CAREER r’ﬁ"* PRACTICAL
COUNSELLING Vit APPROACH

TEST

Atunci cand alegeti cariera profesionald trebuie sd luati in considerare factori care o
influenteaza, cum ar fi interesele, dar si factori specifici de personalitate, inclusiv rezistenta la
stres, rezilienta si adaptarea flexibila la conditiile si situatiile de viatd in schimbare.

Sursele aratd cd anumite caracteristici favorizeaza rezistenta la stres, rezistenta personalitatii.
Gandeste-te la tine si rezolva un scurt chestionar pentru a verifica cum te comporti in diverse
situatii de viatd pentru a te examina in acest sens.

1. Reactionez linistit la situatii noi.
0- Cu siguranta nu
1- Mai degraba nu
2- Nici da, nici nu/ e greu de spus
3- Mai degraba da
4- Cu siguranta da
2. Imi pretuiesc independenta.
0- Cu siguranta nu
1- Mai degraba nu
2- Nici da, nici nu/ e greu de spus
3- Mai degraba da
4- Cu siguranta da
3. Tratez evenimentele stresante intr-0 categorie de provocare.
0- Cu siguranta nu
1- Mai degraba nu
2- Nici da, nici nu/ e greu de spus
3- Mai degraba da
4- Cu sigurantd da
4. Tratez dificultdtile intalnite ca pe o sansa de a castiga experientd noud si Ca pe 0
dezvoltare personala.
0- Cu siguranta nu
1- Mai degraba nu
2- Nici da, nici nu/ e greu de spus
3- Mai degraba da
4- Cu siguranta da
5. Sunt destul de agreabil si nu-mi place sa fac rau altora.
0- Cu siguranta nu
1- Mai degraba nu
2- Nici da, nici nu/ e greu de spus
3- Mai degraba da
4- Cu siguranta da
6. Cred ca am influentd asupra vietii mele.
0- Cu siguranta nu
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1- Mai degraba nu
2- Nici da, nici nu/ e greu de spus
3- Mai degraba da
4- Cu siguranta da
7. Nu-mi pasa sa vorbesc intr-un grup imens de oameni.
0- Cu siguranta nu
1- Mai degraba nu
2- Nici da, nici nu/ e greu de spus
3- Mai degraba da
4- Cu siguranta da
8. Sunt foarte precis in indeplinirea sarcinilor mele.
0- Cu siguranta nu
1- Mai degraba nu
2- Nici da, nici nu/ e greu de spus
3- Mai degraba da
4- Cu sigurantd da
9. Imi place sa influentez alti oameni si s-i ghidez.
0- Cu siguranta nu
1- Mai degraba nu
2- Nici da, nici nu/ e greu de spus
3- Mai degraba da
4- Cu siguranta da
10. Tmi place contactul cu natura si am grija si observ lumea naturala.
0- Cu siguranta nu
1- Mai degraba nu
2- Nici da, nici nu/ e greu de spus
3- Mai degraba da
4- Cu siguranta da

Dupa marcarea raspunsurilor, numara-ti toate punctele.
Cu cét se obtine un punctaj mai mare, cu atat este mai mare gradul de rezistenta, deci
adaptarea la situatiile de viatd in schimbare si rezistenta la stres.

Nivel ridicat de rezistenta

Oamenii arata o toleranta uriasa fatd de emotiile negative. Au o atitudine optimista fata de
viatd. Au simtul umorului urias. Ei se pot adapta intr-un mod flexibil la conditiile
inconjurdtoare schimbatoare. Ei nu sunt descurajati de esecuri, ci le trateazd ca pe o
provocare. A face fatd activ si eficient in conditii dificile permite alegerea unui astfel de
mediu de lucru, care este schimbator, deci ocupatii precum: medic, veterinar, tehnician
criminalist, actor, profesor.
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Nivel sciazut de rezistent:i

Persoanele cu rezilienta scazuta au probleme de adaptare si resurse mai reduse de a face fata
situatiilor dificile si conflictuale. Au o toleranta scazutd fatda de emotiile negative. Ei percep
dificultatile care apar ca pe o amenintare si apoi isi retrag actiunile. Sunt descurajati de
esecuri si au probleme cu pastrarea stabilitatii emotionale. Ocupatiile preferate pentru aceste
persoane, care nu creeaza situatii schimbatoare care sd cauzeze stres, sunt: tehnician de
laborator, programator, administrator de baze de date, padurar, ortodont.
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