan? —-A; — B;

4. Simfiti o vie admiratie pentru un om a carui activitate este de mare autoritate si din care v-
ati facut un fel de ,,model de a gandi” — un fel de ghid? — DA; — NU,

5. Dati dovada de sange rece in situatii neasteptate, critice, in care este necesara alegerea
imediatd a unei solutii, care dupa aceea va uimeste? —-DA; — NU;

6. Cand cititi un articol care expune o teorie noud, va ,,ambalati” usor in problematica lui si
incercati imediat sa aflati inca alte multe aspecte, mai complexe, in problema respectiva? —
DA; —NU;

55



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

Observand evolutia moravurilor, suntem obligati sd constatim cd morala este relativ
schimbatoare. Anumite subiecte si conduite considerate un tabu odinioara au devenit, in
zilele noastre, demodate (conduita galantd excesiva fatd de sexul opus de exemplu), In timp
ce in alte domenii (cum acela respectului vietii) contemporanii nostri isi fac probleme de
constiintd, care nici nu ar fi trecut prin mintea strimosilor nostri. —-DA; — NU;

Sunteti intotdeauna in mijlocul evenimentelor, va place sa fiti la curent cu progresul, cu cat
mai multe din cele ce se intampla in zilele noastre. — DA; — NU;

Cand trebuie sa realizati ceva, credeti ca trebuie sd va bizuiti doar pe dv. ingiva,
considerand cad nimeni nu este in stare sa rezolve in locul dv. problemele ce va privesc
personal? — DA; — NU;

Sunteti capabil de a intretine o conversatie, in orice problema, chiar daca nu sunteti foarte
bine informat, gasind in genere céte ceva de spus? —DA; —NU;

Prietenii v-au marturisit adeseori ca va vine greu sa va inteleaga, sa sesizeze fondul
personalitatii dv., cu toate ca nu sunteti fantezist(ca), nici aiurit(d). Explicatia consta,
probabil, in faptul ca nu aveti aceleasi interese cu ei si ca nu acordati aceeasi importanta
lucrurilor carora ei le acorda? — DA; — NU;
Uneori parca sunteti ,,cdzut din nori” din cauza ca ati ignorat o noutate care, fiind raspandit
de cateva zile, este foarte comentata? — DA; — NU,;

Vi se intampla sa va puneti Intrebari cu privirea la evolutia societatii, de ex. sa va intrebati
cum vom trai peste 20 de ani? — DA; — NU,;

Cand intamplarea va pune in fata unui auditoriu politicos, disponibil, profitati si dezvoltati
in fata lui idei care va sunt dragi, chiar dacd simtifi ca atentia ce vi se acordad se datoreste
mai degraba politete decat interesul veritabil pentru ceea ce spuneti? — DA; — NU,

Ati ramas intotdeauna fidel(a) principiilor, idealurilor pe care le-ati insusit si pe care le-ti
adoptat in anii copildrii si ai primii tineretii? — DA; —NU;

Aveti tendinta de a interveni ca mediator intr-un conflict (in care nu ati fost amestecat la
inceput) mai degraba decat de a va alia uneia dintre partile aflate in conflict? — DA; — NU,
Vi sa intamplat sa fiti izbit(d) de coincidente surprinzatoare si sa faceti apropieri intre fapte
care la prima vedere nu au nici o legatura intre ele? — DA; — NU;

Aveti reputatia de a fi practic(d) si de a sti sa faceti ,,fatd” usor micilor probleme de fiecare
zi? — DA; -NU;

Din cate va amintiti — nu V-ati indoit niciodatd de capacitatile dvs., ati stiut Intotdeauna ca
mai devreme sau mai tarziu veti realiza ceva neobisnuit? — DA; — NU;

Va conduceti dupa principiul ca nu trebuie sa acordati decat o mica atentie lucrurilor
marunte, detaliilor secundare. Credeti ca problemele vitale sunt singurele demne de a trezi
un interes durabil? — DA; — NU;

Cand ascultati o conferinta sau cititi un articol, sunteti pe pozitia unui public dificil — adica
simtiti cd spontan actioneaza spiritul dv. critic si va Tmpinge sd depistati inconsecventele,
chiar subtile de rationament? — DA; — NU,;

Sunteti, In genere, insensibil la bani; daca ati avea multi, i-ati cheltui cu usurinta, daca ati
avea putini v—ati descurca? — DA; — NU;

Care din informatiile ce urmeaza va afecteaza mai mult:

A) o mare catastrofa ce s-a petrecut undeva pe glob?

B) cresterea simtitoare a preturilor la unele articole de care v-ati putea dispensa, dar la care
tineti? - A; —B;

Admiteti greu cd o persoand dintre cele ce se afla in anturajul dvs. sd se opund sau sd
exprime o slaba intelegere in locul dvs. la 0 problema ce va priveste? — DA; — NU,;
Aveti sentimentul cd oamenii, In cea mai mare parte a lor, nu stiu sd profite de viata, ca
acorda prea mult timp energie si resurse interioare unor activitafi inutile sau facile? — DA, —
NU;
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26.

217.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44,

A)

B)

Vi sa intamplat deseori in copildrie si Tn adolescentd sa fiti in dezacord total cu opiniile
dominante in familia dvs. (fard ca aceasta sa va impiedice sd mentineti cu ea legaturi
afective, satisfacatoare)? — DA; — NU;

Adorati copii si acordati o mare importanta legaturilor familiare in genere; nu uitafi datele
de aniversare ale copiilor, ale parintilor, prietenelor; stiti ca la va face placere oferindu-le un
cadou, de pilda? — DA; — NU;

Nu suportati sa fiti deranjat cand lucrati, aveti oroare de zgomot, de agitatie, si considerati
ca semenii dvs. nu stiu sa va respecte linistea? — DA; — NU;

Considerati ca ar fi bine sia se puna capat obiceiurilor al caror sens s-a demodat,
formalitatilor ce nu au nici un rost? — DA; — NU;

Sunteti mai degraba sceptic nu aveti Incredere decat in ceea ce ati verificat dvs. ingiva? —
DA; - NU;

Considerati ca sunteti cel putin tot atat de ordonat(d), prevazator(oare) si punctual(d) ca
majoritatea oamenilor pe care ii cunoasteti? — DA; — NU;

Vi sa spus uneori c¢d nu faceti nimic asa cum fac altii, cd modul dvs. de a proceda chiar in
viata de fiecare zi se distinge net de comportamentul obisnuit al oamenilor care va
inconjoara? — DA; — NU;

Credeti ca ar trebuie sd se acorde mai multa atentie respectdrii anumitor reguli, cand acestea
sunt bune astfel cd ele sa fie cu totul aplicate (de ex. legile care vizeaza suprimarea
anumitor abuzuri sau delicte)? — DA; — NU;

Cand desfasurati o activitate ceva mai complexd sunteti putin nelamurit(a) la inceput,
pentru ca apoi ideile sa inceapad sa se organizeze treptat? — DA; — NU,

Preferati sa lucrati in echipa. Intr-o grupa de prieteni sau de colegi care se cunosc si se
apreciaza decat sa depuneti singur un efort, bizuindu-va doar propriile dv. resurse? — DA, —
NU;

Vi se Intdmpla Intr-un mod obisnuit sa fiti distrat(d) sau sa fiti putin absent(d), pierdut(d) in
ganduri, in timp ce va aflati la o reuniune prieteneasca? — DA; — NU;

Desi nu incercati deloc sa socati sau sd provocati pe altii, vi se Intampla sd va faceti
remarcat(a), sa atrageti atentia, sa surprindeti pe altii prin modul dvs. de a actiona sau de a
vorbi? — DA; — NU;

Progresati mai mult prin experiente si observatii personale decat prin studiul teoriilor
altora? — DA; — NU;

Cand simtifi ca cineva incearca sd va atraga intr-un mod insidios, ,reactia” dvs. spontand
este de a actiona in sens invers? — DA; — NU;

Daca ati avea de ales intre doud rubrici de ziar, care ar avea mai multe sanse sa va
intereseze:

A) Un reportaj viu privind viata universitara;

B) Un articol asupra cercetarii in domeniul noilor surse de energie. — A; — B;

Daca v-ati analiza profund sentimentele, afi admite ca purtati un respect autentic numai
parintilor dvs.? — DA; — NU,

La mari dezbateri de idei (politice, filozofice etc.) ce furnizeaza temele a numeroase
conversatii, aveti adesea tendintd de a nu lua parte, de a nu va angaja sustinand opiniile ce
se dispun, ramanand in afara discutiei, chiar daca va intereseaza de fapt? — DA; — NU;

Aveti sentimentul ca proiectele si aspiratiile dvs. v-au contrariat adesea familia? — DA; —
NU;

Cand cititi o carte sau un articol, obisnuiti:
Sa ,,devorati” cu o oarecare aviditate informatiile pe care le confine, incercand sa extrageti
tot ce e posibil din lectura?
Sa nu insistai decat asupra a ceea ce va intereseaza si sa nu acordati decat o atenfie
secundara restului? -A; — B;
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45.

46.

47.

48.

49,

50.

o1,

52.

53.

54,

55.

56.

S7.

V-ati gandit ce ati fi facut daca circumstantele ar fi fost altele decat cele care sunt si daca un
eveniment neasteptat (un castig neasteptat sau o mostenire neprevazutd) ar fi modificat cu
totul existenta pe care o duceti? — DA; — NU,;
Ati activat continuu 1n functii alese in organizatii, asociatii etc. participand la actiunile
programate de aceasta? — DA; — NU;
Va considerati o persoana mai degraba emotiva (chiar daca nu lasati sa se vada acest lucru),
iar criticile care vi se adreseaza va afecteazd mult? — DA; —NU;
Din punct de vedere profesional, aceea ce cautati mai ales este o activitate (muncd)
captivanta si atragatoare, chiar dacd nu va aduce nici o consideratie mai mare din partea
celorlalti, nici venituri mai mari? — DA; — NU,;
Vi s-a reprosat uneori ca un ati consacrat destul timp celor ce va sunt apropiati sau v-ati
neglijat prietenii? — DA; — NU;
Aveti intotdeauna replici prompte 1n cursul conversatiilor; cele mai bune riposte le dati in
focul discutiilor? Reusiti sa gasiti de obicei in primul moment formularea cea mai buna
pentru ideile pe care le aveti? — DA; — NU;
Vi se intampla sa profitati bunavointa altuia, fara sa va dati seama, fiind de buna credinta? —
DA; — NU;
Vi se intampla rar ca, atunci cand atacati o problema arzatoare, prima solutie ce va vine in
minte sd nu fie cea mai buna, sa gasiti dupa aceea usor cheia problemei? — DA; — NU,
Aveti reputatia celui care are simtul aspectelor practice si convenabile ale problemelor? —
DA; —NU;
Nu sesizati intotdeauna enuntul unei teorii la prima lectura; pentru a o intelege bine trebuie
sa o reconstituiti in felul dvs.? — DA; — NU;
Daca trebuie sa schimbati brusc mediul sau activitatea, va simtiti putin dezorientat (3) la
inceput, va trebuie un anumit timp pentru a va familiariza cu noul mediu sau noua
activitate? — DA; — NU;
Ati constatat deseori cd ideile eronate sunt propagate si inraddcinate in opinia oamenilor
datorita argumentelor de autoritate (datorita reputatiei celor ce le-au emis pentru prima
oard)? — DA; — NU;
Exista probleme 1n care sunteti cu totul ignorat, anumite domenii de cunostinte care va sunt
relativ inchise, dar aceastd ignorantd nu va tulbura mult, deoarece nu considerati esential sa
aveti clarificate toate lucrurile? — DA; — NU,;

Interpretare: Rezultatele obtinute la proba se raporteaza la tabelul nr. 6; daca raspunsul

dat (da, nu sau A, B) corespunde cu rubrica si valoarea din tabel, incercuiti-l. Daca nu
corespunde, nu scrieti nimic. Faceti apoi totalurile raspunsurilor incercuite pentru fiecare dintre
cele 3 coloane.

Cheia testului

intrebare Novator Imaginativ Cercetator
1 Da

2 Da
3 A

4 Nu Nu
5 Nu

6 Nu
7 Da

8 Nu

9 Da

10 Nu
11 Da Da

12 Da Da
13 Da Da
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14 Da
15 Nu
16 Da
17 Da Da
18 Nu
19 Da Da
20 Da
21 Da
22 Da
23 B
24 Nu
25 Da
26 Da
27 Nu
28 Da
29 Da Da
30 Da
31 Nu
32 Da Da
33 Da
34 Da
35 Nu
36 Da
37 Da
38 Da
39 Da
40 B
41 Da
42 Da
43 Nu
44 B
45 Da
46 Nu
47 Da Da
48 Da
49 Da
50 Nu
51 Da
52 Da
53 Nu
54 Da
55 Da
56 Da
57 Da
TOTAL:
Raportati rezultatele obtinute (N = novator, I = imaginativ, C = cercetator) la urmatoare
scard de evaluare.

Nivelele tipurilor creative
| Tipul creativ | Foarteslab | Slab | Mediu | Puternic | Foarte puternic |
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N 7 11 14 17 21
| 7 10 12 15 19
C 7 10 13 18 26

Se poate si nu fi obtinut un rezultat important la nici una din scirile de evaluare. In orice
caz, nota cea mai mare reprezinta tipul creativ ce va caracterizeaza cel mai mult. Va prezentam
mai jos 0 caracterizare psihologica a fiecarui tip creativ in parte.

Novatorul potential — este activ si poate provoca modificari, schimbari uneori foarte
importante acolo unde se afld (bineinteles daca nu i se impotrivesc circumstantele). El este in
genere un portret original, ce se lasa putin influentat si 1si exprima dezaprobarea cand au loc
modificari pe care le considera inoportune. Cand nu reuseste sa-si impuna ideile la care {ine nu
depune eforturi sa convingd pe nimeni, 1i ajunge doar senzatia ca are dreptate. Desi este
prietenos si cooperant, nu se lasd dominat de ideile la moda, de conformismul obisnuit si nici
de tendinta altora de a-l influenta si de a-1 spune modelului lor. Nu doreste, in genere,
schimbare pentru schimbare. Dar rutina, monotonia §i repetarea aceluiasi lucru sunt deosebit de
nepldcute si greu de suportat. Poate reusi si poate avea succese creatoare in domenii diverse:
geologie, profesii artistice, organizare etc. Este capabil sa lanseze o idee noud, o miscare, un
curent de opinii $i in domeniile sociale, economic, juridic, administrativ. Are mai intotdeauna
propuneri de formulat cu privire la viata in colectiv, la locul de munca etc. Se lasa rareori
punct de a deveni acaparat de pozitie sau activitate, o abandoneaza cu orice risc §i cauta noi
activitati, preocupari, orientari.

Imaginativul potential — este un tip creativ mai mult in planul artistic, fiind mai putin
acordat direct in evenimentele curente ale vietii. El nu este preocupat de schimbari si inovari
privind cele ce nu merg bine in jurul sau: la locul de munca, acasa etc., ci este mai degraba un
poet, un fel de Don Quijote, avand o oarecare detasare fata de tot ceea ce preocupa pe cei mai
multi dintre oameni. Este mai mult un tip de idei decat de actiuni. Are o bogata imaginatie, dar
putin dintre idei reuseste sd si le finalizeze. Refugiat intr-o viata interioard, el are satisfactii
dacd se poate exprima intr-0 activitate meditativ-intelectuala sau artistica. Poate reusi in aceste
domenii de activitate daca poseda aptitudini si o tehnica de expresie pe care sa le stapaneasca si
care sd fie personale. Daca nu dispune de aceste dimensiuni ale personalitdtii, riscd sd se
refugieze imaginativ pentru propria sa satisfactie, fara realizari valabile pentru altii. I se poate
reprosa faptul ca este prea visator. Faptul ca atare are la bazd o detasare pregnanta de relatiile
neobisgnuita si, in egald masura, de cele normale. Imaginativul poate avea mult mai multe idei
decat alte persoane creative deoarece el nu recunoaste alte limite decat dorinta sa de a scapa de
banalitate si de prozaismul vietii curente. Ca sa poatd valorifica in mod creator inalt ideile sale,
este nevoie sa evite vagabondajul intelectual — ce are tendinta sa-l acapareze — si sa-si impuna
o disciplind, o metoda de Invatare a unei tehnici — sau sa se asocieze unei persoane mai realiste,
care-1 va indruma sa duca la bun sfarsit ceea ce a Intreprins.

Cercetatorul potential — este de cele mai multe ori antrenat n profesii de cercetare. El
poate fi un erudit sau un cercetator. Da dovadd de o pasiune aproape exclusiva cu privire la un
anumit domeniu de cunoastere pe care 1-a ales pentru a-1 exploata. Este la fel de tenace ca si
inventatorul, la fel de detasat de tot ceea ce nu are tangente cu preocupdrile sale ca si
imaginativul. Spre deosebire de novator nu are insa de propus idei pentru toate problemele; el
are doar unele, elaborate cu rdbdare, indelung alimentate de gandire si de probe. Deosebire fata
de I consta in faptul cd nu se lasa antrenat de himere, intrucat el spune toate ideile si ipotezele
sale indoielii metodice si experimentarii. El nu critica principiile ca principii, ci isi cere sa le
inteleaga. Vrea sd pund in evidentd ceea ce nu se vede, sa gaseascd un mijloc simplu de a
explica un cat mai mare numar de fapte. C este neobosit In investigatiile sale, dar 1i trebuie
timp, nu este grabit. Strange informatii aproape ca un detectiv — dar nu purtat de intamplare
cum face detectivul de obicei, ci prin tatonari inteligente — deoarece el are, in prealabil, un fel
de intuitie a solutiilor. El stie piesele componente ale mozaicului, punand pe fiecare la locul pe
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care trebuie sa-1 ocupe in ansamblu. Cu toate acestea, nu are nici o certitudine atata vreme cat
nu sunt la locul lor toate piesele. Daca ar avea o idee preconceputa privind rezultatele
cercetarilor sale nu ar avea rabdare de a astepta momentul in care se produce certitudinea, iar
intuitia gaseste ceea ce stie ca mai trebuie.

Alte tipuri de creativitate — in afara de tipurile combinate din cele trei descrise mai sus,
care sunt deosebit de numeroase, existda si alte numeroase tipuri de ,.creativi-potentiali”,
neabordate prin testul prezentat.
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CAPITOLUL Il. ADAPTAREA SI INTEGRAREA PROFESIONALA

Fenomenul de adaptare profesionala a noilor angajati este un proces destul de complex si
de lunga duratd si cuprinde comportamentele persoanei corelate la conditiile variabile ale
mediului in care munceste, este un proces de transformare, de ajustare la valorile si interesele
comune ale institutiei. Incepe cu angajarea salariatului in cAmpul muncii, deci, cu momentul
intrarii in colectivul de munca, realizarii primelor sarcini si atributii si continud pe parcursul
intregii sale activitdti. Specifice pentru aceasta perioadd sunt fenomene ca: o puternica tensiune
emotionald, efort marit, uneori chiar supraefort - ceea ce duce la uzura sau stari conflictuale.
Acum incepe dezvoltarea inegala a unor trasaturi si procese psihice strans legate de necesitatile
muncii.

Procesul adaptarii si integrarii profesionale poate fi cercetat din mai multe puncte de
vedere. Se pot evidentia laturile psihofiziologice, profesionale si social-psihologice in
dependentd de faptul ca fiecare angajat 1si are obiectul sdu de cercetare si obiectivele bine
determinate In timp. Se cer si anumite criterii de eficacitate asteptate atat de catre firma In
cauza, cat si de catre noul angajat. Adaptarea social-psihologica a resurselor umane in cadrul
procesului de munca este o integrare in spatiul social caracteristic echipei de munca: se respecta
traditiile si normele stabilite de catre majoritate, se accepta a stilul de conducere managerial si
relatiile interpersonale deja create. Adaptarea social-psihologicd se axeazd pe nivelul de
compatibilitate in relatiile cu colegii de munca, cu administratia, cu nivelul de satisfactie a
pozitiei in colectiv si in cadrul activitatii de munca. Adaptarea psihofiziologica este determinata
de aspectul fizic si psihic din cadrul procesului de munca, cat si din afara lui. Acest tip de
integrare cere ca fiecare angajat sa fie influentat cat mai putin de oboseald in cadrul activitatii
sale de munca. El trebuie sa facd fatd in permanentd tuturor cerintelor odatd cu cresterea
normelor fizice si psihice Tn organizatie.

Integrarea profesionala reprezinta procesul de acomodare a noilor angajati cu conditiile
un proces social deosebit de important, cu efecte majore asupra performantelor in munca a
personalului si asupra satisfactiei acestuia. Integrarea profesionald, totdeauna, se axeaza pe
actiuni profesionale de nivel, legate in mod nemijlocit de continutul, caracterul activitatii
promovate si a conditiilor de lucru expuse de catre organizatie. Deci, Se cere un anumit nivel de
cunostinte si abilitati profesionale, ce trebuie sa fie orientate mereu spre realizarea obiectivelor
cerute de catre profesia aleasa. Doar in acest caz, noul angajat, intr-un termen destul de scurt,
este acceptat de catre toti membrii colectivului.

FORMULAR DE FEED-BACK INTRODUCEREA NOULUI ANGAJAT
Instructiune: Bifati daca sunteti de acord cu:
1) Am fost primit cu bine.
2) Am fost introdus celorlalti membri ai echipei in care urma sd lucrez, dar si din alte
departamente conexe.
3) Seful meu mi-a acordat atentie si m-a facut s ma simt bine primit.
4) Introducerea mea a fost bine pregatitd/planificata.
5) Beneficiile de a lucra in aceasta institutie au fost bine explicate si clare.
6) Biroul si spatiul meu de lucru a fost deja pregatit.
7) Mi s-a oferit un tur al institutiei si mi s-au dat explicatii corecte raspunzéand politicos la
intrebarile mele.
8) Toate actele necesare angajarii mele erau deja pregatite.
9) Am primit copii dupa lectura relevanta si manualul angajatului.
10) Am invatat despre istoria organizatiei si planurile/strategia din viitor.
11) Seful meu a facut un rezumat al fostului meu job impreuna cu mine.
12) Am fost invitat la masa de cétre toti ceilalti colegi ai mei.
13) Am intalnit colegi din alte departamente.
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14) Am fost ldsat sd observ alti colegi Thainte de a Incepe o sarcina.

15) Am fost instruit inainte de a incepe munca.

16) Orele de program, cum sa te imbraci la locul de munca, concedii medicale si alte politici
mi-au fost explicate amanuntit.

17) Mi s-a aratat cum functioneaza telefonul si alte mijloace necesare muncii mele.

18) Mi s-a dat ocazia de a pune intrebari.

19) Plata transportului si alte deconturi agreate in contract mi-au fost asigurate din prima zi.
(daca e cazul)

20) La finalul primei saptdmani m-am simtit deja ca un membru al unei echipe.

Scorare si interpretare:

18 — 20: Introducerea noului angajat a fost foarte buna.

15— 17: Introducerea noului angajat a fost putin peste mediu. Poate fi imbunatatita.

11 — 14: Introducerea noului angajat a fost slaba. Atentie mare la planificare si implementare.
10 sau mai putin: Bucurati-va ca angajatul cel nou nu si-a retras candidatura si ca Incd mai este
in organizatie. Calitate slaba a introducerii noului angajat.

TESTUL DE ADAPTABILITATE MLO-AM (A. MAKLAKOV SI S.
CERMEANINA)

Instructiune: Fiti sincer, si fara sa meditati mult timp asupra continutului de raspunsuri, dati
raspunsuri reale care primele va vin in minte. Raspundeti ,,Da”, daca raspunsul vi se potriveste sau
,»Nu”, daca raspunsul nu vi se potriveste.

Uneori ma infurii.

Cele mai multe diminetii ma trezesc proaspat si odihnit.

Acum eu sunt la fel de capabil sd lucrez ca oricand.

Soarta este cu siguranta nedreapta cu mine.

Am rare constipatii.

Uneori vreau sa plec de acasa.

Cateodatd am accese de ras sau de plans.

Mi se pare ca nimeni nu ma intelege.

Cred cd daca cineva mi-a ficut rau, eu trebuie sa raspund la fel.

0. Uneori imi vin in minte asa ganduri rele, cd e mai bine sa nu le spun nimanui.

11. Uneori imi este greu sd ma concentrez asupra unui lucru.

12. Uneori am emotii foarte ciudate si neobisnuite.

13. Nu am nici o problema din cauza comportamentului meu.

14. Am avut in copilarie o perioadad cand am comis furturi marunte.

15. Uneori am o dorinta de a sparge si distruge totul in jur .

16. Se intampla sa petrec zile Intregi sau chiar saptamani fara ca sa pot face ceva, pentru ca nu
eram in stare s ma impun pe mine sd ma apuc de lucru.

17. Eu am somn nelinistit si Intrerupt.

18. Familia mea nu accepta lucrul pe care 1-am ales.

19. Au existat cazuri cadnd nu mi-am tinut promisiunile.

20. Ma doare capul de multe ori.

21. O data pe saptamana sau mai mult fara nici un motiv aparent, simt brusc caldura prin tot
corpul.

22. Ar fi bine daca aproape toate legile ar fi anulate.

23. Starea mea de sandtate este aproape la fel ca la marea majoritate dintre prietenii mei.

24. Intalnind pe strizi prietenii sau colegi cu care nu m-am vizut demult prefer si trec pe
alaturi in cazul cand acestea primii nu vorbesc.

25. Cei mai multi oameni pe care ii cunosc, nu ma plac.

26. Sunt o persoanad sociabila.

RBRoOoo~NoOar~WNE
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27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42,

43.

Uneori am insistat asupra faptului cd oameni isi pierd rdbdarea.

De cele mai multe ori am dispozitia deprimata.

Acum mi-e greu sa sper ca voi face ceva in viata.

Am putind incredere in mine.

Uneori spun minciuni.

De obicei, eu cred ca viata-are prioritate .

Cred ca majoritatea oamenilor sunt capabili s minta pentru a avansa la serviciu.
Cu placere particip la adundri si activitati obstesti.

Ma cert foarte rar cu membrii familiei.

Uneori simt o dorintd de a incalca regulile etice sau sa provoc cuiva neplaceri.
Cea mai dificila lupta pentru mine — este o lupta cu mine Insumi

Am foarte rar spasme musculare (sau aproape niciodata).

Sunt destul de indiferenti la ceea ce se va intampla cu mine.

Uneori, cand ma simt ciudat, eu sunt iritabil.

Cele mai multe ori, am un sentiment ca am facut ceva gresit sau chiar rau.

Unii oameni iubesc sa conducd si sd comande cu altii. Aceasta ma face sa fac totul invers,
chiar daca stiu ca ei au dreptate.

Eu de multe ori ma simt obligat ceea ce mi se pare corect.

44. Discursul meu de astazi este acelasi ca intotdeauna (nu mai repede si nu mai lent, nu
raguseala sau neclaritate).

45.
46.
47.
48.
49.
50.
51.
52.
53.
54,
55.
56.
S7.
58.
59.

60.
61.
62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.
69.
70.
71.
72.
73.
74.

Eu cred ca viata mea este la fel de buna ca si la majoritatea din prietenii mei .
Am fost teribil de jignit, atunci cdnd ma critica.
Uneori am senzatia ca trebuie neaparat sa imi aduc mie sau altuia un prejudiciu.

Comportamentul meu este n mare masurd determinat de obiceiurile celor din jurul meu.
In copilarie am avut o companie in care toatd lumea Incerca sa se apere unul pe altul .

Am o mare dorinta sa incep o bataie cu cineva.

Au fost momente cand am vorbit despre lucruri pe care nu le stiu.
De obicei adorm linistit si nu ma deranjeaza nici un gand.
Ultimii cativa ani, ma simt bine.

Nu am avut niciodata convulsii.

Acum greutate mea corporala este constanta.

Cred cd sunt de multe ori pedepsit pe nedrept.

Pot sa plang cu usurinta.

Sunt un pic obosit.

As fi destul de calm dacd cineva stie de familie mea ar avea probleme din cauza incalcarii
legii.

Cu cunostinta mea se intampla ceva ciudat.

Pentru a ascunde timiditatea depun mare efort.

Ameteli am foarte rar.

Sunt ingrijorat de problemele sexuale.

Imi este greu de a mentine o conversatie cu oameni cu care m-am intalnit.
Cand incerc sa fac ceva, de multe ori am observa ca mainile mele imi tremura.
Mainile mele sunt la fel de indemanatice si active ca Tnainte.

Cele mai multe ori simt o slabaciune generala.

Uneori, cand sunt jenat, transpir puternic, si ma enerveaza.

Uneori, las pe maine ce ar trebui sa fie facut astazi.

Cred ca eu sunt un om sortit pierii.

Au fost cazuri In care Tmi era foarte greu sd ma tin de la furt de la cineva sau de undeva.

Am facut abuz de alcool.
De multe ori Tmi fac grija pentru ceva.
As dori sa fiu un membru a mai multor cercuri .
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75. Rare ori nu Imi ajunge aer, si am batdi puternicie de inima.

76. Toata viata mea ma conduc pe sentimente bazate pe datorie.

77. S-a intamplat ca am pus bariere sau am actionat in ciuda oamenilor doar din principiu, nu
pentru ca era foarte important.

78. Daca nu md amenintd o amenda si masini in apropiere, nu sunt am sd traversez strada
oriunde vreau, dar nu unde se permite.

79. Intotdeauna am fost independent si liber de control de citre familie.

80. Am avut perioade de neliniste, astfel incat nu imi gdseam locul.

81. De multe ori actiunile mele se interpretau gresit.

82. Parinti mei sau alti membri ai familiei mele ma cicalesc mai mult decat.

83. Cine dirijeaza cu gandurile mele.

84. Oamenii sunt apatici si indiferenti fata de ceea ce se intampla cu tine.

85. Imi place sa fiu intr-o companie in care toti glumesc unul pe seama altuia.

86. In scoald, am insusit materialul mai incet decat altii.

87. Sunt destul de Increzator.

88. Sa nu ai incredere in nimeni lucrul — cel mai sigur.

89. O data pe sdaptamana sau mai mult, eu sunt foarte agitat si nerabdator .

90. Atunci cand sunt in societate, imi este foarte greu sd gaseascd un subiect potrivit pentru
conversatie.

91. E usor pentru mine de a face alte persoane sa aiba fricd de mine, si uneori o fac pentru
distractie.

92. In joc as prefera sa castig.

93. Daca omul te minte nu are sens sa il asculti.

94. Cineva Incearca sa o influenteze gandurile mele.

95. In fiecare zi beau multi apa.

96. Sunt cel mai fericit cand raman singur.

97. Ma revolt de fiecare data cand infractorul raimane nepedepsit.

98. In viata mea nu a fost una sau de mai multe ori, atunci cind am simtit ci cineva prin
hipnoza ma face sa efectuez anumite actiuni.

99. Foarte rar incep discutia cu oamenii.

100. Niciodata nu am in conflict cu legea.

101. Sunt bucuros sa fie printre prietenii mei oameni importanti, care Tmi ajutd sd obtin o
valoare mare.

102. Uneori fara nici un motiv imi apar perioade de veselie neobisnuite.

103. Viata pentru mine este aproape intotdeauna asociat cu stresul .

104. In scoald mi-a fost greu si vorbesc in fata clasei.

105. Oamenii arata respect pentru mine, asa cum as merita .

106. Refuz sa joc unele jocuri, deoarece rau se primeste.

107. Cred cé cu usurintd imi fac prietenii ca si altii .

108. Urasc cand in jurul meu sunt oameni.

109. De obicei nu sunt norocos.

110. Cu usurinta intru in incurcatura.

111. Unii dintre membrii familiei mele fac lucruri care ma sperie .

112. Uneori imi vin accese de ras sau de plans, pe care nu le pot dirija.

113. Tmi este greu pentru a incepe un lucru nou de a incepe o noui afacere.

114. Daca oamenii nu s-au opus mie, as fi realizat In viatd mult mai mult.

115. Mi se pare ca nimeni nu ma intelege.

116. Printre prietenii mei sunt oameni care nu-mi plac.

117. Tmi pierd cu usurinti ribdarea cu oamenii.

118. De multe ori in situatie noud simt un sentiment de neliniste.

119. Adesea vreau sa mor.
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120.
121.
122.
123.
124,
125.
126.

Cateodata sunt atat de agitat cd imi este greu s dorm.

Deseori eu trec partea cealalta a strazii pentru a evita intalnirea cu ce-l pe care lI-am viazut.
S-a intdmplat ca am lasat un lucru, pentru ca imi era teama ca nu o sa fac fata.

Aproape in fiecare zi ceva se intdmpla ca ma sperie.

Chiar si In randul persoanelor de obicei ma simt singur.

Sunt convins ca exista doar o singura intelegere corectd a sensului vietii.

In ospetie de obicei stau undeva departe sau vorbesc numai cu o persoana, nu particip la

distractii.

127.
128.
129.

Eu de multe ori spun ca sunt agitat.
Se intampla ca barfesc cu cineva.
De multe ori am neplaceri cand incerc sd preintampin pe cineva de la comiterea unor

greseli si sunt Inteles gresit.

130.
131.
132.
133.
134.
135.
136.

Ma intorc adesea la oameni pentru sfaturi.

Deseori chiar daca pentru mine e bine, simt ca totul este indiferent.

Pe mine e destul de greu de a ma scoate din sarite.

Cand iIncerc sa arat oamenilor greselile lor sau sai ajut, ei ma inteleg gresit .

De obicei, eu sunt calm si nu este usor sd ma scoti din echilibru.

Merit sa fiu pedepsit sever pentru greselile mele.

Imi este caracteristic si retriiesc atat de mult pentru dezamagirile mele ¢ nu pot si ma

gandesc la ele.

137.
138.
139.
140.
141.
142.

Deseori mi se pare c¢a nu sunt bun de nimic.

Uneori in discutarea unor probleme fara sa ma gandesc mult am fost de acord cu ceilalti.
Sunt foarte ingrijorat de tot felul de probleme .

Convingerile si opiniile mele sunt neclintite.

Eu cred ca fara a incalca legea este iesire de situatie.

Existd oameni care sunt atat de neplacuti pentru mine ca la inimd ma bucur atunci cand

primesc 0 mustrare pentru ceva.

143.
144,
145.
146.
147.
148.
149.
150.
151.
152.

Eu am perioade cand din cauza nelinistii am tulburari de somn.

Am participa la diverse evenimente publice, deoarece imi permite sa fiu printre oameni.
Pot ierta incalcarile oamenilor pe care ei le considera irationale.

Am obiceiuri rele, care sunt atat de puternice incat sa lupti cu ele este practic inutil.

Cu placere fac cunostintd cu oameni noi.

Se intampla ca o gluma indecenta sau necuviincioasa, ma face sa rad

In cazul cand lucrurile merg prost imediat vreau si renunt la ele.

Prefer sd actionez in conformitate cu propriile planuri, dar sd urmez instructiunile altora.
Imi place ci altii cunosc punctul meu de vedere.

Daca am o parere proastd despre persoand sau o dispretuire, nici nu incerc sd ascund acest

lucru de el.

153.
154.
155.
156.
157.
158.
159.
160.
161.
162.
163.

Sunt un om nervos si agitat usor.

Tot ce fac este rau, nu asa cum ar trebui.

Viitorul pare farad speranta.

Oamenii pot schimba destul de usor opinia mea chiar daca ea se pare a fi neclintita.
Cateva ori pe s@ptamana, am uneori senzatia ca sa se intample ceva groaznic

Cele mai multe ori ma simt obosit.

Imi place sa particip la petreceri si doar in companii.

Eu Incerc sa evit conflictele si situatiile dificile.

Foarte mult ma deranjeaza ca uit unde am pus lucrurile.

Povestiri de aventura Tmi plac mai mult decat povestirile despre dragoste.

Daca vreau sa fac ceva, dar cei din jur cred ca acest lucru nu ar trebui sa-l1 fac, eu pot

renunta cu usurinta la ideile mele.
164. Nu este bine sa condamni oameni care tind sa ea de la viata tot ce pot.
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165. Nu-mi pasa ce cred altii despre mine.

Interpretare: Pentru veridicitate se sumeaza punctele la ,,Nu” — 1, 10, 19, 31, 51, 69,
78, 92,101, 116, 128, 138, 148.

Potential personal de adaptare - ,,Da” - 4,6, 7, 8,9, 11, 12, 14, 15, 16, 17, 18, 20, 21,
22,24, 27, 28, 29, 30, 33, 36, 37, 39, 40, 41, 42, 43, 46, 47, 50, 56, 57, 59, 60, 61, 63, 64, 65,
67,68, 70, 71, 72,73, 75,77, 79, 80, 81, 82, 83, 84, 86, 88, 89, 90, 91, 93, 94, 95, 96, 98, 99,
102, 103, 104, 106, 108, 109, 110, 111, 112, 113,114, 115, 117, 118, 119, 120, 121, 122, 123,
124,125, 126, 129, 131, 133, 135, 136, 137, 139, 141, 142, 143, 145, 146, 149, 150, 151, 152,
153, 154, 155, 156, 157, 158, 161, 162, 164, 165.

»Nu” — 2, 3,5, 13, 23, 25, 26, 32, 34, 35, 38, 44, 45, 48, 49, 52, 53, 54, 55, 58, 62, 66,
74,76, 85, 87, 97, 100, 105, 107, 127, 130, 132, 134, 140, 144, 147, 159, 160, 163.

Stabilitate neuropsihica — ,,Da” — 4, 6, 7, 8, 11, 12, 15, 16, 17, 18, 20, 21, 28, 29, 30,
37, 39, 40, 41, 47, 57, 60, 63, 65, 67, 68, 70, 71, 73, 75, 80, 82, 83, 84, 86, 89, 94, 95, 96, 98,
102, 103, 108, 109, 110, 111, 112, 113, 115, 117, 118, 119, 120, 122, 123, 124, 129, 131, 135,
136, 137, 139, 143, 146, 149, 153, 154, 155, 156, 157, 158, 161, 162.

»Nu” — 2,3, 5,23, 25, 32, 38, 44, 45, 49, 52, 53, 54, 55, 58, 62, 66, 87, 105, 127, 132,
134, 140.

Capacitati de comunicare — ,,Da” — 9, 24, 27, 33, 43, 46, 61, 64, 81, 88, 90, 99, 104,
106, 114, 121, 126, 133, 142, 151, 152.

»Nu” — 26, 34, 35, 48, 74, 85, 107, 130, 144, 147, 159.

Norme morale —,,Da” - 14, 22, 36, 42, 50, 56, 59, 72, 77, 79, 91, 93, 125, 141, 145, 150,
164, 165.

»Nu” — 13, 76, 97, 100, 160, 163.

Totalul punctelor acumulate la scala ,,potential personal de adaptare” se poate de obtinut
prin sumarea rezultatelor brute a trei scale ,stabilitate neuropsihica”, ,capacitati de
comunicare”, norme morale si transferarea ulterioara conform tabelului de mai jos de
interpretare a capacitatilor de adaptare in baza scalei potential personal de adaptare.

Cheia pentru test

Potential Stabilitate Capacitati de Norme Puncte finale
personal de neuropsihica comunicare morale
adaptare
62 46 27-31 18 1
51-61 38-45 2226 15-17 2
40 - 50 30-37 17-21 12-14 3
33-39 22-29 13-16 10-11 4
28 — 32 16 -21 10-12 7-9 5
22 - 27 13-15 7-9 5-6 6
16 - 21 9-12 5-6 3-4 7
11-15 6-8 3-4 2 8
6-—10 4-5 1-2 1 9
1-5 0-3 0 0 10
Norme

Potential personal de adaptare. Pentru punctajul total pentru potentialul personal de
adaptare se sumeaza punctelor brute pentru trei scale: stabilitate neuropsihicd, capacitati de
comunicare $i norme morale.

1 — 2 puncte. Persoana cu nivel adaptiv scazut. Indivizii din acest grup au semne evidente
de accentuare si anumite caracteristici de psihopatie, o stare psihicd poate fi caracterizata ca
limitatd, posibile explozii nervoase, indivizii au stabilitate neuropsihicd scazutd, sunt
conflictuali, pot admite fapte care Incalcd normele sociale. Necesitd observarea unui psiholog si
un medic (neurolog, psihiatru).
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3 — 4 puncte. Persoana cu nivel de adaptare satisfacator poseda diverse accentudri care in
conditii obisnuite partial se compenseaza si pot sd se manifeste In cazul schimbului de
activitate. Din aceastd cauza succesul adaptarii depinde de conditiile exterioare ale mediului.
De regula el posedd stabilitate emotionald joasda, posibil sd manifeste agresivitate si
comportament conflictual, necesitd o apreciere, supraveghere permanenta, apropiere
individuala si activitati de psihocorectie.

5 — 10 puncte. Persoana care poseda un potential adaptativ inalt. Usor se adapteaza la
conditiile noi ale mediului, repede se integreaza in noul colectiv destul de usor si adecvat se
orienteaza la situatii, repede elaboreaza strategii ale propriului comportament, de reguld nu sunt
conflictuali, poseda o stabilitate emotionala inalta.

CHESTIONAR DE ADAPTABILITATE
Acest test va poate ajuta sa aflati in ce masura sunteti afectat de schimbarile neasteptate
ce intervin in viata dumneavoastra. Testul va permite sda evaluati adaptabilitatea
dumneavoastrd. Raspundeti la intrebarile de mai jos, incercuind varianta de raspuns care
corespunde cel mai bine modului dumneavoastrd de a reactiona.

Itemii Deloc | Putin | Mult | Foarte
mult

1.Céat de indispus sunteti cand partenerul(a) intarzie la 1 2 3 4
intalnire?
2.Cét de suparat sunteti cand spectacolul la care aveati 1 2 3 4
bilete s-a améanat?
3.Cat de tare va afecteaza plecarea cu douad ore intarziere a 1 2 3 4
avionului cu care urmeaza sa calatoriti?
4.In ce masura va necijeste faptul ci un prieten invitat de 1 2 3 4
dumneavoastra la o petrecere nu mai vine?
5.Cat de dezamagit sunteti cand aflati cd licitatia la care 1 2 3 4
urma sd luati parte s-a si terminat?
6.Cat de mult va enerveaza faptul ca autobuzul pleaca din 1 2 3 4
statie cu 15 secunde inainte de a ajunge dumneavoastra
acolo?
7.Cat de tare va supara faptul ca, desi le-ati spus dimineata 1 2 3 4
copiilor sa faca ordine in camera lor, nu au ascultat?
8.Cat de mult va indispune faptul cd ati primit de la 1 2 3 4
spalatorie hainele altcuiva?
9.Cat de mult va supard faptul ca autoturismul 1 2 3 4
dumneavoastra nu a fost bine reparat?
10.Cat de tare va necdjiti cd pretul unui obiect pe care 1 2 3 4
doreati sa-1 cumpdrati a crescut?
11.Cat de tare va indispune anularea unei petreceri la care 1 2 3 4
erati invitat(d) si doreati s mergeti?
12.Cat de suparat sunteti ca postasul nu v-a adus ziarul 1 2 3 4

Interpretare: Adunati numerele incercuite. Dacd ati obtinut:
12 — 23 puncte: sunteti o persoana flexibila, care se adapteaza usor situatiilor in schimbare
rapida.
24 — 35 puncte: sunteti depasit de anumite situatii, dar, de reguld, va adaptati bine.
36 — 48 puncte: sunteti o persoana rigida si nu agreati schimbadrile pe care nu le puteti influenta
in sensul dorintelor dumneavoastra.
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CHESTIONARUL CORNELI INDEX
Instructiune: Chestionarul cuprinde 101 intrebari ce se referda la modul in care va

comportati si in care actionati sau la anumite sentimente ale dvs. Raspundeti ,,Da”, daca
raspunsul vi se potriveste sau ,,Nu”, daca raspunsul nu vi se potriveste.

CoNo~LNE

Ati avut pana acum dureri de cap?

Simtiti adesea unele infepaturi care va fac rau?

Aveti uneori senzatia de cald sau de frig?

Ati lesinat mai mult de doua ori 1n viata dvs.?

Vi este teama de persoanele sau de locurile care va sunt necunoscute?
Aveti adesea senzatia de ameteala?

Deveniti nervos sau agitat la apropierea unui superior?

Aveti tendinta de a lesina la vederea sangelui?

Deveniti incapabil de a lucra atunci cand seful sau superiorul va priveste?

. Va este frica atunci cand sunteti singur, fard prieteni langa dvs.?

. Va simtiti nervos sau capul vi se invarteste in acest moment?

. Este adevarat ca dvs. ridicati tonul adesea atunci cand dati ordine sau directive?
. Aveti gandirea confuza atunci cand faceti ceva repede?

. Obignuiti sa transpirati sau sa tremurati atunci cand aveti o inspectie sau un examen?
. Simtiti nevoia de a avea intotdeauna pe cineva langa dvs. pentru a va sfatui?

. Lucrati in general foarte incet pentru a fi sigur ca este bine?

. Vi este neplacut sd mancati cu alte persoane?

. Simtiti o nevoie irezistibild de a repeta unele acte enervante?

. In general v vine greu si luati o decizie?

. Va simtiti in mod obisnuit vesel si fericit?

. Sunteti intotdeauna plictisit §i necajit?

. Simtiti adesea ca vi se schimba dispozitia?

. Vi se pare ca viitorul dvs. este fard speranta?

. Reactionati fara putere in situatiile cand sunteti emotionat?

. Obisnuiti sa ramaneti trist in coltul dvs. in timpul unei reuniuni amicale?

. Doriti adesea sa va eliberati de viata si de tracasarile ei?

. Sunteti considerat ca fiind o persoana nervoasa?

. Aveti unele temeri nejustificate?

. Aveti adesea dificultati de a adormi sau a adormi?

. Toate micile neplaceri vd enerveaza si va epuizeaza?

. Grijile neincetate va enerveaza?

. Aveti deja o depresie nervoasa?

. Ati fost deja internat in spital pentru unele maladii mentale?

. In timpul unei activitati respirati mai mult decat altii?

. Aveti dureri de inima sau localizate in piept?

. Inima dvs. bate adesea puternic fara nici o ratiune valabild?

. Simtiti adesea dificultdfi de respiratie?

. Sunteti adesea jenat de palpitatii ale inimii?

. Deveniti adesea infricosat In timp ce meditati?

. Tremurati adesea?

. Sunteti adesea trezit din somn de vise urate?

. In mod obisnuit, sunteti speriat de unele miscari sau zgomote neasteptate produse noaptea?
. Zgomotele bruste va fac sa tresariti si sa tremurati?

. Tremurati sau simtiti o neliniste de cate ori auziti ca striga cineva dupa dvs.?
. Sunteti incordat si simtiti ca tremurati frecvent?

. Aveti idei infricosatoare sau tulburari care va vin adesea in minte?

. Suferiti mult datorita unor frecvente si violente dureri de cap?
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48.
49,
50.
51,
52.
53.
54.
55.
56.
S7.
58.
59.
60.
61.
62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.
69.
70.
71.
72.
73.
74.
75.
76.
77.
78.
79.
80.
81.
82.
83.
84.
85.
86.
87.
88.
89.
90.
91.
92.
93.
94.
95.
96.
97.
98.

Transpirati mult chiar daca timpul este friguros?

Sunteti frecvent iritat de mancarimi violente?

Se intdmpla sa aveti balbaieli?

Aveti uneori ticuri ale fetei, ale capului sau ale umerilor?

Intre 8 si 14 ani va urinati in pat?

Aveti mainile sau picioarele reci, chiar atunci cand este cald?

Suferiti de astm (dificultati de respiratie)?

Va urinati in pat in timpul somnului?

Sunteti somnambul?

Ati avut deja convulsii?

Este adevarat ca durerile care le simftiti In spate va fac munca dificila?
Simtiti uneori ca sunteti incapabil sa va utilizati ochii, deoarece acestia va dor?
Aveti intotdeauna o stare fizica proasta?

Durerile puternice pe care le aveti, va impiedica sa faceti ceea ce v-ati propus?
Aveti crize de epuizare sau de slabiciune?

Slabiciunea pe care o aveti va face sa va Ingrijorafi pentru sanatatea dvs.?
Faptul ca picioarele dvs. sunt sensibile sau va dor va face viata imposibila in fiecare zi?
Va treziti adesea obosit dimineata?

Senzatia de presiune si de durere pe care o aveti in cap va face munca dificila?
Aveti Intotdeauna sanatatea rea si va simtiti nefericit?

Sunteti intotdeauna atat de obosit si epuizat incat nu puteti manca?

Pofta dvs. de mancare este buna?

Sunteti intotdeauna foarte constipat?

Se intampld adesea sa aveti stomacul deranjat?

Aveti adesea tulburari ale stomacului (greturi)?

Suferiti de indigestie?

Aveti intotdeauna dureri de stomac?

Stomacul si intestinele dvs. functioneaza rau?

Aveti dureri acute ale stomacului dupa fiecare masa?

Aveti in general o digestie mai dificila?

Aveti adesea scaunele mai diareice?

V-a spus deja un medic ca aveti ulcer stomacal?

Sunteti in general o persoand neinteleasa?

Aveti impresia ca sunteti observat atunci cand va faceti munca?

Sunteti in mod obignuit bine tratat de altii?

Aveti impresia ca oamenii va observa sau discutd despre dvs. In strada?
Oamenii va considera o persoand incapaginata?

Sunteti extrem de timid sau de sensibil?

Va tulburati sau va iritati cu usurinta?

Va faceti prieteni cu usurinta?

Simtiti ca va pierdeti, ca o luati razna daca nu sunteti controlat permanent?
Ati fost trimis intr-o scoald pentru reeducare?

Aveti uneori neplaceri serioase sau V-ati pierdut serviciul din diverse cauze?
Ati fost arestat mai mult de trei ori?

Aveti obiceiul de a consuma droguri?

Dusmanii dvs. va urmaresc cu indarjire?

Va irita faptul ca cineva va spune ca ati gresit?

Se intdmpla sd va inecati necazurile in bautura?

Se intampla adesea sa faceti anumite lucruri sub impulsul momentului?
Este adevarat ca oamenii vd mint in mod obignuit?

Deveniti furios daca nu puteti obtine toate lucrurile pe care vi le-ati dorit?
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99. Celalalt sex va displace?
100. Va impuneti intotdeauna sa fiti in garda fata de prietenii dvs.?
101.Aveti adesea manifestari violente?

Interpretare: Raspunsurile ,,Da” sau ,,Nu” afirma sau neaga un aspect patologic (in afara
itemilor 20, 69, 82, 87 raspunsul la care trebuie inversat).

Itemii ,,stop” sunt: 32, 33, 55, 56, 57, 78, 79, 88, 90, 91, 93, 95.

Ceilalti itemi sunt grupati In 10 scale care reflectd urmatoarele tipuri de probleme
psihosomatice sau neuropatologice:

1. Deficientele de adaptare exprimate printr-0 afectivitate dominatd de temeri, frica,
insuficienta (itemii 2 — 19);
Reactii afective patologice, mai ales depresie (itemii 20 — 26);
Nervozitate si anxietate (itemii 27 — 33);
Simptome psihosomatice neurocirculatorii (itemii 34 — 38);
Reactii patologice de spaima (itemii 39 — 46);
Simptome psihopatologice, altele decat cele de mai sus (itemii 47 — 61);
Ipohondrie si astenie (itemii 62 — 68);
Simptome psihosomatice gastrointestinale (itemii 69 — 79);
Sensibilitate si neincredere excesiva (itemii 80 — 85);

10 Tulburari psihopate (itemii 86 — 101).

Norme

|. Subiectii care au depasit un numar de 23 de itemi cu raspunsuri afirmative sunt considerati
ca avand tulburari psihopatologice semnificative.

2. Subiectii care au depasit un numar de 13 raspunsuri afirmative sunt considerati ca avand
tendinte psihopatologice.

3. Chiar daca nota este mai micd de 13, dar exista cel putin un raspuns afirmativ la un item
,,stop”, subiectul este indrumat spre interviul anamnestic aprofundat.

CoNoORAWN

CHESTIONARUL DE EVALUARE A STARII DE BINE OXFORD (OXFORD
HAPPINESS INVENTORY, OHI)

Chestionarul a fost elaborat de Peter Hills si Michael Argyle, Universitatea Oxford,
SUA 1n 1998. Functia acestui instrument psihologic consta in a masura nivelul starii de bine
la general. Chestionarul a fost realizat dupa modelul cunoscutului chestionar de determinare
a starilor depresive Beck.

Instructiuni:

Mai jos sunt dezvaluite o serie de declaratii cu privire la fericire. Va rugdm sa indicati
in ce masura sunteti sau nu de acord cu fiecare declaratie, prin introducerea unui numar ales
de Dvs, in conformitate cu urmatoarea scara:

1 = dezacord total

2 = dezacord moderat

3 = dezacord usor

4 = sunt usor de acord

5 = sunt moderat de acord

6 = sunt intru totul de acord

Va rugam sa cititi cu atentie declaratiile, deoarece unele sunt formulate afirmativ si altele
negativ. Nu meditati prea mult In alegerea raspunsului, caci nu existd raspunsuri "corecte"
sau "gresite". Primul rdspuns care va vine in minte este, probabil, cel mai potrivit. Daca
gasiti unele Intrebari dificile, va rugam sa dati raspunsul, care este valabil pentru Dvs, in
general, sau cel mai des.

Nr. Afirmatie 1 12131456

1. Nu sunt multumit de felul in care sunt
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. Nu sunt interesat de alti oameni.

. Am facut multe din lucrurile pe care mi le-am dorit.
. Nutresc sentimente calde fata de ceilalti.

. Rareori ma trezesc odihnit.

. Sunt pesimist in legatura cu viitorul.

. Pe mine multe lucruri ma amuza.

. Adesea ma implic si ma angajez in activitati.

. Consider ca viata este buna.

10. Lumea nu este un loc bun.

11. Rareori rad.

12. Sunt satisfacut de multe lucruri in viata mea.

13. Nu cred ca am un aspect atragator.

14. Simt cd pot controla lucrurile In cea mai mare parte a
timpului.

15. Ma simt destul de fericit.

16. Gasesc placere si frumusete in multe lucruri.

17. Adesea 11 fac pe altii sa se amuzeze..

18. Pot sa imi organizez timpul bine.

19. Rareori am o influenta pozitiva asupra evenimentelor.
20. Viata nu te recompenseaza foarte mult.

21. Simt cd am o minte/gandire alerta.

22. Nu prea trdiesc stari de bucurie si mandrie.

23. Pot sa iau decizii cu usurinta.

24. Viata mea este cam lipsita de rost si de sens.

25. Nu ma simt energic.

26. Fac cele mai multe lucruri cu usurinta.

27. Nu ma simt prea bine cu alti oameni.

28. M4 simt sdndtos.

29. Cele mai multe evenimente trecute par a fi triste.

Nellie AEN o N LV, | I SNS USRY \O]

Interpretarea scorului: 1-2: nu este fericit; 2-3: intrucatva nefericit; 3-4: nu este deosebit de fericit
sau nefericit; 3,5 ar fi o medie numericad exactd a raspunsurilor fericite si nefericite; 4: oarecum
fericit sau moderat fericit; 4-5: mai degraba fericit, destul de fericit; 5-6: foarte fericit; 6: prea
fericit /cel mai fericit.

SCALA SATISFACTIEI DE VIATA (SATISFACTION WITH LIFE SCALE, SWLS)
A fost construitd de cercetatori de la Universitatea Illinois Ed. Diener, Robert A.

Emmons, Randy J. Larsen si Sharon Griffin, in anul 1985. Instrument care mésoard in mod
global satisfactia de viatd si oferd un indicator pentru evaluarea stdrii generale de bine a
persoanei si a calitatii vietii.
Instructiuni :
Mai jos sunt cinci propozitii cu care puteti sa fiti sau nu de acord. Folosind scala 1-7 de mai jos
indicati gradul in care sunteti de acord cu fiecare item notdnd in fata fiecaruia numarul
adecvat. Va rugam raspundeti deschis si sincer.

7 - Acord puternic

6 — De acord

5— Acord slab

4 — Nici de acord, nici dezacord

3 — Dezacord slab

2 — Dezacord
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1 — Dezacord puternic

1. In cele mai multe privinte viata mea se apropie de propriul ideal.

2. Conditiile mele de viatd sunt excelente.

3. Sunt satisfacut de viata mea.

4. Pana acum am obtinut lucrurile importante pe care mi le doresc de la viata.
5. Daca as putea sd mai trdiesc viata inca odata nu as schimba aproape nimic .

Interpretarea: 31 - 35 este extrem de satisfacut(d); 26 - 30 satisfacut(d); 21 - 25 putin
satisfacut(d); 20 neutru (nici satisfacut, nici nesatisfacut); 15 - 19 putin nesatisfacut(a); 10 — 14
nesatisfacut(d); 5 - 9 extrem de nesatisfacut(a).

SCALA SATIFACTIEI TEMPORALE DE VIATA (TEMPORAL SATISFACTION
WITH LIFE SCALE)

Este un instrument care contine 15 itemi pentru masurarea satisfactiei de viata din trecut,
prezent si viitor a unui individ. Primii cinci itemi se referd la satisfactia vietii trecute, urmatorii
cinci (6-10) se refera la satisfactia vietii curente si ultimii cinci itemi se referd la asteptarile
privind satisfactia viitoare in viatd. Acest accent temporal permite o examinare mai
cuprinzdtoare intre nivelurile prezente, trecute si viitoare ale satisfactiei globale a vietii. Acest
lucru este deosebit de util in examinarea experientei satisfactiei de viata pe diferite portiuni ale
duratei de viata sau in examinarea satisfactiei de viata a persoanclor care au experienta sau au
anticipat schimbari semnificative de viata.

Instructiuni:

Mai jos sunt 15 afirmatii cu care puteti fi de acord sau dezacord. Aceste afirmatii se refera fie la
trecut, fie la prezent, fie la viitor. Folosind scara de la 1 la 7 de mai jos, indicati acordul Dvs cu
fiecare element, plasand numadrul corespunzator in dreptul afirmatiei. Fiti deschisi si cinstiti in
raspunsul Dvs.

Scala de 7 puncte este :

1 = Total dezacord

2 = Nu sunt de acord

3 = Usor dezacord

4 = Nu sunt nici de acord, nici dezacord

5 = Usor de acord

6 = Sunt de acord

7 =Total de acord

Afirmatiile:
Nr. Afirmatie 1 12 [3 4|56 7
1. | Daca as putea trai trecutul, nu as schimba
nimic.
2. | Sunt multumit de viata mea din trecut.
3. | Viata mea in trecut a fost ideala pentru mine .
4. | Conditiile vietii mele in trecut erau excelente.
5. | Am avut lucruri importante pe care le-am dorit

in trecutul meu .

N-as schimba nimic in viata mea actuala.

Sunt satisfacut de viata mea actuala.

Viata mea actuald este ideald pentru mine.

©|w| N

Conditiile actuale ale vietii mele sunt excelente.

10.| Am lucrurile importante pe care le vreau acum.
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11.| Nu va fi nimic ce as dori sa schimb 1n viitorul
meu.

12.| Voi fi multumit de viata mea in viitor.

13.| Ma astept ca viata mea viitoare sa fie ideala
pentru mine.

14.| Conditiile vietii mele viitoare vor fi excelente.

15.| Voi avea lucrurile importante pe care le doresc
in viitor.

Interpretarea: pentru scala totala scorurile variaza de la 15 la 105, iar pentru fiecare aspect al
satisfactiei temporale de viata scorurile variaza de la 5 la 35. Cu cét scorurile obtinute sunt mai
mari cu atat mai mare este satisfactiei temporale de viata a individului.

74




CAPITOLUL I11. ATITUDINE, MOTIVATIE SI SATISFACTIE iN MUNCA

Motivarea personalului este parte componentd si indispensabild a managementului
eficient al resurselor umane. Motivarea angajatilor reprezintd puterea de convingere si
mijloacele prin care acestia pot fi stimulati sd contribuie la realizarea scopului si obiectivelor
organizatiei. Cunoasterea motivelor nu ajuta doar la marirea eficientei actiunilor, la cresterea
morale a acestuia.

Satisfactia profesionala reprezintd una din probleme care, direct sau indirect, influenteaza
performanta organizationala. Este strans legata de motivare, reprezentand efectul sau rezultatul
acesteia din urma. Luand 1n consideratie impactul pe care il are satisfactia profesionald asupra
comportamentului angajatilor, iar acesta din urmd asupra performantei organizationale, se
impune acordarea unei atentii sporite problemei respective. In ultimii ani, motivarea si
satisfactia profesionald a devenit un subiect tot mai discutat atdt In randul specialistilor de
resurse umane, cat si la nivelul managementului organizational. Aceasta deoarece lipsa
satisfactiei profesionale conduce la reducerea performantei la nivelul organizatiei.

CHESTIONAR MENTALITATE FATA DE MUNCA (CONSTANTIN TICU)

Instructiune: Pornind de la experienta dumneavoastra de munca (indiferent daca sunteti
angajat sau nu, va rugam si evaluati in ce masurd sunteti de acord cu afirmatiile de mai jos.
Apreciati pe o scald de la 1 la 7, masura in care sunteti de acord sau in dezacord cu
urmatoarele afirmatii ,marcand cu un ,,X” opinia VS. pe scalele din dreptul fiecarei afirmatii.

Varsta __ Sexul (1M [ F Ocupatia:____ Studii: [ gimnaziale
[ liceale/postliceale
Cluniversitare/postuniversitare
Tip de firma institutie: [ Institutie publicd [ Firma
Specificul activitatii: [ productie [ servicii (] comert

Afirmatii Scalele
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1. Pentru a trdi bine e nevoie sa muncesti

2. Doar prin munca iti poti asigura existenta.

3.Munca aduce mai multe dezamagiri decat
satisfactii.

4. Te simti Tmplinit cdnd muncesti cu tragere
de inima.

5. E de preferat o munca cu mai putine ore
si_mai slab platitd uneia cu mai multe ore
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si mai bine platita.

6. Nu conteaza ce faci, ci mai ales cat de
bine faci.

7. Este condamnabila munca facuta cu
superficialitate.

8. Ceea ce conteazd sunt rezultatele, si nu
volumul de munca.

9. Este de preferat munca prin care poti
invata ceva nou uneia de rutina.

10. Este suficient sa ai un loc de munca
pentru a te simti satisfacut profesional.

11. Dacd nu intrevezi un profit cert, nu are
rost sa muncesti.

12. Indiferent de rezultate, actioneaza cu
tenacitate si nu te plange.

13. Daca totul merge prost in firma, nu are
rost ca tu s muncesti din greu.

14. Decat sa muncesti degeaba, mai bine
stai degeaba.

15. Traieste clipa si lasa munca.

16. Pot gasi si alte modalitati de a obtine
satisfactii material decat prin munca.

17. Prefer sia lucrez atdt cat e nevoie, fara
sa-mi asum prea multe riscuri.

18. Mai important in reusita profesionald e
norocul decét efortul depus.

19. Este de preferat sa stai acasa decat sa
muncesti si sa fii platit prost.

20. Te poti realiza doar prin munca cinstita.

21. Muncesc, pentru ca nu pot sta fara sa fac
nimic.

22. Poti sa o duci bine fard sd muncesti din
greu.

23. Nu as lucra peste program decat pentru o
crestere de salariu.

24. Lipsa de activitate ma face sa ma simt
neputincios.

25. Dacd n-ar trebui sa muncim, viata ar fi
mult mai frumoasa.

26. Muncesc pentru a deveni independent si a
fi propriul meu stapan.

27. Ma simt cel mai bine cand am constiinta
lucrului bine facut.

Interpretare: Scorare inversad pentru itemii: 3, 5, 10, 11, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 22,
23, 25. Se face suma valorilor obtinute la itemii de mai jos si se imparte la numarul de itemi.
1. Mentalitate fatd de munca: toti itemii de la 1 la 27 (scor general)
2. Subfactor ,,implinire si determinare”: 2, 4,6, 7, 8, 9, 21, 24, 26, 27
3. Subfactor ,,Obligatie si evitare”: 3, 10, 11, 13, 14, 16, 17, 19, 23, 25
Factorii chestionarului:
1. Mentalitate fata de munca (scopul general):  exprima o atitudine negativa fatd de
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munca, fiind ,,un rau necesar” care
trebuie evitat pe cat posibil (scoruri
mici), sau o atitudine pozitiva fata de
munca, munca de calitate fiind vazuta ca
o conditie a existentei personale.

2. Tmplinire si determinare: munca este perceputd pozitiv, ca un
factor de implinire; implicarea In munca
este afirmata ca o conditie a existentei.

3. Obligatie si evitare: munca este evaluatd farda prea mult
entuziasm, mai mult ca o obligatie
obositoare fara implicare si sesizandu-se
numai aspectele negative ale acesteia.

Criterii de validare:

Aplicat pe un lot de 566 de subiecti (populatia generald), s-au obtinut urmatorii
coeficienti de consistenti interni Alpha Cronbach: ,,implinire si determinare” = 0,785;
,,Obligatie si evitare” = 0,704. Coeficientul Alpha Cronbach pe intreg chestionarul a fost de
0,801.

Etalonul general pentru test

Factorul Itemii Intensitatea cu care se manifesta factorul
Foarteslab | Slab Intens | Foarte intens
Mentalitatea fata | toti itemiidelalla | O ... 4,5 .50 |...55 i
de munca 27 (scor general)
Jmpliniresi | 2,4,6,7,8,9,21, |0 .. 4.9 .56 | ...63 L
determinare” 24, 26, 27
,,Obligatie si 3,10, 11, 13, 14, 0 4.1 .48 | ...54 L
evitare” 16, 17, 19, 23, 25

CHESTIONAR ONESTITATE PROFESIONALA (CONSTANTIN TICU)

Chestionarul este unidimensional. Singura dimensiune investigatd este onestitatea,
masura in care angajatul are o atitudine corectd, cinstita, n spiritul legii si a normelor morale,
atat in relatie cu ceilalti, cat si In raport cu bunurile firmei/institutiei. Scorurile mici semnifica o
atitudine ,,nonconformistd” sub aspect moral, indicind o personalitate care nu pune prea mult
pret pe moralitate, corectitudine sau lege.

Instructiune: Cititi cu atentie fiecare fraza si bifati varianta de raspuns care vi se
potriveste cel mai bine, tindnd cont de semnificatia fiecarei variante:
1. (PD) = puternic dezacord
2. (D) = dezacord
3. (1) = indecis (nu am o opinie)
4. (A) = de acord
5. (PA) = puternic de acord

Varsta__ SexulCIM [ F Ocupatia:____ Studii: 1 gimnaziale
T liceale/postliceale
Cluniversitare/postuniversitare
Tip de firma institutie: [ Institutie publica [ Firma
Specificul activitatii: [ productiec [ servicii (] comert

Afirmatii /PD| D] 1 | A |AP]
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1.Ma gandesc uneori cd poate fi o provocare intelectuald
interesanta sa furi ceva doar pentru a vedea daca esti prins.

2. Daca un angajat este prin ca a luat 4.000.000 de lei (~100 de
euro) din banii firmei 1i Tnapoiaza imediat, ar trebui sa nu fie

pedepsit.

3. Multe firme/institutii nu isi fac probleme cu onestitatea
angajatilor si nu urmaresc eventualele furturi atat timp cat nu se
inregistreaza pierderi.

4. Cei mai multi clienti sunt cinstiti, si daca primesc un rest prea
mare, ei 1l Tnapoiazd vanzatorului.

5. In unele situatii existd motive intemeiate pentru care ai tot
dreptul sa inseli firma.

6. Daca vad ca colegul meu fura 200.000 de lei (~50 de euro) din
banii firmei, fac in asa fel incat sa afle si superiorii nostri.

7. Sunt intotdeauna dispus sa recunosc atunci cand am gresit.

8. Mi-as face griji dacd as sti ca cineva cu care am lucrat a furat,
din cand in cand, lucruri marunte din firma/institutie.

9. Fiecare are un pret si poate fi corupt dacd sunt conditii
favorabile.

10. O sefd stie ca trei subaltern au furat o micd cantitate de
produse din firma/institutie timp de cinci ani, dar nu a raportat
conducerii. Trebuie data afard desi nu a furat?

11. Cand un angajat ia pixuri, hartie sau plicuri din
firmd/institutie pentru a le folosi acasa, In scopuri personale,
inseamna ca a furat?

12. Daca un prieten de la teatru se ofera sa ma introduca la un
spectacol fara s platesc, eu insist sd imi cumpar un bilet.

13. Multi angajati merita sa fure cate ceva din cand in cand
pentru ca sunt prost platiti.

o

ol

14. Sunt o persoana cinstitd si nu voi fura sau Insela niciodata.

o

15. Daca colegii mei incalcd regulile luand diverse lucruri de la
firma, voi incerca sd nu dau atentie acestui fapt, pentru ca este
mai bine sa lasi de la tine decét sa ai discutii cu ei pe aceastd
tema.

16. Un angajat care vede un coleg de munca furand din firma/
institutie si nu face nimic este de asemenea vinovat de un act de
necinste.

17. Nu este incorect sa fur lucruri care au fost furate (de
exemplu, medicamente sau alimente furnizate de angajatii unor
fabrici) atat timp cat nu am de a face cu modul in care au fost
furate.

18. Nu este incorect sa iei, fara sa ceri voie, lucruri stricate de la
firmd/institutie, daca acestea oricum urmeaza sd fie aruncate.

19. Dacd o persoand a luat bani din firma/institutie pentru o
cauza bund sau dreaptd si i-a pus inapoi din proprie initiativa
peste cateva luni, ea trebuie sd ii spuna sefului, asumandu-si
riscul de a fi concediata.

20. Dacad sunt conditii favorabile, sunt tentat sa fur lucruri
madrunte din firma.

21. Dacd ajung acasa si descopar ca vanzatorul a uitat sa
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opreasca banii pentru un produs de cca 50.000 de lei (~ 1 euro), | 1 2 3 4 |5
ma intorc imediat la magazin pentru a-i da banii.

22. Cand eram la scoald, obignuiam si copiez la examene. 1 2 3 4 |5
23. Daca fur un lucru marunt de la firma/institutie, cum ar fi pix,

hartie sau plicuri, ma simt cu adevarat vinovat. 1 2 3 4 |5
24. Chiar daca nu fac aceasta, ma gandesc la moduri inteligente

in care poti fura fara sa fii prins. 1 2 3 4 5
25. Cand primesc un rest prea mare, am grija sa i Tnapoiez celui

care a gresit. 1 2 3 4 5

Interpretare: Scorarea inversa pentru itemii: 1, 2, 3, 5, 8, 9, 13, 15, 17, 18, 20, 22, 24
Se face suma valorilor obtinute la toti itemii chestionarului si se imparte la 25.

Criterii de validare:

Aplicat pe un lot de 725 de subiecti (populatia generald), s-a obtinut un coeficient de
consistenta interna Alpha Cronbach de 0,812.

Atentie: Chestionarul este sensibil la tendinta de fatadd si, mai ales in situatie de
evaluare, angajatii vor fi tentati sd ofere raspunsuri ,,corecte”/,,frumoase”. Acest chestionar
trebuie Tn mod obligatoriu aplicat impreund cu o scald de minciuni sau de dezirabilitate sociala,
pentru a verifica sinceritatea cu care a fost completat.

Tabelul nr. 9. Etalonul pentru test

Intensitatea cu care se manifesta factorul
Foarte slab Slab Mediu Intens Foarte intens

Factorul

0 |10 ] 20 | 30 40 50 60 70 80 90 | 100

Onestitate 0 [20 22 |23 24 | 2,6 2,7 2,8 30 | 32 5

SCALA UTRECHT PENTRU IMPLICAREA iN MUNCA
(Utrecht Work Engagement Scale, Schaufeli & Bakker, 2003)

Instructiune: Urmatoarele 17 enunturi se referd la felul in care va simtiti la munca. Va
rugam sa cititi fiecare enunt cu grijd si sd decideti daca va simtiti in acel fel la munca. Daca nu
ati avut niciodatd acest sentiment, marcati ”’0” (zero)/ Daca ati avut acest sentiment, indicati cat
de des l-ati resimtit marcand acel numar (de la 1 la 6) care descrie cel mai bine cat de frecvent
va simtiti Tn acel mod. Utilizati urmatoarea scala:

0 = Niciodata

1 = Aproape niciodata (de cateva ori pe an sau mai rar)
2 = Rareori (o data pe luna sau mai rar)

3 = Uneori (de cateva ori pe luna)

4 = Deseori (0 data pe saptdmana)

5 = Foarte des (de cateva ori pe saptdmana)

6 = Intotdeauna (in fiecare zi)

=
N
w
N
(6}
(op}

1 | La munca, md simt plind de energie. 0

N
o
=
N
w
N
al
o

Simt cd munca pe care o fac este plina de sens si de
semnificatie.

Timpul zboara atunci cdnd muncesc.

La muncd, ma simt puternic(d) si viguros(oasd).

Sunt plin(d) de entuziasm in ceea ce priveste munca mea.

Atunci cand muncesc, uit tot ce exista in jurul meu.

Munca mea ma inspira.

o|N|o|o| S w
o|lo|o|o|lo|o
I
NN NN NN
wlw|w|w|w|w
B SN N S A AN
a|o|o|o| oo
olo|o|o|o|o

Atunci cand ma trezesc dimineata, abia astept sd merg la
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munca.
9 | Ma simt bucuros(oasd) atunci cand muncesc intens. 0[1/2|3|4|5|6
10 | Sunt mandru(a) de munca pe care o fac. 0/1]2]3/4|5]|6
11 | Sunt pe deplin imersat(d) in munca mea, atuncicand muncesc. |0 |1 |2 |3 |4 |56
12 | Pot sa continui sa muncesc pentru perioade lungi de timp. 0[1/2|3|4|5|6
13 | Pentru mine, munca mea este plind de sens si de 0/1]2]3/4|5]|6
14 | Atunci cand muncesc, sunt ca luat de val. 0[1]2|3|4|5]|6
15 | La munca sunt foarte rezistent(d) din punctde vederemental. |0 |12 |3 4|5 |6
16 | Imi este dificil si ma detasez de munca mea. 0[1/2|3|4|5|6
17 | La munca, perseverez Intotdeauna, chiar si atunci cand 0[{1(213|4|5]|6
lucrurile nu merg bine.
Scorare:

Vigoare: 1,4,8,12,15,17
Dedicare: 2,5,7,10,13
Absorbire: 3,6,9,11,14,16
Interpretare:

Vigoarea se referd la un nivel ridicat de energie si de robustete, la investirea unui efort
considerabil in munca, la anduranta si putere de munca ce face ca persoana respectiva sa nu

1.

oboseasca usor, precum si la persistenta 1n fata dificultatilor.

Dedicarea se refera la implicarea puternica in munca, care este secondatd de sentimente de
entuziasm, de semnificatie a muncii, de identificare la nivel valoric, de inspiratie, precum si
de un sentiment de mandrie profesionald si personala.
Absorbire se referd la o stare specifica, de imersare totala in muncd, sentimentul ca in

timpul muncii timpul trece mai repede si de o detasare de mediul inconjuréator.

SCALA DE MASURARE A AUTOEFICIENTEI
Instructiune: Cititi cu atentie cei 10 itemi. Incercuiti, in tabelul de mai jos, varianta de
raspuns care va reprezintd cel mai bine. Nu existd raspunsuri corecte sau incorecte. Ci doar
raspunsuri sincere sau mai putin conforme cu realitatea.

Nr. Itemi Foarte | Putin | Asa si | Mult | Foarte
putin asa mult

1 | Daca insist, reusesc sa-mi rezolv 1 2 3 4 5
problemele dificile

2 Chiar daca cineva mi se opune, gasesc 1 2 3 4 5
mijloace pentru a obtine ceea ce vreau

3 Este usor pentru mine sa persist In 1 2 3 4 5
indeplinirea scopurilor mele

4 Am incredere ca ma pot descurca eficient 1 2 3 4 5
in situatii neasteptate

5 | Datorita abilitatilor mele, stiu cum sa ies 1 2 3 4 5
din situatii imprevizibile

6 Pot sa rezolv cele mai multe dintre 1 2 3 4 5
probleme, daca investesc efort necesar

7 Réman calm/a cand ma confrunt cu 1 2 3 4 5
dificultati, deoarece ma pot baza pe
capacitatea mea de solutionare

8 Cand ma confrunt cu o problema, gasesc 1 2 3 4 5
de obicei mai multe solutii pentru a o
rezolva
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9 Cand sunt intr-o situatie dificila, stiu ce am 1 2 3 4 )
de facut

10 | Orice s-ar intampla, sunt de obicei 1 2 3 4 5
pregatit/a sa fac fata situatiei

Rezultat partial:

Scor final:

4. Interpretare: Adunati punctele tuturor itemilor incercuiti. Scorul final obtinut se
interpreteaza in functie de incadrarea in urmatoarele intervale:

intre 1 si 10 puncte: Autoeficienta foarte scizuta.

intre 11 si 20 puncte: Autoeficient scizuta.

intre 21 si 30 puncte: Nivel mediu al autoeficientei.

intre 32 si 40 puncte: Autoeficienti ridicata.

intre 41 si 50 puncte: Autoeficienta foarte ridicata.

©oo~NoOo

CHESTIONAR DOMINANTE MOTIVATIONALE
Instructiune: Pornind de la experienta dumneavoastra de munca (indiferent daca sunteti
angajat sau nu, va rugdm sa evaluati In ce masura sunteti de acord cu afirmatiile de mai jos.
Apreciati pe o scald de la 1 la 7, masura in care sunteti de acord sau in dezacord cu
urmatoarele afirmatii ,marcand cu un ,,X” opinia dvs. pe scalele din dreptul fiecarei afirmatii.

Varsta __ SexulCIM [ F Ocupatia:___ Studii: ] gimnaziale
[ liceale/postliceale
Cluniversitare/postuniversitare
Tip de firma institutie: [ Institutie publica [ Firma
Specificul activitatii: [ productie [ servicii [ comert

Afirmatii Scalele
go]
o ©
S ® S 5 @ <
° o 8 °
e © po] <
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= = c T @ 5 ® (‘i) o
= O S o| O 8 TS| 25
S Q o 9 = S o v 9 § 8
o= @© - QO — ‘— = O D <
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z o c o o S
LL -] @ LL =
@] b
1 2 3 4 5 6 7

1. Sunt cel care stimuleaza, impune o
dinamica in grupul 1in care
lucreaza.

2. Am initiativd atunci cand sunt
necesare anumite schimbari in
organizarea activitatilor
profesionale.

3. Consider ca in munca mea trebuie
sa-mi asum o0 serie de
responsabilitati.

4. Obtin rezultate mai bune cand
organizez si  conduc eu O
activitate.

5. Ma preocupd asimilarea ultimelor
informatii din domeniul 1n care
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lucrez.

E important pentru mine sa cunosc
cat mai multe din domeniul 1n care
lucrez.

Consider ca ceea ce fac trebuie sa
fac cu un maxim de competenta si
de corectitudine.

In domeniul profesional consider
ca sunt capabil sd iau decizii cu
luciditate.

Imi place sa lucrez intr-un colectiv
unit si armonios.

10.1

In desfasurarea activitatii
profesionale 1mi place si ma
implic in sarcini care presupun
munca in echipa.

11.

Imi place si mentin o atmosfera
placutd in cadrul grupului cu care
lucrez.

12.

E important pentru mine sa imi pot
realiza munca cu placere.

13.

Consider ca in zilele noastre e bine
sa faci economii.

14.

Prefer o slujba care ma face sd ma
simt in sigurantd.

15.

E important sa am o slujba care sa
imi ofere siguranta zilei de maine.

16.

Pentru mine este important sa am
un salariu cu care sd imi acopar
cheltuielile.

17.

Imi asum responsabilititi legate de
organizarea activitatilor
profesionale.

18.

Cred cd sunt capabil sa pornesc si
sd conduc propria mea afacere.

19.

Sunt capabil sa imi asum
responsabilitaiti majore in mai
mare masura decat altii.

20.

Am curajul sa imi asum riscul pe
care 1l impun anumite situatii.

21.

Imi cunosc bine atributiile si fac
tot posibilul sd le indeplinesc cu
maximum de eficienta.

22.

Sunt capabil sa analizez o situatie
sau problema, cantdrind avantajele
si dezavantajele solutiilor propuse.

23.

In domeniul profesional, deciziile
trebuie luate cu mare obiectivitate.

24,

Pentru mine este important sa
rezolv orice problemd cu care ma
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confrunt.

25. Muncesc mai bine cand colaborez
cu ceilalti.

26. Pentru mine sunt foarte importante
relatiile cu colegii de serviciu.

27. Tau parte cu placere la actiunile pe
care le desfasor cu tot colectivul.

28. Imi place ca in mediul 1n care
lucrez sa fie armonie.

29. Muncesc mai bine cand nu exista
probleme de ordin familial.

30. Imi planific riguros salariul pentru
a-mi ajunge pana la urmatorul.

31. Mesele regulate si odihna sunt
esentiale pentru mine.

32. E important pentru mine sd am
economii deoparte pentru ,zile
negre”.

Interpretare: Se face suma valorilor obtinute la fiecare dintre itemii factorilor de mai jos si se
imparte la 8.

Conducere (trebuinte de putere): 1, 2, 3, 4, 17, 18, 19, 20

Expertiza (trebuinte de realizare): 5, 6, 7, 8, 21, 22, 23, 24

Relationare (trebuinte de afiliere): 9, 10, 11, 12, 25, 26, 27, 28

Subzistenta (trebuinte de existente): 13, 14, 15, 16, 29, 31, 31, 32

Factorii chestionarului:

1. Conducere (trebuinte de putere): dorinta de a-i influenta pe cei din anturajul sau
mobilizandu-i Spre succes sau manipulandu-i in interes personal; a fi sef, a conduce sau a nu
depinde de altii (independenta decizionald).

2. Expertiza (trebuinte de realizare): tendinta sau dorinta de a excela in cadrul activitatilor in
care se angajeaza, de a fi considerat un expert, un profesionist; a fi ,,omul din umbrd” ce
influenteaza deciziile (expertiza profesionald).

3. Relationare (trebuinte de afiliere): dorinta pe care o resimte individul de a stabili si de a
manifesta relatii de prietenie cu altii; dorinta de a lucra cu placere intr-un colectiv placut, cu
oameni intelegatori (relatii armonioase).

4.Subzistenta (trebuinte de existente): preocuparea persoanei pentru nevoile de baza ale
existentei (odihna, stabilitate, bani, hrana, securitate etc.).

Criterii de validare:

Aplicat pe un lot de 320 de subiecti (populatia generald), s-au obtinut urmatorii
coeficienti de consistentd internd Alpha Cronbach (pe factori) de: 0,881 (trebuinte de putere); 0,
902 (trebuinte de realizare); 0,906 (trebuinte de afiliere) si 0, 802 (trebuinte de existentd).
Coeficientul Alpha Cronbach pe intreg chestionarul a fost de 0,941, iar coeficientii pentru cele
doud parti au fost de 0,927 s1 0,881.

Etalonul pentru test

PohdE

Factorul Intensitatea cu care se manifesta factorul

Foarte slab Slab Mediu Intens Foarte intens

0 10 [ 20 | 30 | 40 | 50 | 60 70 | 80 | 90 | 100

Conducere 0 40 |44 |48 | 51 |53 | 56 | 58 |61|66| 7
(trebuinte de putere)

Expertiza (trebuinte | O 44 |51 53| 55 |57| 61| 63 |67|68| 7
de realizare)
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Relationare 0 48 | 50|52

(trebuinte de
afiliere)

5,5

58| 61

6,5

6,7 | -

Subzistenta 0 41 | 48 | 5,2

(trebuinte de
existente)

5,5

5,5 | 57

6,1

6,3 | 6,6

CHESTIONAR DE MOTIVATIE PROFESIONALA (R. BAZIN)
Chestionarul este elaborat de R. Bazin si cuprinde 35 de itemi.
Instructiune: Va prezentam mai jos o listd cu trebuinte si motive privind activitatea
dumneavoastra profesionald. Pentru fiecare aveti cinci tipuri de raspunsuri posibile. Alegeti
raspunsul care reflectd cel mai fidel opinia dumneavoastra.

Nr. Lista motivelor si trebuintelor A B C D E
De Partial | Nu Usor Dezacord
acord de stiu | dezacord
acord
1. | Un loc de munca permanent si sigur.

2. | Respect de sine, ca persoana.

3. | Program fix de lucru, perioade de
repaus, distractii.

4. | Salariu ridicat.

5. | Institutie (firmd) cu o buna reputatie.

6. | Conditii fizice bune pentru munca.

7. | Avantaje in natura (de exemplu,
transport gratuit, bonuri de masa).

8. | Posibilitatea de a face o munca de
calitate.

9. |Un loc de munca in care poti face
cariera.

10. | Buna intelegere cu ceilalti colegi.

11. | O comunicare bine organizata.

12. | Posibilitatea asumarii riscurilor.

13. | Pozitie, statut Tnalt in institutie.

14. | Posibilitati de promovare.

15. | Munca stimulativa, interesanta.

16. | Pensionare  avantajoasa, 1in bune
conditii.

17. | Asigurarea  unor  servicii:  sport,
calatorii.

18. | Institutie solida care dainuie 1n timp.

19. | Sa nu fii nevoit s muncesti din greu.

20. | Sa cunosti ce se petrece 1n institutie.

21. | Sa ai sentimentul cd faci un lucru
important.

22. | Sa fii membru 1in organisme de
reprezentare  pe langa conducerii
institutiei.

23. | Post de munca clar definit.

24. | Sa ai un sef care apreciaza munca bine

facuta.
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25. | Sa poti stabili usor contacte umane.
26. | Sa lucrezi intr-o institutie dinamica.
27. | Sa asisti la cat mai multe sedinte de
lucru.
28. | Sa fii de acord cu obiectivele
institutiei.
29. | Sa  ai libertate in activitatea
profesionala.
30. | Oportunitati pentru  dezvoltarea
personala.
31. | Sanctionarea lucrurilor prost facute.
32. | Sa ai un superior competent.
33. | Posibilitatea de a alege data
concediilor.
34. | Indrumare nemijlociti si permanenta.
35. | Locul de munca sa fie langa casa.
Interpretare: Pentru fiecare item conform scalei de evaluare de la A la E se acorda:
1 de acord — 4 puncte, 2 partial de acord — 3 puncte, 3 nu stiu — 2 puncte, 4 usor dezacord
— 1 punct, 5 — dezacord — 0 puncte.
Se sumeaza punctele pentru urmatoarele motive si trebuinte:
Grupul 1: nevoile fiziologice — 3, 6, 7, 17, 19, 33, 35
Grupul 2: nevoile de securitate — 1, 9, 16, 18, 22, 31, 34
Grupul 3: nevoile de afiliere, cooperare si apartenenti la grup — 2, 5, 10, 11, 20, 27, 32
Grupul 4: nevoile de respect si statut — 4, 8, 13, 21,23,24, 29
Grupul 5: nevoile de autorealizare — 12, 14, 15, 26, 28, 30
Nevoile cu cea mai mare suma reprezinta nevoile dominante pentru subiectul respectiv.

CHESTIONAR ,,CiT DE MOTIVATI SUNT ANGAJATII DVS?”
Instructiune: Alegeti una din variantele propuse pentru fiecare intrebare.
1. Daca ar trebui sa alegeti un tip de constructie pentru organizatia dvs., care din urmatoarele
credeti ca s-ar potrivi cel mai bine:
a) Apartament
b) Pagoda
) Vila de constructie
d) Castel.
2. Daci ar trebui sa alegeti un anumit tip de animal care sa reprezinte cel mai bine rolul dvs. In
cadrul organizatiei, care credeti ca s-ar potrivi cel mai bune:
a) Tigrul
b) Broasca testoasa
¢) Calul
d) Vulpea.
3. Ce reprezintd pentru dvs. munca?
a) Un mijloc de castigare a existentei
b) Posibilitatea de a intra in contact cu alte persoane
c) Posibilitatea de a va pune in practica ideile creatoare.
4.  Salariul dvs. actual este:

g ey
e ey

85



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

pentru posturi similare;
posturi similare.

Considerati prezenta dvs. in cadrul firmei:
a) O intamplare;

b) Rezultatul unei nevoi concrete si dvs. sunteti cea mai buna varianta pentru

rezolvarea acestei nevoi;

€) Rezultatul unei nevoi concrete si dvs. a-ti fost la locul potrivit la momentul potrivit;

Managerii din firma sunt promovati pe criteriul:
a) Vechimii in munca;
b) Profesionalismului si capacitatii manageriale;
c) Bunului plac al conducerii organizatiei.
Considerati ca efectuati o munca:
a) Potrivita pregatirii si experientei dvs. profesionale;
b) Sub nivelul pregatirii si experientei dvs. profesionale;
c) Peste nivelul pregatirii si experientei dvs. profesionale.
Pentru a evolua profesional considerati ca trebuie:
a) Sa urmati un program de pregatire;
b) Sa mai acumulati experienta;
) Sa plecati la alta companie.
Considerati ca seful dvs. va trateaza:
a) La fel ca pe ceilalti colegi;
b) Mai rau decat pe ceilalti colegi;
c) Mai bine decit pe ceilalti colegi.
Pachetul de recompense al firmei este:
a) Excelent;
b) Gresit conceput;
c) Satisfacator;
d) Nu exista.
In care dintre urmatoarele variante ati pleca la alti companie:
a) Daca vi s-ar oferi un salariu mai mare;
b) Daca vi s-ar oferi un post care implica mai multa decizie.
Considerati ca, in munca dvs. seful ierarhic:
a) Va observa,
b) Va controleaza;
C) Vaevalueaza;
d) Vi ajuta.
In ceea ce priveste viitorul organizatiei dvs. in urmatorii 5 ani:
a) Stiti foarte clar unde va trebui sa ajunga;
b) Banuiti ca va progresa,;
C) Banuiti ca va regresa;
d) N-aveti nici cea mai vaga idee.
Va considerati colegii ca fiind:
a) Concurenti 1n ceea ce priveste promovarea;
b) Parteneri fara ajutorul carora nu v-ati putea realiza sarcinile;
c) Responsabili de munca lor, fara a avea interferente cu dvs.
Daca fisa postului dvs. s-ar imbogati cu sarcini noi si incitante:
a) Ati accepta fara rezerve;
b) Ati accepta cu conditia sa vi se mareasca Salariul;
¢) Nu ati accepta.

In perioada in care va Inlocuiti cu coleg plecat in concediu considerati ca:
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a) Aveti oportunitatea de a invata lucruri noi;
b) Trebuie sa munciti mai mult fara sa fiti recompensat.
Interpretare: Se sumeaza punctele pentru fiecare raspuns conform tabelului nr.11.
Cheia testului

intrebare Raspuns

a b C d
1. 1 3 2 5
2. 5 0 2 3
3. 1 0 5 -
4. 2 5 2 0
5. 0 5 2 -
6. 2 5 0 -
7. 5 1 2 -
8. 3 2 0 -
9. 3 0 1 -
10. 5 1 3 0
11. 1 3 3 -
12. 0 0 1 5
13. 5 2 1 0
14. 1 5 0 -
15. 4 2 0 -
16. 2 0 - -

Sub 25 de puncte: Angajatul are motive serioase de insatisfactie legate de felul in care
este privitd munca sa si de felul in care este recompensat. Acest angajat este interesat de
ofertele de munca ale altor companii, considerand cd munca sa nu este privita corespunzator si
ca nivelul de recompensare este insuficient.

intre 25 si 42 de puncte: Angajatul dovedeste un nivel acceptabil al motivatiei. Munca si
recompensele 1l intereseaza dar exista si unele nemultumiri legate de domeniul de activitate si
de felul in care este privit acest domeniu in firma. Angajatul are indoieli in ceea ce priveste
viitorul sau in organizatie.

Peste 42 de puncte: Angajatul este bine motivat. Munca in forma dvs. i se pare a fi cea
mai buna oportunitate de a se pune in valoare si doreste si progreseze. In cazul acestui angajat
existd o legaturd fericitd Intre domeniul sau de activitate si organizatia dvs. Angajatul este
multumit de munca sa si de recompensele pe care le obtine.

TEST DE EXAMINARE A NIVELULUI DE AUTOMOTIVARE
Automotivarea presupune capacitatea personald de a gasi motivatii suficient de

puternice pentru activitate, inclusiv invatarea academica, chiar si in situatii si/sau context de
rutind, mai putin interesante sau atractive, dar importante pentru afirmarea si evolutia
personala, si /sau obligatorii, cu grad crescut de responsabilitate.
Automotivarea este determinata de:

Nivelul tau de initiativa in stabilirea unor obiective provocatoare;

Increderea ci ai aptitudini si competente pentru a atinge tintele propuse;

Credinta, ca daca depui suficient efort, vei reusi cu succes.
Patru factori se considera esentiali pentru a-ti construi un nivel inalt de automotivare:

Increderea in sine si auto-eficacitate.

Gandire pozitiva;

Concentrarea si obiective consistente si valoroase.

Mediul motivational.

el AN =
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Instructiune: Testul contine 12 enunturi. Pentru fiecare enunt alegeti fara a va gandi prea
mult — varianta de raspuns care va caracterizeaza in majoritatea cazurilor si in cea mai mare
masura.

Nr. Enunturile Deloc | Foarte 50/50 Adesea | Foarte
rar din cazuri des
1 Sunt adesea nesigur de 5 4 3 2 1

abilitatea/capacitatea mea de a
atinge obiectivele stabilite.

2 Cand lucrez pentru propriile 1 2 3 4 5)
obiective, depun efort maxim.
3 Obisnuiesc sa 1mi  stabilesc 1 2 3 4 5

obiectivele pentru a obtine o
viziune clard asupra vietii si
activitatii.

4 Gandesc pozitiv atunci cand imi 1 2 3 4 5
stabilesc obiectivele de lucru/viata,
ma asigur ca imi acoperd nevoile
de invitare si nu numai.

5 Ma recompensez (sau blamez) 1 2 3 4 5
pentru a ramane concentrate. De
eX., daca termin o sarcina la timp,
iau o pauza de distractie, ma rasfat,
cumparandu-mi ceva gustos etc.

6 Cred ca voi avea succes, daca 1 2 3 4 5
muncesc din greu si Tmi folosesc
abilitatile.

7 Ma ingrijoreaza termenele-limita, 5 4 3 2 1
imi produc stres, anxietate.

8 Cand intervine un eveniment 5 4 3 2 1

neasteptat, am tendinta de a ,,ldsa
totul baltd” si a-mi stabili o noua
tinta.

9 Cea mai mare satisfactie Ia 1 2 3 4 5
finalizarea cu succes a unei sarcini
este sentimentul ca mi-am facut
bine treaba.

10 | Ma manifest in lucru/invatare la 5 4 3 2 1
minimum, atat cat nu las loc pentru
comentarii profesorului sau
colegilor.

11 | Tind sa ma ingrijorez cand nu imi 5 4 3 2 1
ating obiectivele si deseori ma
concentrez asupra cauzelor din
care se intampla acestea.

12. | Imi conturez imaginea unui viitor 1 2 3 4 5
plin de succese inainte de a-mi
stabili un nou obiectiv.

Scor total

Interpretare: Calculati rezultatul final prin adunarea cifrelor ce corespund variantei de
raspuns bifate la fiecare enunt. Rezultatul final este interpretat in tabelul ce urmeaza.
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12 — 27 puncte

28 — 43 puncte

44 — 60 puncte

Permiteti temerilor, neincrederii sa intervina in calea ta spre realizarea cu
succes a obiectivelor urmarite nu le-ai realizat si aceasta te demotiveaza.
Lucreazi asupra increderii in tine. Insuseste strategiile de motivare.

Te descurci suficient de bine la capitolul automotivare. Desi ai putea face
mai mult. Cu un mic efort ai putea sa ti multiplici si eficientizezi factorii
de automotivare.

Obtii tot ceea ce iti pui in plan si nu lasi nimic sa-ti stea in cale. Faci un
efort constiincios de a te automotiva si acorzi suficient timp pentru a-ti
stabili scopurile/obiectivele si felul in care le vei atinge. Atragi si inspiri
alte persoane cu succesul tau. Ai o atitudine favorabild auto-motivari.

TEST PENTRU DESCOPERIREA NEVOILOR

Instructiune. Dispuneti de 100 de puncte pe care le puteti repartiza, aga cum doriti, intre
cele 35 de sugestii de nevoi propuse. Trebuie sa alegeti In mod obligatoriu intre 6 si 15

propuneri.

N

=

Propuneri Puncte

Sa am un loc de munca stabil

Sa obtin respectul celorlalti

Sa respect programele, sa-mi rezerv perioade de repaos, timp liber

Sa primesc un salariu mare

Sa conduc o firma renumita

Sa beneficiez de conditii bune de lucru

Sa profit de avantaje n natura

Sa fac o munca de calitate

©® NSO~ WIN -

Sa fac cariera

[ERY
o

.| S8 ma inteleg bine cu ceilalti

-
-

.| Sa pot comunica in mod adecvat cu altii

[EY
N

.| Sarisc

=
w

.| Sa ma bucur de o pozitie, de un statut in cadrul firmei

H
o

.| S& obtin o promovare

=
(€]

.| Sa fac o munca stimulanta

=
D

.| Sa beneficiez de pensie, de avantaje sociale

-
\l

.| Sa beneficiez de servicii: sport, calatorii

=
oo

.| Sa lucrez intr-o intreprindere solida

[EY
(]

.| Sa nu am probleme grele de rezolvat

N
o

.| Sa stiu ce se petrece in cadrul firmei

N
[y

.| Sa am sentimentul ca fac un lucru important

N
N

.| Sa fiu membru intr-un colectiv de conducere

N
w

.| Sa am un post bine definit

N
~

.| S& am un sef care sa ma felicite pentru munca mea

N
ol

definita

.| Sa muncesc intr-o Intreprindere in care fiecare are o anumita functie bine

26.| Sa evoluez intr-o firma dinamica

27.| Sa asist la un numar maxim de intalniri

28.| Sa fiu de acord cu obiectivele firmei

29.| Sa ma bucur de libertate in ceea ce fac

30.| Sa dispun de ocazii pentru dezvoltarea proprie

31.| Sa fiu sanctionat daca e cazul

32.| Sa am un superior competent
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33.| Sa-mi aleg perioadele de vacanta

34.| Sa muncesc sub strictd supraveghere

35.| Sa am un loc de munca aproape de casa

Total

Interpretare: Repartizati-va punctele 1n casuta de nevoi ce corespunde sugestiei retinute.

Nevoi Nr. sugestiei Puncte Total
alocate

Organica 3,6,7,17,19, 33, 35
Siguranta 1,9, 16, 18, 22, 31, 34
Legaturi sociale 2,5, 10,11, 20, 27, 32
Stima — consideratie 4,8, 13,21, 23, 24, 29
Implinire — realizare de sine | 12, 14, 15, 26, 29, 30

TEST PENTRU DESCOPERIREA NEVOILOR LA LOCUL DE MUNCA

1. Cresteri speciale de salariu ar trebui acordate lucratorilor care exceleazd in munca lor.

2. Pentru ca lucratorii sa stie exact ce se asteapta de la ei, ar fi preferabil sa avem descrieri
mai bune ale posturilor.

3. Trebuie sa se aminteasca lucratorilor ca locul lor de munca depinde de capacitatea
organizatiei de a face fatd concurentei.

4. Un sef trebuie sd acorde multa atentie conditiilor fizice de mediu ale lucratorilor sai.

5. Un sef trebuie sa lucreze el Insusi serios In vederea credrii unui climat de munca in care sa
predomine prietenia intre salariati.

6. recunoastere individuald a unui randament peste norma are o mare satisfactie pentru
lucrator.

7. conducere indiferentd poate deseori lovi sentimentele.

8. Lucratorilor le place sa vada ca abilitdtile si capacitatile lor sunt deplin utilizate ITn munca
desfasurata.

9. Planurile de pensionare si programele de cumparare de actiuni oferite de intreprindere 1i
incita puternic pe indivizi sa-si pastreze locurile de munca.

10. Orice post de munca poate fi structurat in mod atragator si poate reprezenta o provocare.

11. Multi lucratori sunt gata sa dea ce au mai mult in munca pe care o fac.

12. Conducerea ar trebui sa manifeste mai mult interes fata de lucratori, organizand Intalniri
sociale dupa orele de program.

13. Mandria resimtita fata de propria munca constituie in prezent o recompensa importanta.

14. Lucratorilor le place sa se creada cei mai buni in tipul de munca care le este incredintat.

15. Calitatea raporturilor sociale in cadrul grupurilor de munca este un element important.

16. Primele pot imbunatati randamentul lucratorilor.

17. Este important pentru lucratori sa cunoasca managerii de varf.

18. Lucratorilor le place in general sd-si stabileasca orarul de munca si sa ia decizii legate de
munca lor 1n conditiile unui control minimal.

19. Securitatea locului de munca constituie un element important pentru lucratori.

20. Un echipament adecvat si in bundstare este un element important pentru lucratori.

Nr. Réspuns posibil Punctaj
1. | Acord total +3

2. | De acord +2

3. | Putin de acord +1

4. | Nustiu 0

5. | Usor dezacord -1

6. | Dezacord -2
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| 7. | Dezacord total | -3 |

Scorare:

Nevoi de autorealizare: 10, 11, 13, 18.
Nevoi de securitate: 2, 3, 9, 19.

Nevoi de stima: 6, 8, 14, 17.

Nevoi de apartenenta: 5, 7, 12, 15.
Nevoi fiziologice: 1, 4, 16, 20.

TEST DE EXAMINARE A NIVELULUI DE ASPIRATII/ A MOTIVATIEI SPRE

SUCCES (T. ELLERS)

Testul ce urmeaza examineaza nivelul de aspiratii sau motivatia spre succes. Testul a fost

elaborat si propus de T. Ellers. Autorul testului considerd cd persoanele care dau dovada de
nivel ridicat de motivatie spre succes, sunt mai putin predispuse la risc comparativ cu cei cu
nivel scazut de motivatie spre succes. Testul contine 41 afirmatii, cu 2 variante posibile de
raspuns ,,Da” sau ,,Nu”.

Instructiune: Urmeazd 41 de enunturi. Cititi-le cu atentie si alegeti — fara a va gandi prea

mult — varianta de raspuns care va caracterizeaza modul de a gandi si a actiona / reactiona

(bifati ,,Da” sau ,,Nu”).
Nr. Enunturile Da | Nu
1. Cand existd o alegere dintre doua alternative, este mai bine sd o faci mai
repede, decat s amani pentru un anumit timp.
2. Ma enervez usor cand observ ca nu pot indeplini sarcina cu o reusitd de
100%.
3. Cand lucrez, las impresia ca de asta depinde totul/ca am mizat totul pe asta.
4. Cand apare o situatie de problemd, eu, In majoritatea cazurilor, iau o
hotarare printre ultimii.
S. Cand 2 zile la rand nu am nici o treaba, imi pierd linistea.
6. In unele zile, succesele mele sunt mai jos de nivelul mediu.
7. Fatd de mine insumi sunt mai sever, mai riguros decat fatd de altii.
8. Eu sunt mai binevoitor decat altii.
9. Cand refuz sd indeplinesc o sarcind grea, mai tirziu md condamn cu
severitate, deoarece eu stiu cd as fi reusit sa o rezolv cu succes.
10. | In procesul activititii eu am nevoie de pauze scurte pentru odihna.
11. Perseverenta nu este una din calitatile mele de baza.
12. Performantele mele 1n activitate nu sunt intotdeauna la fel / identice.
13. Pe mine ma atrage mai mult o altd activitate decat cea in care sunt implicat
nemijlocit.
14. Mustrarea ma stimuleaza mai mult decat lauda.
15. Eu stiu ca sunt considerat de colegii mei drept o persoana de treaba.
16. Obstacolele ma fac sa fiu mai hotarét.
17. Este usor sda-mi provoci ambitia.
18. Cand lucrez fara inspiratie, aceasta se observa.
19. Cand indeplinesc un lucru, eu nu mizez pe ajutorul altora.
20. Uneori eu aman lucruri pe care ar fi trebuit sd le fac acum.
21. Trebuie sd mizezi doar pe tine Tnsuti.
22. In viatd sunt putine lucruri mai importante decat banii.
23. Intotdeauna cand trebuie sa indeplinesc, o sarcind importanti, eu nu ma mai
gandesc la nimic altceva.
24. Eu sunt mai putin ambitios decat multi altii.
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25. La sfarsitul vacantei, eu ma bucur ca voi reveni in curand la studii.

26. Cand sunt predispus spre activitate, eu o indeplinesc cu mult mai bine decat
altii.

27. Imi este mai usor si comunic cu persoane care pot lucra cu indarjire,
abnegatie.

28. | Cand nu am de lucru, eu nu ma simt in apele mele.

29. Mie imi revine sa indeplinesc sarcini responsabile mai des decat altora.

30. Cand trebuie sa iau o hotarare, eu ma stradui sa o fac cat mai bine.

31. Prietenii considera uneori ca sunt lenes.

32. | Succesele mele, in oarecare masurd, depind de colegii mei.

33. | Nu are nici un sens sa te opui vointei sefului.

34. | Uneori nu stii ce activitate va trebui sa indeplinesti.

35. Cand ceva nu merge, eu devin nerabdator.

36. Eu, de obicei, acord putind atentie realizarilor mele.

37. Cand lucrez impreuna cu altii, munca mea este mai rezultativa decat a
celorlalti.

38. Multe din lucrurile pe care le incep, nu le duc pana la sfarsit

39. | Euinvidiez persoanele care nu sunt incércate cu activitafi.

40. Eu nu invidiez persoanele care tind spre putere si statut.

41. Cand sunt increzut ca merg pe calea cea dreapta, pentru a demonstra cd am
dreptate, eu pot recurge chiar la masuri extreme.

Interpretare: Se acorda cate 1 punct pentru 1 ,,Da” la enunturile: 2, 3,4, 5, 7, 8, 9, 10,
14,15, 16, 17, 21, 22, 25, 27, 28, 30, 32, 37, 41.

Se acorda 1 punct pentru ,,Nu” la enunturile: 6, 13, 18, 20, 24, 31, 36, 38, 39.
Réspunsurile la enunturile: 1, 11, 12, 19, 23, 33, 34, 35, 40 nu se iau in calcul.
Punctajul final se raporteaza la:

Delal-10 puncte: motivatie scizuti pentru succes;

De la 11 — 16 puncte: nivel mediu de motivatie spre succes;

De la 17 — 20 puncte: nivel inalt moderat de motivatie spre succes;

Peste 21 de puncte — nivel prea inalt de motivatie spre succes.

Cercetarile demonstreaza ca persoanele orientate moderat spre succes preferd un nivel
mediu de risc. Persoanele care au fricd de esecuri preferd un nivel scazut sau, dimpotriva, prea
inalt de risc. Cu cat este mai Tnaltd motivatia persoanei spre succes, spre atingerea scopului, cu
atat este mai jos nivelul de asumare a riscului. Motivatia spre succes influenteaza si speranta de
a reusi: in cazul unei motivatii puternice de succes, speranta de reusitd este mai modestd decat
in cazul unei motivatii scazute spre succes.

In acelasi timp, persoanele motivate spre succes si cu sperante maxi de reusita, inclin sa
evite riscul mare.

Acele persoane care sunt puternic motivate spre succes si au un nivel Tnalt de asumare a
riscului, nimeresc mai rar in situatii de esec decat persoanele care isi asuma un nivel inalt de
risc, dar si un nivel 1nalt de evitare a esecului (aparare). Si invers, cand omul are o motivatie
puternicd de evitare a esecurilor (aparare), acest fapt devine un obstacol in calea motivatiei spre
succes — atingere a scopului.

CHESTIONAR DE AUTOAPRECIERE A VOINTEI (E. RUDENSKI)
Instructiuni: Cititi cu atentie intrebdrile. Pentru fiecare situatie ipotetica descrisa in ele,
alegeti varianta de raspuns (,,Da”, ,,Nu stiu”, ,,Nu”) care va caracterizeazd cel mai bine in
majoritatea situatiilor. Fiti sinceri!
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Nr. Itemii Da Nu stiu Nu

1 Sunteti in stare ca fara eforturi deosebite sa finalizati o 2 1 0
sarcind, o activitate care nu va este interesanta, chiar
daca aveti posibilitatea sa o Intrerupeti si mai apoi sa

reveniti?

2 Depasiti fara eforturi deosebite rezistenta interna atunci 2 1 0
cand aveti de indeplinit ceva neplacut pentru dvs.?

3 In caz daca nimeriti intr-o situatie de conflict, sunteti 2 1 0

capabil/a sa mentineti controlul asupra dvs. si sa
abordati situatia creatd in mod realist si obiectiv?

4 Daca trebuie sd urmati o dieta, sunteti in putere sa 2 1 0
depasiti toate provocdrile/ispitele culinare?

5 Gasiti putere sa va sculati dimineata mai devreme ca de 2 1 0
obicei, dupd cum ati planificat seara in ajun?

6 Réamaneti la locul unui incident/intdmplari pentru a 2 1 0
depune marturie?

7 Raspundeti imediat la mesajele primite? 2 1 0

8 Daca vizita la dentist va cauzeaza stare de fricd, reusiti 2 1 0

fara dificultate sa o depasiti si sd nu va schimbati
intentia in ultimul moment?

9 Veti administra un medicament extrem de neplacut, 2 1 0
daca medicul vi-1 recomanda cu insistenta?
10 Va respectati cuvantul dat, chiar daca promisiunea a fost 2 1 0
facutd in pripa si va da mare bataie de cap?
11 Calatoriti fard teama intr-un oras/loc necunoscut? 2 1 0
12 Respectati cu strictete regimul zilei: ora desteptarii, ora 2 1 0
meselor, orele de studiu si Tnvatare?
13 Sunteti dator cu materiale, carti la biblioteca? 2 1 0
14 | Amanati o activitate importanta si urgenta in favoarea 2 1 0
unei emisiuni TV interesante?
15 | Reusiti, 1n toiul unei confruntari verbale, sa incetati a va 2 1 0
certa chiar daca cuvintele aruncate de interlocutor sunt
dureroase?
Scor partial:
Scor final:

Interpretare: Calculati scorul final prin a suma cifrele bifate.

intre 0 — 12 puncte: nivel scdzut al vointei. Respectivele persoane prefera doar activitati
interesante si usor de realizat, chiar daca acesta le poate afecta imaginea, performantele. Este
mai curand indiferenta fatd de angajamente si obligatiuni. Orice angajament, sarcina asumate le
percepe ca pe o povara. S-ar putea sa fie si o manifestare a egoismului. S-ar cere o modificare a
atitudinii fata de cei din jur.

intre 13 — 21 puncte: nivel mediu al vointei. Aceste persoane la aparitia dificultitilor,
cautd sd le depdseasca. Doar dacd nu este posibil acest lucru, aleg sa le evite. Depun efort
pentru a-si onora promisiunile. Chiar dacd anumite activitati ii displac, se impune cu greu, dar
le indeplineste. Nu-si asumd obligatii suplimentare din propria initiativa. Este indicata
exersarea vointei.

intre 22 — 30 puncte: nivel inalt de dezvoltare a vointei. Este persoana in care te poti
increde. Acceptd confruntari si provocari, care pe altii i-ar pune In garda. Atentie la gradul Tnalt
de flexibilitate, toleranta si buna vointa.
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TEST DE EVALUARE A SATISFACTIEI MUNCII
(A.CHELCEA)

Chestionarul a fost conceput de catre A. Chelcea si contine 18 enunturi pentru care sunt
posibile una din cele cinci variante de raspuns: acord total (AT), acord (A), nedecis (N),
dezacord (D) si dezacord total (DT).

Instructiune: Marcati in dreptul fiecarei afirmatii, varianta care vi se potriveste.

ACORD DEZACORD
AFIRMATII TOTAL A(E%QD N E(D,\'ff IS DEZ(AS)ORD TOTAL
(AT) (DT)

1.Activitatea de la locul de munca
este unul dintre hobby-urile mele.

2. Activitatea pe care o desfasor la
locul de munca este suficient de
interesanta pentru a nu ma plictisi.

3.Se pare ca prietenii mei au
posturi mai interesante.

4.Postul pe care il ocup il apreciez
ca fiind mai degraba neplacut.

5.Timpul petrecut la lucru este
mai placut decit cel liber.

6.Sunt adesea plictisit de locul
meu de munca.

7.Sunt destul de multumit de
postul pe care il ocup.

8.In cea mai mare parte a timpului
trebuie sd mad oblig sa merg la
serviciu.

9.Deocamdata sunt mulfumit de
postul pe care 1l am.

10.Cred ca postul pe care il ocup
nu este mai interesant decat altele
pe care le-as putea obtine.

11.In mod categoric. imi displace
ceea ce fac

12.Cred ca sunt mai fericit decat
multi altii In ceea ce priveste locul
de munca.

13.In cele mai multe zile ma duc
cu entuziasm la serviciu.

14.0rice zi de lucru pare ca nu se
va mai termina niciodata.

15.Imi place ceea ce fac mai mult
decat unui angajat obisnuit.

16.Serviciul meu este destul de
neinteresant.

17.Am  mari satisfactii  1n
activitatea desfasurata.

18.Regret ca am acceptat acest
post.
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Interpretare: Conform instructiunilor, se va acorda un punctaj fiecarui enunt in parte, iar
la final se vor Tnsuma punctele obtinute. Pentru enunturile: 1,2, 5, 7,9, 12, 13, 15, 17 se acorda
puncte dupa cum urmeaza: AT=5; A=4; N=3; D=2; DT=1; pentru celelalte respectiv 3, 6, 4, 8,
10, 11, 14, 16, 18, in mod invers: AT=1; A=2; N=3; D=4; DT=5.

Punctajul obtinut este direct proportional cu nivelul de satisfactie in munca. De exemplu,
un punctaj foarte mic, sub 36 de puncte, va indica un grad de insatisfactie cu repercusiuni
asupra productivitatii si randamentului de care da dovada angajatul in procesul de munca.

CHESTIONAR SATISFACTIE IN MUNCA (CONSTANTIN TICU)

Instructiune: Cititi cu atentie frazele de mai jos. Va rugam bifati varianta de raspuns care
reflecta cel mai bine opinia dvs. referitoare la fiecare afirmatie, utilizind urméatoarea scala :
1 — niciodata adevarat
2 — foarte rar adevarat
3 — uneori adevarat
4 — deseori adevarat
5 — intotdeauna adevarat

Varsta __ SexulCIM [ F Ocupatia:____ Studii: [ gimnaziale
[ liceale/postliceale
Cluniversitare/postuniversitare
Tip de firma institutie: [ Institutie publicd [ Firma
Specificul activitatii: [ productie [ servicii (] comert

Imi place ceea ce fac la munca.

Comunicarea este bund in interiorul organizatiei / Intreprinderii.
Cred ca sunt corect platit pentru munca pe care o desfasor.
Maririle de salariu sunt putine si rare.

La locul meu de munca exista sanse foarte mici de promovare.
Celi care-si fac treaba cum trebuie au sanse mari de promovare.
Superiorul meu este foarte competent in munca pe care o
desfasoara.

Imi plac oamenii cu care muncesc.

Majoritatea regulilor si procedurilor de aici iti ingreuneaza
munca.

10. | In anumite momente simt ci munca mea este fira scop.

11. | Beneficiile pe care le primim sunt la fel de bune ca si la alte
firme.

12. | Nu sunt multumit de salariul pe care-l primesc.

13. | Nu cred cd@ munca desfasuratd de mine este apreciata.

14. | Oamenii ar vrea sa avanseze cum se intampla si 1n alte locuri.
15. | Seful meu nu este corect cu mine.

16. | Simt ca lucrez mai mult si mai greu din cauza incompetentei
colegilor.

17. | Scopurile acestei organizatii / intreprinderi nu Tmi sunt clare.
18. | Am un volum prea mare de munca.

19. | Pachetul de beneficii pe care-1 avem este echitabil.

20. | Sunt foarte satisfacut de sansele de marire a salariului.

21. | Adesea simt cd nu stiu nimic despre organizatia / firma aceasta.

N ORIw N e
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22. | Sunt foarte mandru de ceea ce fac.

23. | Angajatii sunt rasplatiti in mica masura pentru ceea ce fac.
24. | Nu cred ca eforturile mele sunt rasplatite asa cum ar trebui.
25. | Superiorii nu isi inteleg subordonatii.

26. | Ma inteleg foarte bine cu colegii.

27. | Munca mea este multumitoare.

28. | Repartizarea sarcinilor de munca nu este bine stabilita.

29. | Anumite beneficii nu le primim la momentul anuntat.

30. | Sunt satisfacut de posibilitatile actuale de promovare.

31. | Imi place seful meu.

32. | Exista prea multa ceartd si multe conflicte la locul de munca.

Scorare:

Scorare inversa pentru itemii: 4,5,9,10,12,13,15,16,17,18,21,23,24,25,28,29,32

Se face suma valorilor obtinute la itemii de mai jos si se imparte la numarul de itemi.

|.  Remunerare si promovare: 3,4,5,6,11,12,13,14,19,20,23,24,29,30

Il. Conducere si relatii interpersonale: 8,10,16,21,24,26,31,32

[1l. Organizare si comunicare: 1,2,9,10,17,18,21,22,27,28

Criterii de validare:

Aplicat pe un lot de 566 de subiecti (populatia generald), s-au obtinut urmatorii coeficienti de
consistentd interna Alpha Cronbach: ,,Remunerare si promovare” = 0,820; ,,Conducere si relatii
interpersonale” = 0, 760; ,,Organizare si comunicare” = 0,738. Coeficientul Alpha Cronbach pe
intreg chestionarul a fost de 0,872.

Etalon
Factorul Intensitatea cu care se manifesta factorul
Foarte slab Slab Mediu Intens Foarte intens

o

10 [ 20 | 30 | 40 | 50 | 60 70 | 80 | 90 | 100

Conducere si relatii 0 18 [ 22|24 | 2,7 | 30| 3,2 34 | 38|44 6
interpersonale

Organizare si 0 31 135137 38 |41 | 43 46 | 50|52 6
comunicare

Satisfactie generala 0 31 [ 3538 39 |42 44 46 |49 | 5,2 6

Remunerare si 0 29 131(134| 35 |36 3,8 39 | 42|46 6
promovare

Interpretare:

1. Remunerare si promovare: insatisfactia angajatului (scoruri mici) sau satisfactia acestuia
(scoruri mari) cu privire la recompensa pentru munca pe care 0 presteaza (salarizare, alte

2. Conducere si relatii interpersonale: insatisfactia angajatului (scoruri mici) sau satisfactia
acestuia (scoruri mari) cu privire la climatul social si relatiile de munca, atat sub aspectul
relatiilor cu colegii sau cu seful, cét si sub cel al atmosferei distinse, nonconflictuale.

3. Organizare si comunicare: insatisfactia angajatului (scoruri mici) sau satisfactia acestuia
(scoruri mari) cu privire la modul in care munca este organizatd si realizatd: definirea
sarcinilor, efort depus, comunicare, feedback etc.

4. Satisfactie generald: masura in care angajatul este multumit/satisfacut de munca pe care o
realizeaza, atat sub aspectul modului ei de organizare, cat si sub cel al recompenselor pe care le
primeste pentru activitatea prestatd (recompense materiale sau morale) si al climatului
interpersonal in care isi desfasoard munca.
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CHESTIONAR DE EVALUARE A SATISFACTIEI DE MUNCA
(JOB SATISFACTION SURVEY, PAUL SPECTOR, 1997)

Instructiune: Vi rugam sa incercuiti pentru fiecare intrebare numarul care reflecta cel

mai bine parerea dumneavoastra.

7| .||
5181¢/5 8|2
g/ 812| | E| 2
18|28 2|z
Q1o 23|88
=) < | <
1 | Consider ca sunt platit corect pentru munca pe care o fac. 11231456
2 | Sunt intr-adevar prea putine sanse de promovare pentru 1 12|34 |56
postul meu de munca.
3 | Superiorul meu este competent In muncapecareodepune. | 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6
4 | Nu sunt satisfacut cu beneficiile pe care le obtin. 11213 ]4]5]|6
5 | Cand ma descurc bine intr-o sarcind de munca sunt 1123 ]4|5]|6
apreciat asa cum trebuie.
6 | Multe dintre regulile si procedurile pe care trebuie sa le 1 12|34 |56
respectdm ne ingreuneaza munca.
7 | Imi plac oamenii cu care lucrez. 112 ]3]4]5]6
8 | Uneori simt cd munca mea este inutila. 11213 ]4]5]|6
9 | Comunicarea din cadrul organizatiei mi se pare buna. 11213 ]4]5]|6
10 | Maririle de salariu sunt prea putine si prea rare. 112 ]3]4]5]6
11 | Cei care isi fac bine treaba au o sansda mare de promovare. 112|134 ]5]|6
12 | Superiorul meu este nedrept cu mine. 1123|4516
13 | Beneficiile pe care le obtinem sunt la fel de bune ca si in 1123|456
alte organizatii.
14 | Nu consider ca munca pe care o fac este apreciata. 112 ]3]4]5]6
15 | Eforturile mele de a-mi face bine munca sunt rareori 1123 |4|5]|6
blocate.
16 | Consider ca trebuie sa muncesc mai mult din cauza 1123|456
incompetentei celor cu care lucrez.
17 | Imi plac lucrurile pe care le fac la locul de munca. 112131456
18 | Scopurile organizatiei nu imi sunt clare. 112 ]3]4]5]6
19 | Nu ma simt apreciat de organizatie atunci cind ma gandesc | 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6
la salariul pe care il primesc.
20 | Oamenii sunt promovati la fel de repede ca si in alte 112 ]3]4]5]6
organizatii.
21 | Superiorul meu se intereseaza prea putin de angajatii lui. 112 ]3]4]5]6
22 | Pachetul de beneficii este destul de echitabil. 1] 23 |4|5]6
23 | Exista prea putine recompense pentru cei care lucreaza 112 ]3]4]5]6
alcCl.
24 | Am prea multe de facut la locul de munca. 112 ]3]4]5]6
25 | Ma simt bine cu colegii de munca. 1123456
26 | Deseori simt cd nu stiu ce se intampla in cadrul 112 ]3]4]5]6
organizatiei.
27 | Sunt mandru de munca pe care o fac. 1123 ]4]5]|6
28 | Ma simt satisfacut in ceea ce priveste sansele de marire de 1123 ]4|5]|6

salariu.
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29 | Exista beneficii pe care nu le avem desi ar trebui. 112 ]3]4]5]6
30 | 1l plac pe superiorul meu. 112 ]3]4]5]6
31 | Lucrez prea mult cu documente. 112 ]3]4]5]6
32 | Simt ca nu primesc suficiente recompense pentru eforturile | 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6
pe care le fac.

33 | Sunt satisfacut de sansele mele de promovare. 11213 ]4]5]|6
34 | Exista prea multe certuri si conflicte la locul de munca. 112|134 ]5]|6
35 | Munca mea este placuta. 1123 ]4]5]|6
36 | Sarcinile de munca nu sunt suficient de bine explicate. 112|134 ]5]|6
Scorare:

Satisfaction with Pay: 1, -10, -19, 28

Satisfaction with Promotion: -2, 11, 20, 33

Satisfaction with Supervision: 3, -12, -21, 30
Satisfaction with Fringe Benefits: -4, 13, 22, -29
Satisfaction with Contingent Rewards: 5, -14, -23, -32
Satisfaction with Operating Conditions: -5, 15, -24, -31
Satisfaction with Coworkers: 7, -16, 25, -34
Satisfaction with Nature of Work: -8, 17, 27, 35
Satisfaction with Communication: 9, -18, -26, -36
Interpretare:

1.

Satisfactie cu salarizarea (Pay satisfaction): Evalueaza sentimentul persoanei care da
raspunsurile, conform caruia este platitd cu corectitudine pentru munca prestata, cresterile
sunt corecte si suficient de frecvente, este apreciatd de organizatie pentru munca prestata, iar
sansele de crestere salariald sunt satisfacdtoare.

Satisfactie cu promovarea (Promotion satisfaction): Descrie sentimentul persoanei evaluate
cd are sanse suficiente pentru promovare la locul de munca, ca promovarea se face dupad un
sistem care avantajeazd meritocratia, cd avansarea nu se face mai lent decdt in alte
organizatii etc.

Satisfactie cu supervizare (Supervision satisfaction). Descrie sentimentul persoanei evaluate
ca beneficiaza de ghidare in activitatea profesionald, poate solicita si primi ajutor in caz de
dificultate.

Satisfactie cu beneficiile (Benefit satisfaction): Descrie sentimentul persoanei evaluate
conform caruia este multumitd cu beneficiile obtinute, cd acestea sunt comparabile cu ceea
ce se obtine in alte organizatii, ca sunt echitabile etc.

Satisfactie cu recompensele (Rewards satisfaction): Descrie sentimentul persoanei evaluate
cd primeste recunoastere pentru munca sa, cd este apreciata, ca recompensele sunt suficiente
in organizatie etc.

Satisfactie cu procedurile (Operating procedures satisfaction): Descrie sentimentul
persoanei evaluate ca procedurile cu care trebuie sa se confrunte nu Ingreuneazd munca,
eforturile sale reale nu sunt blocate de birocratie, nu trebuie s munceasca un volum
inacceptabil datoritd procedurilor incoerente etc.

. Satisfactie privind colegii (Co-workers satisfaction): Descrie sentimentul persoanei evaluate

ca 11 place pe oamenii cu care trebuie sa lucreze, cd aceste persoane sunt competente, ca
interactiunea cu ceilalti nu o obligd sd presteze un volum suplimentar de munca si ca nu
exista lupte de culise in organizatie, intre colegi.
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8. Satisfactie cu munca in sine (Work itself satisfaction): Descrie sentimentul persoanei
evaluate ca munca sa are sens, ca ii place ceea ce face, ca resimte mandrie pentru activitatea
sa de la slujba etc.

9. Satisfactie privind comunicarea (Communication satisfaction): Descrie sentimentul
persoanei evaluate cd in organizatie comunicarea pare a fi eficientd, ca sarcinile de munca
sunt explicate suficient de coerent si inteligibil, cd existd un flux informational care ii tine pe
angajati la curent cu ceea ce se intdmpla In organizatie etc.
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CAPITOLUL IV. MASURAREA CARACTERISTICILOR MUNCII

Caracteristicile muncii sunt descriptori critici pentru psihologia muncii si organizationala.
Caracteristicile muncii genereaza contextul In care se desfdsoard munca, sunt un fundament
important al climatului de munca etc. Atunci cand vorbim despre predictorii contextuali ai
performantei in munca, ai diverselor atitudini de la locul de munca, ai stresului ocupational etc., de
fiecare data modelele stiintifice marcheaza caracteristicile ca fiind variabile importante.

Posturile de munca solicitd de la angajat realizarea diferitor sarcini, deaceea, evident, ele
sunt diferite intre ele. Aceastd diferenta este una calitativa si posturile nu sunt neaparat
comparabile pe marginea lor. Dar posturile diferd si printr-un numar de caracteristici care le fac
comparabile. De exemplu unele posturi oferd mult control angajatilor, iar altele mai putin, unele
permit autonomie de decizie, altele nu, unele cer munca monotona si altele nu etc. Caracteristicile
postului sunt descriptori ai slujbei care permit compararea cantitativa a acestor posturi. Exista un
numar mare de caracteristici la care ne putem referi, desigur, insa doar o parte din ele au incidenta
asupra fenomenelor psihologice din organizatie.

SCALA JOB DEMANDS-RESOURCES
(JDRS, JOB DEMANDS-RESOURCES SCALE, (JACKSON & ROTHMANN, 2005)
Instructiune: Va rugam sa evaluati, pentru fiecare din valorile care urmeaza, gradul in
care caracterizeaza viata Dumneavoastra de la locul de munca actual. Utilizati In acest scop
scala indicatd, de la 1 (nu se potriveste deloc) pana la 5 (se potriveste perfect).

1 | Aveti prea multd munca de facut. 112[3]4]|5
2 Lucrati sub presiunea timpului. 1123|415
3 | Trebuie sa fiti atent(d) la multe lucruri in acelasi timp. 112[3]4]|5
4 | Trebuie sa acordati atentie constanta, neintrerupta lucrurilorpecare |1 |2 |3 |4 | 5
le faceti.
5 | Trebuie sa retineti multe lucruri in munca dumneavoastra. 112(3]4]|5
6 Sunteti confruntat(d) cu lucruri care va afecteaza personal. 112[3|4]|5
7 Aveti contact cu persoane dificile la munca. 112[3]4]|5
8 | Munca dumneavoastra va pune in situatii supardtoare din punct de 112345

vedere emotional.
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9 | Aveti suficienta varietate in munca dumneavoastra.

10 | Slujba dumneavoastra va ofera oportunitati de crestere si dezvoltare | 1 | 2 | 3 | 4 | 5
personala.

11 | Munca dumneavoastra va da sentimentul cd puteti sa realizati ceva 112345
deosebit.

12 | Munca dumneavoastra va da posibilitatea de gandire si actiune 112345
independenta.

13 | Aveti libertate 1n felul 1n care va realizati activitatile de munca. 112(3]4]|5

14 | Aveti libertate 1n planificarea activitatilor dumneavoastra de la 112345
muncd.

15 | Puteti participa la decizia privind timpul in care trebuie terminataio | 1 |2 | 3 | 4 | 5
activitate de la munca.

16 | Puteti sa va bazati pe colegii dumneavoastra atunci cand apar 112[|3|4]|5
situatii mai dificile la munca.

17 | Daca este necesar, va puteti ruga colegii sd va dea ajutor. 112[3|4]|5

18 | Vaintelegeti bine cu colegii dumneavoastra. 112(3]4|5

19 | Puteti sa va bazati pe superiorii dumneavoastra atunci cand apar 112345
situatii mai dificile la munca.

20 | Véaintelegeti bine cu superiorii dumneavoastra. 112(3]4|5

21 | Va simtiti apreciat(d) de superiorul dumneavoastra de la munca. 1123|415
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22 | Stiti cu exactitate ce asteaptd de la dumneavoastra alte persoane de 112345
la munca.

23 | Stiti cu exactitate pentru ce anume sunteti responsabil(d). 112(3]4|5

24 | Stiti cu exactitate ce anume cred superiorii dumneavoastrd despre 112|3|4|5
performanta dumneavoastra.

25 | Primiti suficientd informatie despre scopul muncii dumneavoastra. 112(3]4|5

26 | Primiti suficienta informatie despre rezultatele muncii 112|3|4|5
dumneavoastra.

27 | Superiorul dumneavoastra direct va informeaza despre chestiunile 1123|415
importante care privesc departamentul sau organizatia
dumneavoastra.

28 | Sunteti tinut(a) la curent cu aspectele importante din organizatia 112 (3|45
dumneavoastra.

29 | Procesul de luare a deciziilor in organizatie este clar pentru 112|3|4]|5
dumneavoastra.

30 | Vaeste clar cui din organizatie ar trebui sa va adresati pentru 112|3|4|5
probleme specifice.

31 | Puteti discuta sarcinile de serviciu cu superiorul dumneavoastra 112|3|4|5
direct.

32 | Puteti participa la deciziile care privesc natura propriei 1123|415
dumneavoastrd munci.

33 | Aveti o influenta directd asupra deciziilor care se iau in organizatia |1 |2 | 3 | 4 | 5
dumneavoastra.

34 | Aveti nevoie de mai multd siguranta privind faptul ca veti fi 112345
angajat(d) si peste un an.

35 | Aveti nevoie de mai multd siguranta privind faptul ca veti lucra in 112345
aceastd organizatie si peste un an.

36 | Aveti nevoie de mai multd siguranta privind faptul ca va vetipastra | 1 | 2 | 3 | 4 | 5
actualul rol in organizatie si peste un an.

37 | Credeti ca organizatia dumneavoastra plateste salarii bune. 112(3]4]|5

38 | Puteti trdi confortabil cu salariul pe care il primiti. 112(3]4]|5

39 | Credeti ca sunteti platit(a) suficient pentru munca pe care o faceti. 112[3]4]|5

40 | Munca dumneavoastra va ofera oportunitatea de progresadinpunct |1 | 2 |3 |4 | 5
de vedere financiar.

41 | Organizatia dumneavoastrd va da oportunitatea de aurmacursuride | 1 | 2 | 3 |4 | 5
formare (training).

42 | Slujba pe care o aveti va dd oportunitatea de a fi promovat(a). 112[3]4]|5

Scorare:

Sprijin organizational: 16, 17, 18, 19, 20, 21, 22, 23, 24, 25, 26, 27, 28, 29, 30, 31, 32
Oportunitati de crestere: 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 33

Avansare: 37, 38, 39, 40, 41, 42

Supraincarcare: 1, 2, 3,4,5,6,7, 8

Insecuritatea muncii: 34, 35, 36

Interpretare:

1.

Sprijinul organizational tine de relatiile sociale la locul de munca, de exemplu de relatiile
cu superiorul direct, relatiile cu restul colegilor, gradul in care ocupantul postului se poate
baza pe si cere ajutor de la aceste persoane etc. De asemenea, aceasta scala evalueaza si
comunicarea in organizatie, existenta unui volum suficient de informatii etc.
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2. Oportunitatile de crestere tin de existenta unui grad suficient de varietate, de existenta
oportunitatilor de invatare si de independenta propriilor actiuni si decizii in munca.

3. Avansarea tine de oportunitatea de a merge inainte in muncd si carierd si include
remuneratia, formarea (trainingul) si oportunitatile de cariera.

4. Supraincircarea se referd la volumul de munca, printre altele la incarcarea cognitiva si
emotionala.

5. Insecuritatea slujbei se referd la sentimentele de insecuritate care tin nu doar de slujba
actuald, ci care tin de asemenea de rolul avut in organizatie (functia actuald) si de
probabilitatea de a raimane angajat(d) pe viitor.

CHESTIONARUL PRIVIND EXPERIENTELE SI EVALUAREA MUNCII
(QEAW, QUESTIONNAIRE ON THE EXPERIENCE AND ASSESSMENT OF WORK,
VELDHOVEN & MEIJMAN, 1994)

Instructiune: Va rugam sa evaluati, pentru fiecare din intrebarile care urmeaza, gradul in
care ele descriu manifestari, comportamente, sau sentimente tipice pentru dumneavoastra, la
locul de muncd, sau nu. Acest chestionar nu va evalueaza pe dumneavoastrd, ci perceptiile
dumneavoastrd despre munca pe care o faceti. Utilizati pentru evaluare urmatoarea scala:

1 = intotdeauna
2 = deseori

3 = uneori

4 = niciodata

Ritmul si volumul de munca

1 Trebuie sa lucrati foarte repede? 1 2 3 4
2 Aveti prea mult de lucru? 1 2 3 4
3 Trebuie sa lucrati peste puteri pentru a finaliza ceva? 1 2 3 4
4 Lucrati sub presiunea timpului? 1 2 3 4
5 Trebuie sa va grabiti? 1 2 3 4
6 Puteti sd va faceti cu usurintd munca? 1 2 3 4
7 Considerati ca sunteti n urma cu treaba la serviciu? 1 2 3 4
8 Considerati ca nu aveti suficient de lucru? 1 2 3 4
9 Aveti probleme cu ritmul de lucru? 1 2 3 4
10  Aveti probleme cu faptul ca sunteti presat de munca? 1 2 3 4
11  Ati prefera un ritm de lucru mai lent? 1 2 3 4

incircitura mentali
12 Munca pe care o faceti necesita foarte multa concentrare?
13  Trebuie sa lucrati cu o foarte mare precizie?
14  Trebuie sa fiti atent la mai multe lucruri in acelasi timp?
15 Munca pe care o faceti necesitd o concentrare mentald continua?
16  Trebuie sa aveti atentia neintrerupta in activitatea pe care o

N
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desfasurati?

17  Trebuie sa tineti minte multe lucruri in activitatea pe care o 1 2 3 4
desfasurati?

18 Trebuie sa ai foarte multa grija in activitatea pe care o desfasurati? 1 2 3 4

incircitura emotionali

19  Activitatea pe care o desfasurati va solicita foarte mult din punctde 1 2 3 4
vedere emotional?

20 Lalocul de munca, va confruntati cu lucruri care va afecteaza 1 2 3 4
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21
22
23
24

25

26

27

28

29

30

31

32

33

34
35
36
37

38

39
40

41

42

43
44
45
46

personal?

La locul de munca, sunteti tinta atacurilor altora?

Va simtiti personal atacat sau amenintat la serviciu?

La locul de munca, aveti contact cu pacienti sau clienti dificili?
La locul de munca, vi se cere sa fiti persuasiv si sd convingeti
oamenii?

Munca pe care o desfasurati va pune in situatii deranjante
emotional?

Efortul fizic

In activitatea pe care o desfasurati, sunteti vizibil afectat(d) de faptul
ca aveti de ridicat sau de mutat incarcaturi mari?

In activitatea pe care o desfasurati, sunteti vizibil afectat(d) de faptul
ca trebuie sa va aplecati?

In activitatea pe care o desfasurati, sunteti vizibil afectat(3) de faptul
ca trebuie sa va intindeti pentru a atinge spatii inalte?

In activitatea pe care o desfasurati, sunteti vizibil afectat(d) de faptul
ca faceti aceleasi miscari continuu si pentru o perioada lunga de
timp?

Considerati ca activitatea pe care o desfasurati este foarte obositoare
punct de vedere fizic?

Considerati ca activitatea pe care o desfasurati necesita rezistenta
fizica?

Considerati ca activitatea pe care o desfasurati va solicitd sa lucrati
in pozitii incomode sau obositoare?

Varietatea in munca dumneavoastra

In activitatea pe care o desfasurati, trebuie sa faci, in mod repetat,
aceleasi lucruri?

Activitatea pe care o desfasurati necesita creativitate?

Activitatea pe care 0 desfasurati este variata?

Activitatea pe care o desfasurati necesita contributia personald?
Activitatea pe care o desfasurati va solicita suficient de mult toate
abilitatile si talentele dumneavoastra?

Simtiti ca aveti suficienta varietate in activitatea pe care o
desfasurati?

Oportunititile de invatare

Invitati lucruri noi la locul de munca?

Activitatea pe care o desfasurati va ofera oportunitati de crestere si
dezvoltare?

Activitatea pe care o desfasurati va ofera sentimentul ca puteti
realiza ceva important?

Activitatea pe care o desfasurati va ofera posibilitatea de gandire
libera si actiune independentd?

Independenta in activitatea dumneavoastra

Aveti libertate n desfasurarea activitatilor dumneavoastra de lucru?
Puteti influenta planificarea activitatilor dumneavoastra de lucru?
Puteti influenta ritmul dumneavoastra de lucru?

Puteti decide pe cont propriu modul in care va desfasurati
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47
48

49

50

51
52

53

54
55
56
57
58
59
60
61
62

63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73

74
75

76

77

activitatea?

Puteti sa Intrerupeti lucrul pentru o perioada scurtd de timp daca vi
se pare necesar sa faceti acest lucru?

Puteti decide pe cont propriu ordinea in care desfasurati activitatile?
Puteti decide pe cont propriu cu privire la ce activitati trebuie sa fie
finalizate si cand?

Puteti personal decide cat de mult timp aveti nevoie sa petreceti
pentru o anumita activitate?

Puteti sa va rezolvati singur problemele care apar in activitatea
dumneavoastra?

Puteti sa va organizati munca singur?

Puteti sa decideti singur cu privire la continutul activitatilor de
lucru?

Relatiile cu colegii

Va puteti baza pe colegi atunci cand va intalniti cu dificultati la
locul de munca?

Puteti cere ajutorul colegilor dumneavoastra daca este nevoie?
Vi intelegeti bine cu colegii?

Aveti conflicte cu colegii?

Va simtiti apreciat de colegi in munca pe care o realizati?

Va confruntati cu agresivitate din partea colegilor dumneavoastra?
Colegii dumneavoastra sunt prietenosi cu dumneavoastra?

Intre dumneavoastra si colegi existd o atmosfera buna?

Au avut loc Intamplari neplacute intre dumneavoastra si colegi?

Relatia cu superiorul

Va puteti baza pe superiorul dumneavoastrd atunci cand intampinati
dificultati?

Puteti cere ajutorul superiorului dumneavoastra daca este nevoie?
Vi intelegeti bine cu superiorul dumneavoastra?

Aveti conflicte cu superiorul dumneavoastra?

Va simtiti apreciat(a) de superiorul dumneavoastra in munca pe care
o realizati?

Va confruntati cu agresivitate din partea superiorului
dumneavoastra?

Superiorul dumneavoastra este prietenos cu dumneavoastra?

Intre dumneavoastri si superior existi o atmosfera buni?

Au avut loc Intdmplari neplacute intre dumneavoastra si superiorul
dumneavoastra?

Probleme cu munca

Sunteti nevoit(d) sa faceti lucruri care va displac la locul de munca?
Primiti sarcini contradictorii?

Sunteti nevoit(d) sa lucrati intr-un mod care difera de metoda cu
care ati fi confortabil?

Exista sarcini pe care ati prefera sa nu le faceti?

Intrati in conflicte cu colegii dumneavoastra pornind de la detalii ale
sarcinilor dumneavoastra?

Intrati in conflicte cu superiorul dumneavoastrd pornind de la detalii
ale sarcinilor dumneavoastra?
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79

80
81

82

83

84

85

86

87

88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98

99
100

101

102

Ambiguitati legate de munca

Stiti cu exactitate ce asteapta ceilalti oameni de la dumneavoastra la
locul de munca?

Stiti cu exactitate care sunt ariile de care sunteti responsabil(d) si
care nu?

Stiti cu exactitate ce crede superiorul despre performanta
dumneavoastra?

Sarcinile dumneavoastra va sunt clare?

Stiti cu exactitate la ce va puteti astepta de la ceilalti oameni din
departamentul dumneavoastra?

Modificarea sarcinilor de munca

Sarcinile dumneavoastra fac obiectul unor modificari semnificative?
Aveti dificultdti in a va adapta modificarilor survenite in sarcinile ce
va revin?

Va confruntati cu probleme datoritd modificarii sarcinilor ce va
revin?

Modificarea sarcinilor are consecinte negative pentru
dumneavoastra?

Modificarile de sarcini propuse v-au fost prezentate de o maniera
corecta?

Informarea

Primiti suficienta informatie cu privire la scopul muncii
dumneavoastra?

Primiti suficiente informatii cu privire la rezultatele muncii
dumneavoastra?

La serviciu aveti ocazia de a verifica cat de bine va indepliniti
munca?

La serviciu primiti feedback direct despre cat de bine va indepliniti
sarcinile?

Seful va informeaza despre cat de bine va indepliniti munca?
Colegii va informeaza despre cét de bine va indepliniti munca?
La serviciu aveti acces la suficiente date si informatii?

Participarea

Puteti discuta problemele dumneavoastra de serviciu cu seful?
Aveti multe comentarii de facut cu privire la modul in care se
desfasoara lucrurile la serviciul dumneavoastra?

Puteti participa la deciziile care afecteaza aspectele legate de munca
dumneavoastra?

Va puteti consulta Tn mod satisfacator cu seful cu privire la munca
dumneavoastra?

Puteti lua parte la decizii referitoare la ce implica munca
dumneavoastra si ce nu?

Puteti lua parte la decizii privind natura muncii dumneavoastra?
Aveti o influenta directd asupra deciziilor luate in departamentul /
compania dumneavoastra?

Aveti o influentd asupra modului de distribuire a muncii intre
dumneavoastra si colegi?
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118
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120
121
122
123

124
125
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Posibilitatile de contact

Puteti parasi zona dumneavoastra de lucru pentru o mica discutie cu
un coleg?

Aveti contact cu colegii ca parte a activitatii dumneavoastra?

Puteti discuta cu colegii in timpul programului de lucru?
Considerati ca aveti contact suficient cu colegii in timpul orelor de
lucru?

Comunicarea

Aflati destuld informatie despre modul in care functioneaza
compania/firma dumneavoastra?

Sunteti tinut la curent in mod adecvat cu privire la aspectele
importante din companie/firma?

Procesul decizional al companiei va este clar pe deplin?

Vi este clar cui din companie trebuie sd va adresati pentru probleme
specifice?

Incertitudinea legata de viitor

Aveti nevoie de un grad mai ridicat de certitudine ca veti avea de
lucru si peste un an?

Aveti nevoie de un grad mai ridicat de certitudine ca va veti pastra
serviciul actual anul viitor?

Aveti nevoie de un grad mai ridicat de certitudine ca va veti pastra
nivelul ierarhic actual?

Aveti nevoie de un grad mai ridicat de certitudine ca
actualul/actuala dumneavoastrd departament/companie va exista si
peste un an?

Remuneratia

Considerati ca salariile pe care le plateste compania dumneavoastra
sunt bune?

Puteti duce o viata confortabila cu salariul pe care il primiti?
Considerati ca sunteti platit suficient pentru munca pe care o
indepliniti?

Considerati ca sunteti platit corect comparativ cu alte persoane din
departamentul dumneavoastra?

Considerati ca salariul in compania dumneavoastrd este mai mic
decat in alte firme similare?

Posibilititile de cariera

Serviciul dumneavoastra va ofera posibilitatea de a progresa
financiar?

Serviciul dumneavoastra actual va amplificd sansele si oportunitatile
pe piata muncii?

Organizatia dumneavoastra va ofera oportunitati de a urma scheme
si/sau cursuri de formare profesionald?

La locul de munca aveti posibilitatea de a fi promovat?

intrebiri referitoare la caracteristicile muncii

Lucrati peste program?

Considerati ca munca dumneavoastra este complicatd?

Intampinati dificultati in munca dumneavoastra pentru ci a devenit
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127

128
129
130

131
132
124
125
126
127
128

129
130
131
132
133
134
135
136
137
138
139
140
141
142
143

144
145

146
147
148
149

150

mai complexa?

Trebuie sa realizati o munca prea dificila pentru dumneavoastra?
Implicad munca dumneavoastra sa fiti In mod constant prietenos si
bine educat?

Puteti realiza o sarcina fara sa fiti intrerupt?

Va confruntati In munca dumneavoastra cu situatii neasteptate?
Munca dumneavoastra evolueaza intr-un mod diferit fatd de cel
dorit?

Ati avut parte de Intreruperi in timp ce lucrati?

Sunt clare instructiunile pe care le primiti?

Primiti instructiuni intr-un timp favorabil?

Corespunde munca dumneavoastra cu training-ul?

Puteti determina Inceputul si sfarsitul zilei dumneavoastrd de lucru?
Puteti decide cand sa luati o pauza?

intrebiri referitoare la organizare si relatii la locul de munci
In timpul lucrului, v-a atins sau v-a luat cineva intr-un mod pe care
il considerati de nedorit?

Trebuie sa asteptati alti oameni pana sa va continuati munca?

Va confruntati cu neajunsurile din munca altor persoane?

Munca dumneavoastrd devine mai dificild in cazul absentei altor
persoane?

Se intdmpla ca alte persoane sa intervind in munca dumneavoastra
fara sa doriti acest lucru?

Aveti impresia cd colegii dumneavoastra va supravegheaza in mod
constant?

Aveti impresia cd superiorul dumneavoastrd va supravegheaza in
mod constant?

Puteti discuta probleme legate de serviciu cu colegii
dumneavoastra?

Puteti discuta suficient de mult despre munca dumneavoastra cu
colegii?

In general, este bine organizatia munca in firma dumneavoastra?
Colaboreaza bine toate departamentele si grupurile?

Exista mult personal implicat in luarea deciziilor in firma?

Sunt angajatii din firma dumneavoastra implicati in schimbari de
organizare?

intrebari referitoare la conditiile de lucru

Va puteti lua zile libere cand aveti nevoie?

Va puteti lua invoire atunci cand doriti?

Angajatorul dumneavoastra anuleaza vreodata zilele libere pe care
doriti sa vi le luati?

Orele de lucru si perioadele de odihna sunt bine organizate?
Considerati ca in firma dumneavoastra existd prea multe contracte
de scurta durata?

Considerati ca exista suficient personal cu contracte permanente?
Trebuie sa va ocupati adesea de instruirea noilor angajati?
Considerati ca posturile libere sunt ocupate indeajuns de repede?
In caz de pleciri pe motiv de boala, considerati ci inlocuirile sunt
bine organizate?
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151
152

153

154

155
156
157

158
159

160
161

162
163

164
165
166
167

168

169
170

171

172
173
174

175

176
177

178
179
180
181
182

Performanta dumneavoastra este discutatad regulat si individual?
Aveti posibilitatea de a lucra part-time?

Aveti posibilitatea de a lucra in functie de viata dumneavoastra
personala?

Viata dumneavoastra personala este afectatd de orele de lucru
neregulate?

Satisfactia muncii

Pot spune cd am o teroare de a veni la serviciu.

Lucrez doar pentru ca trebuie.

De cele mai multe ori sunt bucuros sa imi incep ziua de lucru.
Dupa cinci ani am Invatat tot ce era posibil despre acest loc de
munca.

Consider ca munca mea inca este stimulanta, zi de zi.

Gandul ca va trebui sa fac aceastd munca pana la pensie este foarte
apasator.

Imi place munca pe care o fac.

Trebuie in mod constant sa trec peste propria mea rezistenta pentru
a-mi face munca.

Adesea trebuie sa ma fortez pentru a realiza o sarcina.

Implicarea in organizatia (compania sau institutia) in care
lucrati

Consider ca opiniile mele corespund cu cele ale organizatiei.
Pentru mine este important sa contribui la obiectivele organizatiei.
Ma simt foarte implicat in organizatie.

Ma simt confortabil sd lucrez in aceasta organizatie.

M-am implicat atat de mult in aceastad organizatie incat mi-ar fi greu
sa plec.

Respectand aceastd organizatie, mad simt obligat sa raman aici
pentru urmatorii ani.

Chiar si 0 micd schimbare negativa m-ar determina sa plec de aici.
Este foarte atractiv sa lucrez pentru aceasta organizatie, in
comparatie cu alte locuri de munca pe care le-as putea avea.

Schimbarea locului de munca

Uneori ma gandesc sa-mi schimb locul de munca.

Uneori md gandesc sda-mi caut de lucru inafara acestei organizatii.
Anul urmator planuiesc sa-mi schimb locul de munca.

Anul urmator planuiesc sa caut un loc de munca inafara acestei
organizatii.

Nevoia de odihna

Consider ca este dificil sa ma relaxez la sfarsitul zilei de lucru.

La sfarsitul zilei de lucru ma simt epuizat.

Din cauza locului meu de lucru, la sfarsitul zilei de lucru ma simt
extenuat.

De obicei ma simt bine dupd masa de seara.

In general, incep si ma simt relaxat abia a doua zi in care nu lucrez.
Consider ca este dificil sa ma concentrez in timpul meu liber.

Nu sunt foarte interesat de celelalte persoane cand ajung acasa de la
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183

184

185

186

187
188
189

190

191
192
193
194
195
196
197
198
199
200
201
202
203
204

205
206
207
208

munca.

In general am nevoie de mai mult de o ord pana si ma simt complet
recuperat dupa munca.

Cand ajung acasa de la munca am nevoie sa fiu lasat in pace o
perioada de timp.

Dupa o zi de lucru deseori ma simt atat de obosit, incat nu ma pot
implica in alte activitati.

In timpul ultimei parti din ziua de lucru, oboseala ma impiedica sa-
mi fac munca pe care as face-o in mod normal.

Surse de ingrijorare

Pot spune ca am o teroare in a veni la serviciu.

Lucrez doar pentru ca trebuie.

De cele mai multe ori sunt bucuros sa imi incep ziua de lucru.
Dupa cinci ani am invétat tot ce era posibil despre acest loc de
munca.

Calitatea somnului

In continuare gdsiti paisprezece afirmatii legate de calitatea
somnului  dumneavoastra. Va rugam raspundeti ludand in
considerare calitatea somnului dumneavoastra in ultimele trei pana
la patru saptamdani. Daca lucrati in ture (in special ture de noapte)
sau ati lucrat in ture in ultimele trei-patru saptamani, inlocuiti ,,in
timpul perioadei de somn” cu ,,in timpul noptii”. Raspundeti la
aceste afirmatii cu I = "Da” sau 2 = "Nu”

Adesea nu apuc sa pun geana pe geand in timpul noptii.

Ma trezesc adesea in timpul noptii.

De multe ori nu-mi gasesc locul in timpul noptii.

Ma trezesc adesea de mai multe ori in timpul noptii.

In general, dorm foarte prost.

Am impresia cd am parte doar de cateva ore de somn.

Adesea nu dorm mai mult de cinci ore.

In general, dorm bine noaptea.

De obicei adorm foarte usor.

In general am impresia ci nu am parte de suficient somn.

Adesea stau treaz(a) in pat jumatate de ora pana adorm.

Daca ma trezesc in timpul noptii, imi este greu sa adorm la loc.
Dupa ce ma trezesc, ma simt adesea obosit(d).

Dupa ce ma trezesc, in general ma simt odihnit(a).

Reactii emotionale in timpul muncii

In continuare gasiti doudsprezece cuvinte care pot fi folosite pentru
a descrie felul in care va simtiti. Va rugam sa indicati cum v-ati
simtit la munca in ultima saptamana, marcand casuta
corespunzatoare. Indicati in ce masura cuvintele se aplica situatiei
dumneavoastra: 1 =, categoric nu”, 2 =, foarte rar”, 3 = ,,intr-0
oarecare masura’, 4 = ,,in totalitate”.

Tensionat(a)

Optimist(a)

Posomorat(d)

Multumit(d)
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209
210
211
212
213
214
215
216

217
218

219
220

221

222

223

224

225
226

227

228

229

230

Deprimat(a)
Calm(a)
Ingrijorat(a)
Nefericit(a)
Relaxat(a)
Nelinistit(a)
Bine dispus(a)
Entuziasmat(a)

Oboseala in timpul muncii

Pe aceasta pagina gasiti mai multe semne de oboseala la serviciu.
Pentru fiecare aspect exista doua situatii extreme. Va rugam sa
indicati ce caz vi se potriveste cel mai bine, marcand casuta

corespunzatoare. Marcati

”1” daca sunteti mai apropiat(a) de

enuntul din partea stanga, "5 daca sunteti mai apropiat(a) de
enuntul din partea dreapta, sau numerele intermediare, in functie de

apropierea de stanga sau dreapta
Incetinire a miscarilor fizice

Pierderi de atentie repetate
Erori la citirea de masuratori,
ceasuri etc.

Probleme de concentrare
Pierderea atentiei in timpul
muncii

Necesitatea de a corecta greseli
facute de dumneavoastra
Dificultati in planificarea
actiunilor

»Somn” cu ochii deschisi

Greseli in timpul completarii de
liste

Asumarea de riscuri prea mari
Impresia cd va impiedicati in
propriile picioare

Lucru pe pilot automat

Reusiti cu mari dificultati sa
duceti la bun sfarsit o sarcind la
care lucrati

Sunteti nevoit sd depasiti propria
rezistentd la a va apuca de lucru

pe care o resimfifi.

Nicio Incetinire a miscarilor
fizice

Atentie perfecta

Citirea de masuratori, ceasuri
fara nicio eroare

Nicio problema de concentrare
Atentie perfectd in timpul
muncii

Practic nicio greseald de corectat

Nicio dificultate in planificarea
actiunilor

Nicio problema cu ,,adormitul”
in timpul programului de munca
Nicio problema in timpul
completarii de liste

Lucru fara asumarea de riscuri
Va miscati cu usurinta

Oferiti muncii atentia
dumneavoastra completa

Reusiti fara nicio dificultate sa
duceti la bun sfarsit o sarcind la
care lucrati.

Nu aveti dificultati in a va apuca
de lucru
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Chestionarul a fost dezvoltat de Veldhoven & Meijman (1994) pentru a masura un numar
mare de caracteristici care au potentialul de a fi descriptive pentru un post anume. QEAW este
unul din chestionarele cele mai utilizate In cercetarea contemporana asupra caracteristicilor
muncii. Chestionarul este structurat pe 30 de categorii. Scorarea fiecarui item depinde de
categoria din care face parte si variaza de la dihotomia Da-Nu, la scale de frecventd de 4 pasi si
chiar diferentiatori bipolari pe o scald cu 5 trepte.
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CAPITOLUL V. MASURAREA VALORILOR ANGAJATILOR

O parte componenta importanta a culturii organizationale o reprezinta valorile angajatilor,
atat cele generale cat si cele legate direct de munca. Valorile Tmpartasite de membrii din
managementul unei organizatii afecteazd in mod direct deciziile care vor fi luate in acea
organizatie. Cunoasterea valorilor unui anumit grup ne poate directiona spre cunoasterea si
predictia comportamentului in organizatie. Este bine cunoscut cd valorile unui individ 1i vor
dicta comportamentul. Efortul, angajamentul si motivatia de care o persoana dispune la locul de
munca sunt direct proportionale cu valoarea perceputa de aceasta. Cel mai probabil valorile
reprezinta principalul temei de alegere a unei cariere intr-un domeniu specific. Cu toate acestea,
comportamentul la munca al unei persoane poate fi influentat de o multitudine de variabile
situationale, cum ar fi presiunile din partea colegilor, ordinele unui sef direct, procedurile
prescrise de fisa de post etc., astfel incat efectele comportamentale directe ale valorilor sunt
dificil de detectat.

VALUE ATTAINMENT
(ROKEACH, 1973)

Instructiune: Va rugam s evaluati, pentru fiecare din valorile care urmeaza, gradul in
care va caracterizeaza (doriti sa fiti asa). Utilizati in acest scop scala indicatd, de la 1 (cel mai
putin important pentru dumneavoastrd) pana la 7 (cel mai important pentru dumneavoastra).

O viatd confortabila (o viatd prosperd)

O viatd plind de aventura (o viatd activa, stimulanta)

Sentimentul ca am realizat ceva (o contributie care sa ddinuie)

O lume 1n care sa fie pace (fard razboaie si conflicte)

O lume plina de frumusete (frumusete in natura si in arte)

Egalitate (fraternitate, oportunitdti egale pentru toti)

Siguranta familiei (a avea grijd de cei dragi)

0N OB W(IN|F-

Libertate (independenta, libera alegere)

9 | Fericire (multumire, satisfactie)

10 | Armonie interna (pace interioard)

11 | Dragoste matura (intimitate sexuala si spirituala)

12 | Siguranta natiunii (protectia de atac a propriei natiuni)

13 | Pldcere (o viatd usoard, placutd)

14 | Mantuire (viatd eternd)

15 | Respect de sine (stima de sine)

16 | Recunoastere sociald (respect, admiratie)

17 | Prietenie adevdrata (prietenie, camaraderie)

18 | Intelepciune (o intelegere maturi a vietii)

19 | Ambitie (munca serioasa, aspiratii inalte)

20 | Interese variate (deschidere)

21 | Capacitate (competenta, eficientd)

22 | Bucurie (inimd usoara, fericire)

23 | Curatenie (ordine)

24 | Curaj (capacitatea de exprima propriile opinii)

25 | lertare (propensiunea de a-i ierta pe ceilalti)

26 | Ajutor (munca pentru binele altora)

27 | Onestitate (sinceritate, aderenta la adevar)

28 | Imaginatie (curaj, creativitate)

29 | Independentd (capacitatea de a se baza pe propria persoana)

30 | Intelectualitate (inteligenta, reflectie)
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31 | Logica (coerent, rational)
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32 | Dragoste (afectiune, tandrete) 112|3[4[5]|6]|7
33 | Obedienta (respect, datorie) 112|13|4|5]|6]|7
34 | Politete (maniere fatd de ceilalti) 112|3]4[5]|6]|7
35 | Responsabilitate (constiinciozitate, a fi de Incredere) 112]3/4[5]6]|7
36 | Autocontrol (disciplina, retinere) 112|13|4|5]|6]|7

Scorare:

Valori terminale: 1-18

Valori instrumentale: 19-36

Chestionarul poate fi utilizat in tandem cu scale Likert de 7 puncte, unde 1 desemneazad o
valoare foarte putin importanta, iar 7 desemneaza o valoare foarte importanta.

WORK VALUE SURVEY
(SCHWARTZ, 1994)

Instructiune: Va rugam sd evaluati, pentru fiecare din valorile care urmeaza, gradul in care
va caracterizeaza (doriti sa fiti asa) si va ghideaza in viatd. Utilizati n acest scop scala indicata,
de 9 puncte:

-1 = opus valorilor mele
0 = neimportant

3 = important

6 = foarte important
7 = de importantd suprema

1 | Putere sociala 11011234 ]5]6]|7
2 | Autoritate -110]1(2[3|4[5]|6]7
3 | Bogatie 11011234 ]5]6]|7
4 | Prezervarea imaginii publice 110|123 ]4[|5[6]|7
5 | Recunoastere sociala 11011234 ]5]6]|7
6 | De succes -1]10]1)/2|3[4]5(6]|7
7 | Capabil(d) -110|1|2[3]4|5[6]7
8 | Ambitios(oasd) 11011234 ]5]6]|7
9 | Influent(a) -110|1(2(3]4|5[|6]7
10 | Inteligent(d) 11011234 [5]6]|7
11 | Auto-respect -:110(112]|3[4]5|6/|7
12 | Placere -110|1(2(3]4|5|6]7
13 | Savoarea vietii 11011234 [5]6]|7
14 | Curaj -110|1(2(3]4|5[|6]7
15 | O viata variata 11011234 [5]6]|7
16 | O viatd plina de aventura ;1101123 ]4|5[6]7
17 | Creativitate -110]1(2[3|4[5]|6]7
18 | Curiozitate -110]1(2[3|4[5]|6]7
19 | Libertate -110|1(2(3]4|5[|6]7
20 | Alegerea propriilor scopuri ;110|112 (3]4|5[6]7
21 | Independenta ;110|123 ]4|5[6]7
22 | Protejarea mediului 110123 ]4[5[6]7
23 | A lume a frumusetii ;110|123 ]4|5[6]7
24 | Unitate cu natura ;110|123 ]4|5[6]7
25 | Deschidere intelectuala -:110]1/2][3]4]5]6]|7

112




26 | Justitie sociald ;11011234 ]5]6]|7
27 | Intelepciune ;11012 (3]4|5[6]7
28 | Egalitate 110112 |3[4]5(6]7
29 | O lume a pacii 11011234 ]5]6]|7
30 | Armonie interioara -:110(112]|3[4]5(6|7
31 | Ajutor fatd de altii ;110|112 (3]4|5[6]7
32 | Onestitate -110]1(2[3|4[5]|6]7
33 | lertare -1]10]1)12|3[4]5(6]|7
34 | Loialitate ;110|112 (3]4|5[6]7
35 | Responsabilitate 110|123 ]4|5[6]|7
36 | Prietenie adevarata 11011234 ]5]6]|7
37 | Viata spirituala ;110|112 (3]4|5[6]7
38 | Dragoste matura 11011234 ]5]6]|7
39 | Sens in viata -:1101112|3[4]5|6/|7
40 | Devotiune ;11011234 ]5]6]|7
41 | Acceptarea propriului loc in viatd ;110|123 ]4|5[6]7
42 | Umil -110|1(2[(3]4|5[|6]7
43 | Moderat -110]1(2[3|4[5]|6]7
44 | Respect pentru traditie -:110(112]|3[4]5|6/|7
45 | Detagare 11011234 ]5]6]|7
46 | Politete -110|1(2[3]4|5[|6]7
47 | Respect fata de parinti si fatd de cei mai 1n varsta 11011234 ]5]6]|7
48 | Obedienta 11011234 ]5]6]|7
49 | Auto-disciplina -110|1|2[3]4|5[6]7
50 | Curatenie 11011234 ]5]6]|7
51 | Siguranta natiunii ;11012 (3]4|5[6]7
52 | Ordine sociala 11011234 ]5]6]|7
53 | Siguranta familiei ;110|112 (3]4|5[6]7
54 | Reciprocitatea favorurilor 110|123 ]4[|5[6]|7
55 | Sanatate -110|1(2(3]4]|5[6]7
56 | Sentimentul apartenentei ;110123 ]4[5[6]7
Scorare:

Putere: 1, 2, 3, 4,5
Realizare: 6, 7, 8, 9, 10, 11
Hedonism: 12, 13
Stimulare: 14, 15, 16
Auto-directionare: 17, 18, 19, 20, 21
Universalitate: 22, 23, 24, 25, 26, 27, 28, 29, 30
Benevolenta: 31, 32, 33, 34, 35, 36, 37, 38, 39
Traditie: 40, 41, 42, 43, 44, 45
Conformitate: 46, 47, 48, 49
Securitate: 50, 51, 52, 53, 54, 55, 56
Interpretare:
Raspunsurile la itemii chestionarului sunt date pe o scala Likert cu 9 trepte, de la -1 la 7,
unde -1 desemneaza un item care este opus valorilor persoanei care completeaza chestionarul, 0
desemneaza un item care nu este important, iar 7 desemneaza un item care este extrem de
important.
Semnificatiile celor 10 categorii de valori care sunt evaluate de chestionar, asa cum sunt
acestea desprinse din itemii care le compun, sunt prezentate pe scurt in continuare:
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N

Putere: include valori precum statutul social, pozitia sociald, prestigiul, mobilitatea sociald
ascendentd, controlul asupra altor persoane, controlul asupra unor resurse, bundstarea
financiara (ca metoda de control.

Realizare: include valori care tin de competenta si de succes personal;

Hedonism: include valori care tin de propria placere, de auto-gratificare, de obicei
relationata la simturi;

Stimulare: include valori precum cautarea noului, curiozitatea, deschiderea spre experiente,
dorinta de nou, de provocare;

Autodirectionare: include valori precum independenta, dorinta de a fi propriul stipan,
rezistenta la presiuni externe, independenta nu doar in actiune ci si in gandire etc.;
Universalism: include valori precum intelegerea, toleranta, altruismul, protectia naturii sau a
oamenilor care au nevoie de protectie etc.

Benevolenta: include valori care tin de o atitudine pozitivd si ajutordtoare fatd de alti
oameni, concretizatd in comportamente sau manifestiri care protejeaza oamenii, prietenii,
familia, prietenii, cunostintele proprii etc.

Traditie: include valori precum acceptarea si respectarea traditiei, a culturii si istoriei
proprii, conservatorism, inchidere la valori noi, rebele, reformatoare etc.

Conformitate: include comportamente care sunt caracterizate de un control puternic al
impulsurilor, 1n special al acelor impulsuri care ar putea viola normele ori cutumele de buna
convietuire.

10. Securitate: include manifestdari si comportamente care tin de sigurantd, armonie,

nonviolentd, stabilitate, nu doar in ceea ce priveste propria pozitie intr-un grup, organizatie
sau societate, ci de asemenea in ceea ce priveste stabilitatea societdtii in ansamblul ei.

VALORILE SI SCOPURILE MELE
Instructiune: Determinati in ce masura urmatoarele afirmatii va sunt caracteristice.

Scrieti in dreapta fiecarei afirmatii puncte de la 0 la 4, dupa urmatoarea scara:
0 puncte - nu

1 punct - mai degraba nu

2 puncte - mijlociu

3 puncte - mai mult de

4 puncte - da
Nr. Afirmatii Puncte

1. Imi plac sarcinile pe care le indeplinesc de sinestatitor, fard controlul si
indicatiile cuiva

2. In viatd face sa lupti pentru respect si apreciere din partea altora

3. Cel care castiga multi bani, este cu certitudine fericit

4. Imi place sa organizez lucrul altor oameni

5. Visez la aplauze si strigate de ,,Bravo” 1n adresa mea

6. Imi place si inventez noi solutii

1. Satisfactia mea este faptul ca alti oameni sunt mulfumiti

8. Activitatea profesionala trebuie sa-i dea omului sanse de dezvoltare deplina
a personalitafii

9. Viata familiala este cea mai mare sursa de satisfactie

10. As vrea sa fiu expert In profesia aleasa

11. Sunt ,,capitanul corabiei mele”

12. Vreau ca familia si prietenii sa recunoasca importanta serviciului meu

13. Imi plac lucrurile scumpe si de lux

14. Intr-un grup, deseori sunt liderul

15. Activitatea mea piufesionald trebuie sa-mi dea posibilitdfi de avansare a
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carierei

16. Omul trebuie s fie creativ

17. Imi place s organizez actiuni de ajutorare a altor oameni

18. Talentele de la naturd nu trebuie ,,ingropate”

19. Bunistarea si siguranta familiei mele este un scop important pentru mine

20. Scopul de baza a omenirii este dezvoltarea stiintei si tehnicii

21. Independenta 1n lucru este foarte importanta pentru mine

22. Imi place sd indeplinesc misiuni care se bucuri de respect in societate

23. Cel mai important pentru mine este salariul

24, Prefer sa conduc, dar sa nu fiu condus

25. Vreau sa ma urc in ,,varf”

20. Intotdeauna caut solutii originale

217. Deseori ma implic in ajutorarea altora

28. In munca trebuie si-mi dezvolt capacititile ca persoani

29. Vreau sa fiu important (-a) 1n ochii familiei mele

30. Daca ma interesaza ceva, vreau sa stiu despre asta totul

31. Lucrul de sinestatator este mai interesant ca lucrul in grup

32. In viata face si capeti titluri profesionale

33. In primul rand vreau si nu fiu dependent financiar de altcineva

34. Ma descurc minunat cu rolul de lider al grupului

35. Principalul este sd vad rezultatul muncii mele

36. Deseori incerc sa solutionez probleme pe care altii nu le pot solutiona

37. Admir lucrul voluntarilor

38. Este foarte important sa-mi realizez interesele personale

39. Eu pot sa jertfesc activitatea profesionald interesantd pentru o viata
familiala fericita

40. Imi place si-mi imbogitesc cunostintele, si capit informatie nou.

Calcularea rezultatelor

Inscrieti punctele primite alaturi de numarul intrebarii, dupa aceea adunati punctele pe

orizontala si inserati suma obtinuta in rubrica ,,suma”:

Nr. Nr.de | Nr. Nr.de | Nr. Nr.de | Nr. Nr.de | Suma | Simbolul
afirm. | puncte | afirm. | puncte | afirm. | puncte | afirm. | puncte

1 11 21 31 A
2 12 22 32 B
3 13 23 33 V
4 14 24 34 G
5 15 25 35 D
6 16 26 36 E
7 17 27 37 J
8 18 28 38 Z
9 19 29 39 I
10 20 30 40 K

Transcrieti numerele din, coloana ,,suma”, care corespund anumitor simboluri, dupa aceca
aranjati-le, atribuind celui mai mare punct cifra ,,1”, urmatorului —,,2” etc.

Simbolul Suma Rangul Valori

A

Independenta
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Recunoastere sociald

Bani

Putere

Succes

Creatie

Ajutor pentru alti oameni

Dezvoltarea personalitatii

Viata familiala

A|ITINe MO oK< w

Cunostinte

Scrieti denumirile care corespund primelor 5 ranguri.
Cele mai importante valori ale mele:

=

2
3.
4.
5

CE ATITUDINI ADOPTATI CEL MAI FRECVENT? (FABRICE LACOMBE)
Instructiune: Aceasta grila va permite sa analizati modul dumneavoastra de a comunica,
insd orice test are limitele pe care vi le trasam noi. Si acesta va avea limitele pe care vi le veti
stabili dumneavoastra. Aceastd autoevaluare nu va poate spune cine sunteti, ea este menitd sa
va ajute sd vedeti mai bine cum actionati. Nu va grabiti. Alegeti un loc linistit. Nu exista
raspunsuri bune sau gresite. Rezultatele vor descrie felul dumneavoastrd de a comunica.
Pentru fiecare afirmatie, alegeti unul dintre raspunsurile urmatoare:
Sunt de acord — 3 puncte
Tind sa fiu de acord — 2 puncte
Tind sa nu fiu de acord — 1 puncte
Nu sunt de acord — O puncte
Va rugam sa alegeti un raspuns intr-un sens sau in celalalt.

Nr. Afirmatii 0 1 2 3

1. Deseori, evit sa imi ardt prea devreme intentiile si aceasta nu ma
impiedica sa obtin ceea ce vreau.

2. Cand sunt intr-un grup, ii las pe ceilalfi s hotdrasca: de cele mai
multe ori, ei sunt mai la curent ca mine.

3. Cateodatd nu serveste la nimic sa te porti cu manusi. Treb uie sa fii
ferm si gata.

4. Am tendinta de a ma simti repede complexat in prezenta celorlalti,
dar aceasta nu inseamna ci ma devalorizez.

5. La Inceputul unei noi actiuni, mi-e usor sa imi spun ca totul va merge
bine. Nu e nici o problema.

6. Mi se intampla frecvent sa fac cum fac ceilalti si s& ma conformez
grupului, chiar daca actiunea acestuia nu corespunde exact dorintelor
mele.

7. Pentru mine este mult mai usor sa actionez pe ocolite decat sd cer
direct.

8. In caz de dezacord, ii las pe altii sa se descurce si sd gaseascd o
solutie.

9. Per ansamblu, am mare incredere in oamenii din jurul meu.

10. M3 intereseaza sa fiu bine vazut de ceilalti, am nevoie s ma simt
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acceptat.

11. Contrazic repede oamenii, ceea ce Iimpiedica discursurile
conformiste si face discutia sa inainteze.

12. De multe ori ma tem sa nu gresesc fatd de ceilalti si uneori acest
lucru este un handicap pentru mine.

13. Imi place sa fiu linistit, apreciez o anumiti distanta in relatiile mele.

14. Apreciez exercitarea autoritatii atat pe plan profesional, cat si in
situatiile ce presupun luarea de decizii.

15. Mi se intampla prea des sa accept sa fac ceva, desi as vrea sa refUz.

16. De multe ori, ma enerveaza cand mi se spun lucruri lipsite de
interes.

17. Nu imi este greu sa 1i arat interlocutorului ca se contrazice. Este o
atitudine eficienta pentru ca astfel el se simte 1n inferioritate.

18. Arat foarte rar ca sunt nemultumit sau furios.

19. imi este foarte usor s le ardt celorlalti ce simt si ce gandesc.

20. Nu-mi place sa fac lucruri prea neobisnuite. Sunt mai degraba
adeptul rutinei.

21. De multe ori, am impresia cd nu sunt apreciat la adevarata mea
valoare.

22. Nu ezit sa le arat celorlalti cum mi se par. Nu ma calca ei pe mine in
picioare!

23. Imi este usor sa vorbesc 1n cadrul unui grup. Mi se intdmplad deseori
sd ma simt lider.

24. De multe ori, evit sa le spun celorlalti ce gandesc si le spun ceea ce
vor sa auda.

25. Sunt ironic destul de frecvent.

26. Sunt 1n stare sa imi schimb usor felul de a comunica, in functie de
situatie sau de interlocutor.

27. Sunt considerat un tip descurcaret. Ies usor dintr-o situatie jenanta.

28. De multe ori, ma iritd cei care dirijeaza sau care fac pe sefii.

29. Sunt foarte sensibil la judecatile si atitudinea celorlalti atunci cand
iau cuvantul in cadrul unui grup sau atunci cand ma exprim.

30. Merg pana in panzele albe atunci cand hotarasc sa fac ceva si rareori
ma dau batut pe parcurs.

31. Evit discutiile si Tmi este destul de usor sa fiu de acord cu
interlocutorii mei.

32. Obtin destul de usor ceea ce vreau fard sa cer. Este o adevarata arta.

33. Viata este o adevdrata lupta si cred ca trebuie s fiu puternic ca s
nu fiu infrant.

34. Dupa parerea mea, totul ar merge mai bine dacd oamenii ar respecta
regulile de politete.

35. Intr-o discutie, de multe ori fac in asa fel incéat sd am ultimul cuvant
s, de altfel, il si am in majoritatea cazurilor.

36. Cand urmeaza sa negociez ceva, imi spun de multe ori ca persoana
cealaltd va fi usor de ,,dus".

37. Cand apare o problemad in relatia mea cu cineva, analizez atent
situatia, ma bazez pe fapte si caut sd vad cum putem gédsi Impreuna o
cale de a ne Intelege si de a face sa fie bine pentru ambele parti.

38. Imi este usor si-mi gasesc locul intr-un grup unde nu cunosc multi
lume.
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39. Cand am dreptate, am dreptate. Discutiile nu mai au nici un rost si
ma cam enerveaza.

40. Foarte des, nu are rost sa spui care e problema. Celdlalt va intelege
repede ca lucrurile nu merg bine.

41. In relatiile mele, adopt o strategie destul de ambigua, dar reusesc sa
obtin un minim din ceea ce imi doresc.

42. Deseori, prefer sd nu spun nimic, desi mi-ar fi usor sa il ,,pun la
punct” pe cel care vorbeste.

43. Ma intreb de multe ori ce asteapta celalalt de la mine.

44. Tmi este greu si suport un interlocutor nemultumit, morocianos sau
antipatic.

45. Apreciez schimbarile in relatiile cu ceilalti si imi place sa intalnesc
oameni noi.

46. Simt deseori c¢d imi sunt inselate asteptarile.

47. In general, accept remarcile care mi se fac, chiar dacd nu sunt
justificate. Nu Tmi place sa fac caz.

48. Sunt foarte deschis la idei diferite de ale mele, chiar si in cazul unui
puternic dezacord.

49. Sunt mai degraba indrdznet, nu sunt usor de intimidat.

50. In general, sunt bine informat si la curent cu barfele.

51. Nu ma tem ca as putea fi influentat de ceilalti si stiu exact ce vreau.

52. Imi este greu sa particip la discutiile din cadrul unui grup.
Oamenilor le este greu si le ia mult timp sa cada de acord.

53. Gasesc usor elementul pozitiv al unei situatii aparent total negative.

54. Sunt foarte exigent fatd de mine insumi si ceilalti ar trebui sa fie la
fel.

55. Sunt foarte disponibil fata de ceilalti si imi este usor sa ii ascult.

56. Sunt mai degraba genul actor si seducator in relatia cu interlocutorii
mei.

57. Apreciez contactele cu oamenii, fie ca e vorba despre prieteni sau
despre persoane pe care le cunosc foarte putin.

58. Consider ca oamenii nu asculta suficient, asa ca trebuie sa stii sa iti
impui punctul de vedere.

59. Cand sarbatorim ceva in familie, vreau sa le fac impresie buna
rudelor.

60. Cred ca am o oarecare carisma, pentru ca oamenii ma ascultd fara
probleme.

61. Imi gdsesc usor scuze ca sa nu ma implic intr-o situatie delicata.

62. Seductia este secretul unei bune comunicari si, de altfel, Incerc
foarte frecvent sa Tmi seduc interlocutorul.

63. De multe ori, in relatiile mele ma comport cu o anumita rigoare. Ma
asigur ca ne-am finteles bine asupra a ceea ce facem sau hotaram.

Cotarea raspunsurilor si interpretarea rezultatelor:

Rezultatele acestui test ilustreaza calitatea modului dumneavoastrda de a interrelationa din
perspectiva celor sase tendinte atitudinale:

1 — atitudine deschisa: afirmare a propriei persoane, influentd, empatie, intelegere a celuilalt,
incredere, claritate functional;

2 — atitudine de dominatie agresivi: atac, malitiozitate, duritate, lipsa de politete;

3 —atitudine de manipulare: distragerea atentiei, confuzie, urmarirea unui obiectiv ascuns;

118




4 — atitudine de supunere pasiva: repliere, retragere In sine, acceptarea fara discerndmant,

fuga pasiva,

5 — atitudine de supunere activa: evitarea confruntarii, fuga activa;
6 — atitudine de supunere agresiva: retragere in sine intr-o opozitie pasiva, cinism, luare in

ras.

Folosind tabelul de mai jos, stabiliti numarul de puncte cores punzator fiecarui raspuns, iar apoi
faceti totalul pentru fiecare coloana.
Exemplu: daca ati dat raspunsul 3 la intrebarea 10, atunci puneti 3 puncte in dreptul numarului

10.
Cheia testului
Deschidere Agresivitate | Manipulare | Supunere | Supunere | Supunere
pasiva activa agresiva

4 5 3 1 2 8 16

9 14 11 7 6 10 21

19 23 17 27 13 12 25

26 30 22 32 15 18 28

37 38 33 36 20 24 34

45 48 35 41 31 29 40

51 53 39 50 43 44 42

55 57 49 56 47 59 46

60 63 58 62 52 61 54

Exista de doua ori mai multe raspunsuri vizand comportamentul deschis. Asadar, impartiti la
doi punctajul obtinut la aceasta rubrica.

Strategia dumneavoastrd dominanta

Strategia dumneavoastra de rezerva

Vizualizati rezultatele cu ajutorul unei histograme.
Pentru a vizualiza mai bine rezultatele, puneti punctajele obtinute intr-un grafic de coloane.

Deschidere

Agresivitate

Manipulare

Supunere
pasiva

Supunere
activa

Supunere
agresiva
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CAPITOLUL VI. EVALUAREA COMUNICARII IN ORGANIZATIE

In procesul muncii comunicarea joaca un rol esential pentru ci orice sistem socio-tehnic
presupune existenta unui flux informational care face posibila functionarea lui ca intreg. Munca
in cadru organizational necesitd coordonarea eforturilor participantilor in realizarea unei
performante. Organizatia reprezintd un spatiu al comunicarii. Comunicarea este fluxul vital
care face posibile performantele unei organizatii. De calitatea si functionalitatea ei depinde
modul 1n care sunt folosite resursele si sunt atinse scopurile. Eficientd unei organizatii se
bazeaza pe specializarea functiilor la nivel de compartimente si de indivizi si pe
complementaritatea acestor functii. Din aceste caracteristici de baza ale activitatii
organizationale rezultd necesitatea schimbului de informatii intre compartimente, intre indivizi,
intre organizatie si mediul sdu socio-economic. Conducerea comunica angajatilor deciziile sale,
controleaza executarea lor, iar deciziile sunt bazate la randul lor pe fluxul de informatii.

Comunicarea se realizeaza atat interpersonal, cat si intra organizational (intre subunitéti
ale aceleiasi organizatii) si extra organizational (cu persoane sau organizatii legate functional
de activitatea organizatiei: furnizori, clienti, public, etc.). Fiecare dintre aceste niveluri are
grade de complexitate diferite si presupune restrictii legate de rolurile organizationale (superior
/subordonat, compartimente de decizie /executie), norme specifice si structura organizatiei.
Informatia circuld prin retele de comunicare, cuprinzdnd mai multe persoane, grupuri,
compartimente, care indeplinesc atat roluri de emitator cat si de receptor.

RELATIILE INTERPERSONALE

Relatiile umane intre colegii de serviciu mai bine sa se practice decat sd se teoretizeze.
Depinde de fiecare din noi sd facem din prezenta laolaltd a oamenilor un prilej de bucurie, nu
un cosmar al existentei, pentru ca omul este pentru om sursa celor mai autentice satisfactii, dar
si rezervorul inepuizabil al atator frustrari.

Instructiune: Va propunem un test psihologic, adaptat dupa S. Lecker, cu ajutorul caruia
va veti putea evalua capacitatea de a intretine relatii umane cu colegii si colegele dvs. Ganditi-
va la colegul sau colega de birou, la persoana cu care trebuie sd colaborati pentru realizarea
obligatiilor de serviciu.

Incercuiti una din cele trei variante asociate fiecirui enunt. Important este s va raportati
la felul dvs. de a fi, de a va comporta, la realitatea asa cum este ea. Parcurgeti testul in
intregime: numai astfel veti putea afla cdt de mult ati reusit sd va umanizati relatiile
interpersonale.

1. Imi simpatizez colegul (colega).
1) Deloc
2) Putin
3) Foarte mult
2. Eu si colegul (colega) ne contrazicem.
1) Niciodata
2) Uneori
3) Adesea
3. Ne intelegem reciproc.
1) Niciodata
2) Uneori
3) Totdeauna
4. Ne petrecem timpul liber impreund.
1) Niciodata
2) Uneori
3) Adesea
5. Avem aceleasi gusturi.
1) Niciodata
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2) Uneori

3) Totdeauna
6. Colabordam bine impreund.

1) Niciodata

2) Uneori

3) Rar
7. Vorbim mult intre noi.

1) Nu
2) Oarecum
3) Da
8. Colegul (colega) ma respecta.
1) Da
2) Oarecum
3) Nu
9. Imi respect colegul (colega).
1) Da
2) Oarecum
3) Nu
10. Eu si colegul (colega) evaluam diferit lucrurile.
1) Niciodata
2) Uneori
3) Totdeauna
11. Cénd ne despartim, ii simt lipsa.
1) Niciodata
2) Uneori
3) Totdeauna
12. Ne gandim sd ne separdm birourile.
1) Rar
2) Uneori
3) Adesea
13. Avem interese comune.
1) Multe
2) Putine
3) Nici unul
14. Cénd unul dintre noi vorbeste, celalalt il intrerupe.
1) Niciodata
2) Uneori
3) Totdeauna
15. Cand apare vre-o problemad, o discutim impreunad.
1) Totdeauna
2) Uneori
3) Niciodata

Interpretare: Pentru enunturile 2, 3, 4, 5, 7, 11, 12 primiti numdrul de puncte egal cu
cifra pe care ati incercuit-0. Pentru enunturile 1, 6, 8, 9, 10, 13, 14, 15 primiti cate 3 puncte
dacd ati incercuit cifra 1 si cate un punct daca ati incercuit cifra 3. Daca ati Incercuit cifra 2
ramaneti cu 2 puncte.

Faceti suma punctelor obtinute. Ea poate sa varieze intre 15 si 45 de puncte.

15 — 25 de puncte. Relatiile interpersonale cu colegul sau colega dvs. sunt reci, dacd nu
chiar ostile. De ce nu sunteti mai tolerant? De ce nu incercati sd vedeti si calitdtile colegului sau
colegei? Cu sigurantd ca ele exista. Cautati sa va apropiati cu mai multa intelegere de cei cu
care trebuie si cooperati. Incepeti simplu si uman printr-un salut colegial, urmat de intrebarea
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fireasca: ,,Ce mai faci?” Veti observa curand cd relatiile de serviciu se vor umaniza. Daca la
momentul potrivit veti sti sd faceti un compliment discret sau veti lauda cu dreapta masura
calitatile colegului (colegei), fiti sigur cd prin reciprocitate veti beneficia de un tratament
asemanator. Astfel, relatiile interpersonale se vor umaniza.

26 — 35 de puncte. Ati reusit sa pastrati relatiile interpersonale bune. Dar ,,binele” este
dusmanul ,,mai binelui”. Nu va multumiti cu atat. Fiti si mai sensibil la asteptarile colegului
(colegei). Prelungirea bunelor relatii de la serviciu in spatiul timpului liber confera caracter
uman relatiilor formale. Nu economisiti bunele sentimente fatd de colegul (colega) dvs.
Exprimati-le deschis. Nu aveti ce pierde.

36 — 45 de puncte. Relatiile interpersonale sunt cu adevarat umane. Nu uitati insa ca ceea
ce ati reusit, umanizarea relatiilor cu colegii si colegele dvs., se poate pierde usor. Flacara vie a
relatiilor interpersonale paleste si se stinge in cele din urma daca oxigenul umanismului
manifestat cotidian se rarefiaza.

CHESTIONARUL CONDUITELOR INTERPERSONALE (W. ARRINDELL)

Instructiune: Indicati in ce masurd enunturile care urmeaza sunt caracteristice sau
descriptive pentru comportamentul dvs. inscriind o cifrd in colonita din stdnga si cea din
dreapta pentru fiecare propozitie.

Sunteti tensionat? Faceti aceasta?
deloc niciodata
putin rar
mediu uneori
mult de obicei
enorm intotdeauna

1. A incepe o conversatie cu un strain

2. A spune cuiva care va intrerupe ca considerati aceasta
dezagreabil

3. A relata unui grup de persoane despre o experientd
traita

4. A cere cuiva sa va explice ceva ce nu ati inteles

5. A va exprima o opinie diferita de cea a persoanei cu
care vorbiti

6. A accepta un compliment privind persoana dvs.

7. A spune unui (unei) prieten (e) sau cunostinte cd a
facut un lucru care va plictiseste

8. A spune cuiva ca 1l iubiti

9. A spune,,nu” unei persoane ierarhic superioare

10. A cere oamenilor sa tina cont de faptul ca va este frica
de ceva

11. A va sustine opinia in fata unui (unei) prieten (e) care
nu este de acord cu dvs.

12. A admite ca nu aveti dreptate

13. A privi persoana cu care discutati

14. A invita o persoand ca sd va insoteascd la un
eveniment social (de exemplu, o serata, un aperitiv)

15. A spune cd considerati cd el (ea) a fost nedrept cu dvs.

16. A spune cuiva ii apreciati

17. A refuza o consumatie, in special daca aceasta vi se
oferd de mai multe ori

18. A spune unei persoane care V-a facut o critica justa ca
are dreptate
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19.

A accepta un compliment cu privire la ceva ce ati facut

20.

A accepta invitatia cuiva de a-1 insoti la un eveniment
social

21.

A incepe o conversatie cu un barbat sau o femeie pe
care-1 (o) gasiti atragator (toare)

22.

A spune ,,nu” la solicitarea unei persoane pe care o
iubiti

23.

A discuta critica cuiva la ceva ce ati facut

24.

A spune ca sunteti fericit (8) pentru ca ati facut sa vi se
spund ca sunteti iubit (3)

25.

A cere unei cunostinte sa va ajute la munca

26.

A va exprima opinia in cursul unei conversatii cu
strainii

217.

A va alatura la conversatia unui grup de persoane

28.

A cere oamenilor sia va intoarcd ceea ce le-ati
imprumutat

29.

A invita o cunostintd s mearga ,,sa ia un paharel”

30.

A accepta oferta cuiva care vrea sa va ajute

31.

A refuza a da bani cuiva care face o colecta

32.

A insista asupra opiniei dvs. fatd de o persoana care
are o opinie foarte ferma

33.

A cere unei persoane sd inceteze a face ceva care va
deranjeazd (de exemplu, la un restaurant sau
cinematograf)

34.

A protesta cand cineva trece in fata dvs. intr-un rind de
asteptare

35.

A va exprima opinia in fata cuiva care cunoaste mai
mult decat dvs. la subiect

36.

A intreba pe cineva daca l-ati jignit

37.

A spune cd va place ca oamenii sd arate cad va
apreciaza

38.

A va exprima opinia unui superior

39.

A refuza cumpardturi sau servicii nesatisfacatoare (de
exemplu, intr-un magazin sau restaurant)

40.

A spune unei persoane cat de fericit (a) sunteti pentru
ceea ce a facut ea pentru dvs.

41.

A discuta cu persoane care va pare ca Incearcd sa va
evite

42.

A spune cd va pare rau atunci cand ati comis o eroare

43.

A spune cuiva ca sunteti foarte satisfacut de ceea ce ati
facut

44.

A explica filosofia dvs. de viata

45.

A va prezenta cuiva pentru a face cunostinta

46.

A cere cuiva sa va arate drumul

47.

A cere cuiva sa critice ceea ce ati facut

48.

A refuza sa prestezi un serviciu unui apropiat

49.

A admite cd cunoasteti putine lucrdri asupra unui
subiect particular

50.

A insista ca cineva sa facd partea sa Intr-o munca
comuna
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Interpretare: Scorul global al scalei Jend se constituie din suma notelor obtinute la
fiecare item (de la 1 — deloc; pana la 5 — enorm).

Scorul global al scalei Performanta se constituie din suma notelor obtinute la fiecare item
(de la 1 —niciodata; pana la 5 — intotdeauna).

Fiecare scor global este divizat in 4 dimensiuni care pot pune in evidentd un deficit
specific subiectului. Cele patru subscale sunt:

1. Expunerea sentimentelor negative si apararea drepturilor sale: 2, 7, 9, 10, 15,
22, 25, 28, 31, 33, 34, 39, 41, 48, 50 (15 itemi).

2. Expresia unei limitari personale: 4, 11, 12, 13, 17, 18, 23, 30, 36, 40, 42, 46, 47,
49 (14 itemi).

3. Initiativa asertivitatii: 1, 3, 5, 26, 27, 32, 38, 44, 45 (9 itemi).

4. A face si primi complimente: 6, 8, 16, 19, 21, 24, 37, 43 (8 itemi)

Patru itemi (14, 20, 29, 35) nu apar in nici una din cele patru subscale, dar intrd in
calculul scorului total. Cu cat scorul jenei va fi mai mare, cu atat subiectul va fi mai invalidat.
Cu cat scorul performantei va fi mai mare, cu atat subiectul va fi mai putin invalidat.

Norme

Normele sunt stabilite:

Populatia socialmente fobica:

Total scala Jena: 143,23 (30,97). Subscale: 1 — 46, 10 (10,98; 2 — 33,50 (9,25); 3 — 29,66
(6,80); 4 — 23,06 (6,35).

Total scala Performanta: 138,34 (21,90). Subscale: — 37,94 (7,43); 2 — 46,01 (6,73); 3 —
23,11 (5,11); 4 — 20,33 (5,60).

Populatia normala:

Total scala Jena: 98,55 (25,10). Subscale: 1 — 33,64 (9,14); 2 — 24,29 (7,19); 3 — 18,49
(6,02); 4 — 15,46 (5,02).

Total scala Performanta: 152,81 (23,21). Subscale: 1 — 41,22 (7,71); 2 — 49,11 (7,93); 3 -
28,13 (5,31); 4 — 21,96 (5,37).

TEST ARTA CONVERSATIEI
Testul Arta conversatiei evalueaza capacitatea persoanei de a discuta si a intretine o
conversatie. Testul contine 20 de itemi pentru fiecare fiind posibile variantele de raspuns: ,,Da”
sau ,,Nu”.
Instructiune: Raspunde cu sinceritate la intrebdrile testului pentru a obtine o evaluare cat
mai apropiata de realitate.

Nr. | Itemii | Da | Nu
De obicei, interlocutorul meu:
1. | Nu-mi di sansa de a ma pronunta; eu am ce spune, dar nu am

posibilitatea sd-mi expun informatiile si/sau opiniile.

2. | Ma priveste in fata in timpul discutiei si astfel pot sa-mi dau seama ca
ma asculta.

3. | Maintrerupe foarte des in cursul discutiei.
4. | Imi creeaza sentimentul unei discutii utile si / sau interesante.
5. | Se agitd in permanentd; creionul, hartia, alte obiecte reprezinta pentru

el mai mult decat cuvintele mele.

Surade incurajator, facandu-ma sd ma simt in largul meu.

6
7. | Imi distrage mereu atentia cu Intrebari §i comentarii.
8 Incearca sa ma combata intotdeauna.

9. | Denatureaza sensul cuvintelor mele si le da sensul care 1i convine.

10. | Imi spune de-a dreptul si tac atunci cand incerc si ridic vreo obiectie.

11. | Imi spune parerea lui numai dupi ce imi termin ideea.

12. | Se ocupa de altceva in timpul discutiei — urmareste pe furis televizorul,
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radioul, rasfoieste presa, priveste adesea la ceas etc. —, fiind evident neatent
la ceea ce-i spun.

13. | Este foarte interesat de concluziile pe care la trag.

14. | Reuseste intotdeauna sa plaseze unul sau mai multe cuvinte In naratiunea
Sau argumentarea mea.

15. | Ma priveste ca si cum m-ar aprecia.

16. | Spune ca s-a gandit si el la acelasi lucru, ori de cate ori vin cu o propunere
noua.

17. | Da aprobator din cap, stimulandu-ma astfel in cursul discutiei.

18. | Plaseaza glume, anecdote cand incerc sa vorbesc despre ceva serios.

19. | Impune ca toti sa fie de acord cu el; orice enunf se termina cu o Intrebare:
,Nu sunteti de acord ?”, ,,Aveti cumva altd opinie ?” etc.

20. | Se poarta ca si cum l-ag impiedica sa faca ceva bun.

Interpretare: Acordati cate un punct pentru fiecare raspuns dat de dvs. care coincide cu grila
urmatoare:
Tabelul nr. 15. Cheia testului

1 Da 6 Nu 11 Nu 16 Da
2 Nu 7 Da 12 Da 17 Nu
3 Da 8 Da 13 Nu 18 Da
4 Nu 9 Da 14 Da 18 Da
5 Da 10 Da 15 Nu 20 Da

Daca ati obtinut:

intre 0 si 2 puncte — felicitari! Stiti ce si cum si comunicati, stiti si ascultati. Puteti fi un
exemplu pentru ceilalti.

intre 3 si 7 puncte — fara discutie, sunteti un bun interlocutor. Aveti insi si dvs. tendinta de a
neglija uneori interlocutorul, fapt pentru care va reamintim ca dialog inseamna partener prezent.

Intre 8si13 puncte — aveti unele deficiente in comunicare, semnalate de intrebarile la care
ati obtinut puncte. Acordati mai multa atentie partenerului si modului propriu de comportare in cursul
interactiunii, evitati concluziile pripite — cu privire la tema discutiei, la stilul si persoana celui cu
care stati de vorba — si totul va fi foarte bine.

intre 14 si 20 de puncte — aveti dificultiti majore in comunicare nu stiti si va structurati
mesajele, sd captati si sd mentineti atentia interlocutorilor, s trageti concluzii, s va adecvati
comportamentul la stilul partenerilor. In acelasi timp, nici nu stiti sa ascultati — orice intrerupere
sau interventie a interlocutorului este negativ distorsionati de susceptibilitatea dvs. exagerata. In
consecintd, va recomandam sa cdutati parteneri de discutie cu interese si preocupari cat mai aproape
de ale dvs. Motivatia comuna va va face sd accepte mai usor deficientele majore de comunicare pe
care le aveti. Apoi, va trebui sa invatafi sa comunicati, mai ales daca aceasta capacitate face parte din
instrumentarul dvs. profesional. Problema nu este foarte usoara, dar nici foarte dificila studiul unor
lucrari de specialitate, mult exercitiu si succesele vor veni cu certitudine.

TEST ABILITATILE DE COMUNICARE
(L. MICHELSON)

Testul abilitatilor de comunicare este elaborat de L. Michelson si scoate in evidenta
nivelul abilitdtilor comunicative si calitatea formarii bazei abilitatilor de comunicare. Proba
consta din 27 de intrebdri, cu cate 5 variante de raspuns la fiecare intrebare. Cerinta subliniaza
posibilitatea alegerii doar uneia din cele 5 variante posibile.

Instructiune: ,,Va rugdm sa cititi cu atentie fiecare dintre aceste situatii si sa alegeti
reactia comportamentald in situatia datd. Acesta ar trebui sd fie cea mai fireasca reactie
comportamentala care vi se potriveste, cea pe care o adoptati In realitate cand va confruntati cu
asemenea situatii. Nu raspundeti cum credeti cd ar trebui sa reactionati, dar cum o faceti de
fapt”.
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1. Cineva vi spune: ,,Cred ci esti o persoani minunati”. In mod normal, in astfel de situatii:
a) Raspundeti: ,,Nu, de fapt eu nu sunt asa!”.

b) Raspundeti cu un zambet: ,,Va multumesc, cu adevarat sunt o persoana remarcabila”.

¢) Raéspundeti: ,,Va multumesc”.

d) Nu raspundeti nimic, in acelasi timp rositi.

d) Raspundeti: ,,Da, cred ca ma diferentiez de ceilalti si anume in directia pozitiva”.

2. Cineva Iintreprinde o actiune sau un comportament, care in opinia dumneavoastrd, este
minunat. In astfel de cazuri, de obicei:

a) Reactionati in asa mod, de parca aceasta actiune nu a fost atat de minunata, astfel incat
exclamati ,,Normal!”

b) Spuneti: ,,A fost minunat, dar am vazut rezultate si mai bune”.

¢) Nu spuneti nimic.

g) Spuneti: ,,Eu pot face mult mai bine”.

d) Spuneti: ,,Asta e cu adevarat minunat!”

3. Dvs. va ocupati cu o activitate care va place si va ganditi ca vi se primeste foarte bine.
Cineva va spune: ,,Mie nu-mi place!” in astfel de situatii dvs.:
a) Spuneti: ,,Esti un prost!”

b) Spuneti : ,,Eu oricum cred ca aceasta merita o apreciere buna
C) Spuneti: ,,Aveti dreptate”, chiar daca nu sunteti de acord cu asta.

d) Spuneti: ,,Eu ma gandesc cd este un nivel remarcabil. Ce pricepi tu in asta”.

e) Va simtiti obijduit i nu raspundeti nimic inapoi.

4. Dvs. ati uitat s luati un lucru, dar v-ati gandit ca l-ati adus si cineva va spune: ,,Esti asa de
uituc! Ti-ai uita si capul daca nu ar fi lipit de gatul tau!” . De obicei raspunzi:

a) Spuneti: ,,In orice caz eu sunt mai destept decat dvs. In plus, ce pricepeti dvs. in asta?”

b) Spuneti: ,,Da, aveti dreptate. Uneori ma port ca un uituc”.

c¢) Spuneti: ,,Daca cineva e uituc, atunci acesta sunteti dvs.”.

d) Spuneti: ,,Toti oamenii au neajunsuri. Eu nu merit o astfel de remarca, doar pentru ca am
uitat ceva”.

e) Nu spuneti nimic sau in general ignorati aceastd remarca.

5. Cineva cu care v-ati inteles sa va intalniti, intarzie cu 30 minute si asta va intristat, plus
aceastd persoand nu v-a argumentat intarzierea. De obicei:

a) Spuneti: ,,Eu sunt suparat ca m-ai facut sa te astept atata”.

b) Spuneti: ,,Eu tot md gandeam, cand o sa vii”.

c¢) Spuneti: ,,Aceasta a fost ultima data cand m-am fortat sa te astept”.

d) Nu-i spuneti nimic acestei persoane.

e) Spuneti: ,,Doar mi-ai promis! Cum ti-ai permis sa intarzii atat timp!”

6. Aveti nevoie ca cineva sa faca pentru dvs. un lucru. De obicei:

a) Nu rugati pe nimeni, nimic.

b) Spuneti: ,,Tu trebuie sa faci acest lucru pentru mine.”

c¢) Spuneti: ,,Ai putea sa faci pentru mine acest lucru?” dupd care lamuriti esenta acestui lucru.
d) Usor dati de inteles ca aveti nevoie de ajutorul acestei persoane.

e) Spuneti: ,,Eu foarte mult vreau, ca tu sa faci acest lucru pentru mine”.

7. Dvs. stiti ca cineva se simte suparat. De obicei:

a) Spuneti: ,,Ardti supdrat. Pot sd te ajut cu ceva?”

b) Sunteti alaturi de aceasta persoand, dar nu Incercati sa discutati despre starea lui.

c¢) Spuneti: ,,Ai vreo neplacere?”

d) Nu spuneti nimic si il 1dsati sa stea singur cu sine.

e) Réazand, spuneti: ,,Esti ca un copil mare!”

8. Te simti suparat si cineva spune: ,,Tu ardti suparat”. De obicei:

a) Negati dand din cap sau nu reactionati nicicum.

b) Spuneti: ,,Aceasta nu e treaba ta!”

"’
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¢) Spuneti: ,,Da, sunt putin supdrat. Multumesc ca m-ai intrebat”.

d) Spuneti: ,,Fleacuri”.

e) Spuneti: ,,Sunt suparat, lasa-ma singur”.

9. Cineva vi cearti pentru greseala altei persoane. In astfel de situatii, de obicei:
a) Spuneti: ,,Ai innebunit?”

b) Spuneti: ,,Nu e vina mea. Aceasta greseald a facut-o altcineva”.

¢) Spuneti: ,,Eu nu cred ca e vina mea”.

d) Spuneti: ,,Ldsd-ma in pace, nu stii ce spui”.

e) Accepti cd e vina ta si nu Spui nimic.

10. Cineva va roaga sa faceti ceva, dar voi nu stii de ce asta trebuie de facut. In astfel de

situatii, de obicei:

a) Spuneti: ,,Aceasta nu are nici un sens, nu vreau sa fac asta”.
b) Indepliniti rugdmintea si nu spuneti nimic.

¢) Spuneti: ,,E o prostie, nu am de gand sa fac asta”.

d) Inainte de a indeplini rugamintea, intrebati: ,,Spuneti-mi, va rog, de ce aceasta trebuie

facuta”.
e) Spuneti: ,,Daca asta iti doresti...” dupa care indepliniti rugamintea.

11. Cineva va spune ca dupa parerea lui, ceea ce ati ficut e minunat. In astfel de situatii, de

obicei:

a) Spuneti: ,,Da, de obicei fac asta mai bine, decat majoritatea oamenilor”.
b) Spuneti: ,,Nu, aceasta nu a fost chiar asa de minunat”.

¢) Spuneti: ,,Intr-adevir, eu asta fac cel mai bine”.

d) Spuneti: ,,Multumesc”.

e) Ignorati ceea ce ati auzit si nu raspundeti nimic.

12. Cineva a fost politicos cu tine. De obicei:

a) Spuneti: ,,Intr-adevir ati fost foarte politicos cu mine”

b) Actionati de parca acea persoand nu a fost chiar atat de politicoasd cu tine si spuneti:

,» Da, multumesc”.
c¢) Spuneti: ,,V-ati purtat cu mine destul de normal, dar eu merit mai mult”.
d) Ignorati acest fapt si nu spuneti nimic.
e) Spuneti: ,,V-ati purtat cu mine nu destul de bine”.

13. Discutati cu un cunoscut foarte tare si cineva va spune: ,,Scuzati, dar dvs. vorbiti foarte

tare”. De obicei:
a) Indata finisati discutia.
b) Spuneti: ,,Daca nu va place, plecati de aici”

c)Spuneti: ,,Ma scuzati, o sd vorbesc mai incet”, dupd care discut mai

d) Spuneti: ,,Scuzati-ma” si incetati discutia.
e) Spuneti: ,,Tot e in regula” si continuati sa discutati tare.
14. Dvs. stati in rand, iar cineva trece inaintea dvs. De obicei:

incet.

a) Cu voce scazutd comentati aceastd situatie fard a va adresa cuiva, de exemplu:

,,Unii oameni se comporta foarte nervosi”.
b) Spuneti: ,,Treceti la urma!”
¢) Nu spuneti nimic acestei persoane.
d) Spuneti tare: ,,Iesi din rand, obraznicule!”
e) Spuneti: ,,Eu am ocupat rindul naintea dvs. Va rog, luati loc n rand”.

15. Cineva face ceva anume ce dvs. nu va place si asta va irita enorm. De obicei:

a) Strigati: ,,Tu esti un prost, te urasc!”
b) Spuneti: ,,Sunt suparat pe tine. Nu-mi place ceea ce faci”.

¢) Actionati in asa fel incat sa incurcati, dar nu-i Spune-ti nimic acestei persoane.

d) Spuneti: ,,Sunt enervat. Tu nu-mi placi”.
e) Ignorati aceasta intamplare si nu-i spuneti nimic acestui tip.
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16. Cineva are ceva de care ati dori sa va folositi dvs. De obicei 1n asa situatii:

a) 1i spuneti acestei persoane, si va dea acel lucru.

b) Vi abtineti de la orice rugaminte.

c) 1i luati acel lucru.

d) Ii spuneti acestei persoane, ci ati doriti si va folositi de acest lucru si dupa care il rugati
sa vi-l dea.

e) Reflectati asupra acestui obiect, dar nu-1 cereti.

17. Cineva va intreaba, daca poate primi de la dvs. un obiect anume pentru utilizare temporara,

dar fiindca este un obiect nou, dvs. nu doriti s i-1 imprumutati. De obicei:

a) Spuneti: ,,Nu, eu numai ce am facut rost de el si nu vreau sa ma despart de el; poate cumva

mai tarziu”.

b) Spuneti: ,,De fapt nu prea as vrea sa-1 dau, dar dvs. va puteti folosi de el”.

¢) Spuneti: ,,Nu, cumparati-1 pe al tau”.

d) Ii imprumutati acest obiect, chiar daca nu doriti asta.

e) Spuneti: ,,Ai innebunit!”

18. Unele persoane discuta despre hobby-urile care va plac si dvs. ati doriti sd participati la

discutie. In astfel de situatii, de obicei:

a) Nu spuneti nimic.

b) Intrerupeti discutia si deodata incepeti a povesti despre succesele dvs. in acest hobby.

c¢) Va apropiati de acest grup si asteptati o situatie oportund pentru a intra in discutie.

d) Va apropiati de acest grup si asteptati pana persoanele o sa va atragd atentia.

e) Intrerupeti discutia si tot atunci incepeti si vorbiti despre cat de mult v place acest hobby.

19. Va ocupati cu hobby-ul dvs. si cineva va intreaba: ,,Ce faci?”. De obicei:

a) Spuneti: ,,0, e doar un fleac” sau ,,Nu fac nimic deosebit”.

b) Spuneti: ,,Nu ma deranjati, nu vedeti ca eu sunt ocupat?”’

c¢) Continuati In tacere sa lucrati.

d) Spuneti: ,,Nu e treaba dvs.”.

e) Incetati lucru si lamuriti cu ce anume va ocupati.

20. Dvs. vedeti o persoani care s-a impiedicat si cade. In asa situatii dvs.:

a) Razand, spuneti: ,,De ce nu va uitati pe unde mergeti?”

b) Spuneti: ,,Sunteti bine? Pot sa va ajut cu ceva?”

c) Intrebati: ,,Ce s-a intimplat?”

d) Spuneti: ,,De vind sunt gropile din trotuar”.

e) Nu reactionati nicicum la aceasta situatie.

21.V-ati lovit cu capul de un raft si vi s-a facut un cucui. Cineva va intreaba:

,,Cu dvs. totul e bine?” De obicei:

a) Spuneti: ,,Eu ma simt minunat. Lasati-ma in pace

b) Nu spune-ti nimic, ignorati acea persoana.

¢) Spuneti: ,,De ce nu va ocupati cu treburile dvs.?”

d) Spuneti: ,,Nu, m-am lovit la cap, multumesc ca m-ati intrebat”.

e) Spuneti: ,,Fleacuri, totul e OK”.

22. Ati scapat din vedere o greseald, dar invinuit este altd persoane. De obicei in aceastd

situatie, dvs.:

a) Nu spuneti nimic.

b) Spuneti: ,,Aceasta este greseala lui!”

c¢) Spuneti: ,,Aceastd greseala e a mea”.

d) Spuneti: ,,Nu cred ca a facut-o aceasta persoana”.

e) Spuneti: ,,Ironia sortii”.

23. Sunteti ofensat de cuvintele cuiva in adresa dvs. De obicei:

a) Plecati de langa aceastd persoana fard ai spune ca v-a supdrat.

b) 1i reprosati acestei persoane si nu mai indrizneasc sa faci acest lucru.

",
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¢) Nu-i spuneti nimic acestei persoane, chiar daca va simtiti ofensat.
d) La randul dvs., jigniti acea persoana, spunandu-i pe nume.
e) Ii spuneti acestei persoane ca nu v place ce a spus si ci el nu trebuie s se mai repete.
24. Cineva va intrerupe des, cand vorbiti. De obicei:
a) Spuneti: ,,Ma scuzati, dar eu vreau sa finisez ceea ce povestesc”.
b) Spuneti: ,,Asa nu se face. Pot eu sa continui discutia mea?”
¢) Intrerupeti acea persoani si continuati relatarea dvs.
d) Nu spuneti nimic, permitand altei persoane sa continue discutia sa.
e) Spuneti: ,, Taceti, Dvs. m-ati intrerupt!”
25. Cineva va roagad si faceti ceva care v-ar incurca si va realizati planurile. In astfel de
conditii, de obicei:
a) Spuneti: ,,Eu intr-adevar am avut alte planuri, dar o s fac ceea ce doriti”.
b) Spuneti: ,,Nici intr-un caz! Cautati pe altcineva”.
c¢) Spuneti: ,, Bine, am sa fac ceea ce doriti”.
d) Spuneti: ,,Plecati, lasati-ma in pace”.
e) Spuneti: ,,Eu deja m-am implicat in realizarea altor planuri. Poate cAndva mai tarziu”.
26. Vedeti pe cineva cu care ati dori sd va intalniti si sa faceti cunostintd. De obicei:
a) Fericit faceti un semn acestei persoane si mergeti in intdmpinare.
b) Va apropiati de aceasta persoand, va prezentati si incepeti discutia cu ea.
c) Va apropiati de acea persoanad si asteptati pand o sa inceapa el/ea discutia.
d) Va apropiati de aceasta persoana si incepeti sa povestiti despre realizarile dvs. marete.
e) Nu spuneti nimic acestei persoane.
27. Cineva pe care nu l-ati intalnit pana acum, se opreste si va face un semn si va saluta.
De obicei:

a) Spuneti: ,,Ce doriti dvs.?”
b) Nu spuneti nimic.
c¢) Spuneti: ,,Lasati-ma in pace”.
d) 11 salutati inapoi, va prezentati si rugati pe acea persoani si se prezinte si ea.
e) Dati din cap, spune-ti ,,Buna ziua!” si mergeti mai departe.

Interpretare: Insemnati, care stil de comunicare ati ales (dependent, de competitie,
agresiv) in fiecare situatie propusa in dependentd de cheie.
Blocuri de abilitati:
Capacitatea de a oferi si a primi atentie (complimente de la semeni) — intrebarile 1, 2, 11, 12.
Raspuns la critica constructiva — intrebarile 4, 13.
Réspuns la critica neconstructiva — intrebarile 3, 9.
Reactia la comportamentul provocator din partea partenerului — intrebarile 5, 14, 15, 23, 24.
Capacitatea de a se adresa cétre coleg cu o doleanta — intrebarile 6, 16.
Capacitatea de a refuza si a raspunde cu ,,nu” la rugaminti straine — Intrebarile 10, 17, 25.
Capacitatea de a oferi sustinere — intrebarile 7, 20.
Capacitatea de a primi sustinere din partea partenerului — intrebarile 8, 21.
Capacitatea de a participa la o discutie cu alte persoane — intrebarile 18, 26.
Reactia la incercarea de a intra in contact cu tine — Intrebarile 19, 27.

Tabelul nr. 16. Cheia testului

Dependent Competent Agresiv
1. AD BC E
2. AC E BD
3. CE B AD
4. BE D AC
5. D AB CE
6. AD CE B
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7. BD AC E

8. AD C BE
9. E BC AD
10. BE D AC
11. BE D AC
12. BD A CE
13. |AD C BE
14. | AC E BD
15. | CE B AD
16. BE D AC
17. D AB EC
18. | AD C BE
19. |AC E BD
20. DE BC A

21. B DE AC
22. |A CD BE
23. | AC E BD
24. D AB CE
25. | C AE BD
26. | CE AB D

217. BE AD C

CHESTIONAR ANALIZA STILULUI DE COMUNICARE

Chestionarul Analiza stilului de comunicare este elaborat de S. Marcus (adaptat de M.

Roco) constd din 60 de intrebdri care au ca scop evidentierea stilului de comunicare dominant a
subiectului. Proba este relevantd pentru cele 4 stiluri fundamentale de comunicare: stil non-
asertiv, stil agresiv, stil manipulator, stil asertiv.

Instructiune: Cititi atent intrebarile, intrebarea care vi se potriveste si este adevarata in

pentru dvs. o notati cu ”+” (Adevarat)

ko

15.
16.
17.
18.

Spun adesea Da cand as vrea sa spun Nu.

Imi apar drepturile fari a le incilca pe ale altora.

Prefer sa ascund ganduri sau ceea ce simt dacad nu cunosc bine persoana cu care VOrbesc.
Sunt mai degraba o persoand autoritara i directa.

In general cred ci este mai usor si mai bine si actionez prin persoane interpuse,
intermediare, decat direct.

Ma tem sa critic oamenii §i sa le spun ceea ce gandesc.

Nu indraznesc sa refuz anumite sarcini chiar daca nu intra in atributiile mele.

Nu ma tem sa-mi exprim parerile chiar daca acest lucru este privit cu ostilitate.

Cand are loc o dezbatere prefer sa stau deoparte pentru a putea vedea in ce sens, directie
va evalua.

. Mi se reproseaza deseori cd am spirit de contrazicere.

. Nu-mi place sa —1 ascult pe altii.

. Ma aranjez astfel sa fiu in apropierea celor cu functii mari.

. Sunt considerat destul de descurcaret si de abil in relatiile cu ceilalti.

. Intretin cu ceilalti raporturi intemeiate mai curand pe incredere, cooperare mai putin pe

dominare si calcul.

Prefer sa nu cer ajutor colegilor mei sa nu creadd ca nu sunt competent.

Sunt timid $i ma simt blocat cand trebuie sa realizez o actiune obisnuita.

Se spune ca sunt un nedescurcaret, si desi este un adevar, ma supara si ma enerveaza.
Ma simt bine 1n contactele directe, nemijlocite de tipul fata in fata.
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19.
20.
21.

22

23.
24,
25.
26.
27.
28.
29.

30.
31.

32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.

41
42

43.
44,
45.
46.
47.

48.
49,
50.
51.
52.
53.
54.

55.
56.
S7.

58.

59.

60.

Pentru a-mi realiza scopurile adesea ma prefac, joc teatru.

Sunt cam guraliv, si adesea intrerup vorba celorlalti, fara sa-mi dau seama la timp.
Pentru a-mi reusi ceea ce mi-am propus sunt gata intotdeauna sa fac totul.

In general stiu la cine trebuie sa fac apel, si mai ales cand, acest lucru m-a condus la reusita.
In caz de dezacord caut compromisuri pe baza unor interese reciproce.

Prefer sa joc cu cartile pe fata.

Am tendinta de a amana ceea ce trebuie sa fac.

Las adesea un lucru inceput fara sa-l termin.

In general ma manifest asa cum sunt fira a-mi ascunde sentimentele.

E greu sa fiu intimidat.

Cred ca a-i speria pe altii fiind mai dur cu ei, este un mijloc bun pentru a obtine
ascultarea lor.

Daca am fost prins cu ceva pe picior gresit stiu sa-mi iau revanga cand se iveste ocazia.

Consider ca pentru a determina pe cineva sd fie de acord cu tine este suficient sa-i
reprosezi ca nu-si formeaza propriile principii.

Stiu sa profit de pe urma unui sistem de relatii.

Sunt capabil sa fiu eu insumi, continuand sa fiu acceptat si de majoritatea celorlalti.
Cand nu sunt de acord cu cineva, indraznesc sa i-o spun si reusesc sa ma fac inteles.
Am grija sa nu-i deranjez si sa nu-i supar sau plictisesc pe altii.

Desi ma straduiesc sa iau o hotarare, ezit indelung pana ma hotarasc.

Daca parerea mea este impotriva intr-un grup, prefer sa tac.

Vorbesc fara teama in public si in adundri.

Dupa parerea mea viatd consta in raporturi de forta, de lupta.

Imi asum fara teama riscuri mari si situatii periculoase.

. Consider ca prin crearea uni conflict pot fi mai eficient decat prin reducerea tensiunilor.

Cred ca mimarea sinceritatii este un mijloc bun de a castiga increderea.

Stiu sa ascult cu rabdare fara sa tai vorba altora.

Duc pana la capat ceea ce am hotarat sa fac.

Imi exprim sentimentele asa cum sunt.

Stiu cum sa-i fac pe oameni sa accepte si sd adere la ideile mele.

Consider ca a-i flata pe oameni, a-i maguli, a-i complimenta sunt mijloace bune de a
obtine ce vrei.

In conversatii cu altii fac tot posibilul sd-mi impun punctul de vedere.

Stiu sd manuiesc ironia muscatoare.

Sunt sensibil si usor influentabil si-mi dau seama ca deseori ma las exploatat.

Prefer sa observ evenimentele si discutiile decat s particip la ele.

Prefer sa stau deoparte, in umbra decat sa ma fac remarcat.

Manevrarea i manipularea celorlalti nu sunt dupa parerea mea solutii de folosit.

Opinia mea este ca nu trebuie sa-{i anunti prea repede intentiile, acest lucru este o proba
de neindemanare.

Sochez adesea prin faptele si opiniile mele.

Prefer sa fiu lup si sa-i mananc pe altii, decat miel mancat de ceilalti.

Cred ca a-1 manevra si manipula pe altii reprezinta adesea singurele mijloace de a obtine
ce vrei.

In general stiu s protestez cu eficacitate dar fird agresivitate excesiva.

Uneori, intarzii prea mult in rezolvarea unora dintre problemele mele.

Evit situatiile care m-ar pune intr-o lumina neplacuta.

Interpretare: Pentru fiecare raspuns de: adevarat se acordd 1 punct si se insumeaza

punctele pe stiluri.
1. Stilul non-asertiv: 1, 7, 15, 16, 17, 25, 26, 35, 36, 37, 50, 51, 52, 59, 60;
2. Stilul agresiv: 4, 6, 10, 11, 20, 21, 28, 29, 30, 39, 40, 48, 49, 55, 56;
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3. Stilul manipulator: 3,5, 9, 12, 13, 19, 22, 31, 32, 41, 42, 46, 47, 54.
4. Stilul asertiv: 2, 8, 14, 18, 23, 24, 27, 33, 34, 38, 44, 45, 58.

Stilul la care s-a obtinut numarul maxim de puncte indica atitudinea dominanta de
comunicare, caracteristicele relative stabile si previzibile ale comportamentului comunicativ.
Cand la doua stiluri se obtin punctaje identice sau asemanatoare, stilul manifest de comunicare
este Incad neconturat, dar sunt conturate latent doud atitudini concurente, din care una sau alta
poate deveni oricind dominante in functie de imprejurdri. Cand punctajele sunt apropiate la
trei-patru stiluri este vorba de lipsa unui stil de comunicare, ceea ce indicd un comportament
comunicativ oscilant, nematurizat, legat de un comportament ambiguu si greu de precizat.

Stilul non-asertiv (atitudinea de fuga pasiva) — tendinta de a se ascunde, de a fugi mai de
graba decat a Infrunta oamenii. Se poate manifesta printr-un exces de amabilitate si conciliere,
prin tendinta de a améana luarea unor hotarari si adesea prin imposibilitatea luarii acestora,
insotitd de cedarea catre altii a dreptului de a decide. La baza acestor manifestari std o teama
maladiva de a nu fi judecat de ceilalti, ca si supararea intensda resimtitd in cazul unui eventual
esec — pentru a le evita individul prefera sa se supuna hotararii celorlalti. Aceasta nu exclude un
sentiment de ciuda, manie mocnita, ranchiuna.

Stilul agresiv (atitudinea de atac) — tendinta de a fi mereu in fata, de a avea ultimul
cuvant, de a se impune cu orice pret, chiar cu pretul lezarii si supararii altor persoane. Pentru a
domina, orice mijloc pare a fi utilizabil — infricosarea, contrazicerea, umilirea, compromiterca
celorlalti, atitudinile si comportamentele socante, razbunarea, asumarea UNOr riScuri excesive.
Aceastd atitudine stimuleaza agresivitatea i antipatia partenerilor si are ca efect pentru
persoana 1n cauza sentimentul de a nu fi iubitd, respectata si apreciata, fapte ce o fac si mai
agresiva — se creeaza un adevarat Cerc vicios al agresivitatii.

Stilul manipulator (atitudinea de manipulare) — preferinta pentru un rol de culise,
tendinta de a astepta clipa prielnica pentru a iesi la lumind si a se pune in valoare, tendinta de a
cauta intentii ascunse in spatele oricaror afirmatii ale celorlalti. Persoana evitd sa spund deschis
ceea ce gandeste, isi schimba opiniile dupa cele ale interlocutorului, ii place s fie in preajma
celor mari §i puternici (ca o compensare a propriilor slabiciuni) sperand sd obtina beneficii din
vecindtatea cu acestia. Persoanele din aceasta categorie urmaresc ca ceilalfi sa faca ceea ce ar
dori ele, dar acest lucru sa nu presupuna confruntari deschise — fie ele rationale, constructive —
de tip asertiv, fie ele conflictuale — de tip agresiv; este vorba mai de graba de a astepta ca
situatia sd se intoarcd in favoarea lor. Adesea aceste persoane ,,joaca roluri” diverse, ca semn al
insuficientei maturizari sociale, aceasta §i in legdtura cu un statut social slab, precar,
nesatisfacator. Problema indivizilor manipulatori este de a-si ascunde slabiciunea, de a nu fi
descoperiti pentru ca si ei se tem de judecata celorlalti si de a nu fi marginalizati.

Stilul asertiv (atitudinea constructivd) — capacitatea de autoafirmare, de exprimare
onesta, directd si clard a opiniilor si a drepturilor proprii fara agresivitate si fara a-i leza pe
ceilalti; capacitatea urmaririi propriilor interese fara incalcarea nevoilor celorlalti. Persoana stie
sa asculte si este dispusa sa Inteleagd, stie sa fie ea Tnsasi (fara simulari si ,,jocuri de rol”) si sa
se bazeze pe sine. Este cea mai buna atitudine pentru ca permite atingerea scopurilor propuse
fara a provoca resentimentele celorlalti si chiar castigand-le adesea simpatia.

TEST ,,SUNTETI O PERSOANA AUTORITARA?”

La nivelul limbajului cotdian — si nu numai — persoana autoritara este cea care manifesta
un anumit grad de agresivitate, de duritate in relatiile cu ceilati. Nu are importanta aici cum s-a
constituit aceasta caracteristicd atitudinald interpersonald, cert este ca ea se manifestd in
situatiile noastre sociale, uneori cu rezultate neplacute.

Cunoasteti 1nsa toate efectele posibile — mai ales pe termen lung — ale acestui mod de
interactiune cu ceilalti? Si o intrebare mai speciald pentru cei interesafi de o anumita
problematica psihosociala: credeti ca o persoana autoritara este sau devine intotdeauna lider?
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Aplicati-va testul de mai jos si reflectati putin la semnificatia interpretarii. Multe din
reusitele si/sau insuccesele dumneavoastra, in special, vor putea fi astfel explicate si prin
prisma parametrului pus in discutie. Decideti apoi daca trebuie sd schimbati ceva in felul
dumneavoastra de a fi.

Instructiune: Raspundeti cu Da sau Nu la fiecare din intrebdrile de mai jos:

Nr. Itemii Da Nu

1. | Vi este greu sa refuzati atunci cind vi se cere sa faceti ceva?

2. | Evitati confruntarea chiar si atunci cind considerati ca aveti dreptate?

3. | In general vorbind, va supuneti cu usurinta regulilor si regulamentelor?

4. | Va gasiti deseori in situatia de a va cere scuze?

5. | Va framinta mult o opinie negativa la adresa dvs.?

6. | Cereti parerea cuiva atunci cind va cumpdrati ceva imbracat?

7. | Aveti tendinta de a ridica tonul atunci cind nu va convine ceva?

8. | Vi se intimpla relativ frecvent sa apostrofati in public o persoana?

9. | Va pierdeti rabdarea cu persoanele mai lente?

10. | Folositi din cind in cind un limbaj mai colorat?

11 Cre_d_eti_cé_e_xisté multe persoane care nu meritd atentie pentru ca sunt
" | mai insignifiante?

12. | Acordati multd importanta opinilor exprimate prin televiziune?

13 Daca un subaltern executd necorespunzator o lucrare, aveti curajul sa-i
" | spuneti imediat ca nu sunteti mulfumit?

14 Aveti j[endin‘;a de a spune ceea ce ginditi, fard a va preocupa de
" | consecinte?

15. | Credeti ca sunteti o persoand intoleranta?

16 Va enervati atunci cind nu va puteti impune punctul de vedere intr-0
" | discutie?

17. | Consultati pe cineva in deciziile care va privesc?

18 Credeti ca este mai avantajos sa tineti banii la banca decit sa-i investiti
" | intr-o afacere?

19. | Credeti ca trebuie folositd orice ocazie pentru a va remarca?

20. | Va simtiti 1n largul dvs. atunci cind sunteti unul dintre cei multi?

Interpretare: Acordati cite un punct fiecarei intrebari la care ati raspuns conform grilei:
1. Da; 2. Da; 3. Da; 4. Da; 5. Da; 6. Da; 7. Da; 8.Nu; 9. Nu; 10. Nu; 11. Nu; 12. Nu; 13. Nu; 14.
Nu; 15. Nu; 16. Nu; 17. Da; 18. Da; 19. Nu; 20. Da.

0 — 6 puncte. Aveti o personalitate puternica si nu va simtiti in largul dvs. decit atunci
cind dati ordine, conduceti. Din pacate, mijlocul principal prin care credeti ca se obtine sau se
mentine autoritatea este agresivitatea. Insa, asa cum ardtam mai sus, un stil bazat pe agresivitate
este eficient pe termen scurt si in situatii destul de putin frecvente (situatii emergente, de criza
etc.). In situatii relativ obsinuite si cu subalterni maturi, responsabili si competenti, stilul
autoritar da gres: naste, dupa caz, ostilitate, refuz, izolare, revolta. Dacd va este negatda sau
refuzatd puterea, probabil vd transformati intr-un rebel, fenomen cu consecinte la fel de
negative. Pecati de la premise ca si altii sunt la fel de buni, incercati-va rdbdarea, invatati sa si
ajutati, sa construiti, nu numai sa negati. Evident, finalizarea acestor procedure cere timp, dar
meritd: ati putea deveni un conducator foarte bun.

7 — 13 puncte. Aveti predispozitii si atitudini multiple. Faceti o analiza a intrebarilor la
care ati obtinut puncte. Oricum, sunteti Th masura sa va asumati responsabilitatea conducerii —
si va place acest lucru, dar nu recurgeti la agresivitate ca mijloc si stil decit foarte rar, si anume
atunci cind va lipsesc alte mijloace. Aveti premise pentru a deveni un conducator eficient pe
termen lung, prin coperare, dirijare, intrajutorare, consiliere, puteti obtine de la ceilalti ce doriti.
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14 — 20 puncte. In mod sigur nu sunteti o persoani agresiva — ceea ce nu e rau, dar v
lipsesc mijloacele alternative de a va impune (mai ales daca ati obtinut puncte la intrebarile 2,
6, 13, 17, 19, 20), ceea ce nu ¢ prea bine din perspectiva unei viitoare functii de conducere. Va
simtiti bine numai in situatiile in care sunteti condus, dirijat, sfatuit. In momentele de criza
preferati sa-si asume altcineva responsabilitatea, desi sunteti foarte plin de solicitudine si dispus
sa faceti ceea ce vi se cere. In functie de aspiratiile dvs. profesionale trebuie sa luati o decizie:
cum agresivitatea va este structural strdind, iar un stil de conducere bazat pe aceastd atitudine
complexa este ineficient pe termen lung, pentru un post de conducere va trebuie neaparat un
program de formare psihosociald. Sunteti bine integrat si apreciat in grupul de egali.
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CAPITOLUL VII. EVALUAREA CLIMATULUI ORGANIZATIONAL SI A
COMPORTAMENTULUI ANGAJATILOR

Climatul organizational reprezintd un aspect important in domeniul organizational,
indiferent de domeniul de activitate profesional. Studierea si analiza climatului organizational,
a comportamentului angajatilor la locul de munca, reprezinta o evaluare a relatiilor, strategiilor
organizationale, asa cum sunt ele percepute de catre angajati. Analiza climatului organizational
ne permite a cerceta starea de spirit a angajatilor si a perceptiei lor privind modul in care se
simt ei la locul de munca si cum functioneaza organizatia / institutia in care ei sunt angajati.

Evaluarea si analiza climatului organizational nu se rezuma insa la a face o radiografie a
situatiei existente intr-0 organizatie sau departament, la a descrie opiniile, temerile, asteptarile
sau gradul de satisfactie ale angajatilor plasati pe diferite trepte ierarhice. Analiza climatului
organizational ofera si informatii deosebit de valoroase sub forma sugestiilor sau solutiilor
pentru rezolvarea anumitor probleme, a posibilelor parghii de motivare a angajatilor, a
descrierilor unor posibile amenintari viitoare ori a unor oportunitati de dezvoltare sau
eficientizare a activitatii companiei. Evaluarea, cunoasterea si analiza corecta a climatului
organizational (fie ca se face la nivelul unei companii sau la nivelul unui departament), pe
langa faptul ca permite anticiparea unor posibile probleme sau dificultati si gasirea unor
variante strategice de actiune in eventualitatea ca astfel de probleme apar cu adevarat,
reprezentand o sinteza a opiniilor si atitudinilor unui intreg colectiv, constituie un instrument
extrem de folositor pentru procesul de luare a deciziilor de catre manageri.

CHESTIONAR CLIMAT ORGANIZATIONAL (CONSTANTIN TICU)
Instructiune: Apreciati pe o scala de la 1 la 7, masura in care sunteti de acord sau in
dezacord cu urmatoarele afirmatii ce se refera la organizatia/ institutia in care lucrati si la
personalul / oamenii care lucreaza in ea. Raspundeti marcand cu un ,,X” opinia dvs. Pe scalele
din dreptul fiecarei afirmatii.

Varsta __ SexulCIM [ F Ocupatia:_ Studii: [ gimnaziale

[ liceale/postliceale

I universitare/postuniversitare
Tip de firma institutie: [ Institutie publica [ Firma
Specificul activitatii: [ productie [ servicii [ comert

Afirmatia Scalele
Niciodata | Foarte Uneori De Deseori Foarte | Intotdea
de acord rar de acord | acord de des una de
de acord de acord
acord acord
1 2 3 4 5 6 7

1.Cunosc si inteleg obiectivele
organizatiei in care lucrez.

2.Munca este bine organizata
in aceasta institutie.

3.Sefii  sunt  intotdeauna
receptivi la ideile noi.
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4.Sunt  incurajat sa ma
specializez, sa-mi  dezvolt
competentele, potentialul
personal.

5.Seful meu are multe idei
utile atat pentru munca mea,
cat si pentru activitatea Intregii
echipe.

6.Seful meu direct ma
incurajeazd si ma sprijina
efectiv in munca pe care o
realizez.

7.0rganizatia este constanta in
aplicarea procedurilor de lucru
si a strategiilor si se adapteaza
bine la politicile actuale.

8.Ne atingem obiectivele
stabilite in mod constant.

9.Scopurile si  obiectivele
organizatiei sunt stabilite in
mod precis.

10.Posturile si functiile care
dau putere decizionala
angajatului  sunt organizate
flexibil.

11.La lucru pot discuta cu
colegii probleme de activitate
profesionala.

12.Salariul pe care il primesc
corespunde muncii pe care o
depun.

13.Detin toate informatiile si
resursele de care am nevoie.
pentru a realiza o activitate de
calitate.

14. Modul de conducere
adoptat de seful direct este util
si eficient.

15.Verificam constant felul
cum ne realizim munca si
introducem noi imbunatatiri.

16.Reusim sa obtinem
rezultate  bune,  deoarece
angajatii sunt motivati/
stimulati pentru aceasta.

17.Ma simt motivat/stimulat in
munca pe care o realizez.

18.Modul in care sarcinile sunt
impartite este flexibil clar,
precis.

19.Relatiile cu ceilalti membrii
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ai colectivului sunt bune.

20.In institutia datd existd

eqe v,

obtinere a unor responsabilitagi
noi.

21.0n organizatia dati se
lucreaza dupa planuri /
planificari realiste.

22.Performanta, eficienta
activitatii fiecarui angajat sunt
permanent verificate de catre

sef.
23.Avem libertatea de
schimbare in modul

indeplinirii sarcinilor.

24.Angajatii sunt constienti de
importanta costurilor si cauta
sa foloseasca cat mai bine
resursele.

25.Prioritatile organizatiei sunt
bine intelese de catre toti
angajatii.

26.Permanent cautim  noi
modalitati de a Tmbunatati
modul de lucru.

27.Cooperam eficient pentru
indeplinirea  sarcinilor  de
serviciu.

28 Incurajarea si recompensa
sunt oferite  pentru toate
sarcinile si posturile in aceastd
organizatie.

29.Departamentele, diferitele
servicii ale organizatiei
coopereaza pentru a obfine o
buna performanta in activitate.

30.Echipa manageriald
conduce eficient, inspirand
incredere.

31.0rganizatia are capacitatea
de a suporta schimbari
majore.

32.Munca pe care o desfasor
este intotdeauna necesara si
eficienta.

33.0n propria mea arie de
activitate, obiectivele sunt clar
formulate si rolul fiecarei
persoane in munca este bine
precizat.

34.Modul de ierarhizare si
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pozitionare a posturilor si a
functiilor in organigrama este
bine ales.

35.Conflictele sunt rezolvate
prin adoptarea unor solutii
eficiente, bine Intelese si
acceptate.

36.Performanta muncii
fiecarui angajat este verificatd
la standarde acceptate de toti
angajatii.

37.Subdiviziunile organizatiei
coopereaza ori de cate ori este
nevoie.

38. Modul de conducere a
organizatiei, ne favorizeaza
atingere  performantei in
munca.

39. Creativitatea si inifiativa
sunt incurajate.

40.Angajatii se straduiesc sa
munceasca eficient.

Interpretare: Pentru fiecare factor in parte, punctajul total rezultd prin adunarea

punctelor obtinute pentru fiecare dintre cele cinci afirmatii si impartirea la 5.

1. Sarcina: 1,9, 17, 25, 33

2. Structura: 2,10, 18, 26, 34
3. Relatiile: 3,11, 19, 27, 35
4. Motivatia: 4,12, 20, 28, 36
5. Suportul: 5,13, 21, 29, 37
6. Conducerea: 6, 14,22, 30, 38
7. Schimbarea: 7,15, 23, 31, 39
8. Performanta: 8, 16, 24, 32,40

Criterii de validare:
Aplicat pe un lot de 566 de subiecti (populatia generald), s-au obtinut urmatorii

coeficienti de consistentd internd Alpha Cronbach (pe factori):

=0,710;
=0,812;
=0,789;
=0,770;
=0,813;
=0,842;
=0,777;
=0,773.

NN E

Coeficientul Alpha Cronbach pe intreg chestionarul a fost de 0,964, iar pe cele doud parti
ale chestionarului (metoda split-half) a fost de 0,929, respectiv 0,941,
Etalon general

Factorul Intensitatea cu care se manifesta factorul
Foarteslab | Slab | Mediu | Intens | Foarteintens
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
Sarcina 0 3,6 4,0 4,4 4,8 5,2 54 5,8 6,2 6,6 7
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Structura 0 32 | 36 | 40 44 | 46 | 50 | 54 | 58 | 6.2 7

Relatiile 0 36 | 42 | 44 | 48 | 52 | 56 | 58 | 62 | 6,6 7

Motivatia 0 26 | 32 | 36 40 | 44 | 46 | 52 | 54 | 64 7

Suportul 0 36 | 40 | 42 46 | 50 | 54 | 58 | 6,2 | 64 7

Conducerea 0 34 | 38 | 42 46 | 52 | 56 | 58 | 62 | 6,8 7

Schimbarea 0 32 | 38 | 42 | 46 | 50 | 54 | 58 | 60 | 64 7

Performanta 0 38 | 42 | 46 48 | 52 | 56 | 58 | 60 | 6,6 7

Atitudinea 0 35 | 39 | 4.2 46 | 49 | 52 | 55 | 58 | 6.2 7

generala

Factorii chestionarului:

1. Sarcina: modul de definire a sarcinilor si obiectivelor, atat la nivelul intregii organizatii,
cat si pentru fiecare angajat in parte (obiective clare).

2. Structura: modul de organizare a muncii, cu referire la eficienta, flexibilitatea si
adaptabilitatea posturilor si functiilor (organizare eficienta).

3. Relatiile: calitatea relatiilor dintre angajati, cu referire la comunicare si colaborare pe linie
profesionald; climat nonoconflictual (relatii pozitive).

4. Motivatia: climatul motivational existent In firmd, asigurat prin: retributie, promovare,
competentd, dezvoltare etc. (motivatie stimulativa).

5. Suportul: resursele si conditiile de muncd pe care le asigurd organizatia in vederea
realizarii unei activitati performante (sprijin performant).

6. Conducerea: stilul de conducere eficient; sprijinind performanta individuala si colectiva,
asigurand conditii pentru eficientd (conducere eficienta).

7. Schimbarea: atitudinea generala fata de schimbare a organizatiei reflectata in stilul flexibil,
adaptabilitate, initiativa, creativitate (atitudine pentru schimbare).

8. Performanta: performanta realizatd de catre organizatie, evaluatd in functie de atingerea

obiectivelor, reducerea costurilor, imaginea pozitiva (performanta generald).

CHESTIONAR DE AUTODETERMINARE A STILURILOR COMPORTAMENTALE

iN SITUATII DE GRUP
(Adaptat de A. BEAUCHAMP, R. GRAVELINE SI C. QUIVIGER)
Instructiune: Alegeti varianta care vi se potriveste cel mai mult.
I Inaintea unei reuniuni am tendinta:
1. De apregiti si de a prevedea totul pana la cel mai mic detaliu;
2. De a pregati un cadru general al intalnirii;
3. De a conta Tnainte de toate pe grup.
II. La inceputul unei reuniuni am tendinta:
3. De a acorda incredere grupului, astfel incat el singur sa-si stabileasca demersurile;
2. De a indica grupului demersurile pe care trebuie sa le urmeze;
1. De a propune grupului mi multe demersuri pentru a fi discutate si a alege unele dintre
ele.
III. In fata ideilor categoric opuse celor ale mele, am tendinta:
. De a continua discutia pentru a aprofunda punctele de vedere ale fiecaruia;
. De a lasa fiecaruia libertatea sa;
. De a-mi mentine ideile intr-un mod ferm si adesea agresiv sau pasionat.
1V. Cénd cineva critica direct ceea ce spun, am tendinta:
De a-1 convinge ca eu am dreptate;
De a-i pune lui intrebari sau intregului grup pentru a face precizari;
3. De a-11asa sa spuna ce vrea si apoi de a trece la alte probleme.

......

= W N

N

tendinta:
3. De a lasa libertatea grupului, fara sa intervin;
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2. De a reaminti grupului primele sale optiuni, pentru ca singur sa- si reviné'
VL. Intr-un grup, am in mod obisnuit tendinta:
2. De a astepta momentul cel mai favorabil pentru a face ca grupul sa tina seama de ideile
mele si de cele exprimate de altii;
3. De a ma exprima cum imi vine, dupa inspiratia de moment;
1. De a spune de la inceput ce gandesc, independent de ceea ce gandesc alfii.
VIL. Intr-o reuniune de grup, am tendinta de a considera un conflict ca:
1.Un moment neplacut care trebuie cat mai repede depasit pentru a readuce grupul la
ordine;
2.reactie normala a grupului care nu trebuie estompata, chiar daca afectiv este foarte dura;
3.Ceva care se va rezolva de la sine.
VIII. Fata de un individ tacut din grup, am tendinta:
3. De arespecta tacerea, fara a-i acorda o atentie speciala;
2. De a-i cere direct sa vorbeasca pentru ca grupul sa stie, la final, ce gandeste;
1. De afi atent pentru a-1 relansa intr-un moment oportun, fara sa-1 fortez.
IX. Pentru a cunoaste parerea grupului asupra unei probleme, am tendinta:
1.De a-1 obliga pe fiecare membru al grupului sd-si spund parerea;
3. De a lasa cuvantul celor care se exprima cel mai mult, considerand ca fiecare o poate
face, daca doreste;
2.De a relansa problema in diverse moduri astfel ca fiecare sa se poata exprima.
X. In urmarirea scopurilor vizate pun accent mai intdi pe:
2. Responsabilitatile fiecarui membru din grup, chiar daca acest lucru cere timp;
1. Responsabilitdtile conducatorului de grup, deoarece el este principalul rdspunzator;
3. Responsabilitatile liderului natural (informal), pe care ceilalfi membrii ai grupului il
asculta.
XI. Eu resimt evaluarea ca:
Un moment caruia nu-i vad utilitatea;
1. Un moment dificil care nu trebuie prea mult prelungit, ci orientat spre rezultatele
obiective ale grupului;
2. Un moment dificil orientat spre rezultatele atinse de grup si spre functionarea interna a
grupului.
XII. Daca demersurile grupului ajung la rezultate diferite fata de cele pe care le-am
prevazut, am tendinta de a considera ca:
1. A fostun ,rau necesar”;
2. Acesta corespunde mai bine adevaratelor nevoi ale grupului;
3. Este pacat, dar asta este.
Interpretare: Dupa ce ati raspuns la toate intrebarile, numarati cate rdspunsuri notate cu
1 ati incercuit, cate notate cu 2 si cate notate cu 3. Semnificatia rezultatelor obtinute consta in
urmatoarele:
Raspunsurile notate cu 1 indica prezenta unui stil comportamental autoritar, dupa cum
urmeaza:
intre 1 — S raspunsuri notate cu 1 avefi cateva tendinte autoritare pe care trebuie sa vi
le supravegheati;
intre 6 — 9 raspunsuri notate cu 1 avefi tendinte autoritare profunde, care trebuie mai
bine supravegheate;
intre 10 — 12 raspunsuri notate cu 1 dati dovada de un autoritarism periculos.
Raspunsurile notate cu 2 indicd prezenta unui stil comportamental democrat,
cooperator, dupa cum urmeaza:
intre 1 -5 raspunsuri notate cu 2 suntefi pe cale de a conduce democratic grupul;

(98]
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intre 6 — 9 raspunsuri notate cu 2 avefi in mana foarte bune atuuri pentru a conduce un
grup in mod democratic,

intre 10 — 12 raspunsuri notate cu 2 suntefi animatorul democratic ideal.

Raspunsurile notate cu 3 indica prezenta stilului democratic laissez-faire, liber, permisiv,
dupa cum urmeaza:

intre 1 — 5 raspunsuri notate cu 3 avefi tendinte de laissez-faire care trebuie
supravegheate;

intre 6 — 9 raspunsuri notate cu 3 avefi tendinte puternice de a lasa grupul sa mearga
de la sine, ceea ce dauneaza grupului;

intre 10 — 12 raspunsuri notate cu 3 sunteti in plin laissez-faire §i nu putefi indeplini
rolul de animator.

ORGANIZATIONAL CITIZENSHIP BEHAVIOR
(PODSAKOFF ET AL, 1990)
Instructiune: Va rugdm sa evaluati, pentru fiecare din comportamentele care urmeaza,
gradul 1n care va caracterizeaza. Utilizati in acest scop scala indicatd, de la 1 (cel mai putin
tipic pentru dumneavoastrd) pana la 7 (cel mai tipic pentru dumneavoastra).

1 | i ajuti pe ceilalti, care au munca multi de facut. 112]3/4[5]6]|7

2 | Este intotdeauna gata sa dea o mana de ajutor celor din jurul 1123 /4|5]6|7
sau.

3 | i ajuti pe ceilalti, atunci cand sunt absenti. 112|13|4|5]|6]|7

4 | 1i ajuta pe ceilalti din proprie initiativa atunci cind au 112|3[4[5|6|7
probleme la munca.

5 | Ti ajutd pe cei noi si se descurce, chiar daca nu i se cere in 112|3(4|5|6|7
mod direct.

6 | Este unul dintre cei mai constiinciosi angajati. 112]3[4[5]|6]|7

7 | Crede in faptul ca salariul primit trebuie sa fie justificat prin 112(3/4|5]6|7
munca serioasa.

8 | Prezenta sa la munca este deasupra mediei. 112]3/4[5]6]|7

9 | Nuisi ia pauze mai multe decat are dreptul. 112]3[4[5]|6]|7

10 | Urmeaza regulile si procedurile companiei chiar si atuncicand |1 |2 (3|4 |56 |7
nu este observat(d) de cineva.

11 | Este clasica rotitd care nu functioneaza niciodata si trebuie 112|3(4|5|6|7
intotdeauna unsa.

12 | Isi consuma mult timp plangandu-se de lucruri triviale. 11213[4[5]|6]|7

13 | Tinde sa exagereze chiar si lucrurile foarte mici. 112[3/4[5]6]|7

14 | Se concentreaza intotdeauna pe ce este rau si pe problemd, mai | 1 |2 (3|4 | 5|6 |7
degraba decat pe partea pozitiva si pe solutie.

15 | Gaseste tot timpul ceva de obiectat impotriva a ceea ce face 112(3/4|5]6/|7
organizatia.

16 | Incearci si evite si creeze probleme pentru colegii si. 112]3]4[5]|6]|7

17 | Ia in considerare impactul actiunilor sale asupra colegilor. 112[3/4[5]6]|7

18 | Nu incalca drepturile celorlalti. 112[3/4[5]6]|7

19 | Face pasi pentru a preveni problemele pe care le-ar puteaavea |1 |2 ({3 |4 |56 |7
cu alti angajati.

20 | Este constient(a) de felul in care comportamentul sdu poate 112(3/4|5]6/|7
afecta munca altor persoane.

21 | Este constient(d) de schimbarile care apar sau care se 112|3[4|5|6|7

preconizeaza in organizatie.
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22 | la parte la intalniri sau sedinte care nu sunt obligatorii, dar 112|3[4|5|6|7
care sunt considerate importante.

23 | Desfasoara activitati care nu sunt cerute sau obligatorii dar 112|3(4|5|6|7
care ajutd imaginea organizatiei.

24 | Se tine la curent cu anunturile, memo-urile si alte informatii 112|3[4|5|6|7
oficiale care exista in organizatie.

Scorare:

Altruism: 1, 2, 3,4,5
Constiinciozitate: 6, 7, 8, 9, 10
Anduranta: -11, -12, -13, -14, -15
Curtoazie: 16, 17, 18, 19, 20
Virtute civica: 21, 22, 23, 24

Interpretare:

1.

Altruismul (altruism) tinde la detectarea unor comportamente precum ajutorarea celorlalti,
atunci cand acestia se confruntd cu un volum foarte mare de munca, preluarea muncii
colegilor care sunt absenti, dorinta de a-i ajuta pe ceilalti in probleme legate de munca,
ajutorarea celorlalti chiar si atunci cand ajutorul nu este cerut explicit etc.
Constiinciozitatea (conscientiousness) tinde la detectarea unor comportamente
responsabile, axate pe muncd grea si onestd, precum si pe lipsa unor comportamente
deviante (sau marginal deviante), cum ar fi absenteismul, pauzele prea lungi sau prea dese,
incalcarea anumitor reguli ale organizatiei etc.

Anduranta (sportsmanship) tinde la detectarea unor comportamente care tin de puterea de a
munci fard a 11 deranja sau incurca pe ceilalti, fard a se plange de obstacole sau greutati,
existenta unei atitudini pozitive, care nu minimizeaza greutatile, dar nici nu le augmenteaza,
care indeamna la concentrarea pe solutie mai degraba decat pe problema etc.

. Curtoazia (courtesy) tinde sa detecteze comportamente prin care se demonstreaza grija

pentru sentimentele celorlalti si dorinta de a nu-i Incdrca pe acestia cu griji sau probleme
suplimentare; este vorba de exemplu de incercarea de a evita sa creeze probleme pentru
colegi, dorinta de a nu Iincalca drepturile celorlalti, grija la felul in care propriul
comportament influenteaza munca si viata celor din jur etc.

Virtutea civica (civic virtue) tinde sa detecteze comportamente discretionare prin care se
indica faptul ca angajatii participa la viata politica a organizatiei in mod responsabil; exista
asadar doud fatete, anume participarea la grijile organizatiei si caracterul responsabil al
acestei participari.

ORGANIZATIONAL CITIZENSHIP BEHAVIOR CHECKLIST, OCB-C 20
(FOX & SPECTOR, 2009)
Instructiune: Va rugam sa evaluati, pentru fiecare din comportamentele care urmeaza,

cat de des ati facut aceste lucruri la locul dumneavoastra actual de munca. Utilizati In acest
scop scala indicata:

1 = Niciodata

2 = O data sau de doua ori

3 = O data sau de doua ori pe luna

4 = O data sau de doua ori pe saptdmana

5 = In fiecare zi
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1 | Am ridicat mancarea pentru alti colegi la locul de munca. 112345
2 | Mi-am luat timp pentru a discuta, a sfatui sau a mentora un 112|345
coleg.

3 | Am ajutat colegii sd invete noi deprinderi sau am impartasitcu | 1 |2 | 3 |4 | 5
ei cunostintele mele despre munca.

4 | Am ajutat un nou angajat sa se orienteze in noul lui rol. 1121345
5 | Am fost prezent(d) atunci cand cineva a avut nevoie de un 112|345
umar pe care sa planga si sa discute o problema legata de
munca.
6 | Am fost prezent(d) atunci cand cineva a avut nevoie de un 1121345

umar pe care sa planga si sa discute o problema personala.

7 | Mi-am modificat datele concediului, sau zilele de munca sau 1123|145
orele de munca (turele) pentru a ma ajusta nevoilor unui coleg.

8 | Am oferit sugestii despre cum putem sa imbunatatim felul in 1123|145
care facem munca.

9 | Am oferit sugestii despre cum putem sa imbunatatim mediul 1123|145
de munca.

10 | Am finalizat eu ceva pentru un coleg care a trebuit sa plece 112|345
mai repede.

11 | Am ajutat un coleg mai putin capabil sa ridice un obiect mai 112345
greu, de exemplu o cutie.

12 | Am ajutat un coleg care avea prea multe de facut. 112131415

13 | M-am oferit voluntar pentru sarcini de munca suplimentare. 1123|415

14 | Am preluat un mesaj telefonic pentru un coleg careeraabsent |1 |2 |3 |4 |5
sau era prea ocupat.

15 | Am spus lucruri frumoase despre un coleg in fata altor 11213415
persoane.

16 | Am renuntat la masa sau la o alta pauza pentru a finaliza o 1121345
sarcind de munca.

17 | M-am oferit voluntar pentru a ajuta un coleg sa rezolve o 1123|145
problema dificila cu un alt coleg, cu un client sau cu un
furnizor.

18 | Am facut mai mult decat s-ar fi putut astepta de laminepentru |1 | 2 |3 |4 | 5
a oferi Incurajare sau apreciere unui coleg.

N
(6]

19 | Am decorat, curatat sau Infrumusetat in alt fel spatiul de lucru. |1 | 2 | 3

N
ol

20 | Am aparat un coleg care a fost criticat sau barfit de un alt 1123
coleg sau de un superior.

Scorare:

Se calculeaza scoruri separate pentru o scald de comportamente care reflecta acte de civism
facute fata de organizatie si acte de civism facute fata de colegi. Se calculeaza de asemenea un
scor total al scalei.

OCB-I (comportament civic fatd de colegi): 1,2,3,4,5,6,7,10,11,12,14,15,17,18,20

OCB-O (comportament civic in organizatie): 8,9,13,16,19.

TEST ,,CAT DE RESPONSABIL SUNTETI?” (L. STOG)
Instructiune: Raspundeti alegand una din urmatoarele variante:
7 = sunt absolut de acord;
6 = de obicei sunt de acord, desi uneori se intampla si altfel;
5 = sunt indecis, dar inclin spre a fi de acord,
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4 = nu ma pot decide;
3 = sunt indecis, dar inclin spre a nu fi de acord;
2 = de obicei, nu sunt de acord, desi uneori se Intampla si asa;
1 = nu sunt in nici un caz de acord.
Fisa de raspuns

Nr. Enunturi Variante de raspuns

716 |5 ]4 13 ]2 ]1

1. | Fiecare om este dator sa consacre o parte din timpul sau
liber binelui public.

2. | Resimt disconfort psihic cand nu duc lucrul la bun
sfarsit.

3. | Am destule probleme personale ca sa nu-mi fac griji
pentru binele public.

Este imposibil sa faci tuturor oamenilor numai bine.

Datoria fiecarui om este de a munci eficient.

E de dorit sa duci lucrul de la incepu la bun sfarsit.

Njo|os

Prefer sd& nu-mi spun pdarerea, lasandu-i pe altii sa
rezolve problemele.

o

Adesea Intarzii la intalnirile fixate.

9. | Prefer sa actionez ca marea majoritate a oamenilor,
pentru ca singur nu pot schimba lucrurile.

10.| Cred ca cei care imi sunt apropiati pot conta pe ajutorul
meu.

11.| Uneori mi se reproseaza ca nu respect normele de
convietuire sociala.

12.| Chiar si cel mai neinteresant lucru il fac foarte bine.

Cotarea si interpretarea rezultatelor:

Pentru enunturile 1, 2, 5, 6, 10, 12 obtineti atatea puncte cate indicd varianta de raspuns
aleasd de dv. Spre exemplu, dacd la enuntul nr.1 ati optat pentru varianta 7, aveti atitea puncte.

La enunturile 3, 4, 8, 9, 11, 7 punctajul este dat de ordinea inversa a sirului. De exemplu,
daca la enuntul 3 ati considerat ca variantd de raspuns este ,,de obicei sunt de acord, desi uneori
se Intdmpla si altfel” corespunde cel mai bine dv. — atunci obtineti 2 puncte.

Rezultatul obtinut prin suma punctajului acumulat la toate enunturile va determina trei
nivele a responsabilitatii sociale:

Nivel sciazut — intre 1-49 puncte.

Nivel mediu — intre 50-63 puncte.

Nivel ridicat — intre 64-84 puncte.

TEST PRIVIND STRATEGIILE COMPORTAMENTALE iN SITUATII DE
CONFLICT THOMAS-KILMANN (K. TOMAS SI R. KILMANN)

Chestionarul este elaborat de K. Thomas si R. Kilmann si este unul dintre cele mai bune
instrumente de evaluare a stilurilor de rezolvare a conflictelor.

Instructiune: Considerati niste situatii, In care dorintele dvs. diferd de cele ale altei
persoane. Cum reactionati de obicei in astfel de situatii? In continuare sunt mai multe perechi
de afirmatii care descriu posibile reactii comportamentale. Pentru fiecare pereche, va rugam
incercuifi afirmatia ,,A” sau ,,B” care va caracterizeaza cel mai bine propriul comportament. In
multe cazuri, nici afirmatia ,,A”, nici afirmatia ,,B”, pot sa nu fie tipice pentru comportamentul
dvs., dar va rugam sa alegeti raspunsul care vi se pare cel mai probabil a fi folosit.

1. A. Sunt momente in care 1i las pe altii B. Decit sa negociez lucrurile cu care
sd-si ia responsabilitatile in nu suntem de acord, caut sa subliniez
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

>

> > > > > > > >

rezolvarea unei probleme.

Caut sa gasesc o solutie de
compromis.

De obicei sunt ferm in urmarirea
obiectivelor mele.

Caut sa gasesc o solutie de
compromis.

Caut permanent ajutorul celuilalt in
gasirea unei solutii.

Caut sa evit crearea unor neplaceri
pentru mine.

Incerc sa aman problema pana voi
avea timp sd ma gandesc la ea.

De obicei sunt ferm in urmarirea
obiectivelor mele.

Simt ca diferentele nu merita
intotdeauna sa ma ingrijoreze.

Sunt ferm 1n urmarirea obiectivelor
mele.

Incerc imediat sa fac cunoscute toate
preocupdrile si problemele.

Uneori evit sa iau atitudini care ar
crea controverse.

Propun o cale de mijloc.

{i comunic ideile mele si i le cer pe
ale lui.

S-ar putea sa linistesc eventualele
resentimente ale celuilalt si sa
pastrez relatiile cu el.

Incerc sd nu ranesc sentimentele
celuilalt

De obicei sunt ferm in urmarirea
obiectivelor mele.

Daca asta 1l face fericit pe celalalt, s-
ar putea sa-l las sa-si mentina
punctele de vedere.

Incerc imediat sa fac cunoscute toate
preocuparile si problemele.

Incerc imediat sa rezolv punctele
noastre de vedere diferite.

In negocieri, caut si iau in
consideratie dorintele celeilalte
persoane.

Caut sa gasesc o solutie intermediara
intre a lui si a mea.

acele lucruri cu care amandoi suntem
de acord.

Incerc sa pun de acord punctele lui
de vedere cu ale mele.

S-ar putea sa Incerc sa linistesc
eventualele resentimente ale celuilalt
si sa pastrez relatiile cu el.

Uneori imi sacrific propriile dorinte
pentru dorintele celuilalt.

Caut sa fac ceea ce este necesar
pentru a evita tensiuni fara rost.
Incerc sa-mi castig pozitia.

Renunt la cateva puncte in schimbul
altora.

Incerc imediat s fac cunoscute toate
preocupadrile si problemele.

Fac oarecare efort sa ma descurc.

Caut sa gasesc o solutie de
compromis.

S-ar putea sa incerc sa linistesc
eventualele resentimente si sa pastrez
relatiile cu el.

Ii accept unele puncte de vedere daca
si el mi le accepta pe ale mele
(unele).

Fac presiuni pentru a impune
punctele mele de vedere.

Incerc s i arat logica si avantajele
gandirii mele.

Caut sa fac ceea ce e necesar pentru a
evita tensiunile fard rost.

Incerc si conving cealalta persoani
de avantajele gandiri mele.

Incerc sa fac ce este necesar pentru a
evita tensiuni fara rost.

Ti accept unele puncte de vedere daca
si el mi le accepta pe ale mele
(unele).

Caut sa aman problema pana voi
avea timp sa ma gandesc la ea.
Incerc sa gisesc o solutie corecta
punand laolaltd atat dezavantajele cat
si avantajele pentru amandoi.
Intotdeauna inclin spre discutarea
directa a problemei.

Imi sustin dorintele.
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23. A. Ma preocupa adesea satisfacerea B. Sunt momente in care {i las pe altii

tuturor dorintelor noastre. sd-si ia responsabilitatile n
rezolvarea unei probleme.

24.  A. Daca pozitia celuilalt pare foarte B. Incerc sa-1 conving pentru o solutie

importantd pentru el, as cauta sa-i de compromis.
indeplinesc dorintele.

25.  A. Incerc si-i arit logica si avantajele B. In negocieri, incerc si iau in

gandirii mele. consideratie dorintele celeilalte
persoane.

26.  A. Propun o cale de mijloc. B.  Aproape intotdeauna ma preocupa
satisfacerea tuturor dorintelor
noastre.

27.  A. Uneori evit sa iau atitudini care sa B. Daca asta il face fericit pe celalalt, s-

creeze controverse. ar putea sa-1 las sa-si mengina
punctele de vedere.

28. A. De obicei sunt ferm in urmarirea B. De obicei caut ajutorul celuilalt in

obiectivelor mele. gasirea unei solutii.

29.  A. Propun o cale de mijloc. B.  Simt ca diferentele nu merita
intotdeauna sa ma Ingrijoreze.

30. A. Incerc sd nu rinesc sentimentele B. Totdeauna impartasesc problema cu

celuilalt. celuilalt, pentru a gasi impreuna o
solutie.

Interpretare: Pusi in fata unor confruntari interpersonale, oamenii tind sa aiba anumite
reactii. Acestea reflectd gradele diferite de cooperare (adica efortul fiecaruia de a satisface
interesele celuilalt) si de autoimpunere (efortul fiecaruia de a-si satisface propriile interese). Ele
pot fi clasificate in cinci categorii:

1. Confruntare (reprimare, victorie/infrangere)
2. Colaborare (victorie/victorie)
3. Compromis
4. Evitare (abandon)
5. Acomodare (cedare)
Cheia pentru test

Nr. 1 2 3 4

1. A B
2. B A

3. A B
4. A B
S. A B

6. B A

7. B A

8. A B

9. B A

10. A B

11. A B
12. B A

13. B A

14. B A

15. B A
16. B A
17 A B
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18. B A

19.

20.

w> >
w

21.

22. B A

23. A B

24. B

W >

25. A

26. B A

21. A B

28. A B

29. A B

30. B A

Total

Stilul confruntare (competitiv) descrie o dorinta de a-si satisface propriile nevoi fara a
lua in considerare impactul asupra celeilalte parti din conflict — una din parti este foarte asertiva
si nu tine seama de efectul actiunilor asupra celorlalti. Cu alte cuvinte, se maximizeaza
interesul propriu si se minimizeaza interesul celuilalt, conflictul fiind incadrat in termenii stricti
de castig — pierdere. Cand puterea este folosita, apare elementul coercitiv, posesiunea puterii
fiind un determinant al tipului de decizie care este utilizata pentru a rezolva un conflict.

Stilul colaborare (colaborativ) reflecta o situatie in care toate partile implicate in
disputa incearca sa satisfaca total interesele tuturor partilor. Atat impunerea interesului propriu
cat i cooperarea sunt maximizate in speranta obtinerii unui acord 1n care nimeni nu trebuie sa
piarda. Accentul se pune pe o situatie de tip castig-castig in care se presupune cd solutionarea
conflictului poate aduce ambele parti intr-o situatie mai buna.

Stilul compromis (concesiv) apare cand fiecare parte este dispusa sa cedeze ceva, sa faca
unele compromisuri necesare. In aceasta abordare nu exista castigitori sau invinsi in mod clar
caci se combina cu jumatati de masura impunerea interesului propriu si cooperarea si se accepta
o solutie care afecteaza rationalitatea conflictului.

Stilul evitare (ocolitor) descrie dorinta de a suprima un conflict sau de a se retrage din
el. Desi conflictul este recunoscut, un asemenea stil implica dorinta retragerii sau politica
strutului — ,,ascunderea capului in nisip”. Eficienta stilului este limitata pentru ca problema de
fond nu se schimba, ci, cel mult este amanata.

Stilul adaptare (indatoritor) este un act voluntar al uneia dintre parti care considera
necesar a pune imediat capdt conflictului prin a acorda celeilalte parti ceea ce doreste.
Presupune cooperarea cu cealaltd parte pe fondul nesustinerii interesului propriu — o situatie n
care o parte este dispusa sa se auto-sacrifice.

WORKPLACE DEVIANCE SCALE (WDS)
(ROBINSON & BENNETT, 1995)

Instructiune: Enunturile urmatoare se refera la comportamente pe care este posibil sa le
fi avut la locul de munca. Va rugam sa utilizati urmatoarea scald pentru a evalua cat de des
sunteti implicat(d) n aceste comportamente.

1 = Niciodata

2 =0 data pe an

3 = De doud ori pe an
4 = De cateva ori pe an

5= Lunar
6 = Saptamanal
7 = Zilnic
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1 | Am réas de cineva de la serviciu. 112 |3]4|5]6 |7

2 | Am spus un lucru care a ranit pe cineva de la serviciu. 11234 |5/6]|7

3 | Am facut o remarca de natura etnica sau religioasa fata de o 112(3|/4|5|6]|7
persoana de la serviciu.

4 | Am injurat pe cineva la locul de munca. 11234 |5[6]|7

5 | Am jucat o farsa rduticioasa unei persoane de la serviciu. 112 |3]4|5]/6]|7

6 | Am fost nepoliticos (nepoliticoasa) cu o persoana de la 112[3|/4|5|6]|7
serviciu.

7 | Am umilit public pe cineva de la serviciu. 112[3|/4|5|6]|7

8 | Am luat acasa obiecte de la locul de munca fara permisiune. 112]3/4]|5|]6]|7

9 | Am petrecut prea mult timp visadnd cu ochii deschisiinlocsa |1 |2 (3|4 |56 |7
muncesc.

10 | Am falsificat o chitantd pentru a mi se deconta 0 suma mai 112(3|/4|5|6|7
mare decét cea cheltuita de fapt intr-0 deplasare de afaceri.

11 | Am luat o pauza suplimentara sau mai mare decat este 11234 |5/6 |7
acceptabil la serviciu.

12 | Am intarziat la locul de munca fara permisiune. 1234|567

13 | Am facut mizerie sau dezordine la locul sau in mediul de 112|3|4|5[6|7
munca.

14 | Am neglijat instructiunile sefului. 112|3]4]5/6]|7

15 | Am lucrat intentionat mai lent decat as fi putut lucra. 112|3]4|5]6 |7

16 | Am discutat informatii confidentiale ale companiei cu 11234 |5|6 |7
persoane neautorizate.

17 | Am consumat substante ilegale sau alcool la locul de munca. 112|3]4|5|/6 |7

18 | Am depus prea putin efort in munca mea. 112 [3[4]|5|]6]|7

19 | Am lucrat in ritm lent pentru a mi acorda timp suplimentar. 112|134 |5]/6 |7

Scorare:

CWB-I (Comportamente indreptate impotriva indivizilor): 1,2,3,4,5,6,7
CWB-O (Comportamente Indreptate Impotriva organizatiei): 8,9,10,11,12,13,14,15,16,17,18,19

COUNTERPRODUCTIVE WORK BEHAVIOR CHECKLIST (CWB-C)
(FOX & SPECTOR, 2002)

Instructiune: Enunturile urmatoare se refera la comportamente pe care este posibil sa le
fi avut la locul de munca. Va rugdm sa utilizati urmatoarea scald pentru a evalua cat de des
sunteti implicat(d) n aceste comportamente.

1 = Niciodata

2 = O data sau de doua ori

3 = O data sau de doua ori pe luna

4 = O data sau de doua ori pe saptdmana

5 = Zilnic

1 | Am risipit voit materiale sau alte resurse ale angajatorului meu. 112345
2 | Mi-am facut munca in mod voit incorect 112|13]4|5
3 | Am intarziat la munca fara permisiune 112[3|4]5
4 | Am stat acasa in loc sa merg la munca, spunand ca sunt bolnav(a) 112345
5 | Am stricat in mod voit un echipament sau proprietatea angajatoruluimeu |12 3|45
6 | Am facut murdarie in mod voit la locul meu de munca 112345
7 | Am furat ceva de la un alt angajat 112|13]4]|5
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8

Am pornit sau am continuat la locul de munca un zvon care a facut rau

[EEN

N

w

SN

ol

9

Am fost rautacios(oasa) sau nepoliticos(oasa) fata de un client

[EEN

N

w

S

ol

10

Am muncit in mod voit mai incet intr-un moment cand lucrurile trebuiau
sa fie rezolvate rapid

[EEN

N

w

SN

ol

11

Mi-am luat o pauza mai lunga decat mi se permisese sa imi iau

12

In mod voit nu am urmat instructiunile primite

13

Am plecat de la munca mai repede decat aveam voie

14

Am insultat pe cineva in legatura cu performanta lor in munca

15

Am facut misto de viata personala a cuiva de la munca

16

Am luat materiale sau instrumente de la munca, fara permisiune

17

Am facut in asa fel incat sa fiu platit(a) pentru mai multe ore decat
muncisem

A I I

NININININININ

WWWwwww|w

RN E N E ENENES

orjorjorjor|o1|o1| ol

18

Am luat bani de la angajatorul meu fara permisiune

19

Am ignorat pe cineva la munca

20

Am dat vina pe cineva la munca pentru o greseala pe care 0 facusem eu

21

Am pornit o cearta cu cineva la munca

22

Am furat ceva care apartinea altcuiva de la munca

23

Am abuzat verbal pe cineva la munca

24

Am aratat un gest urat cuiva la locul de munca

25

Am amenintat la locul de munca pe cineva cu violenta fizica

26

Am amenintat la locul de munca pe cineva, dar nu cu violenta fizica

27

Am spus ceva obscen cuiva de la locul de munca, pentru a face acea
persoana sa se simta rau

RlRRRPRRP PRk

NININININDINDINDINDININ

WWWWWWwWw|w|w(w

N N N N N NEI RIS

oljororjorjorjororjol| ool

28

Am facut la locul de munca ceva pentru ca cineva sa fie vazut intr-o
lumina proasta

N

29

Am jucat o farsa rautacioasa cuiva la locul de munca, pentru a rusina
acea persoana

30

M-am uitat pe corespondenta privata a cuiva de la locul de munca, fara
permisiune

31

Am lovit sau impins pe cineva la locul de munca

w

N

ol

32

Am insultat sau a facut misto de cineva la munca

N

Scorare:

CWB-I (comportamente contraproductive indreptate impotriva indivizilor):
7,14,15,19,20,21,22,23,24,25,26,27,28,29,30,31,32

CWB-O (comportamente contraproductive indreptate impotriva organizatiei):

1,2,3,4,5,6,8,9,10,11,12,13,16,17,18

Abuz (Abuse): 8, 9, 14, 15, 19, 20, 21, 23-32

Devianta impotriva productiei (Production deviance): 2, 10, 12
Sabotaj (Sabotage): 1, 5, 6

Furt (Theft): 7, 16, 17, 18, 22

Retragere (Withdrawal): 3, 4, 11, 13

Interpretare:

Abuzul este inteles ca orice comportament ddaunator sau rauvoitor care afecteaza alte

1.

persoane.

Devianta impotriva productiei este orice comportament realizat cu intentie care produce
erori la locul de muncd sau care permite producerea unor erori, prin nerealizarea corecta a

sarcinilor de munca.
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3. Sabotajul tine de distrugerea mediului fizic de la locul de munca.

4. Furtul tine de sustragerea de bunuri sau obiecte de la locul de munca, fie de la organizatie,
fie de la colegi.

5. Retragerea tine de evitarea muncii prin absentd sau intarziere.

CHESTIONAR SOCIOMETRIC

Tehnica sociometrica este una dintre tehnicile care permit atat identificarea liderului intr-
un colectiv (cand acesta nu este cunoscut), cat si analiza relatiilor si comunicarii interpersonale
in cadrul grupului este tehnica sociometricd. Aceasta porneste de la permisa cd experti in
analiza si descrierea relatiilor interpersonale dint-un colectiv sunt tocmai membrii colectivului
respectiv.

Testul sociometric a fost introdus in psihologie de catre J. L. Moreno. Prin intermediul lui
se pot obtine date pretioase referitoare la relatiile afective, preferintele intre membrii grupului
ca si la studiul concret de structurare a acestora la un moment dat. In cadrul acestei tehnici
membrii acestui colectiv in care oamenii se cunosc si exista relatii de colaborare, relationare
sunt solicitati sa numeascd, in ordinea importantei, trei persoane din interiorul colectivului (in
afara de sef) cu care comunica si colaboreaza cel mai bine si trei persoane cu care comunica $i
colaboreaza cel mai greu. Ei sunt rugati sd argumenteze de ce au ales persoanele respective,
care sunt criteriile sau calitatile ce i-au facut sa numeasca aceste persoane. Pentru fiecare dintre
cele doua situatii, ei sunt solicitati sd faca ,,alegeri fortate”, in sensul ca, dacd ne referim la
situatia respingerii (cu care comunicd sau colaboreaza greu), chiar dacd un angajat crede ca
poate comunica bine cu toti, trebuie sa se decida cu care comunica totusi mai greu sau mai
dificil prin comparatie cu toti ceilalti. Dacd este vorba despre un colectiv mare (peste 15
persoane), se pot solicita numele a trei persoane pentru fiecare caz in parte. in schimb daca
numarul de membri in colectivul analizate este mic (sub 15), se pot cere oferirea doar a doud
nume sau un sigur nume pentru fiecare caz in parte.

Instructiune: Chestionarul este anonim si confidential si, in nici un caz, la ei nu vor
avea acces colegii dvs. Rezultatele finale se vor referi numai la punctajul de acceptari/alegeri
sau de respingeri obtinut de fiecare membru, fara a se specifica de catre cine (sursa acceptarilor
sau respingerilor). In consecinti, v rugim a ne comunica cu sinceritate si obiectivitate
opiniile dvs.

Pentru fiecare intrebare in parte, va rugim s numiti cel putin doua persoane, plasand
pe locul I — numele celui/celei care vi se pare cel mai potrivit/important ca raspuns la intrebarea
respectiva, pe locul al II — lea urmatorul ca importantd etc. Pentru fiecare numire in parte, va
rugam sa specificati de ce ati facut acea alegere (argumentati-va alegerea facuta).

Pe plan profesional, cu care dintre colegii dvs. credeti ca puteti comunica cel mai usor, este
deschis, pute-ti realiza un schimb de informatii profesionale utile si profitabile?

Locul Numele si prenumele De ce? (motivatia raspunsului in termeni de
calitati/defecte)

Pe plan profesional, cu care dintre colegii dvs. credeti cd nu puteti comunica usor, nu este
deschis,nu pute-ti realiza un schimb de informatii profesionale utile si profitabile?

Locul Numele si prenumele De ce? (motivatia raspunsului in termeni de
calitati/defecte)

Ganditi-va la membrii colectivului in care lucrati, care ar fi primele doua persoane cu care ati
prefera sa mergeti la sefi/conducere pentru a solicita sau a va apara anumite drepturi?

Locul Numele si prenumele De ce? (motivatia raspunsului in termeni de
calitati/defecte)
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Care ar fi primele doua persoane cu care nu ati prefera sa mergeti la sefi/conducere pentru a
solicita sau a va apdra anumite drepturi?

Locul Numele si prenumele De ce? (motivatia raspunsului in termeni de
calitati/defecte)

Interpretare: Dupd aplicarea testului sociometric, datele obtinute se introduc intr-0
matrice sociometrica (un tabel cu doua intrari, in care atat pe orizontala, cat si pe verticald, sunt
trecuti toti membrii unui colectiv care au completat testul), iar in dreptul fiecarui membru se
noteaza cu un semn conventional alegerile sau respingerile primite sau exprimate. Indicele de
statut sociometric al membrilor grupului se calculeaza in functie de numarul de alegeri primite
de fiecare membru in parte.

Formula este:

nr.alegeri.primite o . .
= i{ f} , unde N = numarul membrilor grupului.
=
Un alt indice, mai sensibil, este indicele de statut preferential al unui membru, care ia in
considerare atat alegerile, cat si respingerile primite de fiecare subiect.

Formula este:

— nr.alegeri —nr.resplns:r_l Erlmite.de.persnana X , unde N = numﬁrul membrilor grUpUIUi.

Analiza si interpretarea datelor permit realizarea unei ierarhii a personalului in functie de
competentele de comunicare-colaborare. Pe primele locuri vor fi plasate persoanele evaluate de
altii ca fiind cele mai deschise comunicarii si/sau cele mai eficiente sub aspectul comunicarii,
pe ultimele locuri persoanele respinse de majoritatea membrilor colectivului.

Analiza rezultatelor permite si realizarea unei sociograme — adica o reprezentare grafica a
pozitiei fiecarui membru in cadrul colectivului, pozitie stabilita in functie de numarul de
»acceptari” si ,,respingeri” primite. Astfel, persoanele care au fost numite frecvent pentru
situatia ,,acceptare” vor fi plasate central, iar progresiv, in cercuri concentrice din ce in ce mai
largi, vor fi amplasate celelalte persoane, in functie de numarul de acceptari si numarul de
respingeri. La periferie vor fi cei care acumuleaza cele mai multe respingeri, separat vor fi
prezentate persoanele ,neutre”, cele la care s-au facut putine referiri sau nu au fost numite
niciodata.

Acest mod de reprezentare grafica permite ,,vizualizarea” persoanelor centrale (lideri), a
subgrupurilor formate pe baze de afinitati, preferinte (,,bisericute”), a persoanelor ,.dificile”,
care sunt respinse de toti membrii grupului etc. Valoarea acestei probe este datd de faptul ca
oferd informatii despre starea reald, actuald a relatiilor dintre membrii unui colectiv, relatii de
care depind procesele de comunicare si colaborare, si permite identificarea cu usurintd a
liderului sau liderilor informali, Tn situatia unui grup/unei echipe in care liderul nu este declarat.

Aceastd tehnicd nu permite o ,,mdsurare obiectivd” a relatiilor dintre membrii unui
colectiv, ci, dimpotriva, ne ofera o descriere a relatiilor subiective, relatii influentate de simpatii
si antipatii, de aspectul informal al relatiilor interpersonale. De asemenea, trebuie sd tinem cont
ca situatia surprinsa cu ajutorul tehnicilor sociometrice este permanent supusad schimbarii si de
aceea chestionarul va trebui reaplicat ori de céte ori avem nevoie de informatiile sale. Fiind o
sintetizare a relatiilor subiective actuale existente intr-un colectiv, aceastd descriere are
aplicabilitate practicd, In sensul ca pe baza ei putem delimita ,,zonele de influentd” sau de
acceptare ale fiecarui angajat ori ale fiecarui grup in cadrul colectivului mare ,,granitele” dintre
grupurile care formeaza ,,bisericute” sau se situeaza pe pozitii antagoniste ori conflictuale etc.,
toate aceste date descriind indirect ,,traseele” de comunicare formald sau informala eficienta,

posibilele ,,granite” sau ,,bariere” in distorsionarea informatiilor etc.
nr.alegeri—nrrrespingeri.primite.de.persocana X

(N—-1)

Isp= , unde N = numarul membrilor
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CAPITOLUL VIIL. EVALUAREA DISFUNCTIONALITATILOR
PROFESIOANALE

Existd numeroase variabile de natura psihologica care pot provoca diminuarea resurselor
individuale profesionale si a performantelor profesionale. Cercetarile legate de aspectele
disfunctionale ale activitatii profesionale vizeaza diagnoza anxietatii, timiditatii, oboselii,
surselor de stres, a reactiilor la stres, a corelatelor de personalitate care modereaza relatia dintre
stresori si reactia la stres, arderea profesionala etc. Aceste fenomene pot provoca numeroase
disfunctii legate de activitatea profesionala (absenteism, oboseald, surmenaj, ardere
profesionald, boli psihosomatice etc.), antrendnd o diminuare a productivitatii. Studierea si
identificarea la timp a dimensiunilor care conditioneaza diferite disfunctionalitati profesionale
vor spori eficienta masurilor de interventie, a strategiilor de coping adoptate si cresterea
performantei profesionale.

SCALA DE TIMIDITATE CHEECK-BUSS (J. CHEEK SI A. BUSS)
Instructiune: Cititi afirmatiile ce urmeaza si apreciati in ce masurd sunt caracteristice

pentru sentimentele si comportamentul dvs., utilizdnd scala de 5 puncte: 1 — dezacord total
pana la 5 —acord total.
Nr. Itemii Dezacord total Acord total

1 2 3 4 |5

1. | Sunt incordat(ad) ciand ma aflu in compania unor
persoane pe care le cunosc foarte bine.

2. | Din punct de vedere social sunt cam stangaci (e)

3. | Mi se pare dificil sd intreb pe cineva pentru a obtine
informatii.

4. | Ma simt inconfortabil la petreceri sau in alte roluri
sociale.

5. | Cand sunt intr-un grup de persoane, mi-e dificil sa ma
gandesc la lucrurile corecte de discutat.

6. | Nu imi este greu sa trec peste timiditatea mea in situatii
noi.

7. | Imi este greu si ma comport natural cind intilnesc
persoane noi.

8. | Sunt agitat (&) cand vorbesc cu cineva autoritar.

9. | Nu am nici un dubiu despre competentele mele sociale.

10. | Imi este greu sa privesc pe cineva in ochi.

11. | Ma simt inhibat (8) in situatii sociale.

12. | Nu mi se pare dificil sd vorbesc cu strdinii.

13. | Sunt mai timid (&) cu persoanele de sex opus.

Interpretare: Scorul final se obtine prin inversarea scorurilor la 4 itemi (3, 6, 9, 12) si
adunarea lor cu ceilalti itemi.

Raspunsul final poate varia intre 13 puncte — timiditate foarte redusa si 65 puncte
timiditate ridicata.

CHESTIONAR PENTRU EVALUAREA TIMIDITATII
Instructiune: Cititi afirmatiile chestionarului, In cazul acordului cu afirmatia puneti
semnul ,,+”, In caz de dezacord — semnul ,,—”.
4. Cand sunt intr-o companie, simt dificultdti in alegerea subiectului pentru discutie.
5. In companie ma simt un pic ciudat, si din cauza acestui fapt produc o impresie mai putin
placuta.
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Rareori intru primul in discutie cu oamenii.
7. Imi este greu si-mi exprim gandurile in cuvinte, si ca urmare nu intru in conversatie atat de
usor ca ceilalti.
8. Deseori, doar cu mare dificultate pot ascunde timiditatea.
9. Ma imprietenesc cu oamenii la fel de usor ca si ceilalti.
10. Imi este dificil sa mentin conversatia cu persoanele necunoscute.
11. Am multe de pierdut din cauza indeciziei mele.
12. Uneori, din cauza retinerii imi este dificil sa-mi afirm drepturile.
13. La scoald mi-a fost dificil sa vorbesc in fata intregii clase.
14. Fara frica si jend intru in Incdperea 1n care deja s-au adunat si vorbesc oamenti.
15. Cu placere fac cunostintd cu oameni noi.
16. As dori sd fiu mai putin timid.
17. Cred ca ma adaptez repede la intrarea intr-un nou colectiv.
18. Ma simt neconfortabil caAnd oamenii ma urmaresc.
Interpretare: Se noteaza cu 1 punct raspunsurile la ,,+” la intrebarile 1, 2, 3,4, 5, 7, 8, 9,
10, 13, 15 si raspunsurile ,,—” la intrebdrile 6, 11, 12, 14. Se calculeaza scorul total. Scorurile
mari la timiditate sugereaza indecizia si neincrederea in sine. Astfel de persoane evita situatiile
de risc, in cazul luarii deciziilor ele au sau prea multe indoieli, sau intarzie mult timp in
executarea lor.

SCALA DE MANIFESTARE A ANXIETATII (J. TAYLOR)

Este una dintre cele mai cunoscute tehnici de examinare a gradului de anxietate la etapa
actuald, fiind elaboratd de K. Spence si J. Taylor, impreuna cu un grup de experti. Ei au ales 50
de afirmatii dintr-un numar 550 de itemi (propozitii) ai testului MMPI (Minnesota Multiphasic
Personality Inventory), intocmit in anul 1942 de psihologii americani S. Hathaway si J.
McKinley. Afirmatiile selectate corespund reprezentarilor clinice despre reactiile cronice de
anxietate. Testul are drept scop s@ discrimineze §i sa evalueze sentimentele de insecuritate, de
lipsd de incredere in fortele proprii, starile de neliniste, in general, situatiile evitabile in
corelatie cu anumite simptome fiziologice psihosomatice. Chestionarul contine 50 de afirmatii
la care preadolescentul examinat raspunde prin cuvintele ,,da” sau ,,nu”. Testarea se face
individual sau in grup si dureaza 15 — 30 de minute.

Instructiune: Cititi atent fiecare enunt si raspundeti cu ,,da” sau ,,nu”, in functie de
faptul daca continutul ei corespunde sau nu felului vostru de a fi.

Nr. Afirmatii Da Nu
1. | De reguld, sunt linistit si e greu sa fiu scos din sarite.
2. | Nervii mi-s dereglati nu mai mult decat la alti oameni.
3. | De obicei, dorm linistit.
4. | Rareori, am dureri de cap.
5. | Rareori, obosesc.
6. | Aproape intotdeauna ma simt destul de fericit.
7. | Am Incredere in fortele proprii.
8. | Aproape niciodata, nu rosesc.
9. | In comparatie cu prietenii mei, sunt destul de indriznet.
10. | De regula, am dispozitie buna.
11. | Rareori, am palpitatii sau o greutate pe inima.
12. | De obicei, mainile imi sunt calde.
13. | Sunt timid, insa nu mai mult decat altii.
14. | Bineinteles, imi lipseste Increderea in propriile puteri.
15. | Uneori, imi pare cd nu prezint nimic.
16. | Periodic, ma cuprinde o neliniste atit de mare incat nu pot sta
locului.
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17. | Noaptea adorm cu greu.

18. | Nu-mi ajunge tarie de caracter, pentru a Infrunta dificultatile.

19. | As vrea sa fiu tot atat de fericit, cum, dupa parerea mea, sunt altii.
20. | Uneori, imi pare ca am obstacole pe care nu le-as putea infrunta.
21. | Deseori, visez.

22. | Observ ca-mi tremurd mainile cand incerc sa fac ceva.

23. | Somnul meu e nelinistit, adesea cu intermitente.

24. | Ma nelinistesc mult eventualele esecuri.

25. | Uneori, am frica, chiar cand nu ma ameninta nimic.

26. | Ma concentrez cu greu asupra unei activitafi sau a unei insarcinari.
27. | De obicei, lucrez cu mare incordare.

28. | Nimeresc usor in incurcatura.

29. | Aproape tot timpul, sunt Ingrijorat din cauza cuiva sau a ceva.

30. | Sunt predispus sa iau totul in serios.

31. | Deseori, plang.

32. | Deseori, am stari de voma.

33. | Sunt ingrijorat mult de sandtatea mea.

34. | Deseori, ma tem ca voi rosi.

35. | Ma deranjeaza situatia mea in mijlocul celor din preajma.

36. | Ma nelinisteste mult starea materiala.

37. | Uneori, ma gandesc la astfel de lucruri despre care n-as vrea sa
vorbesc.

38. | Am avut perioade in care din cauza framantarilor nu puteam dormi.
39. | Uneori, cand am un necaz, transpir si ma jenez mult.

40. | Chiar si in zilele racoroase transpir repede.

41. | Cateodata, sunt atat de agitat incat nu pot dormi.

42. | Sunt o persoana iritabila.

43. | Uneori ma simt absolut inutil.

44.| Din cand in cand, imi1 pare ca sistemul nervos e dereglat si din clipa
in clipa voi pierde cumpatul.

45. | Deseori, simt ca ceva ma nelinisteste.

46. | Sunt cu mult mai sensibil decat majoritatea oamenilor.

47. | Aproape tot timpul, mi-e foame.

48. | Imi sunt neplicute schimbirile ce intervin pe neasteptate.

49. | Viata mea decurge, aproape intotdeauna, intr-o tensiune continua.
50. | Asteptarea intotdeauna ma enerveaza.

Interpretare: Se calculeaza cantitatea raspunsurilor cu lexemul ,,da” privind afirmatiile
nr. 14 — 50. Se numara raspunsurile cu ,,nu” la afirmatiile nr. 1 — 13. Se insumeaza rezultatele
a7 s1,b”.

Scorurile dintre 0 si 5 puncte reprezinta un nivel redus de anxietate; dintre 5 si 15 puncte
se considerd ca e un nivel moderat, cu tendinta spre un grad redus de anxietate; cele dintre 15 si
25 de puncte indica un nivel moderat cu tendinta spre un grad ridicat de anxietate; dintre 25 —
40 de puncte releva un grad ridicat de anxietate; dintre 40 si 50 de puncte denotd un grad
foarte ridicat de anxietate.

INVENTARUL DE EXPRESIE A ANXIETATII CA STARE SI CA TRASATURA (CH.
SPIELBERGER)
Se crede ca e unul dintre cele mai bune instrumente psihometrice pentru evaluarea
anxietatii. Chestionarul este un instrument dezvoltat de psihologul american Ch. Spielberger, pe
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baza celebrei sale teorii si a abordarii psihometrice, ce diferentiaza anxietatea —stare (Stait) de
anxietate — trasatura (trait).

Testul cuprinde 40 de itemi si contine scale separate pentru evaluarea anxietatii — stare si
a anxietatii — trasatura: scala S — AS (STAI Form X — 1) si scala T — AT (STAI Form X — 2).
Anxietatea — stare (Scala S) consta din 20 de descrieri. Pe baza lor preadolescentii indica felul
cum se simt Intr-un anumit moment. Pentru fiecare item sunt prevazute patru variante de
raspuns: 1 — nu este asa; 4 — fard indoiald este asa. Anxietatea — trasatura (Scala T), de
asemenea, consta din 20 de descrieri, dar instructiunile preconizeaza ca adultii sa precizeze
modul cum se simt ei in general. Pentru scala T se propun urmatoarele variante de raspuns: 1 —
aproape niciodata, 4 — permanent. Inventarul de expresie a anxietafii ca stare si ca trasatura este
intocmit astfel, incat poate fi aplicat individual si in grup. Timpul necesar realizarii ambelor
formulare ale testului este de 8 — 15 minute. Adultii se atentioneaza ca instructiunile sunt
diferite pentru cele douad parti ale inventarului.

Scala anxietatii — stare

Instructiune: Cititi atent fiecare enunt. Dupa felul cum va simtiti in momentul de fata,
bifati cifra respectiva din dreapta formularului (1 — nu este asa; 2 — sunt convins ca este asa; 3 —
asa este; 4 — fara indoiala, asa este).

Formularul 1

Sunt calm. 1
Nu ma ameninta nimic. 1
Sunt Incordat. 1
Ma simt incatusat. 1
Ma simt descatusat. 1
Sunt indispus. 1
Ma nelinistesc eventualele esecuri. 1
Simt o stare de neliniste. 1
Sunt alarmat. 1
.| Am o satisfactie launtrica. 1
11.| Am incredere 1n propriile puteri. 1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
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12.| Ma enervez.

13.| Nu-mi pot gasi locul.

14.| Sunt iritat.

15.| Nu simt nici Incordare, nici tensiune.

16.| Sunt mulfumit.

17.]| Sunt ingrijorat.

18.| Sunt prea excitat si nu ma simt in apele mele.
19.| Am o bucurie.

20.| Am placere.
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Scala anxietatii — trasatura
Instructiune: Cititi atent fiecare enunt. In functie de faptul cum va simtiti de obicei,
incercuiti cifra respectiva din dreapta formularului (1 — aproape niciodatd; 2 — uneori; 3 —
deseori; 4 — permanent).

Formularul 2
1. | Am o stare de satisfactie. 1 2 3 4
2. | Obosesc repede. 1 2 3 4
3. | Plang usor. 1 2 3 4
4. | As vrea sa fiu la fel de fericit ca altii. 1 2 3 4
5. | Uneori, pierd, deoarece nu iau decizia destul de 1 2 3 4
repede.
6. | De obicei, sunt vioi. 1 2 3 4
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7. | Sunt calm, linistit.

8. | Ma nelinistesc mult eventualele dificultati.

9. | Ma ingrijorez mult din cauza maruntisurilor.

10.| Sunt destul de fericit.

11.| Le iau aproape de inima pe toate.

12.| Nu-mi ajunge incredere 1n propriile puteri.

13.| De obicei, sunt in siguranta.

14.| Ma straduiesc sa evit situatiile critice si

dificultatile.

15.| Sunt trist.

16.| Sunt mulfumit.

17.| Orice detaliu ma distrage si ma nelinisteste

mult.

18.| Suport dureros dezamagirile si nu le pot da 1 2 3 4

uitarii.

19.| Sunt un om cumpatat. 1 2 3 4

20.| Grijile imi tulburd mult linigtea. 1 2 3 4
Interpretare: Anxietatea — stare se calculeaza dupa formula AS= 31 —>2 +35, unde }1

este suma cifrelor bifate de subiect (formularul nr. 1) la intrebarile: 3, 4, 6, 7, 9, 12, 13, 14, 17,

18; iar 2 — suma cifrelor bifate de subiect (formularul nr. 1) la intrebarile: 1, 2, 5, 8, 10, 11,

15, 16, 19, 20.

Anxietatea — trasaturd se calculeaza dupa aceeasi formuld: AT= Y1 — > 2 +35, unde >'1
este suma cifrelor bifate de subiect (formularul nr. 2) la intrebarile: 2, 3, 4, 8,9, 11, 12, 14, 15,
17, 18, 20; iar Y2 — suma cifrelor bifate de subiect (formularul nr. 2) la intrebarile: 1, 6, 7, 10,
13, 16, 19.

Scorurile posibile pentru chestionar variazd de la minimum 20 de puncte pand la
maximum 80 de puncte in ambele subscale: anxietatea — stare §i anxietatea — trasdtura.
Scorurile dintre 0 si 30 de puncte reprezinta un nivel redus de anxietate, cele cuprinse in
intervalul dintre 31 si 44 de puncte constituie un nivel moderat de anxietate, iar scorurile dintre
45 de puncte si mai mult ilustreaza un nivel ridicat de anxietate.
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SCALA FRICII DE A NU PAREREA INCOMPETENT
(C. LAWRENCE)

Scala fricii de a nu parea incompetent, elaborata de C. Lawrence si colaboratorii, se refera
la calitatea increderii pe care o are subiectul vizavi de abilititile sale si gradul in care-I
preocupa faptul ca pare incompetent. Scala contine 36 de itemi.

Instructiune: Urmatoarele 36 de afirmatii se refera la sentimentele pe care avem cu totii,
dar cu grade diferite de intensitate. Cititi-le pe toate si daca sunt adevarate, marcati-le cu A
(adevarat), daca nu — cu F (fals).

Nr. Afirmatii A F
1. | Nu sunt niciodata ingrijorat cd as putea fi considerat incapabil de anumite

activitati.
2. | Mi-ar placea sa fiu mai putin ingrijorat in legatura cu abilitatile mele.

3. | Nu as fi predispus sa ma indoiesc de capacitatile mele de conducere, daca as
fi intr-o pozitie de conducere.

4. | Ma ingrijoreaza faptul ca as putea sd nu fiu indeajuns de capabil sd comunic
cu altii.

5. | Dupa ce am avut o conversatie, am tendinta sa ma gandesc, dacd nu cumva
am spus ce nu trebuia.

6. | Nu sunt predispus sa ma indoiesc de capacitatile mele de a duce un lucru la

156




bun sfarsit.

7. | Cateodatda ma intreb dacad ceilalti ca sunt indeajuns de inteligent pentru
slujba mea.

8. | Sunt deseori predispus sa fac lucruri pentru a contraataca impresia rea pe
care mi se pare cd o las.

9. | Nu sunt deloc ingrijorat in legatura cu capacitatea mea de a face afaceri.

10. | Dupa ce indeplinesc o sarcind, am indoieli dacd nu cumva am gresit ceva.

11. | Nu sunt niciodata ingrijorat de posibilitatea de a fi considerati de ceilalti
straniu sau ciudat.

12. | Sunt rar Ingrijorat cd as fi considerat de ceilalti neinformat sau ignorat in
legatura cu anumite lucruri.

13. | Cateodatd sunt ingrijorat de posibilitatea de a fi considerat o persoana care
nu poate avea o relatie de prietenie.

14. | Ma 1ingrijoreaza faptul ca unii ar putea considera comportamentul meu in
anumite activitati ca fiind inoportun sau fara tact.

15. | Nu sunt niciodatd Ingrijorat de posibilitatea de a fi considerat de altii
stdngaci Sau neindemanatic.

16. | Ma ingrijoreaza faptul ca altii m-ar putea vedea ca pe cineva care nu stie ce
se Intdmpla 1n jurul lui.

17. | Ma ingrijoreaza faptul de a nu avea eticheta corespunzitoare la evenimente
sociale formale.

18. | Nu ma ingrijoreaza niciodata integrarea mea intr-0 relatie de natura sexuala.

19. | Nu sunt ingrijorat de faptul ca nu as atinge standardele de munca.

20. | Sunt Inclinat sa evit critica altcuiva de fricd sd nu ma ingel.

21. | Ma ingrijoreaza faptul ca unii ar putea sa creadd ca nu fac fata la locul de
munca.

22. | Sunt rar Ingrijorat de capacitatea mea de a face fata in cazul unor evenimente
sportive.

23. | Daca as activa intr-un camp profesional, nu m-as ingrijora de relatiile cu
colegii mei.

24. | Am tendinta sa cred cd altii vdd conceptiile mele ca fiind gresite sau
amuzante.

25. | Ma ingrijorez ca altii ar crede cd nu sunt la curent cu ultimele dezvoltari din
domeniul meu de munca.

26. | Sunt predispus sa ma Ingrijorez de felul in care ma voi adapta la activitatile
de la munca.

27. | Nu ma ingrijoreaza posibilitatea de a spune ceva gresit intr-o situatie sociala
noua.

28. | Am tendinta de a ma Ingrijora ca altii cred ca nu am habar de ceea ce fac.

29. | Am tendinta sa cred ca altii vor rade de ideile mele.

30. | Nu ma ingrijoreazd gandul daca altii ma iau in serios sau nu.

31. | Am tendinta sd cred ca prietenii sau parintii mei ma vad iresponsabil sau de
neincredere.

32. | Daca as lucra ca agent de vanzari, nu m-ar ingrijora posibilitatea de a parea
stangaci in fata clientilor.

33. | Am tendinta sa cred ca altii vor nu ma vad indeajuns de disciplinat.

34. | Ma ingrijoreaza cd altii pot crede cd nu md dedic muncii cu suficientd
energie sau entuziasm.

35. | Nu ma ingrijoreaza faptul ca altii pot crede ca nu trag concluziile potrivite.

36. | Nu m-ar ingrijora dacd as parea ca fiind depasit de munca sau de studii.
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Interpretare: Se compard raspunsurile subiectului cu raspunsurile de mai jos.
Acordandu-se cate un punct pentru fiecare coincidenta:

1-f,2-a,3-f4-a,5-a,6-f7-a,8-a,9-f10-a,11-f,12-f, 12-a,14-a,
15-f,16—-a,18-1,19-f,20-a,21-a,22-3,23-f,24—-a,25—a,26 —a, 27 —f, 28 — g,
29-a,30-f,31-a,32-1,33-a,34—-43,35-f,36—T1.

Scoruri mici: 0 — 12 puncte

Subiectii cu scoruri mici nu prezintd semne ca se simt incompetenti in legaturd cu
comportamentele lor interpersonale. Ei sunt vazuti de ceilalti ca fiind persoane care au
incredere Tn munca si activitatile sociale. Nu au dificultati in mentinerea aparentelor si nu sunt
framantati de ideea de a parea stupid. Aceste sentimente, de asemenea, sugereazd ca subiectul
isi cunoaste punctele forte si-si accepta slabiciunile.

Scoruri medii: 12 — 22 puncte

Subiectii incadrati Tn acest scor sunt ca majoritatea oamenilor. Acest scor sugereaza o
combinatie normala de incredere si intelegere @ modului cum se va actiona 1in diferite situatii
anxioase. Este posibil ca viata sd apara ca o combinatie de perioade de incredere/neincredere.
Unii subiecti accepta aceastd combinatie de sentimente si o privesc ca ,,asa a fost sa fie”. Altii
nu acceptd perioade inconfortabile, desi nu pot sa specifice ingrijorarea indeajuns, incat sa o
poata reduce.

Scoruri ridicate: 23 — 26 puncte

Majoritatea subiectilor care au punctaje n aceastd categorie isi consuma o mare parte a
energiei lor, gandindu-se daca nu cumva parut incompetenti, indiferent de situatie. Desi este
posibil ca aceasta fricd sa se manifeste In legdturd cu o anumitd activitate, atare rezultate
sugereaza o lipsd de autoacceptare si fricd ca altii ii vor considera incompetenti. Frica de a
parea incompetent poate avea repercusiuni in cazul relatiilor personale, succesul in munca si
chiar cresterea personald.

INVENTARUL DE DEPRESIE BECK (A. BECK)

Inventarul de depresie Beck este elaborata de A. Beck si colaboratorii sdi, indica
profunzimea subiectivd a depresiei, estimand cantitativ intensitatea simptomatologiei
subiective a depresiei. Existd forma lunga (21 itemi) si forma scurta a inventarului (13 itemi).

Inventarul cuprinde 21 de simptome, fiecare prezentind mai multe variante legate de
intensitatea simptomului, pacientul trebuind sd aleagd din cele posibile. Itemii vizeaza aspecte
importante din viata subiectului si sondeaza stare de oboseala fizicd si psihicd frecventa
oboselii, cauzele oboselii si consecintele asupra sandtatii fizice si psihice, forme de manifestare
ale depresiei. Pentru fiecare item corespund 4 fraze corespondente cu 4 grade de intensitate
crescanda a unui simptom pe o scald de la 0 la 3 puncte (a, b, ¢ si d).

Instructiune: Va rugam sa cititi cu atentie fiecare grup si apoi sa alegeti din fiecare
grup afirmatia care descrie cel mai bine cum v-ati simtitin ultimele doua saptimani,
inclusiv astizi. Incercuiti numarul din dreptul afirmatiei pe care ati ales-o0. In cazul in care mai
multe afirmatii par sa se potriveasca la fel de bine, incercuiti numarul cel mai mare din grup.
Aveti grija sa nu alegeti mai mult de o singura afirmatie pentru nici unul din grupuri, inclusiv
grupul 16 (schimbari in modul de a dormi) sau grupul 18 (schimbari in pofta de mdancare).

a—0 puncte
b -1 punct
¢ — 3 puncte
d -4 puncte
1. Tristete
a. Nu ma simt trist(a).
b. Ma simt trist(a).
C. Sunt trist(a) tot timpul si nu pot scapa de tristete.
d Sunt atat de trist(a) si nefericit(d) incat nu mai pot suporta.
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2. Pesimism

a. Viitorul nu ma descurajeaza.
b. Ma simt descurajat(a) cand ma gandesc la viitor.
C. Simt ca nu am ce astepta de la viitor.
d. Simt ca viitorul este fara speranta si nimic nu se mai poate indrepta.
3. Sentimentul esecului
a. Nu am sentimentul ratarii.
b. Simt ca am avut mai mult ghinion decat persoanele din jur.
C. Daca imi privesc viata retrospectiv o vad ca pe o totalitate de esecuri.
d. Ma simt complet ratat ca persoana.
4. Insatisfactie
a. Obtin aceeasi satisfactie din lucruri ca si inainte.
b. Nu ma mai bucur de lucruri ca inainte.
C. Nu mai obtin 0 satisfactie reald din nimic.
d. Sunt nesatisfacut(a) sau plictisit(a) de orice.
5. Vinovitie
a. Nu ma simt in mod particular vinovat(&) cu nimic.
b. Ma simt vinovat(d) o buna parte a timpului.
C. Ma simt vinovat(a) majoritatea timpului.
d. Ma simt tot timpul vinovat(a).
6. Sentimentul pedepsei
a. Nu simt sa fiu pedepsit(a).
b. Simt ca s-ar putea sa fiu pedepsit(a).
C. Astept sa fiu pedepsit(a).
d. Simt ca sunt pedepsit(a).
7. Neplacerea de mine insumi
a. Nu sunt nemultumit(a) de mine.
b. Sunt nemultumit(d) de mine.
C. Sunt dezgustat(a) de mine insumi.
d. Ma urasc.
8. Autoacuzare
a. Nu cred sa fiu mai rau decat altii.
b. Ma critic pentru slabiciunile si greselile mele.
C. Ma blamez tot timpul pentru greselile mele.
d. Ma acuz pentru tot ce se intampla rau.
9. Autodistructia
a. Nu am nici o idee de sinucidere.
b. Am idei de sinucidere dar nu vreau sa le pun in aplicare.
C. Mi-ar place sa ma sinucid.
d. M-as sinucide daca as avea ocazia sa o fac.
10. Pierderea controlului
a. Nu tip mai mult decat de obicei.
b. Acum tip mai mult decat inainte.
C. Tip tot timpul.
d. Obisnuiam sa strig dar acum nu mai pot chiar daca as vrea.
11. Iritabilitate
a. Nu sunt mai nervos (nervoasa) decat inainte.
b. Ma plictisesc si ma enervez mult mai usor decat inainte.
C. In prezent ma simt tot timpul iritat(z).
d. Lucrurile care ma iritau inainte NU ma mai enerveaza in prezent.

12. Introversiune
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Nu mi-am pierdut interesul fata de ceilalti oameni.
Ceilalti oameni ma intereseaza mai putin decat inainte.
Mi-am pierdut interesul fata de ceilalti oameni.

Mi-am pierdut orice interes fata de ceilalti.

13. Lipsa de hotarare
a. Ma hotarasc tot la fel de usor ca inainte.
b. lau deciziile cu mai mare greutate decat inainte.
C. Am mari dificultati in a ma hotari.
d. Nu pot lua nici o decizie.

14. Schimbarea imaginii de sine

a. Nu cred ca arat mai rau decat inainte.

b. Sunt suparat(a) ca arat batran(a) si neatractiv(a).

C. Simt ca modificarile permanente in felul cum arat ma fac neatractiv(a).
d. Cred ca arat urat(a).

15. Dificultati

1n munca

a. Pot lucra tot atét de bine ca si inainte.
b. Fac un efort suplimentar cand incep sa lucrez ceva.
C. Trebuie sa ma fortez ca sa fac ceva.
d. Nu mai pot lucra nimic.
16. Tulburari de somn
a. Dorm ca si Tnainte.
b. Nu mai pot dormi cum dormeam.
C. Ma trezesc cu 1-2 ore mai repede si readorm greu.
d. Ma trezesc cu cateva ore mai repede si nu mai pot readormi.
17. Oboseala
a. Nu obosesc mai repede ca inainte.
b. Obosesc mai repede ca inainte.
C. Obosesc fara sa fac aproape nimic.
d. Sunt prea obosit(d) ca sa fac ceva.
18. Anorexie
a. Apetitul meu nu e mai diminuat ca inainte.
b. Pofta mea de mancare nu e mai buna ca inainte.
C. Apetitul meu este mult mai rau acum.
d. Nu mai am deloc pofta de mancare.

19. Pierdere in greutate

a. Nu am scazut in greutate deloc sau aproape deloc.
b. Am pierdut in greutate peste 3 kg.
C. Am pierdut in greutate peste 5 kg.
d. Am pierdut in greutate peste 7 kg.
20. Preocupari somatice
a. Nu sunt mai suparat(a) decat pana acum in legatura Ccu sanatatea mea fizica.
b. Ma supara starea mea fizica.
C. Sunt suparat(a) pe problemele mele fizice si nu ma pot gandi la altceva decat cu
greutate.
d. Sunt atat de suparat(d) de starea mea fizica incat nu ma pot gandi la nimic
altceva.
21. Pierderea libidoului
a. Nu simt nici o modificare in interesul meu pentru sexul opus.
b. Sexul opus ma intereseaza mai putin.
C. Sexul opus ma intereseaza mult mai putin.
d Mi-am pierdut orice interes fata de sexul opus.
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Interpretare. Scorul final se obtine din sumarea scorului celor 21 de itemi. Suma se
raporteaza la normele.

0 — 9 puncte — absenta depresiei. Absenta depresiei mai poate insemna, de asemenea si
negarea sau nerecunoasterea problemelor.

10 — 18 puncte — depresie usoara. Stare ce este intalnitd frecvent la persoanele ce se
implica in diferite activitati si care vor sa aiba realizari pe diferite planuri, dar Intdmpina
dificultati in atingerea scopului propus. Nu implicd modificari la nivelul comportamentului si
psihicului, care sa pund probleme deosebite. Modificarile care apar sunt tranzitorii, datorandu-
se problemelor intalnite Tn activitatea zilnica a persoanelor atat in mediul social, cat si personal.

19 — 29 puncte — depresie medie. Stare ce se caracterizeaza prin trecerea de la normal la
patologic. Modificarile care apar sunt resimtite la mai multe nivele: modificari somatice, cum
ar fi preocuparea excesiva a subiectului de sanatatea sa fizica, tulburarile de somn, pierderea
apetitului, pesimism, diferite sentimente si acuze personale pe care subiectul si le atribuie,
precum sentimente de vinovatie, de esec, punitive.

30 — 63 puncte — depresie severa. Caracterizeaza persoanele care au suferit o trauma si
nu dispun de mecanisme de ,,coping” care sa le permitd depasirea starii de soc posttraumatic.
Acestea se manifestd prin starea de indispozitie generalizata, incapacitatea de prefigurare a
potentialitatilor realizdrii benefice, accentuarea sentimentului de inferioritate si esec,
perceperea deformatd asupra propriei persoane si asupra capacitatii de concentrare, o
accentuare a sentimentului de oboseala, tulburari de somn, scaderea poftei de mancare corelata
cu scaderea greutatii (3 — 7 kg), diminuarea ingrijoratoare a interesului persoanei pentru sexul
opus, precum si rezultatele inferioare, resimtite la acest nivel.

SCALA DE DEZNADEJDE BECK (A. BECK)

Scala de disperare prevede masurarea pesimismului la depresivi, evaluarea potentialului
suicidar, evaluarea schemelor cognitive disfunctionale al caror numitor comun este absenta
proiectiei pozitive in viitor. Este o scala care reflectd indirect intentia suicidara.

Instructiune: Acest chestionar contine 20 de afirmatii. Va rugam sa le parcurgeti pe rand
cu atentie. Daca o afirmatie este valabila pentru descrierea starii dvs. sufletesti incepand cu
saptdmana trecutd si pana astdzi, incercuiti litera A, semnificind ,,adevarat”. Daca fraza nu
descrie starea / atitudinea dvs., Incercuiti litera F semnificand ,.fals”. Va rugdm sa parcurgeti
fiecare afirmatie cu atentie.

1 Ma gandesc la viitor cu speranta si entuziasm

2 Agsputea sd si renung pentru ca nu pot face nimic pentru ca sa imbunatatesc situatie
mea

3  Cand imi merge rau, ma ajuta sa ma gandesc ca lucrurile nu pot raméne asa pentru
totdeauna

Nu-mi pot imagina cum va fi viata mea peste vreo zece ani

Am timp destul ca sa fac lucrurile pe care vreau sa le fac

In viitor, mi astept sa-mi rezolv problemele cit mai bine

Viitorul meu il vdd cam Intunecat

Ma consider cu deosebire norocos si ma astept sa scot de la viatd mult mai multe
lucruri bune decat alfii

9 Simt cd nu pot stdpani situatia $si nu am nici un motiv sa cred ca In viitor voi putea
10 Experientele mele trecute m-au pregatit bine pentru viitor

11 Tot ce pot sd vad in fata mea este mai mult neplacut decat placut

12 Nu ma astept sd am ceea ce as vrea cu adevarat sa am

13 Cand ma gandesc la viitor, ma astept sd fiu mai fericit decat acum

14  Lucrurile nu merg asa cum as vrea

15 Am mare incredere in viitor

16 Niciodata nu obtin ceea ce vreau, deci ar fi o prostie sa mai vreau ceva

oo ~NO O~
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17  Este foarte improbabil sa am vreo satisfactie reald in viitor
18 Viitorul imi pare vag si nesigur
19 Pot sda ma gandesc la mai multe lucruri (perioade) bune decat rele
20 Nu prea are sens sa ma straduiesc cu adevarat sa obtin ceva pentru ca probabil nu A
VoI reusi
Interpretare: Se atribuie nota 1 la itemii 2,4, 7,9, 11, 12, 14, 16, 17, 18, 20 daca acestia
sunt cotati ca adevarati. Se atribuie nota 1 la itemii 1, 3, 5, 6, 8, 10, 13, 15, 19 daca sunt cotati
ca falsi. Scorul global poate varia de la 0 si 20 de puncte.
Norme
0 — 3 = nul sau minim.
4 — 8 = usor sau slab.
9 — 14 = moderat. Nu prezinta pericol imediat, dar trebuie supravegheat. Situatia de viata este
stabila.
15+ = sever. Risc suicidar crescut.

> > >

SCALA DE STRES PERCEPUT (S. COHEN SI G. WILLIAMSON)

Scala de stres perceput sau Chestionarul ,,in ce mod percepeti stresul” elaborat de S.
Cohen si G. Williamson este unul dintre instrumentele psihologice des utilizate pentru
masurarea perceptiei de stres, a gradului in care situatiile din viata unei persoane sunt apreciate
ca fiind stresante. Itemii au fost conceputi pentru a releva cat de imprevizibile, greu de
controlat si supraincarcate sunt vietile subiectilor, descrise de catre ei insdsi. Mai mult decat
atat, intrebdrile sunt de naturd generald, prin urmare pot fi aplicate oricdror subgrupuri ale
populatiei. Intrebirile se referd la sentimentele si gandurile incercate de particularititi in ultima
lund. Aceasta scala masoara gradul in care situatiile din viatd sunt evaluate ca fiind stresante.

Acest chestionar exploreaza sentimentul subiectiv de stres resimtit de fiecare dintre noi,
adicd modul evaluam stresul. Raspundeti la urmatoarele intrebari, bazdndu-va pe ceea ce vi s-a
intamplat in decursul lunii ce a trecut.

Instructiune: Marcati cu un ,,X” cdsuta corespunzatoare, raspunzand cat se poate de
spontan, si alegeti intre variantele propuse.

Nr. | In decursul ultimelor 3 luni, A B C D E
de cate ori: niciodata | aproape | uneori | destul | deseori
niciodata de des

1 | Ati fost deranjat de un eveniment
neprevazut?

2 | Vi sa parut dificil sd controlati
lucrurile importante din viata dvs.?

3 V-ati simtit nervos sau stresat?

4 | V-ati Infruntat cu succes micile
probleme si neplaceri cotidiene?

5 | Ati simtit ca ati face fatda in mod
eficient schimbarilor importante
care ar surveni in viata dvs.

6 |V-ati simtit  increzator  in
capacitdtile dvs. de a Va asuma
problemele personale?

7 | Ati simtit ca lucrurile merg asa
cum doreati dvs.

8 | Ati crezut ca nu va puteti asuma
toate lucrurile pe care trebuia sa le
faceti?

9 | Ati fost capabil sa va stapaniti
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enervarea?

10 | Ati simtit cd sunteti stdpan pe
situatie?

11 | V-ati simtit iritat pentru
evenimentele care va scapau de sub
control?

12 | V-ati surprins gandindu-vd la
lucrurile pe care trebuia sa le
terminati cu bine?

13 | Ati fost capabil sd controlati modul
in care v-ati petrecut timpul?

14 | Ati simtit ca dificultdtile s-au
acumulat Tn asa masura, incat s nu
le mai puteti controla?

Interpretare: Pentru itemii 1, 2, 3, 8, 11, 12, 14 — A) 1 punct, B) 2 puncte, C) 3 puncte,
D) 4 puncte, E) 5 puncte. Pentru itemii 4, 5, 6, 7, 9, 10, 13 - A) 5 punct, B) 4 puncte, C) 3
puncte, D) 2 puncte, E) 1 punct.

Se calculeaza totalul punctelor din casutele care au fost marcate. Daca scorul este mai
mic de 25, subiectul se afld la un nivel sciizut de stres. In schimb, un scor mai mare de 50,
este dovada unui nivel ridicat de stres.

SCALA DE PERCEPTIE A STRESULUI (S. LEVENSTEIN)

Scala de perceptie a stresului dupa Levenstein a fost elaborata de S. Levenstein, C.
Prantera, V. Varvo, ML. Scribano, E. Berto, C. Luzi, si A. Andreoli in 1993 si este un
instrument relevant pentru stabilirea nivelului de stres perceput.

Instructiune: Mai jos sunt prezentate o serie de propozitii. Cititi-le pe rind, mentionand
in ce masura se potriveste fiecare dintre le cu starea dvs. din ultimele 6 luni. Marcati raspunsul
dvs. cu unul din numerele de pe scala 1 — 4: 1 — aproape niciodata, 2 — cateodata, 3 — adeseori,
4 — aproape intotdeauna.

Nr. ltemii 1 2 3 4

Ma simt odihnit.

Simt ca sunt asaltat de prea multe cerinte.

Ma3 simt iritat sau nemultumit.

Am prea multe lucruri de ficut.

Ma simt izolat sau singur.

Ma aflu in situatii conflictuale.

Fac lucruri care Tmi plac cu adevarat.

Ma simt obosit.

© 0N O W N =

Simt ca nu ma pot descurca pentru a-mi atinge scopurile
propuse.

10. Ma simt calm.

11. | Am prea multe decizii de luat.

12. Ma simt frustrat.

13. | Ma simt plin de energie.

14. Ma simt tensionat.

15. | Problemele mi se aduna cu gramada.

16. | Ma simt deseori presat de timp.

17. | Ma simt protejat si in siguranta.

18. | Am multe necazuri (probleme).

19. | Ma simt presat de cerintele altor persoane.
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20.

Ma simt descurajat.

21. | Sunt multumit de mine insumi.

22. | Mi-e teama de viitor.

23. | Fac multe lucruri pentru ca trebuie sa le fac si nu pentru ca
imi plac.

24. | Ma simt criticat si judecat.

25. | Ma simt fara griji.

26. | Ma simt epuizat mental.

27. | Nu pot sa ma relaxez.

28. | Ma simt coplesit de responsabilitati.

29. | Am suficient timp pentru mine.

30. | Ma simt sub presiunea ,,termenelor fixe”.

Interpretare: pentru 8 dintre cei 30 de itemi (1, 7, 10, 13, 17, 21, 25, 29), cota data de

subiect se inverseazd (se va marca descrescator): 4 = Aproape niciodata, 3 = Cateodata, 2 =
Adeseori, 1 = Aproape intotdeauna.

Scorul, cuprins intre 30 si 120, permite Incadrarea in una dintre cele 3 categorii:
intre 30 si 59 puncte — stres redus;
intre 60 si 89 puncte — stres moderat;
Si intre 90 si 120 — stres intens.

CHESTIONAR PENTRU EVALUAREA NIVELULUI DE STRES LA ADULTI

corespunzatoare.

Chestionar pentru evaluarea nivelului de stres la adulti cuprinde 25 de intrebari la care
subiectul poate raspunde prin ,,Da” sau ,,Nu” si identifica nivelul de stres la adulti.
Instructiune: Bifeazd raspunsul care ti se potriveste printr-un ,,X” plasat in coloana

Nr.

Itemii

Da

Nu

In ultima vreme te simti nervos si tensionat intr-un mod neplicut?

Te contrazici frecvent cu persoanele apropiate?

Esti nemultumit de viata ta personala (in afara serviciului)?

Ai insomnii (nu poti sa dormi)?

Nu ai chef de viata?

Te enerveaza sau te supara mai multe persoane?

Ai des pofta de bomboane de ciocolata si de alte dulciuri?

Consumul tau de alcool sau de tigari s-a marit ?

©X NS OE W N

Obisnuiesti sa bei cafea sau Coca-Cola / Pepsi?

10. | Ai dificultati in a te concentra la ce-ai facut?

11. | Scrasnesti din dinti in mod frecvent ?

12. | Uiti frecvent sa faci lucruri marunte?

13. | Uiti frecvent sa faci lucruri importante?

14. | Te duci foarte des la baie?

15. | In ultima perioada ai auzit comentarii cum ,,ca nu arati prea bine”?

16. | Ajungi frecvent sa te certi cu diverse persoane?

17. | In ultima vreme ai avut mai mult de o cearta terminati cu imbranceala
sau bataie?

18. | Ai avut un numar ingrijorator de dureri de cap datorita tensiunii?

19. | Simti ca nu ai stare/astampar in mod frecvent?

20. | Te simti usor ametit aproape in fiecare zi?

21. | Ai frecvent senzatia de foame sau esti deranjat la stomac?

22. | Esti tot timpul in mare graba?

23. | Te deranjeaza mult prea multe lucruri?
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24.

Te simti adesea obosit sau epuizat fara un motiv special?

25.

Iti este greu sa scapi de raceala sau gripa?

Interpretare: Se acorda cate un punct pentru raspunsurile ,,Da”. Se sumeaza totalul pe

coloana raspunsurilor ,,Da”.

intre 0 si 7 puncte — nivel mediu de stres;
Intre 8 si 17 puncte — nivel de stres ridicat;
Si intre 18 si 25 puncte — nivel de stres exagerat.

GRADUL DE EXPUNERE LA STRES
Se intampla sa fii stresat din multe cauze, ori tu sa crezi ca esti bine, iar ceilalti sa-ti

reproseze ca te porti ca si cum ai fi stresat de ceva. Urmeaza pasii acestui test si vei afla cum
stau lucrurile. Pentru fiecare intrebare de mai jos alege unul dintre urmatoarele raspunsuri: Nu
(rar) = 1 punct; Da (uneori) = 2 puncte; Da (deseori) = 4 puncte.
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10.

11.
12.
13.
14.
15.
16.

17.
18.

19.
20.
21.

22.
23.
24,
25.
26.
27.
28.
29.
30.

31.

Esti somer sau esti amenintat cu pierderea locului de munca?

Ai probleme cronice de sandtate pe care nu stii cum sa le rezolvi?

Ai divortat (sau esti In curs de divort) si nu te descurci cu aceasta situatie?

Ai impresia ca viata ta nu are nici un sens, iar aceasta constatare te deranjeaza?

Nu te simti bine in pielea ta?

Consideri cd munca pe care o faci este plictisitoare sau, dimpotriva, atat de acaparanta
incat nu-ti lasa timp sa respiri?

ti este greu s te adaptezi la constringerile si agresiunile lumii inconjuritoare?

Consideri ca esti mai degraba singur In viatd sau izolat de prieteni familie, iar prezenta lor
iti lipseste?

Ti se pare cd ai putine satisfactii In viata?

Esti mai degraba nesatisfacut de viata ta profesionala sau te consideri un inadaptat la locul
de munca?

Crezi ca-ti lipseste o doza de umor pentru a depasi micile mizerii si meschinarii cotidiene?
Te consideri un introvert?

Esti nesatisfacut de viata de cuplu? — daca traiesti singur raspunde nu.

Te enervezi din nimic?

In ultimii ani ai suferit prea multe schimbiri in viata?

De cate ori ti se intampla ceva rau ai tendinta sd macini aceleasi ganduri timp de mai
multe zile?

Esti foarte sensibil la critici?

Iti este greu si te detasezi de situatiile agresive si, in general, de toate evenimentele
negative?

Iti este greu si te afirmi?

Dai o importanta exagerata detaliilor?

Consideri ca locul de munca si/ sau cdminul familial sunt pentru tine o sursa de agresiuni,
de conflicte sau de constrangeri?

ti lipseste afectiunea celorlalti?

Nu stii sa-ti organizezi si sd-ti gestionezi timpul?

Viata ta este conflictuald, agresiva, constrangdtoare si nesatisfacatoare?

Munca pe care o faci presupune mari responsabilitti sau riscuri deosebite?

Te afli intr-o situatie de competitie continua?

At tendinta sa-ti depasesti limitele?

Esti o persoand invidioasa?

Crezi ca ai o igiena de viata defectuoasa?

In existenta ta sunt prea putini factori de compensare pentru agresiunile si necazurile pe
care le induri?

Te gandesti ca viata ta este plictisitoare si lipsita de pasiune?
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32.
33.
34.
35.

36.
37.
38.
39.

Ai sentimentul ca esti devalorizat sau ignorat de cétre cei apropiati sau de colegi?
Ti se pare ca te irosesti In prea multe activitati?

Ai tendinta sa amani unele decizii?

Esti pensionar si aceastd situatie te face sd te simti singur si plictisit? Dacd nu esti

pensionar, rdspunde prin nu.
Ai tendinta sa te culpabilizezi?

Ti se intampla sd nu poti relativiza agresiunile si dificultétile pe care le intAmpini?

Esti o persoana foarte exigenta care vrea sa fie mereu cea mai buna?

Ai pierdut in ultimele luni sau ani o persoand dragd si aceastd pierdere te-a marcat

profund?

40. Ti se intampla sa te superi pe tine fiindca nu ai fost la inaltimea propriilor asteptari?
Interpretare: Se sumeaza punctele de la toti itemii.
Sub 41 de puncte: Ai ales o viata linistitd care pune la adapost de influentele nefaste ale
stresului.
intre 41 si 81 de puncte: faci parte din categoria candidatilor la stres, dar din cand in
cand reusesti sd scoti din prizd masindria agitatiei cotidiene. Mai multe clipe petrecute in
intimitatea cu tine cu tine insuti si cu cei dragi ti-ar prinde bine.
intre 81 si 160 de puncte: este clar, gradul tiu de expunere la stres este foarte mare.
Atentie la falsele solutii de combatere a acestuia: alcool, tranchilizante, activitate fizica intensa.

CHESTIONAR DE EVALUARE A STRESULUI INDIVIDUAL (J. MELGOSA)

Instructiune: Alegeti varianta de raspuns care descrie cel mai bine nivelul stresului dvs.

Nr. Itemii Niciodata | Aproape | Frecvent | Aproape
niciodata intotdeauna
Stilul de viata
1. Dorm un numar de ore potrivit cu 3 2 1 0
nevoile mele.
2. Mainanc la ore fixe. 3 2 1 0
3. Cand sunt nervos, iau tranchilizante. 0 1 2 3
4. In timpul liber ma uit la televizor. 0 1 2 3
o. Fac exercitiu fizic in fiecare zi. 3 2 1 0
6. Mananc In graba. 0 1 2 3
7. Din alimentele bogate in colesterol 0 1 2 3
(oua, ficat, branza, inghetatd) mananc
cat am pofta
8. Consum fructe si verdeturi din plin. 3 2 1 0
9. Beau apa intre mese. 3 2 1 0
10. | Mananc intre mese. 0 1 2 3
11. | Servesc un mic dejun bogat. 3 2 1 0
12. | La cind mananc putin. 3 2 1 0
13. | Fumez 0 1 2 3
14. | Consum bauturi alcoolice. 0 1 2 3
15. | In timpul liber ies in naturi si la aer 3 2 1 0

curat.
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16. | Practic un hobby care ma relaxeaza. 3 0
Mediul

17. | Familia mea este destul de galagioasa. 0 3

18. | Simt cd am nevoie de mai mult spatiu 0 3
in casa.

19. | Toate lucrurile mele sunt puse in 3 0
ordine, fiecare la locul lui.

20. | Beneficiez de o atmosferd de camin 0 3
placuta.

21. | Vecinii mei sunt galagiosi. 0 3

22. Se afla multa lume in zona in care 3 0
locuiesc.

23. | Casa mea este curata si ordonata. 3 0

24. | Acasa ma relaxez in liniste. 0 3

25. | Dormitorul meu mi se pare mic. 0 3

26. | Am impresia ca locuim prea multi sub 0 3
acelasi acoperis.

27. | Sunt multumit cum este zugravita 3 0
locuinta mea.

28. | Casa mea este suficient de spatioasa 3 0
pentru nevoile noastre.

29. | In cartierul meu sunt mirosuri 0 3
neplacute.

30. | Zona in care locuiesc este destul de 0 3
zgomotoasa.

31. | Aerul din localitatea mea este destul de 3 0
curat.

32. | Strazile si parcurile din cartierul meu 3 0
sunt curate si ingrijite.

Simptome

33. | Sufar de dureri de cap. 0 3

34. | Am dureri abdominale. 0 3

35. | Am o digestie buna. 3 0

36. | Am un scaun regulat. 3 0

37. | Ma supara spatele. 0 3

38. | Sufar de tahicardie. 0 3

39. Sufar de alergii. 3 0

167




40. | Am senzatii de sufocare. 0 3

41. | Mi se intepenesc muschii gatului si a 0 3
spatelui.

42 Am tensiune arteriala moderata si 3 0
constanta.

43. | Am memorie buna. 3 0

44, | Nu am pofta de mancare. 0 3

45. | Ma simt obosit si fara putere. 0 3

46. | Sufér de insomnie. 0 3

47. | Transpir mult. 0 3

48. | Plang si ma descurajez repede. 0 3

Slujbé/ocupatie

49. | Lucrul meu zilnic Tmi produce multa 0 3
tensiune.

50. | In momentele libere ma frimanta 0 3
problemele de serviciu.

51. | Programul de lucru este regulat. 3 0

52. | Ocupatiile mele imi permit s mananc 3 0
acasa.

53. | Lucrez acasa noaptea si la sfarsitul 0 3
saptamanii.

54. | Am mai multe slujbe. 0 3

55. | La lucru mi se pare ca timpul zboara. 3 0

56. | Ma simt folositor si satisfacut la locul 3 0
de munca.

57. | Traiesc cu frica pierderii slujbei. 0 3

58. | Relatiile cu colegii de serviciu sunt 0 3
conflictuale.

59. | Sunt in relatii bune cu seful meu. 3 0

60. | Consider ca postul meu este sigur. 3 0

61. | Automobilul imi este necesar la lucru. 0 3

62. | Uit sa mananc atunci cand trebuie sa 0 3
termin o treaba.

63. | Ma consider competent in munca mea. 3 0
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64. | Am convingerea ca seful meu si/ 3 0
familia mea apreciaza lucrul pe care il
fac.
Relatii
65. | Ma bucur sa fiu amabil cu toatd lumea. 3 0
66. | Imi pastrez increderea in oameni. 3 0
67. | Sunt nemultumit atunci cand planurile 0 3
mele depind de altii.
68. | Ma afecteaza mult disputele. 0 3
69. | Am prieteni care ma ajuta. 3 0
70. | Sunt satisfacut de viata mea. 3 0
71. | Pun mare pret pe parerea celorlalti. 0 3
72. | Doresc sa fac lucruri mai bune decat 0 3
ceilalti.
73. | Colegii de serviciu imi sunt prieteni. 3 0
74. | Am rabdare sa ascut problemele altora. 3 0
75. | Cred ca sotul/sotia trebuie sa se 0 3
schimbe pentru ca relatia noastra sa fie
buna.
76. | Vorbesc prea mult. 0 3
77. | Vorbesc pe un ton ridicat. 0 3
78. | Sunt invidios pe cei mai bogati ca 0 3
mine.
79. Cand am o disputa cu cineva ma 0 3
gandesc la ce-1 voi raspunde 1n timp ce
el inca vorbeste
80. | Devin nervos cand mi se dau ordine. 0 3
Personalitate
81. | Ma simt, in general, satisfacut de viata 3 0
pe care o duc.
82. | Imi place sa-i vorbesc pe altii de bine. 3 0
83. | Devin nervos in trafic. 0 3
84. | Daca trebuie sa stau la coada, renunt. 0 3
85. | Sunt Ingaduitor cu mine Tnsumi atunci 3 0
cand se apropie termenele de predare a
lucrurilor.
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86. | Privesc viitorul cu incredere. 3 2 1 0

87. | Cutoate ca nu imi place, am tendinta 0 1 2 3
sd ma gandesc la ce-i mai rau.

88. | Imi place sa fac lucrurile in felul meu. 0 1 2 3

89. | Sunt bine dispus. 3 2 1 0

90. | Sunt multumit de puterea mea. 3 2

91. | Ma enervez atunci cand sunt intrerupt 0 1 2
dintr-o activitate.

92. | Sunt perfectionist. 0 1 2 3

93. | Ma gandesc la cei care imi datoreaza 0 1 2 3
bani.

94. | Devin foarte nervos cand sunt prins in 0 1 2 3
aglomeratie.

95. | Ma plictisesc foarte repede in 0 1 2 3
concediu.

96. | Traiesc cu teama ca ar putea sa ma 0 1 2 3
imbolnavesc.

Interpretare: Se noteaza totalul pentru fiecare categorie si in plus:

Se adauga inca trei puncte la total pentru fiecare din urmatoarele situatii:
Ai intre 35 — 60 ani;

Esti divortat/separat;
Traiesti Intr-un oras mare;
Al peste 3 copii;
Nu ai serviciu.
Se adauga incd 2 puncte pentru fiecare situatie:
Ai intre 25 — 34 ani;
Esti necasatorit;
Traiesti Intr-un oras mic;
Lucrezi temporar.

Sub 48 puncte. Nivelul de stres este primejdios de scazut. Este nevoie de un pic de
scanteie si imbold in viata dumneavoastra pentru a obtine reusitele care se asteaptd de la
capacitatea pe care o aveti.

intre 49 — 72 puncte. Beneficiati de un nivel scizut de stres. Acest lucru se poate
datora unei naturi linistite si multumite Intr-un mediu favorabil. Situatia dumneavoastrd este
sandtoasa si lipsitd de riscul de infarct, ulcere si alte imbolnaviri asociate cu stresul. Cu toate
acestea, este posibil sd veti un randament mult mai scazut fatd de capacitatea pe care o aveti si
poate e nevoie, din cand 1n cand, de o provocare pentru a face un efort mai mare.

intre 73 — 120 puncte. Aceasta este zona normali a stresului. Cele mai multe persoane
se afld la acest nivel. Uneori sunt tensiuni, alteori momente de relaxare. Este necesard si o
oarecare tensiune pentru a atinge anumite tinte propuse; insd stresul nu trebuie sd fie
permanent, ci sd se compenseze prin perioade de liniste. Aceste alterndri formeaza o parte din
echilibrul uman, deoarece aceasta zona este foarte larga, punctajul poate sa fie aproape de
limite. Daca punctajul dumneavoastra este foarte aproape de limita superioard, ca o masura de
prudentd, considerati-va cel putin partial si in zona a patra.

intre 121 — 144 puncte. Stresul din aceastid zoni este considerat ridicat. In felul
acesta, dumneavoastrd aveti o instiintare clara si concludenta a primejdiei. Observati cu grija
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fiecare sector a vietii dumneavoastra cu scopul de a vedea care sunt problemele ce au nevoie
de o rezolvare mai urgenta. Acum este momentul de a preveni dereglari psihice importante, ca:
depresia, nelinistea sau pierderea facultatilor mintale sau de a evita complicatii ale aparatului
digestiv sau circulator. Cautati sa priviti problema pe calea cea mai directda din diferite
perspective: dieta, exercitiul fizic, relaxarea, ajutorul personal al unei persoane de incredere.
Adoptati o atitudine pozitiva si cautati sa fiti amabili cu toti ceilalti.

Peste 145 puncte. Aceasta zona este considerata primejdioasa. Daca obtineti mai mult
de 144 de puncte, va gasiti In mijlocul unui grup de persoane foarte stresate si cu multe
probleme care reclama o atentie urgentd. De aceea luati in serios problema iesirii din aceasta
situatie Tnainte de a fi prea tarziu. Cautati ajutor. Sunt situatii pe care unii nu le pot Infrunta
singuri. Cu totii avem uneori nevoie de sprijin din partea familiei, prietenilor sau chiar de
ajutorul profesional al unui psiholog sau psihiatru. Daca este posibil, schimbati-va activitatea
pentru cateva zile si aplicati toate tehnicile si strategiile antistres.

CHESTIONARUL DE EVALUARE A NIVELULUI DE STRES (J. ABRAHAM)

Chestionarul de evaluare a nivelului de stres (Stress Level Questionnaire, 1985) conceput
de J. Abraham evalueazd intensitatea globald a stresului in functie de sase factori care
constituie surse si totodata arii de manifestare ale acestuia: ambianta, prejudicierea Eului, relatii
interpersonale, activitate profesionald, administrarea timpului si regim de viata. Chestionarul
cuprinde 84 de intrebari si are o sensibilitate crescuta datorita celor patru variante de raspuns
pentru fiecare item, gradate in functie de intensitatea manifestarii respective: ,,niciodata”,
,rareori”, , deseori”, ,,intotdeauna”.

Incerci senzatia cd nu ai un loc in care sa stai linistit pentru a-ti pune treburile in ordine?
Apreciezi ca locuinta este neconfortabild sau prea stramta?

Ai nevoie de mai mult spatiu pentru a lucra acasa?

Crezi ca nu ai intimitate, spatiu de refugiu personal?

Iti este dificil sd te deconectezi seara acasa?

Vecinii tai sunt prea zgomotosi?

Esti deprimat iarna, cand zilele sunt scurte?

Te scoli dimineata cu spatele intepenit?

Simti ca nu esti n largul tdu dupd ce ai stat mai mult timp agezat?

10 Te simti prins 1n cursd de situatii pe care nu le poti schimba cu nimic?

11. Traiesti senzatia ca ai multe defecte si putine calitati?

12. 1ti este teama sa vorbesti cu persoanele striine?

13. Renunti sa-ti afirmi punctul de vedere pentru a nu-i jigni sau supara pe altii?
14. Renunti sa faci ceea ce doresti pentru a te supune vointei altcuiva?

15. Iti este dificil sa vorbesti despre problemele care te frimanta?

16. Ti se intdmpla sa amani rezolvarea unei probleme pentru ca ifi este teama de dificultatile
pe care ea le implica?

17. Intri usor 1n panica in fata unei situatii dificile?

18. Te ingrijorezi pentru viitorul tau?

19. Te infurii cu usurinta, ai izbucniri de manie?

20. Izbucnesti in plans chiar in fata unor provocari usoare?

21. Te-ai simtit vinovat sau deprimat cand nu ti-ai atins un obiectiv?

22. 1t este dificil sa te relaxezi?

23. Ai impresia ca resursele, capacitatile tale sunt foarte limitate?

24. 1ti este dificil sa te pregitesti s infrunti perioadele stresante ale vietii?

25. Ai senzatia ca nu dispui de timp pentru tine Tnsuti?

26. Ai dispute mari pentru chestiuni financiare?

27. Simti ca nu ai intimitate acasa (in familie)?

CoNoOR~WNE
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28. Te simti vinovat ca nu faci mai mult pentru familia ta?

29. Ai fost dezamagit de partenerul de viata care nu s-a aratat la inaltimea asteptarilor tale?
30. Ai dificultati in a stabili relatii durabile?

31. Iti este dificil sa vorbesti despre sex cu partenerul tau de viata?

32. Consideri ca unele din nevoile sau gusturile sexuale sunt anormale?

33. Esti prea obosit pentru a mai face dragoste?

34. Este o atmosfera proasta in familia ta pentru ca unii memebri nu-si fac partea lor de
treaba?

35. S-a intdmplat sd constati ca propriii copii sunt insolenti sau grosolani fatd de sugestiile
si opiniile tale?

36. Familia ta petrece prea putin timp acasa?

37. Esti nemultumit ca nu iti vezi mai des prietenii?

38. Al vrea ca partenerul de viata sa castige mai mult?

39. Ai impresia ca esti “exploatat”, ca se profita de tine si ca muncesti prea mult?

40. Ti se intampla sa lucrezi dimineata foarte devreme sau seara pana tarziu?

41. 1ti iei concedii, vacante?

42. Mediul de munca te deprima?

43, 1ti este greu sa te adaptezi la o promovare sau la o sarcind noud?

44. Te simti incapabil sa ceri o marire de salariu sau o vacanta sefului tau?

45. Munca pe care o faci te plictiseste?

46. Iti este dificil si-ti organizezi activitatea incat si faci mai multe lucruri diferite in acelasi
timp?

47.1ti este greu sa cedezi altcuiva o parte din sarcini atunci cand esti supraincircat?

48. Te simti rau daca trebuie sa ajungi la o intelegere cu colegii (de ex., sd-ti tina locul, sa
schimbe tura, sa te ajute preluand un aspect al problemei la care lucrezi...)?

49. Comunicarea i se pare insuficienta in mediul tdu de munca?

50. Munca ta iti impune o presiunea legata de detalii, de amanunte?

51. Ai impresia ca Intreruperile 1ti afecteaza in mod serios concentrarea?

52. Lucrezi intr-un mediu nociv (cu zgomot, radiatii, praf, mirosuri urate...) sau periculos?
53. Consideri ca nu iti sunt recunoscute pe deplin capacitatile?

54. Esti nevoit sd faci o munca mecanica si repetitiva, fard posibilitatea de a lua pauze?

55. Faci lucrurile cat mai repede posibil?

56. Iti lipseste timpul (intri in crizd de timp) atunci cand lucrezi la proiecte importante?

57. Alegi de bunavoie sd faci mai multe lucruri in acelasi timp?

58. Ti se Intampla sa uiti de o Intalnire care fusese stabilita?

59. {ti planifici activitatile cu o zi, doua inainte?

60. Vorbesti si mergi repede?

61. iti pierzi usor ribdarea?

62. Te simti presat de timp?

63. Te gandesti ca timpul trece prea repede?

64. Timpul petrecut cu drumurile dintr-un loc in altul te deprima?

65. Pentru a ajunge la locul de munca esti nevoit sa circuli in orele de varf?

66. Partenerul tau de viata se plange ca iti petreci prea mult timp la serviciu?

67.1ti acorzi o pauzi pentru a te deconecta, a juca un joc, a lenevi sau pentru a hoinari fara
un scop anume?

68. iti petreci timpul cu alti oameni astfel incat nu-ti mai rimane nici un pic de timp pentru
tine?

69. Ai impresia ca petreci mult timp acasa, cu copiii?

70. Ai izbucniri de furie pentru ca nu ai timp sa sfarsesti ceea ce ai de facut?

71. Tii un jurnal de insemnari?

72. Acorzi mai mult de o jumatate de ora fiecareia din mesele principale?
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73.Mananci in timp ce faci si altceva, de exemplu, mergand pe stradd, citind, gétind,
uitandu-te la televizor?

74. Consumi multe alimente bogate in calorii (dulciuri, carne, alcool...) pe principiul ca ele
iti stimuleaza energia?

75. Mananci urmatoarele produse: alimente conservate, congelate sau semipreparate,
legume stocate de mult timp, mancaruri grase si prajite?

76. Bei mai mult de cinci cesti de cafea pe zi?

77.Bei mai mult de 4 cani cu vin, 4 paharute cu alcool, sau 2 sticle cu bere pe zi?

78. Iei 0 mica gustare intre mesele principale?

79. Te ingrasi cu usurinta si intr-un timp scurt?

80. Faci cu usurinta afectiuni virale (raceala, gripa, faringita)?

81. Fumezi?

82.1ti rezervi vreun moment in cursul zilei pentru a-1 consacra unei forme de meditatie
constienta?

83. iti acorzi in cursul zilei un repaus neplanificat, pentru c¢i pur si simplu simti c¢i nu mai
poti?

84. Obligatiile tale cotidiene implica vreo activitate fizica (stat mult in picioare, deplasari pe
jos, jocuri in aer liber cu copiii, cdrat marfa, practicarea unor exercitii fizice moderate)?

F.R. — Chestionar Abraham

Nume: / Prenume:
Varsta: / Studii: / Ocupatie:
Data examinarii: / Aviz:

Instructaj. Apreciati intrebarile de mai jos in functie de cat sunt ele de adevarate pentru
dumneavoastra si marcati printr-un “X” varianta care va corespunde, astfel:

A =niciodatd adevarat

B = rareori adevarat

C = deseori adevarat

D = intotdeauna adevarat
(La intrebarile legate de situatii care nu sunt valabile in ceea ce va priveste — de exemplu, nu
sunteti casatorit, nu aveti copii — marcati varianta A; intrebarile legate de munca vor fi apreciate
in raport cu activitatea scolard, in cazul persoanelor neincadrate dar care urmeazd o foma de
invatamant.)

1 A|B|C|  D|/4G|A|B|C]|D
2 |A|B|C|D|4 A B|]C|D
3|A|B|C | D|4d A B|C]|D
4 | A|/B|C| DJ]4| A B|C]|D
S |A|B|C | D|47T  A|B|]C]|D
6 | A/ B|C|D|48 A B|C]|D
/7|/A|B|C| D9 A/ B|]C|D
8|A|B|C | D|SO]A | B|]C]|D
9 /| A|B|C|D|S1|A | B]C|D
10 A|B|C|D|52 |  A|B|C|D
11 A|B|C|DJ|383  A|B|C|D
12 A|B|C|D|4 A B|C|D
I3/ A|B|C|D|SS| A|B|C|D
14 A|B|C|DJ|6| A B|C|D
IS5 A/ B|]C|DJ|S% A|B|C]|D
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16  A| B | C | DI|58|A|B|C]|D
17| A|B|C | D|5 | A|B|C|D
18 A B|C|D|60|A | B|C]|D
19 A/ B|C|D|61|A | B|C|D
200 A|B|C|D|62|A|B|C|D
2l | A|B|C | D|63|A | B|C|D
2 | A|B|C|D|64|A|B|C|D
23| A|B|C | D|656|A | B|C|D
24| A| B|C | D|66| A|B|C|D
25| A|B|C|D|67T|A|B|C|D
26| A|B|C | D|68|A|B|C|D
27 | A| B|C | D|[69|A|B|C|D
28 | A B C D |70 | A B C D
29 A|B|C|D|T1|A|B|C|D
30 | A B C D |72 | A B C D
31 | A B C D |73 ]| A B C D
32 A|B|C | D|7T4|A|B|C|D
33 | A B C D |75 | A B C D
34 A|B|C|D|76|A|B|C|D
35| A B C D |77 | A B C D
36| A| B|C|D|78|A|B|C|D
37 | A B C D |79 ]| A B C D
38| A|B|C|D|8O|A|B|C|D
39 A|B|C|D|8|A|B|C|D
40 | A B C D |8 ]| A B C D
41 | A| B|C | D|8|A|B|C|D
42 | A B C D |84 | A B C D
Factori N.B. N.S

A

PE

RI

AP

AT

RV

Total
Cotarea:

Itemii corespunzatori celor sase factori sunt urmatorii: factorul ambianta (A): itemii 1 — 9;
factorul prejudicierea Eu-lui (PE): itemii 10 — 24; factorul relatii interpersonale (RI): itemii 25
— 38; factorul activitate profesionala (AP): itemii 39 — 54; factorul administarea timpului (AT):
itemii 55 — 71; factorul regim de viata (RV): itemii 72 - 84.

Se echivaleaza cu puncte variantele de raspuns, astfel: A = 1 punct; B =2 puncte; C = 3 puncte;
D = 4 puncte. Se calculeaza scorurile pe factori si scorul total al probei.

Interpretarea:

Se face 1n functie de scorul total care indica nivelul global de intensitate a stresului si in functie
de punctajele celor sase factori, toate raportate la etalon. Punctajele factorilor ierarhizate
descrescator pun in legatura reactiile de stres cu sursele lor, evidentiind cauzele stresului in
raport cu cele sase registre de functionare personald, interpersonala si sociald a individului. In
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principiu, se poate considera ca factorii cei mai incarcati constituie surse maxime de dificultate
si destabilizare, in timp ce factorii cei mai putin perturbati indica zonele mai rezistente ale
persoanei. Se poate face si o analiza calitativd pe baza factorului cel mai tensionat, ai carui
itemi pot fi analizati detaliat in cadrul unui interviu. Totodata, acestia pot constitui puncte de
sprijin intr-o consiliere sau Intr-o terapie scurta (focalizatd pe problema).

Etalon orientativ (in functie de punctajul total)

Nota bruta ~ Stanina E  Evaluare calitativa

253-226 1 foarte slab

225-212 2 slab

211-197 3 sub-mediu (de limita)
196-187 4 mediu inferior
186-177 5 mediu

176-161 6 mediu superior
160-152 7 bun

151-132 8 f. bun

131-110 9 f.f. bun (exceptional)

Etalon orientativ (in functie de punctajul total)
Nota brutd ~ Stanina

253-226
225-212
211-197
196-187
186-177
176-161
160-152
151-132
131-110

O©oOoONO OIS~ WN B

Etalon orientativ (in functie de punctajul total)
Nota bruta ~ Stanina

253-226
225-212
211-197
196-187
186-177
176-161
160-152
151-132
131-110

O©ooONO UL~ WN B

Etalon orientativ (in functie de punctajul total)
Notd brutd  Stanina

253-226
225-212
211-197
196-187
186-177
176-161
160-152
151-132
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131-110 9

Factorul ambianta (4) pune in evidenta reactii de stres generate de lipsa de intimitate a
spatiului psihologic, pe care persoana are senzatia ca nu-l poate controla si in interiorul caruia
nu resimte liniste si relaxare, ca si de un spatiu fizic lipsit de confort.

Factorul prejudicierea Eului (PE) pune in evidenta reactii de stres exprimate prin trairi de
insuficientd personald constand in (auto)devalorizare, incapacitate de afirmare, vinovatie,
anxietate, teamad, ca si printr-0 conduitd evitanta si submisiva.

Factorul relatii interpersonale (RI) evidentiaza reactii de stres produse de culpabilitatea si
dezamagirea 1n relatiile familiale (cu partenerul de viata si cu copiii), de dificultatile financiare,
problemele sexuale, de incapacitatea de a intretine relatii durabile de prietenie, de relationarea
insuficienta si nesatisfacatoare cu sine insusi.

Factorul activitate profesionala (AP) evidentiaza reactii de stres datorate incapacitatii de
raspunderile atunci cand ele devin coplesitoare, inabilitatii de a cere ajutor sau de a solicita
recompensele cuvenite (bani sau vacante). Pe de altd parte, reactii de stres poate genera si
caracterul monoton, nestimulativ al activitatii sau conditiile nocive in care ea se desfasoara.

Factorul administrarea timpului (AT) pune in evidenta reactii de stres care decurg din
lipsa de planificare a timpului, din supraincarcarea benevold cu sarcini care imping adesea
persoana in criza de timp si spre trdiri conflictuale cu familia, din nesepararea activitatilor
profesionale de cele personale cu alocarea unui timp pentru relaxare si refacere.

Factorul regim de viata (RV) evidentiaza reactii de stres produse de dezechilibrul dintre
activitate si repaus, de alimentatia neechilibrata, de efortul fizic intens. Totodata factorul
reflectda efectele stresului acumulat in celelalte arii, tradus atat prin conduite compensatorii
(exces alimentar, abuz de produse stimulative), cat si prin slabirea rezistentei generale a
organismului fata de boala.

CHESTIONARUL ,,STILURI DE COPING”
(WOC, WAYS OF COPING, FOLKMAN & LAZARUS, 1985)

Instructiune: Descrieti o situatie de la muncad, prin care ati trecut in ultima perioada si
care va afectat din punct de vedere emotional. Este important sa va reamintiti acea situatie cu
cat mai multe amanunte. Descrieti-o in scris Intr-un paragraf. Apoi cititi cu atentie lista de
enunturi de mai jos si evaluati in ce masura ati facut fiecare din comportamentele din aceste
enunturi, in timpul situatiei descrise de dumneavoastrd. Utilizati pentru evaluare scala de mai
jos:
0 = Nu am utilizat
1 = Am utilizat doar putin
2 = Am utilizat destul de mult
3 = Am utilizat foarte mult

1 M-am concentrat doar la ce aveam de facut mai departe — la pasul 01123
urmator.

2 Am incercat sa analizez problema pentru a o intelege mai bine. 011123

3 M-am orientat spre munca sau spre o alta activitate inlocuitoare ca sa 011213
imi iau gandul de la lucruri.

4 | Am simtit cd odata cu timpul se va vedea o diferentd — singurul lucru 0|12 ]3
de facut era sa astept.

5 Am negociat sau am facut un compromis pentru a scoate ceva pozitiv O(12 |3
din acea situatie.

6 Am facut ceva care nu credeam ca va functiona, dar cel putinam facut | 0 | 1 | 2 | 3
Ceva.

7 Am incercat s conving persoana responsabila sa isi schimbe punctul 0111213

176




de vedere.

8 Am vorbit cu cineva ca sa aflu mai multe despre situatia respectiva. 01123
9 Mi-am facut autocritica. 011213
10 | Am incercat sa nu imi rup toate legaturile, ci sa lascumvalocdebuna | 0 |1 | 2 | 3
ziva.
11 | Am sperat ca se va intdmpla un miracol. 011123
12 | Am continuat cu incredere; uneori am pur si simplu ghinion. 01123
13 | Am continuat ca si cand nimic nu s-ar fi intamplat. 011123
14 | Am incercat sa imi ascund emotiile. 0]1]2]3
15 | Am incercat sa vad mereu partea buna a lucrurilor. 011213
16 | Am dormit mai mult decat de obicei. 01|23
17 | Mi-am exprimat furia fata de persoana care a cauzat problema. 01123
18 | Am acceptat intelegere si simpatie din partea cuiva. 011213
19 | Mi-am spus lucruri care m-au ajutat s ma simt mai bine. 0/1]2]3
20 | Am fost inspirat(a) sa fac ceva creativ. 011213
21 | Am incercat sa uit intreaga poveste. 0]1]2]3
22 | Am apelat la ajutor profesionist (de exemplu un psiholog sau terapeut). | 0 | 1 | 2 | 3
23 | M-am schimbat sau am crescut ca persoana intr-un sens pozitiv. 011213
24 | Am asteptat sd vad ce se intAmpla inainte sa fac altceva. 011]2]3
25 | Mi-am cerut scuze sau am facut ceva care sa compenseze problema. 01|23
26 | Mi-am facut un plan de actiune si I-am urmat. 011]2]3
27 | Am acceptat varianta cea mai apropiata de ceea ce mi-am dorit. 011213
28 | Mi-am exprimat cumva trairile. 0]1]2]3
29 | Mi-am dat seama ca mi-am cauzat singur(a) problema. 0/1]2]3
30 | Fata de cum eram inainte de aceasta experientd, am iesit maibinedupa. | 0 | 1 | 2 | 3
31 | Am vorbit cu cineva care putea face ceva concret in legatura cuaceasta | 0 | 1 | 2 | 3
problema.
32 | M-am indepartat de toate pentru o vreme; am incercat sa ma odihnesc 01123
Sau sa Tmi iau o vacanta.
33 | Am incercat sa ma fac sa ma simt mai bine mancand, consumand 0|1]2]3
alcool, tigari, droguri sau medicamente etc.
34 | Mi-am asumat un mare risc, m-am bazat pe noroc in ceea ce am facut. 011213
35 | Am incercat s nu actionez prea din pripd sau sa ma incred in primul 01123
instinct.
36 | Mi-am gasit un nou crez. 01123
37 | Mi-am pastrat mandria si mi-am tinut fruntea sus. 01123
38 | Am redescoperit ce e important in viata. 01|23
39 | Am schimbat ceva pentru ca lucrurile sa se indrepte. 01123
40 | Am evitat compania oamenilor in general. 01|23
41 | Nu am lasat sa ma afecteze; am refuzat sa ma gandesc prea mult la O(12 |3
acest lucru.
42 | M-am consultat cu o cunostinta sau cu un prieten pe care il respect. 011123
43 | Nu i-am lasat pe altii sa afle cat de rea era situatia. 01|23
44 | Nu am acordat importanta situatiei; am refuzat sa 0 iau prea in serios. 011123
45 | Am vorbit cu cineva despre cum ma simteam. 01|23
46 | Nu am dat inapoi si am luptat pentru ceea ce voiam. 01123
47 | M-am descarcat pe alte persoane. 0]1]2]3
48 | M-am ghidat dupa experientele anterioare; am fost intr-o situatie 01|23
similara inainte.
49 | Am stiut ce trebuie facut, asa ca mi-am dublat eforturile pentru a face 01123
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lucrurile sa mearga.

50 | Am refuzat sa cred ca s-a intamplat asa ceva. 01123

51 | Mi-am promis ca lucrurile vor fi diferite data viitoare. 01|23

52 | Am gasit o serie de solutii diferite pentru problema respectiva. 01|23

53 | Am acceptat lucrurile, de vreme ce nu putea fi facut nimic altceva. 0]1]2]3

54 | Am incercat sa nu las emotiile sa interfereze prea mult cu alte lucruri. 011123

55 | Mi-am dorit sa pot schimba ceea ce s-a intamplat sau modulincarem- | 0 | 1 | 2 | 3
am simtit.

56 | Am facut o schimbare la mine. 0O|1]2]3

57 | Am visat cu ochii deschisi sau mi-am imaginat ca sunt intr-un alt loc 01123
sau timp fata de cele in care ma aflam.

58 | Mi-am dorit ca toata situatia Sa treaca sau sa se termine. 01123

59 | Mi-am imaginat sau am visat la cum mi-ar placea sa se termine 01123
lucrurile.

60 | M-am rugat. 01|23

61 | M-am pregatit pentru ce e mai rau. 011]2]3

62 | Am revizuit in mintea mea ce as face sau spune. 011213

63 | M-am gandit cum ar rezolva aceasta situatie 0 persoana pe careoadmir | 0 | 1 | 2 | 3
si am folosit acest lucru drept model.

64 | Amincercat sa vad lucrurile si din punctul de vedere al celeilalte 0|12 ]3
persoane.

65 | Mi-am spus ca lucrurile ar fi putut fi mult mai grave. 011213

66 | Am facut jogging sau alte exerciti fizice. 0/11]2]3

Scorare:

Coping centrat pe problema (Problem-focused coping): 62,46,49,52,35,26,64,54,39,2,48
increderea naiva in rezultatul pozitiv (Wishful thinking): 55,58,57,59,11

Detasare (Detachment): 21,13,24,12,4,53

Cautarea sprijinului social (Seeking social support): 45,18,28,31,8,42,60

Centrarea pe aspectele pozitive (Focusing on the positive): 23,38,20,15
Auto-recriminare (Self blame): 9,29,51

Reducerea tensiunii (Tension reduction): 32,33,66

Izolare (Keep to self): 14,40,43

Interpretare:

1.

Coping centrat pe problema (,,Problem-focused coping”) — defineste acel stil de coping in
care situatia este infruntatda direct prin planuri de actiune, motivatie superioard, mai multa
munca etc.

. Increderea naiva in rezultatul pozitiv (,Wishful thinking”) — defineste acel stil de coping

in care situatia este evitata direct, Insd emotiile negative sunt combatute prin evocarea unor
emotii pozitive asociate cu cea mai doritd rezolvare a problemei.

Detasare (,,Detachment”) — defineste acel stil de coping in care situatia este evitata, uitata,
amanata, minimalizata.

. Cautarea sprijinului social (,,Seeking social support”) — defineste acel stil de coping in

care situatia stresantd este gestionata prin apelul la sprijinul celor dragi, al prietenilor,
colegilor sau altor persoane relevante. Poate presupune cererea activa de sfaturi, discutia
despre subiectul stresant sau pur si simplu compania acestor persoane.

Centrarea pe aspectele pozitive (,,Focusing on the positive”) — defineste acel stil de coping
in care situatia stresanta este privita ca oportunitate de crestere si de dezvoltare personala; de
multe ori este ocazie pentru creativitate.
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6. Auto-recriminare (,,Self blame”) — defineste acel stil de coping in care persoana afectata se
cufunda 1n autocritica si tine mai degraba de centrare pe problema, motivele pentru care s-a
ajuns la ea si posibile promisiuni de a nu mai face asa ceva.

7. Reducerea tensiunii (,,Tension reduction”) — defineste acel stil de coping in care tensiunea
este redusa fara confruntarea directd a problemei, prin escapism: plecarea intr-o vacanta,
abuzul de mancare, distractie sau diferite substante (alcool, droguri), sau prin modalitati mai
putin nocive, cum ar fi sportul si efortul fizic.

8. lzolare (,,Keep to self”) — defineste acel stil de coping in care persoana afectatd se izoleaza
de lumea inconjurdtoare, pastrandu-si sentimentele pentru sine si neimpartasindu-le
celorlalti, evitdnd in general oamenii si neexplicandu-le celorlalti cat de rele sunt cu adevarat
lucrurile

CUM RASPUNDETI LA STRES? (T. S. LANGNER)
Stresul reflecta discrepanta dintre solicitarile la care este supusa o persoana si capacitatea ei

de a raspunde cu succes acestora. Psihologul T. S. Langner a imaginat o scald compusa din 22

de itemi cu ajutorul careia puteti evalua cat de bine raspundeti factorilor stresanti. Alegeti din

variantele de raspuns pe cea care corespunde situatiei dv.

1) De mai mult timp ma simt peste masura de slabit.

1. Da 2.Nu
2) Am avut perioade de timp in care m-am simtit depasit de situatie.
1. Da 2.Nu

3) Care este 1n general starea dv. psihica?
1. Excelenta 2. Buna 3. Proastd 4. Foarte proasta
4) Adesea simt ca ,,ma ia cu calduri”
1.Da 2.Nu
5) Ati suferit de palpitatii?
1. Adesea 2.Uneori 3. Niciodata
6) Aveti pofta de mancare?
1. Slaba 2. Normald 3. Bund 4. Prea buna
7) Sunt atat de obosit incat nu pot sta nici macar pe scaun (trebuie sa stau lungit).

1.Da 2.Nu
8) Sunteti tipul de om care isi face griji pentru orice?
1.Da 2.Nu

9) Ati avut dificultati de respiratie (fara a face munca prea grea)?
1. Adesea 2.Uneori 3. Niciodata
10) Ati avut accese de nervozitate (iritare, tensiune psihica)?
1. Adesea 2. Uneori 3. Niciodata
11) Ati avut stari de lesin?
1. Niciodatd 2. Foarte rar 3. Rar
12) Intampinati dificultati cand incercati sa adormiti sau sa rimaneti treaz?
1. Adesea 2.Uneori 3. Niciodata
13) Va deranjeaza aciditatea gastrica (concomitent mai multe zile)?

1.Da 2. Nu
14) Aveti memorie buna?
1.Da 2. Nu

15) S-a intamplat sa aveti ,,transpiratii reci”?
1. Adesea 2. Uneori 3. Niciodata

16) Va tremura vizibil mainile?
1. Adesea 2. Uneori 3. Niciodata
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17) Aud zgomote in cap tot timpul.

1. Da 2.Nu
18) Am spaime personale care imi provoaca prabusirea psihica.
1.Da 2.Nu
19) Va simtiti izolat, singur, chiar intre prieteni?
1.Da 2.Nu
20) Nimic nu mi se intimpla dupa cum imi doresc.
1. Da 2.Nu

21) Suferiti de dureri de cap?
1. Adesea 2. Uneori 3. Niciodata

22) Uneori nici nu mai stiu daca ceva mai are pret, daca merita sa mai doresti ceva.
1. Da 2.Nu

Calcularea scorului si interpretarea rezultatelor:

Primiti cate un punct daca ati incercuit raspunsul 3 sau 4 la itemul 3, daca ati incercuit 3
la itemul 11 si 2 la itemul 14. Pentru fiecare din ceilalti itemi primiti cate un punct daca ati
incercuit cifra 1 (primul raspuns).

T. S. Langner a verificat scala de masurare a stresului pe un numar de 1600 de adulti din
Manhattan (New York). Rezultatele nu au decat o valoare indicativa pe populatia romaneasca.
Totusi meritd sa stiti ca acei care au obtinut intre 0 si 3 puncte sunt considerati ca raspunzand
,hormal” la stres. Cei care au 4-6 puncte sunt la limita normalului. Un scor de 7 puncte (si
peste) indicad o discrepanta serioasa intre solicitari si capacitatile personale. Se impun masurari
de echilibrare psihica: trebuie consultant un specialist.

CHESTIONARUL COPE (C. CARVER, M. SCHEIER si J. WEINTRAUB)

Chestionarul COPE este elaborat de C. Carver, M. Scheier si J. Weintraub in 1989.
Chestionarul integreaza modelul stresului elaborat de R. Lazarus, dar autorii chestionarului
considerd departajarea formelor de coping in cele doua tipuri (focalizat spre problema si
focalizat spre emotie) prea simplista. Chestionarul COPE vizeaza 14 forme de coping, care pot
avea preponderent un caracter activ sau pasiv. Chestionarul cuprinde 53 de afirmatii, fiecare
forma de coping fiind evaluata prin 4 itemi.

Instructiune: Mai jos, aveti enumerate o serie de fraze care exprimd modul in care
oamenii simt sau actioneazd cand se simt stresati sau se confruntd cu o problema grava.
Ganditi-va cum simtiti si actionati dvs., in general, la astfel de situatii si alegeti varianta care vi
se potriveste cel mai bine. Marcati raspunsul dvs. cu un ,,X” in casutele din dreptul fiecarei
afirmatii, folosind o scala de la 1 la 4 (1 — de obicei nu fac acest lucru, 2 — rareori fac acest
lucru, 3 — fac uneori acest lucru, 4 — fac deseori acest lucru).

Nr. Itemii 112134
1. | Ma angajez in activitdti suplimentare, care pot contribui la rezolvarea
problemei.
2. | Incerc sa imi formulez o strategie cu privire la ce am de ficut.
3. | Las deoparte alte activitati pentru a ma concentra asupra problemei.
4. | Imi impun si astept momentul potrivit pentru a reactiona.
5. | Ti intreb pe oamenii care au trecut prin situatii similare ce au facut in acea

situatie.

Spun cuiva ce simt.

Caut ceva bun in ceea ce mi se intdmpla.

Invét sa trdiesc cu problema mea.

©| 0N

Caut ajutorul lui Dumnezeu.
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10.

Sunt prost dispus si imi exteriorizez emotiile.

11. | Refuz sa cred ce s-a intamplat.

12. | Renunt la incercarea de a obtine ceea ce vreau.

13. | Ma implic in munca sau in alte activitati pentru a-mi abate gandul de la
problema.

14. | Imi concentrez eforturile spre a rezolva intr-un anumit fel problema.

15. | Imi fac un plan despre cum sa actionez.

16. | Ma concentrez asupra situatiei care imi da de furca si, daca e nevoie, las
celelalte lucruri mai in voia lor.

17. | Ma tin deoparte, nu fac nimic, pana cand situatia nu o permite.

18. | Incerc si caut sugestii despre ce ar fi bine si fac.

19. | Incerc si obtin suport social de la prieteni sau de la rude.

20. | Incerc sa privesc lucrurile intr-o lumina diferita, pozitiva.

21. | Accept ca faptul s-a petrecut si nu mai poate fi schimbat.

22. | Imi spun sperantele in Dumnezeu.

23. | Imi las sentimentele si iasa la iveala.

24. | Imi spun ci nu s-a intAmplat cu adevirat.

25. | Renunt sa mai lupt pentru a-mi atinge scopurile.

26. | Merg la filme, ma uit la televizor, pentru a ma gindi mai putin la
problema.

27. | Prefer sa visez la alte lucruri.

28. | Ma feresc de a fi distras de alte ganduri sau activitati.

29. | Ma asigur ca nu inrautatesc lucrurile actionand prea curand.

30. | Ma gandesc bine la pasii pe care 1i am de facut.

31. | Fac ceea ce trebuie facut, pas cu pas.

32. | Vorbesc cu cineva, pentru a afla mai multe despre situatia respectiva.

33. | Imi impirtisesc sentimentele cuiva.

34. | Invit din lucrurile care mi se intAmpla.

35. | Ma obisnuiesc cu ideea ca faptul s-a petrecut.

36. | Incerc si gisesc linistea in religie.

37. | Ma simt foarte stresat si imi exprim sentimentele.

38. | Ma comport ca si cum nu s-ar fi intdimplat nimic.

39. | Consum alcool sau iau medicamente pentru a ma gandi mai putin la
problema.

40. | Actionez direct pentru a solutiona problema.

41. | Reduc efortul pe care obisnuiam sa il depun in rezolvarea problemelor.

42. | Ma straduiesc sa previn ca alte lucruri sa se suprapunad in eforturile mele
de a rezolva problema.

43. | Ma feresc sa actionez prea repede.

44. | Vorbesc cu cineva care poate face ceva concret legat de problema mea.

45. | Ma gandesc cum as putea sa ma descurc cel mai bine cu problema.

46. | Caut intelegere de la cineva.

47. | Accept ca realitate faptul ca s-a petrecut.

48. | Incerc si ma dezvolt ca persoand, ca urmare a acestei experiente.

49. | Ma rog la Dumnezeu mai mult ca de obicei.

50. | Ma obisnuiesc cu ideea ca nu pot sd ma descurc cu problema si abandonez
incercdrile.

51. | Sunt deprimat si imi dau seama de asta.

52. | Imi spun mie insumi , Nu poate fi adevirat”.

53. | Dorm mai mult ca de obicei.
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Interpretare: Se insumeaza scorul de la fiecare cei cate 4 itemi ce corespund fiecaruia

din cele 15 mecanisme de coping. Exceptie face copingul prin recurgerea la alcool-
medicamente, care este masurat printr-un singur item.

Raspunsul se face pe o scald de la 1 — 4, in care cifra 1 — de obicei nu fac acest lucru, 2 —
rareori fac acest lucru, 3 — fac uneori acest lucru, 4 — fac deseori acest lucru.

1.

10.

11.

12

13.

Cele 14 scale corespunzatoare strategiilor de coping sunt:

copingul activ — vizeaza actiunile concrete, ce urmaresc inlaturarea stresorului sau
ameliorarea efectelor sale. Este o formd de actiune constientd, de intensificare a
efortului in vederea ameliorarii sau ajustarii la stresor (1, 14, 31, 40).

planificarea — se referd la orientarea gandirii spre pasii si modalitatile de actiune (2, 15,
30, 45).

eliminarea activititilor concurente — evalueaza tendinta persoanelor de a evita
distragerea de la situatia problematica, pentru a se putea concentra mai mult asupra
solutiondrii ei (3, 16, 28, 42).

retinerea de la actiune — masoara opusul tendintelor impulsive si premature de a
actiona chiar dacd situatia nu o permite; este o forma de coping activ in sensul
focalizarii pe stresor, dar in acelasi timp, o strategie pasivd, pana in momentul cand
circumstantele vor permite actiunea (4, 17, 29, 43).

cautarea suportului social-instrumental — evalueaza tendinta de a solicita sfaturi,
informatii, ajutor material necesar in actiunile de ameliorare a situatiei; este considerat a
fi o forma de coping activ (5, 18, 32, 44).

cautarea suportului social-emotional — itemii identifica in ce masura persoana tinde sa
solicite intelegere, compasiune sau suport moral de la prieteni, rude, colegi, pentru a
diminua distresul; este o forma de coping focalizat pe emotie (6, 19, 33, 46).
reinterpretarea pozitiva — identifica tendinta unei persoane de a extrage un beneficiu
chiar dintr-o situatie indezirabila sau cu consecinte nefaste; nu are doar scopul de a
reduce distresul, ci poate fi punctul de plecare pentru un alt gen de actiune asupra
stresorului (7, 20, 34, 48).

acceptarea — vizeaza una dintre cele doud situatii: acceptarea realitdtii factorului
amenintator, In vederea actionarii asupra lui si/sau acceptarea faptului ca nu se poate
face nimic pentru ameliorarea situatiei (8, 21, 35, 47).

negarea — se refera la refuzul de a crede ca stresorul exista sau la actiunile intreprinse
care ignora stresorul, ca si cum nu ar fi real; desi, In mod traditional, negarea este
inclusa in categoria mecanismelor defensive, C. Carver, M. Scheier si J. Weintraub
considerd utila includerea negarii la mecanismele de coping (11, 24, 38, 52).
descdarcarea emotionald — scala pune in evidentd tendinta persoanei de a-si reduce
nivelul distresului prin exprimarea afectelor si emotiilor negative (10, 23, 37, 51).
orientarea spre religie — se refera la masura in care subiectul apeleaza, in momentele
nesigure, la ajutor din partea divinitatii; autorii chestionarului apreciaza ca orientarea
spre religie este o strategie de coping cu functii multiple: poate servi pentru
reinterpretarea pozitiva, pentru suport emotional sau ca o forma de coping activ la un
stresor (9, 22, 36, 49).

. pasivitatea mentald — scala identifica ,,tactica” folositd de anumite persoane in scopul
de a evita confruntarea cu problema; pasivitatea mentald are loc prin ,,imersia” in alte
activitati: vizionarea de filme sau spectacole, vizitarea prietenilor, practicarea
sporturilor etc.; este tendinta opusad suprimarii oricaror activitdti, pentru a se concentra
la situatia problematica (13, 26, 27, 53).

pasivitatea comportamentalid — evalueaza tendinta de raspuns la stres prin reducerea
efortului sau chiar abandonarea angajarii in atingerea scopului sau inlaturarea
stresorului care interfereaza cu scopul; pasivitatea comportamentald ca strategie de
coping este similara conceptului de neajutorare (12, 25, 41, 50).
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14. recurgerea la alcool-medicamente — itemul identificd propensiunea de a apela la
medicatie anxiolitica sau la alcool pentru ocuparea starilor de disconfort psihic rezultate
din confruntarea cu situatia amenintatoare (39).

SCALA EVENIMENTELOR STRESOARE PENTRU ADULTI HOLMES-RAHE
(T. HOLMES SI R. RAHE)

Intr-un studiu din anul 1967 T. Holmes si R. Rahe au creat o scalid de stres. Ei au
examinat stresul creat de experiente, incepand de la moartea unui sot pana la obtinerea unei
amenzi in trafic. Prin adaugarea ,,valorizarii schimbarilor in viata” petrecute in ultimul an, se
poate prezice riscul de boli legate de stres sau accidente.

Scala Holmes-Rahe are o valoare orientativa, totusi rezultatele ei trebuie discutate in
contextual stresului perceput (validarea de catre individ a stresului), al stresurilor minore
zilnice, al tipului de personalitate, dar mai ales al vulnerabilitatii sale psihice si somatice. De
asemenea, impactul evenimentelor trebuie analizat in functie de momentul in care actioneaza
agentul stresor, dar si de existenta sau nu a suportului social.

Instructiune: Citeste evenimentele descrise mai jos. Bifeaza in dreptul itemului—
eveniment daca ti s-a Intdmplat Tn ultimele 12 luni.

Rang Eveniment Scor
1 Moartea sotului / sotiei 100
2 Divort 73
3 Separare conjugala 65
4 Eliberare din inchisoare 63
5 Moartea unei rude dragi 63
6 Boala 53
7 Casatorie 50
8 | Pierderea serviciului 47
9 | Reconciliere conjugala 45
10 | Pensionare 45
11 | Boala a unei rude 44
12 | Graviditate 40
13 | Dificultati sexuale 39
14 | Nou membru in familie 39
15 | Restructurare a afacerii 39
16 | Schimbari financiare 38

17 | Moartea unui prieten 37
18 | Schimbarea ocupatiei 36
19 | Certuri mai frecvente 35
20 | Datorii mari 32
21 | Ipoteca 30
22 | Schimbarea serviciului 29
23 | Plecarea unui fiu / unei fiice 29
24 | Probleme cu socrii 29
25 | Succes personal deosebit 28
26 | Partenerul incepe sau inceteaza lucrul 26
27 | Inceputul sau sfarsitul scolii 26
28 | Schimbarea conditiilor de locuit 25
29 | Modificarea unor obiceiuri 24
30 | Probleme cu seful 23
31 | Schimbarea programului/ conditiilor de lucru 20
32 | Schimbarea locuintei 20
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33 | Schimbarea locului de munca 20
34 | Schimbarea unor activitati de timp liber 19
35 | Schimbarea unor activitati religioase 19
36 | Schimbarea unor activititi sociale 18
37 | Datorii mici 17
38 | Schimbarea programului de somn 16
39 | Reuniuni familiale 15
40 | Schimbarea obiceiurilor alimentare 15
41 | Vacanta 13
42 | Craciun 12
43 | Contraventii 11

Interpretare: Fiecarui item i S-a asociat un punctaj. Aduna punctajele itemilor bifati.
Categoriile de scoruri si asocierea probalisticd de Tmbolndvire a persoanei cu acel scor, in
urmatorii 2 ani:

intre 0 si 150 puncte — nu sunt probleme semnificative;

intre 150 si 199 puncte — nivel usor de risc cu 35% sansa de imbolnavire;

intre 200 si 299 puncte — nivel moderat de risc cu 50% sansa de imbolnavire;

Peste 300 puncte — nivel ridicat de risc cu 80% sansa de imbolnavire.

Indicele este unul orientativ si aratd probabilitatea de imbolnavire in functie de modul in
care reusesti sa-ti controlezi stresul.

SCALA IMPACTULUI EVENIMENTELOR (M. HOROWITZ)

Aceastd scala are ca scop evaluarea evenimentelor vietii care masoara impactul subiectiv
al evenimentelor asupra starii de sdnatate a subiectului.

Instructiune: Urmeaza o listda de comentarii pe care oamenii le fac dupd evenimente
stresante. Va rog sa verificati fiecare item, indicand cét de frecvent aceste comentarii au fost
adevarate pentru dumneavoastra in timpul ultimelor 7 zile. Dacd nu au aparut in aceasta
perioadd, va rog marcati in coloana ,,deloc”.

Nr. Afirmatia Adesea Deloc Rar Deloc
experentiata experentiatd | experientiata
0 1 2 3

1. | Ma gindeam la evenimentul
stresant cand nu vroiam acest
lucru.

2. | Evitam sa fiu suparat cand ma
gandeam la el sau cand mi-l

aminteam.

3. |Incercam si mi-l scot din
memorie.

4. | Aveam probleme cand trebuia
sa dorm.

5. | Aveam sentimente puternice
in legdturd cu evenimentul.

6. | Visam evenimentul.

7. | Incercam si stau departe de
eveniment.

8. | Simteam cd nu s-a intamplat
sau cd nu a fost real.

9. | Incercam sa nu vorbesc despre
el.
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10.

Imagini ale evenimentului ma
invadau.

11. | Alte lucruri mi-l aminteau.

12. | Eram constient ca inca mai am
multe sentimente in legatura
cu el, dar nu incercam sa-l
rezolv.

13. | Incercam si nu ma gandesc la
el.

14. | Orice amintire imi finapoia
sentimentele legate de
eveniment.

15. | Sentimentele  mele  erau

amortite.

cum se manifesta aptitudinile dvs. in situatii concrete.

raspunsului respectiv. Sumati punctele raspunsurilor.

Interpretare:

Componente de intruziune: 1, 4, 5, 6, 10, 11, 14;
Componente de evitare: 2, 3,7, 8,9, 12, 13, 15.

EXPRES-DIAGNOSTICUL FACTORILOR STRESORI iN ORGANIZATII
Testul dat va va ajuta sa determinati in baza factorilor stresori, nivelul de adaptabilitate si

Instructiune: La fiecare Intrebare poate fi unul din cele cinci rdspunsuri:

-

,hiciodata” — 1 punct
,rar’- 2 puncte
,cateodata” - 3 puncte
,»des” — 4 puncte
»intotdeauna” — 5 puncte

Cititi atent fiecare propozitie propusd mai jos si in dreptul intrebarii puneti punctajul

Nr. Afirmatii Niciodati | Rar | Cateodati | Des | intotdeauna
1 2 3 4 5
1. | Colegii cu care colaborati nu stiu
la ce sa se astepte de la dvs.?
2. | Sunteti convins ca nu faceti ceea
ce trebuie?
3. | Constientizati faptul cd nu sunteti
capabil sa indepliniti cerintele
superiorilor dvs.?
4. | Simtiti o suprasolicitare?
5. | Nu aveti suficient timp pentru a
realiza lucrul calitativ?
6. | Simtiti ca lucrul va preseaza viata
personala?
7. | Adeseori nu stiti ce sa faceti?
8. | Simtiti cd doar autoritatea va
ajuta sa indepliniti sarcinile?
9. | Simtiti cd nu va puteti descurca
cu informatia necesara?
10. | Nu stiti ce crede managerul

despre dvs.?
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11. | Nu sunteti 1n stare sd prevedeti
reactia superiorilor?

12. | Perspectivele dvs. sunt total
diferite de cele ale managerului?

Interpretare: Sumati punctele intrebarilor 1, 2, 3. Puteti obtine de la 3 la 15 puncte (mai
mult de 12 puncte — nivel inalt de conflictualitate in relatiile cu superiorii).

Sumati punctele intrebarilor 4, 5, 6. (Mai mult de 12 puncte — suprasolicitare din partea
superiorilor).

Sumati punctele intrebarilor 7, 8, 9. (Mai mult de 12 puncte — in sfera activitdtii de
munca persista probleme).

Sumati punctele intrebarilor 10, 11, 12. (Mai mult de 12 puncte — stare psihologica
stresanta in relatia cu superiorii).

TEST DE AUTOEVALUARE A GRADULUI DE OBOSEALA (AGOS)

Gradul de oboseala se poate autoevalua prin testul AGOS (autoevaluarea gradului de
oboseala saptdmanald). Pe o scara cu 7 valori, se bifeaza zilnic, la inceputul zilei (I) si la sfarsit
(S). Starea caracteristicd se alege dintr-o listd de 10 perechi termeni-simptome. Atribuiti nota
maxima starii care va caracterizeaza cel mai bine zilnic, la inceputul si la sfarsitul zilei. Veti
putea observa daca inregistrati diferente Intre inceputul si sfarsitul zilei si pe parcursul unei
saptamani. Dominanta simptomelor ,,A” va indicd un tonus optim. Dominanta simptomelor ,,B”
va indica o stare de oboseala.

Fisa de autoevaluare a gradului de oboseala

SimptomA | I/S 7 6 5 4 3 2 1 | Simptom B

Puternic i Slab
S

Relaxat i Incordat
S

Multumit | I Abitut
S

Proaspat | Molesit
S

Interesat I Plictisit
S

Plin de | I Apatic

initiativa S

Plin de | I Epuizat

vigoare S

Binevoitor | 1 Iritabil
S

Treaz I Somnolent
S

Vioi I Lent
S

Pe baza profilurilor zilnice construiti-le pe cele saptdmanale sau chiar lunare care vor
spune si mai mult dacd suferiti sau nu de un sindrom de suprasolicitare nervoasa.
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CHESTIONAR DE DEPISTARE A POTENTIALULUI SINDROMULUI ARDERII
PROFESIONALE

Instructiune: Folositi indicatori de mai jos pentru a aprecia Cit de frecvent va deranjeaza
fiecare situatie reflectata in test.

(rar) 123456789 (permanent)

Nr. Afirmatii 9

1. Nu pot solutiona problemele adresate mie.

2. Sunt preocupat doar de munca mea.

3. Nu sunt in stare sd influentez deciziile care se
referd la mine.

4. Nu as putea schimba ceva in cazul in care as fi
concediat.

5. Nu-mi sunt clare propriile responsabilitati la
serviciu.

6. Nu detin informatii necesare pentru indeplinirea
normala a responsabilitatilor.

7. Oamenii cu care lucrez nu inteleg rolul meu.

8. Eu nu inteleg scopul activitatii mele.

9. Ma gasesc intre doua focuri.

10. | Trebuie sa corespund cerintelor nonconflictuale.

11. | Nu sunt de acord cu parerea colegilor de serviciu.

12. | Trebuie sa Incalc restrictiile pentru realizarea
activitatii.

13. | Colaboratorii ,,sapa” sub mine.

14. | In management se practicd cumitrismul.

15. | Politica de oficiu impiedica sa-mi realizez
munca.

16. | Oamenii concureaza in loc sa coopereze.

17. | Serviciul imi Incurca in viata personald.

18. | Trebuie sa fac prea multe intr-un timp prea scurt.

19. | Trebuie sa lucrez din timpul meu personal

20. | La serviciu sunt supra incdrcat.

21. | Am prea putin de lucru.

22. | Calificarea mea este mai inaltd decat munca pe
care o prestez.

23. | Munca mea nu are perspective.

24. | Cea mai mare parte a timpului se consuma pentru
munca de rutind.

25. | Nu stiu ce fac corect si ce nu.

26. | Seful meu nu imi ofera feedback-ul referitor la
activitatea mea.

27. | Prea tarziu primesc informatia pentru a o putea
utiliza 1n activitate.

28. | Nu vad rezultatele activitatii proprii.

29. | Seful meu e foarte exigent.

30. | Cineva este laudat pentru munca mea.

31. | Munca mi se subestimeaza.

32. | Sunt izolat de altii.
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33.

Sunt o mica piulitd in mecanismul organizatiei.

34. | Am putin Tn comun cu oamenii care lucrez.

35. | Ma straduiesc sa nu spun oamenilor unde lucrez
si ce fac.

36. | Sunt acuzat pentru greselile altora.

37. | Rolurile se schimba permanent.

38. | Nu stiu ce se asteapta de la mine.

39. | Nu exista legatura intre calitatea lucrului realizat
si succes.

40. | Prioritatile pe care trebuie sa le aleg sunt
neintelese.

41. | Lucrul nu imi aduce satisfactie.

42. | Succesul este minim.

43. | Cresterea mea in carierd nu este ceea ce am
asteptat.

44, | Nu obtin cunostinta.

45. | Trebuie sa merg la compromis cu valorile
proprii.

46. | Oamenii nu accepta ceea e fac.

47. | Nu am incredere in compania/organizatia in care
lucrez.

48. | Sufletul meu nu este la lucru.

Interpretare: Se sumeaza punctele conform raspunsurilor.

48 — 168 puncte — nivel sciazut al riscului de ardere profesionala.
169 — 312 puncte — nivel mediu al riscului de ardere profesionala.
313 — 432 puncte — nivel inalt al riscului de ardere profesionala.

CHESTIONAR DE ARDERE EMOTIONALA (C. MASLACH SI S. JACKSON MBI)

Instructiune: Mai jos vi se prezintd un sir de afirmatii referitoare la starea Dvs. afectiva

si fizica. Cititi-le cu atentie si raspundeti prin: niciodata — 1; foarte rar — 2; uneori — 3; des — 4;
foarte des — 5; in fiecare zi — 6, in functie de faptul dacd continutul afirmatiei corespunde sau
nu cu felul dvs. de a va simti sau a gandi.

Nr. Afirmatii Niciodata | Foarte | Uneori | Des | Foarte in
rar des fiecare
Zi
1 2 3 4 5 6
1. Ma simt epuizat emotional.
2. Spre sfarsitul programului de
lucru ma simt ca o lamaie
stoarsa.
3. Ma simt obosit cand ma
trezesc dimineata si trebuie sa
merg la serviciu.
4. Am perioade in care ma simt
depasit de situatie.
5. Comunic cu unii colegi cum as
comunica cu niste obiecte.
6. Nimic nu se intampla dupa
cum Tmi doresc.
7. Ma simt plin de energie si
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entuziasm.

8. Pot gdsi solutia corectd in
situatii conflictuale

9. Am o stare de deprimare si
apatie.

10. | Pot influenta pozitiv
productivitatea muncii
subordonatilor si  colegilor
mei.

11. | In ultima perioada am devenit
mai dur in relatiile cu colegii
sau subordonatii

12. | Oamenii cu care lucrez sunt
persoane  neinteresante i
plictisitoare.

13. | Am multe planuri de viitor ti
cred in realizarea acestora.

14. | Am deziluzii profesionale.

15. | Simt indiferenta pentru lucruri
fata de care manifestam interes
mai Tnainte.

16. | Devin incordat si tulburat cand
ma gandesc la preocupdrile
mele actuale.

17. | Uneori imi este indiferent de
ceea ce se Intdmpla cu colegii
sau subalternii mei.

18. | Vreau sa ma izolez de toti si sa
ma odihnesc.

19. | Pot crea usor o atmosfera
binevoitoare si de cooperare
intr-un grup.

20. | Comunic usor cu oamenii
indiferent de statutul social si
caracterul lor.

21. | Reusesc sa fac multe lucruri.

22. | Ma simt la limita puterilor.

23. | Eu cred ca voi reusi sd obtin
inca multe lucruri in viata.

24. | Ma simt ca unul care a dat
faliment.

25. | Subordonatii si colegii pun pe

umerii mei povara problemelor
si Indatoririlor lor.

Interpretare: Se calculeaza suma punctelor pentru fiecare dimensiune.

Cheia testului
Scalele Numirul afirmatiei

Punctajul maxim

Extenuare emotionala 1, 2, 6*, 8, 13, 14, 16, 20 54
Depersonalizare 5,10, 11,15, 22 30
Reducerea realizarilor 4,7,9,12,17,18, 19, 21 48
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personale

Indicii arderii profesionale
Scalele Gen | Nivel scazut | Nivel mediu | Nivel inalt | Nivel foarte
inalt
Punctajul pentru scale 1 punct 2 puncte 3 puncte 5 puncte
Extenuare emotionala B 5-15 16 -24 25-34 Mai mult de
34
F 616 17-25 26 —34 Mai mult de
34
Depersonalizare B 2-4 2 =12 13-15 Mai mult de
15
F 1-4 5-10 11-13 Mai mult de
14
Reducerea realizarilor B 37-48 34-28 27 -23 22 si mai
personale putin
F 37-48 35-28 2722 21 si mai
putin

Tabelul nr. 40. Etalonul testului

Nivel scazut | Nivel mediu | Nivel inalt | Nivel foarte inalt

3 -4 puncte \ 5 — 6 puncte \ 7 — 9 puncte | 10 puncte si mai mult
Descrierea factorilor:
Extenuarea emotionald — irosirea energiei emotionale si perceperea inadecvarii

emotiilor proprii cu situatia creata. Este dimensiunea de baza, ce se manifesta printr-un tonus
emotional scdzut, indiferenta sau suprasaturare emotionala.

Depersonalizarea — se refera la dereglarea relatiilor cu ceilalti. Se poate manifesta fie
prin dependenta de cei din jur, fie prin negativism si atitudine cinica.

Reducerea realizarilor personale — se poate manifesta fie prin tendinta de autoapreciere
negativa a capacitatilor, realizarilor, succesului profesional, fie prin limitarea propriilor

IR

si incapabil de a-si atinge scopurile propuse.

CHESTIONAR BURNOUT
Instructiune: Pentru fiecare din cele 15 intrebdri aveti o scala de apreciere cu note
cuprinse intre 0 si 5.Ginditi-va la starea dvs. din ultimele 3 luni si incercati sa apreciati
raspunsul dvs. pentru fiecare intrebare acordand o nota, tindnd cont de faptul ca nota 0
corespunde raspunsului ,,deloc” iar nota 5 raspunsului ,,foarte mult”. Nu zaboviti mai mult de
30 de secunde asupra fiecarei intrebari.

Nr. Intrebari Deloc Foarte mult

1. | Vasimtiti obosit dupa scurt timp? Va simtiti 0 1 2 3 4 5
doborat?

2. | Vasimtiti infrant atunci cand oamenii va spun
,NU arati prea bine in ultima vreme”?

3. | Credeti ca munciti din ce in ce mai mult si parca
nimic nu se intdmpla?

4. | Ati devenit mult mai sarcastic si mai nemultumit
de mediul dvs.?

5. | Sunteti trist si nu stiti de ce?

o

Uitati din ce in ce mai mult?

7. | Sunteti tafnos? Nu va puteti stapani? Asteptati
mult mai mult de la cei din jur?
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8. | Va dedicati mai putin timp familiei si
prietenilor?

9. | Sunteti prea ocupat pentru indeplinirea lucrurilor
zilnic ?

10. | Va simtiti rdu si bolnav mai tot timpul?

11. | La sfarsitul zilei va simtiti confuz?

12. | Nu reusiti sa va simtiti fericit?

13. | Nu reusiti sa radeti la glumele celorlalti?

14. | In plan sexual lucrurile s-au inrautatit?

15. | Aveti prea putine de spus oamenilor?

Interpretare: Se sumeaza raspunsurile la Intrebari.

12 — 30 puncte: Nu e nimic In neregula cu persoana dvs. poate chiar va place munca pe
care 0 desfasurati. Volumul de munca si potentialul fizic si intelectual sunt in echilibru.

31 — 40 puncte: Incepeti si candidati la burnout, dar sindromul nu e inci instalat. Daca
plecati imediat in vacanta, folositi din plin weekend-ul pentru odihna si deconectare sau va
organizati mai bine munca si invatati sa delegati din sarcini, situatia inca mai poate fi evitata.

41 — 48 puncte: Burnout. Daca va simtiti vlaguiti, nemotivati, incordati si foarte obositi.
E important sa va refaceti cat mai repede resursele energetice, fizice si psihice. Aveti urgent
nevoie de o vacanta departe de mediul cotidian, intr-un loc preferat alaturi de cei dragi.

49 — 60 puncte si peste: Starea de sanatate fizica si mentala este amenintata. E necesara o
vizita la medicul de familie. Odihna trebuie sa reprezinte o prioritate in perioada urmatoare.
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