AAQ COVID-19

Citeste cu atentie afirmatiile de mai jos si apreciaza pe o scald de la 1 la 5, in ce masura fiecare
dintre acestea ti-se potriveste, folosind urmatorul cod.

1= deloc potrivit; 2 = putin potrivit; 3 = oarecum potrivit; 4 = destul potrivit; 5 = cu totul potrivit

Marcheaza cu un X in dreptul evaluarii potrivite

Nr | Afirmatii 1/2/3[4]|5

[y

In ciuda epidemiei, imi trdiesc viata din plin

2 | Desi lucrurile s-au schimbat de cand cu pandemia asta, eu traiesc o viata
normala.

3 | Viata mea are un curs satisfacator in ciuda pandemiei.

4 | Cu toate restrictiile impuse de epidemie, eu ma tin de cursul firesc al vietii
mele.

5 | O scot la capat cu viata, oricat de greu de suportat ar fi restrictiile astea.

6 | Pentru mine este o usurare sa mi dau seama, ca nu trebuie sa se schimbe
conditiile impuse de pandemie ca sd imi pot trai viata.

7 | Chiar daca restrictiile cu care ne confruntdm s-ar indspri, eu tot voi putea
sd Tmi asum responsabilititile.

8 | Ma pot descurca cu restrictiile impuse de pandemie.

9 | Sunt multe activitati in care ma pot angaja, in conditiile restrictiilor care
ne sunt impuse.

10 | Chiar daca nu pot controla restrictiile care ni se impun, imi pot gestiona
viata.

11 | Imi vine din ce in ce mai greu sa tolerez ingustarea vietii mele cauzata de
pandemie.

12 | Este mai important pentru mine sa-mi vad de scopurile pe care mi le-am
propus in viatd, decét sd ma framant in legatura cu limitarile care ni se
impun.

13 | Trebuie sa mai scap de cateva dintre restrictiile astea, inainte de a putea
formula niste planuri serioase.

14 | Ori de cate ort ma gandesc sd ma apuc sa fac ceva, imi spun sa astept sa
se mai relaxeze din restrictii.

15 | Evit sa md angajez 1n sarcini, in care restrictiile Tn vigoare mi-ar putea
solicita eforturi suplimentare.

16 | As fi dispus(a) sa renunt la lucruri importante din viata, numai sa stiu ca
nu mai trebuie sd tolerez aceste limitari.

17 | Este nevoie sd-ti schimb mai intai conceptia despre aceste restrictii si
sentimentele fata de ele, pentru a putea face lucruri importante in viata.

18 | Sunt convins(d) ca temerile si ingrijorarile mele legate de consecintele




acestor restrictii asupra mea sunt deplin justificate.

19 | Ma simt nevoit(d) sa fac anumite lucruri, atunci cand simt constrangerile
acestor restrictii.

20 | Voi detine un control superior asupra vietii mele, atunci cand voi putea
controla gandurile mele negative legate de aceastd pandemie si masurile
restrictive legate de ea.

Cum calculezi si interpretezi scorul obtinut

Daca ai terminat de completat scala, urmatorul pas este sd calculezi scorul obtinut. in cazul
primelor zece afirmatii si a celei de a doudsprezecea, aduna pur si simplu numerele pe care le-ai

marcat cu X.

Punctele acordate pentru afirmatiile 11, respectiv 13-20 se inverseaza; astfel, 1 devine 4, 2 se
transforma in 3, 3 in 2 si, in sfarsit, acolo unde ai evaluat la patru, vei calcula 1. Aduna si
punctele astfel rezultate si adauga-le la scorul rezultat din insumarea celorlalte unsprezece

evaluari. Acesta va fi scorul tau final.

Punctele adunate din evaludrile afirmatiilor 1-10 si 12 +

Punctele adunate din evaluarile afirmatiilor 11 si 13-20 =

Scorul tau final

Aceastd scald vizeaza acceptarea de catre tine a restrictiilor si frustrarilor impuse de convietuirea
cu pandemia COVID-19. Teoretic, scorul poate varia de la 20 la 100, dar in practica
probabilitatea de apropierii foarte mari de vreuna dintre aceste extreme este foarte mica. Cu cat
scorul pe care l-ai obtinut este mai mare, cu atat mai bine suporti provocarea cu care aceasta

situatie te confrunta si cu atat mai putin te lasi bulversat de limitarile ce ti se impun.

Este firesc, ca provocarea reprezentatd de pandemie sa te confrunte cu aspecte care iti pun la grea
incercare capacitatea de adaptare. Nu te astepta deci, ca scorul tau sa fie neaparat foarte mare.
Acceptarea situatiei poate fi consideratd ca punind cu adevdrat dificultati mari, daca scorul tau

este mai mic de 40. In acest caz, participarea ta la programul nostru iti va fi cu adevarat utila..




Daca scorul tau este mai mare — si mai ales daca depaseste 60 puncte — foarte probabil te-ai putea
descurca si fara suportul nostru in aceastd situatie. Asta nu inseamna Insa, ca abilitdtile pe care
le-ai putea dezvolta parcurgand programul nostru, nu te-ar ajuta sia faci fatd mai usor

provocidrilor.

Notand scorul obtinut in jurnalul tau, vei intra in posesia unui reper, la care vei putea reveni
ulterior, dupa terminarea programului si completdnd din nou scala de autoevaluare vei putea
compare scorul Inregistrat la acea data. Este de la sine Inteles, cd o crestere a scorului va indica o
imbunatatire a capacitatii de a accepta provocarile si disconfortul cauzate de pandemie si —

implicit — o stare de bine superioara.



