Coaching-style Lifelong Learning.

Testeaza-ti NIVELUL DE STRESS generatde CALITATEA VIETII TALE !

- Gasesti explicatii pe pagina urmétoare -

Reflecteaza atent si indicd de la Ala F Scorul Obiective
Nr. Domeniul cat de satisfacut(a) esti TU de ...? A-F La ce ai putea sa
crt. Max. A | lucrezi, concret,
Satisfactie maxima Satisfactie zero Min. F | pentru mai bine?
A..B..C..D..E..F
1. | Sanatate + .. Sdnatatea ta?
Aspect fizic .. aspectul tau fizic?
2. | Material .. banii, locuinta si bunurile de care dispui?
3. | Filosofic- .. intrebarile i raspunsurlle tale cu privire la sensul
spiritual V1et11 credintd, bine si rdu, moarte, univers etc?
4. | Virtuti/ .. nivelul celor mai importante 5 calitati ale tale?
Caracter Ai obiceiuri rele, defecte, vicii? Coboara 1-2 litere!
Familie + .. relatiile cu parintii, sotul/sotia si copiii tai?
5. | Prieteni . rela‘gule cu prietenii tai?
6. | lubire .. relatia cu persoana pe care o iubesti (marturisit
romanticd  + | sau in secret)?
Sex .. frecventa si calitatea vietii tale sexuale?
7. | Educatie + .. notele, diplomele/certificatele si autorizarile tale?
Dezvoltare .. cét lucrezi la auto-cunoastere si la dezvoltarea
personala inclinatiilor, aptitudinilor, talentelor tale?
8. | Performanta + nivelul de performantd pe care il arafi, 1l
Competitie + | dovedesti, in comparatie cu ceilalti, la scoald, la
Recunoastere | munca sau in competitii?
9. | Odihna + .. cat de mult si de bine de odihnesti, te relaxezi si
Relaxare + te distrezi?
Distractie
10. | Visuri .. ce faci anume pentru a-ti implini visul (marturisit

sau ascuns)?

11. Ce metafore ai folosi TU pentru a numi rolul / scopul tau in viati, puterea ta ?

BUSUNT ..o , care fi face pe ceilalfi Sa ....................ccooooviiiiiiiiiiiicn,

12. Care e credinta ta cea mai puternica? Sunt sigur(d) cd
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Recomandari pentru autotestare

1. Reflecteaza atent si fii onest(d) cu tine! De ex.: ce te multumeste in legaturd cu aspectul tau
fizic? ce te nemultumeste?

2. Situeaza pe scala A (maxim) ... F (zero) nivelul tdu de satisfactiec pentru fiecare dintre
dimensiunile enuntate ale vietii tale. De ex.: C pentru sdnatate si B pentru aspect fizic.

3. Stabileste o medie intre cele doua: daca le iei impreuna, esti mai aproape de C sau mai aproape
de B?

4. Scrie Tn coloana a patra scorul la care te-ai oprit: o litera de la A (maxim) la F (zero).

5. Scrie in coloana a cincea cel putin cate un obiectiv pentru fiecare dimensiune. De ex.: sa-mi
intdresc musculatura abdominald; sa scap de durerile de coloand / stomac etc.

6. Treci la urmatoarea linie (dimensiune) si procedeaza la fel.

7. Cand ai terminat, priveste ,,roata” din susul paginii. Imagineaza-ti ca e roata vietii tale. Fiecare
spitd corespunde unei linii din tabel. In interior, pe axul rotii, se afla litera F (satisfactie zero).
In exterior, se afla litera A (satisfactie maxima. Figureaza pe fiecare spitd nivelul de satisfactie
pe care l-ai scris in tabel pentru dimensiunile respective ale vietii tale. Apoi uneste punctele
intre ele. Cat de bine poti circula cu roata vietii tale? Cat de repede poti inainta?

8. Care ar fi obiectivele tale prioritare (importante si urgente)? — Priveste in coloana a cincea!
9. Alege unul, care ti se pare cel mai motivant si mai usor de atins!

10. Ce faci ASTAZI pentru a te apropia de acest obiectiv?

11. Ce faci MAINE? Cénd exact? Unde? Cu cine? Cum?

12. Ce faci in urmatoarea saptamana? Cand exact? Unde? Cu cine? Cum?

13. Cum te premiezi dupa ce ai inceput sa lucrezi?

14. Daca ai nevoie de acompaniere, SUpPOrt, orientare pentru a continua, la cine poti apela?

Explicitari teoretice

1. Dimensiunile din tabel sunt construite sintetizand indicatorii cei mai importanti folositi in
studiile stiintifice pentru a masura calitatea vietii si stima / respectul de sine. De aceea, putem
accepta ca scorurile ne indicd dimensiunea subiectiva a calitdtii vietii si nivelul de stress in
legatura cu aceasta — cat de impdcati sau neimpdcati suntem CU propria viatd, cu cdtd
bucurie o traim.

2. Optiunea pentru scala care inlocuieste cifrele cu litere are o motivatie sociologica. Scalele
obignuite, de la 0/1 la 10, sunt lansate de autori americani sau anglo-saxoni. In spatiile socio-
culturale respective, ele nu genereaza distorsiuni notabile, pentru ca sistemele scolare de notare
nu utilizeaza intervalul 1-10. In spatiul socio-cultural roméanesc, suprapunerea cu sistemul
scolar de notare 1i determind pe subiecti sa-si dea, de fapt, ,,note”. lar in acest fel toate
distorsiunile din notarea scolara sunt reproduse in rezultatele obtinute: subiectii tind sa se
noteze asa cum au fost notati la scoald, iar cei mai multi 1si dau ,,note” nejustificat de mari.
Rezultatele ne-ar putea furniza informatii interesante in legaturd cu trdirea subiectivd a
experientei scolare, dar ne-ar ingela masiv in legaturd cu nivelurile reale ale perceptiei calitatii
vietii i stimei de sine.

(In parantezi fie spus, reflexul notirii scolare foarte ingiduitoare se resimte adesea in sondajele
de opinie, unde romanii apar adesea surprinzator de multumiti, optimisti etc.)

3. Optiunea pentru o scald cu un numar par de ,,trepte” e uzuald : ea evita tentatia subiectilor de a
se instala ,,la mijloc” (,,sunt mulfumit asa si-asa”) si 1i obliga sa se pozitioneze fie in jumatatea
superioard, fie in jumatatea inferioara.
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