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Introducere

Lui Jim i1 este greu sa facd alegeri importante. Are obiceiul
sd ita deciziile rapid si in functie de instincte. Rareori
analizeazd hotdrdrea care trebuie luatd si nici nu are un sistem
pentru descoperirea alternativelor valide. Dupd aceea, se
intreabd dacd ar fi putut lua o decizie mai bund sau isi doreste
sd se fi gandit mai mult.

Jill nu reuseste sa isi pdstreze un serviciu mai mult de doi
ani. Adesea it este dificil s comunice, ceea ce duce la conflicte
la locul de munca. Inevitabil, se ceartd cu colegii si, nu dupd
mult timp, isi dd demisia. Felul el de a face fata conflictelor
este sd cedeze in favoarea celeilalte persoane, dar acest lucru
o face sd se simtd prost, asa cd se mutd la alt loc de muncd in
speranta cd lucrurile vor merge mai bine acolo.

Lui Janei se pare cd nu it ajung niciodatd banii panda la sfarsitul
lunii. Obisnuieste sa traiasca de la un salariu la altul, cheltuindu-
st banii de indatd ce it sunt virati in cont. Cand se duce la mall,
isi spune cd nu va face decdt sa se uite la vitrine, dar cind ajunge
acolo si vede lucruri care it plac, nu se poate abtine. Dacd nu are
bani pentru a pldti, apeleazd la cartile de credit. Apoi se supdra
pe sine insdsi pentru cd a acumulat datorii serioase.

Jim, Jill si Jane au probleme de viata diferite. Dar cu totii
impartasesc o trasaturd importanta: le lipsesc abilitatile de
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viata esentiale de care au nevoie pentru a schimba tiparele
cognitive, comportamentale si emotionale care le provoaca
anxietate, stres si nefericire generala. Abilitatile de viata sunt
acele talente valoroase, de zi cu zi, care, dacd sunt folosite
eficient, va permit accesul la resursele interne de care aveti
nevoie pentru a atinge succesul si pentru a va crea viata pe
care o doriti. Abilitatile de viata sunt talentele necesare care
va ajuta sa preluati controlul asupra vietii dumneavoastra
personale si profesionale, sa gestionati schimbarea si sé faceti
fata eficient mediului inconjuréitor si oamenilor din jur. In linii
mari, abilitatile de viata sunt talentele existentiale de care
aveti nevoie pentru a fi fericit, sanatos si plin de succes.

Cu totii avem un anumit numaér de abilitati de viata - fara
ele, am fi oameni complet nefunctionali. Dar acestea difera de
la o persoana la alta, ca si capacitatea noastra de a le folosi. IQ-ul
abilitatilor de viata este gradul dumneavoastra individual de
eficienta in folosirea acestora, o masura a cat de bine le puteti
aplica in viata reala. Acesta carte va va ajuta sa va stabileti 1Q-ul
abilitatilor de viata evaluandu-va competenta in 10 domenii
importante: stilul de interactiune interpersonala, abilitati de
comunicare, asertivitatea, eficienta in luarea deciziilor, parti-
ciparea la activitati recreative, gestionarea banilor, gestionarea
timpului, relatii pozitive, rezolvarea conflictelor si gestionarea
emotiilor Va va oferi un profil personalizat al abilitatilor de
viata, care va va ajuta sa identificati ce calitati va lipsesc si sa
le imbunatatiti pe cele pe care le aveti. Si mai important, va va
arata cum sa va folositi IQ-ul abilitatilor de viata pentru a im-
bunatati fiecare aspect al existentei voastre.

Insa, tnainte de a incepe, vreau sa va ofer cateva informatii
despre conceptul de abilitati de viata si despre testarea inteli-
gentei, in general.

TESTAREA INTELIGENTEI

Aproape toti am facut la un moment dat un test traditional
al coeficientului de inteligenta (IQ). Ne-am croit drum printr-un
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grup de ghicitori vizuale si verbale bizare, doar pentru a obtine
un scor, un fel de indicator al nivelului nostru de inteligenta
bruta, o predictie a cat de bine ne vom descurca in vietile
noastre profesionale.

Desi testele de inteligenta au fost imbunatatite si perfec-
tionate in decursul timpului, ideea ca un singur scor ar putea
avea un efect important asupra vietii unei persoane a fost
intotdeauna controversata. De curand, multi oameni de stiinta
au sugerat ca notiunea de IQ este invechita si ca trebuie
inlocuita cu un fel mai modern de gandire. Howard Gardener,
specialist in psihologia dezvoltarii de la Harvard, a propus
notiunea de inteligente multiple, pentru a reflecta faptul ca
aceasta are mai multe fatete. Tot agsa, Robert Sternberg a
dezvoltat o teorie a inteligentei care include ceea ce el numeste
»inteligenta practici® sau inteligenta bunului simt.

Premisa acestei cérti este cd, dupa cum sugereaza psihologii
moderni, inteligenta abilitatilor din viata de zi cu zi ar putea fi
mai importanta decat a avea un 1Q ridicat. Cu alte cuvinte, in loc
sa va concentrati asupra unui nivel ,traditional“ de inteligenta
ca un mod de standardizare a succesului, trebuie sa va dezvoltati
abilitatile necesare pentru a schimba tiparele de gandire,
comportamentale si emotionale care va provoaca probleme in
viata de zi cu zi. Nu uitati: spre deosebire de cunostintele masurate
de testele de IQ traditionale, abilitatile de viata pot fi invéitate
sau imbunatatite, dezvoltandu-se pe masura ce va construiti o
viatd mai productiva, mai satisfacatoare si mai plina de succes.
Inteligenta abilitatilor de viatd este cea care va va ajuta sa va
imbunatatiti vizibil viata — si aceasta carte este gandita exact
pentru a va demonstra acest lucru.

INTELIGENTA ABILITATILOR DE VIATA

Urmand ceea ce propun psihologii moderni, cred ci exista
mai multe feluri de inteligenta care contribuie la inteligenta
generala a abilitatilor de viata:
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Inteligenta spirituala priveste subiectele legate de sens,
de valori si de scop; interesul pentru importanta si ciutarea
claritatii; cautarea unui scop superior in viata; angajamentul
fata de credinta si de optimism; interesul pentru dezvoltarea
sinelui interior si identificarea scopului vietii si o abilitate de
a vedea imaginea generald, nu doar evenimentele izolate.

Inteligenta fizica priveste practicile nutritionale, interesul
pentru exercitii planificate, somnul adecvat si regulat, utilizarea
practica si eficientd a tehnicilor de relaxare si de meditatie,
optimismul in privinta abilitatii de a te ocupa de problemele de
sanatate si respectul pentru propriul corp.

Inteligenta mentala trateaza abilitatea de a gandi clar
si de a-ti aminti informatiile cu minimum de interferente din
partea bagajului emotional, abilitatea de a gandi independent
si critic, posedarea calitatilor logice de baza, a fi deschis la
idei noi, cunoasterea propriei mosteniri culturale si interesul
pentru invatare pe tot parcursul vietii.

Inteligenta emotionala se ocupa de constientizarea
propriilor emotii; de abilitatea de a pastra controlul asupra
starilor emotionale, inclusiv raspunsurile emotionale potrivite
ca reactie la evenimentele vietii; de abilitatea de a simti fericire
si stari emotionale pozitive si de abilitatea de a intelege
propriile sentimente.

Inteligenta sociala se ocupa cu impartasirea intimitatii,
a prieteniei si a calitatii de membru al unor grupuri; cu
abilitatea de a practica ascultarea activa si empatia; cu
interesul aratat fata de ceilalti; si cu a fi deschis la a-ti pasa si
a aradta angajament pentru binele comun al oamenilor, al
comunitatii si al lumii.

Inteligenta carierei se concentreaza asupra imbunatatirii
abilitatilor si iscusintelor proprii; a capacitatii de a pastra un
sentiment de control asupra cerintelor ocupationale de la locul
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de munca; a unui echilibru intre timpul si energia cheltuite la
muncd, impreund cu familia si in timpul liber; a cunoasterii
propriilor interese, valori si personalitati si a cunoasterii
politicilor, atitudinilor si procedurilor de la locul de munca.

Pe parcursul acestui volum, vom atinge toate aceste tipuri
de inteligenta prin intermediul evaluarilor (sau inventarelor)
diferitelor abilitati de viata, despre care voi vorbi mai mult in
curand.

De asemenea, cred ca este foarte important sa recunoastem
felul in care ne incadram in diferite tipare comportamentale,
in functie de cat de eficient ne folosim abilitatile de viata. Va
amintiti de Jim, Jill si Jane de la inceputul introducerii? Cu
totii au un lucru in comun - ei si-au repetat comportamentele
iar gi iar, indiferent de rezultatele pe care le obtineau. Adevarul
este cd noi toti ne traim vietile in functie de anumite tipare
ale abilitatilor de viata care au fost conditionate de la o varsta
frageda, poate chiar de la nastere. Tipare care sunt complet
inconstiente. Unele sunt pozitive si productive, dar altele — ca
in cazurile celor trei prieteni ai nostri — sunt bariere serioase
in calea succesului in viata si in cariera.

Aici intervine 1Q-ul abilitatilor de viata. Cand aveti succes,
in mod firesc continuati sa faceti ceea ce functioneaza.
Probabil ca va gestionati bine timpul si banii, comunicati
eficient cu ceilalti, rezolvati conflictele, luati decizii bune si
va controlati usor emotiile. Tiparele va permit sa fiti eficient
si bine pregatit in felul in care va traiti viata, astfel incat aveti
un IQ al abilitatilor de viata ridicat. Pe de alta parte, atunci
cand repetati tipare care sunt utilizari ineficiente ale
abilitatilor dumneavoastra de viata, totul incepe sa se strice.
Aceste tipare negative se manifesti prin dificultatea de a pastra
relatii cu alti oameni, prin a avea probleme in cariera, a nu va
gestiona eficient timpul, a ceda cu usurinta, a munci pentru a
evita alte lucruri sau alti oameni — in general, atunci cand
viata nu pare sa decurgi asa cum ar trebui. Toate aceste lucruri
nefericite indica faptul ca avetii un IQ al abilitatilor de viata
scazut.
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Indiferent daci sunt sau nu eficiente in a va ajuta sa va
atingeti scopurile, abilitatile de viata au tendinta de a se repeta
daca nu sunt examinate. Acesta este motivul pentru care multi
oameni trec prin viatd folosind repetat abilitati ineficiente,
asteptand rezultate diferite de fiecare data. Dar eu sunt aici
pentru a va spune ci, odatid ce ati identificat aceste tipare
negative, veti avea puterea de a le modifica pentru a incepe sa
obtineti rezultate pozitive.

CONSTRUIREA ABILITATILOR DE VIATA

Acest volum se bazeaza pe ideea ca, folosind introspectia,
va puteti dezvolta si intari IQ-ul abilitatilor de viata. Numesc
acest proces Construirea Abilitatilor de Viata (CAV), un proces
educational care incearcid sa va indemne sa va dezvoltati ca-
litatile. CAV este fondat pe credinta ca oamenii care isi dezvolta
abilitati de viata mai bune vor deveni mai responsabili de pro-
priile lor vieti si cariere. Scopul CAV este sa ii ajute pe oameni
sa dezvolte calitati mai bune, care pot fi folosite pentru a
rezolva grijile actuale si pentru a preveni aparitia unor tipare
aseménétoare in viitor.

Ca fiinte umane, avem dorinta de a ne cunoaste si a desco-
peri un sens in vietile noastre. Suntem singurele creaturi de
pe pamant care pot medita asupra lor insele si a vietilor lor si
care incearca sa le aduca schimbari satisfacatoare. Construirea
Abilitatilor de Viata va ofera o metoda structuratd pentru a
face aceasta autoexaminare, pentru a privi cu adevarat tiparele
din viata dumneavoastra. CAV va permite si intelegeti mai
mult cine sunteti; s va explorati caracteristicile si tendintele
personale, alegerile legate de stilul de viata si de atitudine si
sa identificati, sa analizati si sa modificati tiparele negative
care reapar in viata dumneavoastra. In acest fel, Construirea
Abilitatilor de Viata va ajuta sa va eliberati de influenta pe
care o au tiparele negative.
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In aceastd carte, CAV se bazeaza pe patru principii:

1. Trebuie sa va rezervati timp pentru a reflecta. Va tre-
buie timp pentru a citi aceastd carte, pentru a face
evaludrile din ea si pentru a rdspunde la intrebarile
din jurnal.

2. Aveti nevoie de o structura care sa va incurajeze sa
cercetati tiparele din viata dumneavoastra. Estimdrile
din aceastd carte va vor oferi structura necesard pen-
tru a reflecta la tiparele negative care va afecteazad.

3. Aveti nevoie de un jurnal despre trecutul dumnea-
voastra pentru a intelege mai bine cum s-au format
aceste tipare negative. Exercitiile de alcdtuire a
Jurnalului incluse in acest volum vd vor permite sd
examinafi fortele care au contribuit la comportamentul
care vd impiedicd sa fiti fericit si sd avefi succes.

4. In ultimul rand, trebuie s faceti schimbari de com-
portament in functie de informatiile si cunostintele
pe care le adunati despre dumneavoastra.

Construirea Abilitatilor de Viata nu este o sarcina usoara;
va cere sa acordati atentie unor lucruri la care nu v-ati mai
gandit pana acum. Va cere sa va explorati punctele slabe, dar
si pe cele tari. Dar, in final, orice disconfort veti simti lucrand
la CAV, se va dovedi ca merita. Veti fi uimit cat de mult va
puteti imbunatati calitatea vietii invatand mai multe despre
dumneavoastra.

EVALUARILE ABILITATILOR DE VIATA

Instrumentele pe care le veti folosi pentru a aborda CAV
sunt evaluarile oferite in aceasta carte. Dupa ce cititi si faceti
evaluarile si activitatile, veti avea o intelegere completa si
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onesta a Inteligentei generale a abilitatilor de viata si a
inteligentelor spirituala, fizica, mentald, emotionala, sociala
si de cariera. Aceste evaluari constituie echipamentul pe care
il veti folosi in calatoria dumneavoastra de autoexaminare,
instrumente care va vor permite si cautati, sa cantariti, sa
evaluati, sa inventati si si va reinventati propriul sine si sa
incepeti sa va priviti intr-o maniera realista. Acestea sunt
mijloacele prin care veti invata:

* sa acceptati toate aspectele personalitatii dumnea-
voastra

* sava pretuiti punctele tari si sa le identificati pe cele slabe

* sa luati decizii eficiente pe baza cunostintelor despre
dumneavoastra

* sa va luati angajamentul de a imbunatéti sau a modi-
fica tiparele ineficiente din viata dumneavoastra

* sa actionati pentru a face schimbarile necesare in
viata dumneavoastra

* sa intelegeti mai bine si sa va ,,impulsionati® sa faceti
o modificare comportamentala

* sa explorati efectele mesajelor inconstiente din
copilarie

* sa descoperiti resursele pe care le aveti si care va pot
ajuta sa faceti fata mai bine problemelor.

Cu alte cuvinte, sa va puneti cu adeviarat la lucru abilitatile
de viata.

APLICAREA EVALUARILOR

Evaluarile sau inventarele din aceasta carte au fost create
si dezvoltate exact ca orice alt test, inventar sau evaluare de
pe piata (si sunt asemanatoare cu cele folosite de psihologi,
consilieri si consultanti profesionali, care v-ar costa mult sa
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le faceti si sa va fie interpretate). Sunt concepute pentru a vi
le aplica, solutiona si interpreta singur, ceea ce inseamna ca
interpretarile evaluarilor se bazeza pe informatiile pe care le
furnizati. Cu alte cuvinte, precizia si utilitatea informatiilor
pe care le ofer depind de sinceritatea si de adevarul informa-
tiilor pe care le dati despre dumneavoastra. S-ar putea si nu
aflati prea multe din unele dintre inventare - s-ar putea doar
sa confirmati niste informatii pe care deja le cunosteati. Pe de
alta parte, s-ar putea sa descoperiti lucruri care va impiedica
sa fiti pe cat de fericit sau de plin de succes ar trebui. In orice
caz, cel mai important este sa fiti sincer in privinta dumnea-
voastra.

Vi rog sa tineti minte: un instrument de evaluare va poate
oferi informatii valoroase despre dumneavoastra, dar nu poate
mésura sau identifica totul. Scopul lui nu este sa va defineasca
prin anumite trasaturi, ci sa va permita sa va explorati toate
caracteristicile. Tineti minte si ca aceasta carte contine
evaluari, nu ,,teste“ traditionale. Testele méasoara cunostintele
sau daca ceva este bine sau rau. Pentru evaluarile din acest
volum nu exista raspunsuri corecte sau gresite. Vi se vor cere
doar opinii si atitudini fatd de subiecte de viatd importante.

In fiecare dintre urmatoarele zece capitole vi se va cere sa
completati o evaluare sau un inventar de inceput cuprinza-
toare. Scrieti direct pe carte.

Va rog sa incercati sa completati evaluarea cat mai cinstit
posibil. Nu uitati, aceste teste va vor face sa va constientizati
mai bine punctele tari si pe cele slabe, caracteristicile per-
sonale si convingerile; va vor permite sa vedeti structura tipa-
relor de viata distincte si va vor oferi o intelegere mai profun-
da asupra dumneavoastra si a altora.

Cand terminati, stabiliti scorul evaluarii si profilul abili-
tatilor dumneavoastra de viata. (Veti avea indrumari pentru
stabilirea scorului fiecarei evaluari si materiale pentru inter-
pretare care sa va ajute sa stabiliti ce inseamna fiecare).
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Mai exista cateva lucruri importante pe care trebuie sa le

tineti minte:

* Nu va grabiti la completarea inventarelor. Nu exista o
limita de timp, asa ca lucrati in ritmul dumneavoastra.

* Gasiti un loc linistit in care sa puteti completa evalua-
rile fara a fi tulburat.

« Inainte de a completa fiecare inventar, cititi instruc-
tiunile. Fiecare evaluare are un format diferit, cu
instructiuni si metode de autointerpretare diferite.

* Fiti atent la activitatile de scriere in jurnal, care va
vor ajuta in procesul de autodescoperire.

* Tineti minte tot timpul ca evaluarile din aceasta carte
sunt concepute pentru a fi exploratorii. Nu sunt decat
un punct de pornire pentru a incepe sa aflati mai multe
despre dumneavoastra si despre cum va integrati in
lume. S-ar putea si nu fiti intotdeauna de acord cu
rezultatul inventarelor, dar nu va supéarati. Nu uitati
ca acesta este doar un exercitiu de explorare, nu o defi-
nitie finala a caracteristicilor sau atitudinilor dum-
neavoastra.

* Distrati-va! Scopul acestor evaluari este sa va auto-
cunoasteti intr-un mod placut.

o In final si cel mai important, tineti minte ca aceste
inventare nu sunt un inlocuitor pentru asistenta pro-
fesionala. Daca simtiti ca aveti nevoie de ea, va rog sa
consultati un specialist in dezvoltarea personala sau
in consilierea profesionala.

La finalul volumului, veti avea o imagine completa a dum-
neavoastra insivd in functie de zece abilititi de viatda impor-
tante - o estimare a IQ-ului dumneavoastra de abilitati de
viata. Inarmat cu aceasta informatie, veti afla cum sa
transformati cunostintele in actiune; cum sa va schimbati
tiparele si comportamentele si cum sa va imbunatatiti viata
personala, profesionala si sociala.

Sa incepem!
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Interactiuni interpersonale

STABILESTE LEGATURI BUNE DEZVOLTANDU-TI
CUNOSTINTELE INTERPERSONALE

Nu existd un mod ideal de a interactiona cu alti oameni ci,
in general, scopul interactiunii interpersonale este de a stabili
o comunicare eficienta. Comunicarea eficienta are loc atunci
cand dumneavoastra si o alta persoana sunteti total sincro-
nizati, complet conectati si deschisi sa va impartasiti senti-
mentele, gandurile si ideile. CaAnd acest lucru se intampla,
puteti deveni mai creativi si mai entuziasti in privinta a ceea
ce incercati sa comunicati. Interactiunea eficienta va ajuta sa
stabiliti conexiuni cu ceilalti si da sens si profunzime relatiilor
dumneavoastra.

Problemele de comunicare si de interactiune personala au
loc atunci cand oamenii folosesc stiluri de interactiune diferite.
Se poate sa va placa sa folositi multe fapte concrete cand
vorbiti, dar persoana cu care discutati ar putea sa aiba o
gandire mai abstracta si mai conceptuala, bazdndu-se mai mult
pe sentimente si emotii. Deoarece stilul sau de interactiune
este diferit, s-ar putea sa ii fie greu sa va inteleaga. Prin
urmare, este foarte important sa stabiliti ce stil interpersonal
dominant aveti si sa invatati sa recunoasteti stilurile
interpersonale ale celorlalti, astfel incat sa puteti stabili cel
mai eficient mod de comunicare posibil.

19
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Inventarul Interactiunilor Interpersonale (III) va poate
ajuta sa identificati caracteristicile care va definesc interac-
tiunile cu ceilalti. intelegand mai multe despre stilul dumnea-
voastra de interactiune, veti invata cum sa va comportati mai
eficient cu alti oameni, cum si obtineti o satisfactie mai mare
din munca si cum sa luati decizii de viata mai bune.

INVENTARUL
INTERACTIUNILOR
INTERPERSONALE

Inventarul Interactiunilor Interpersonale (III) va va ajuta
sa explorati felul in care interactionati cu alti oameni. Aceasta
evaluare este formata din patruzeci si patru de afirmatii. Cititi
fiecare dintre aceste afirmatii si stabiliti cat de mult sunteti
de acord. in fiecare dintre variantele enumerate, incercuiti
numarul raspunsului dumneavoastra pe randul din dreapta
fiecarei afirmatii.

In urmatorul exemplu, 1 incercuit indica faptul ca afirmatia
nu este adevarata pentru persoana care completeaza scala:

iNTOTDEAUNA ~ CATEODATA  NICIODATA
ADEVARAT ADEVARAT ~ ADEVARAT

3 2 )

1. Imi plac mediile ordonate,
organizate.

De obicei, oamenii se incadreaza intr-una dintre cele patru
categorii de stiluri de comunicare si de interactiune (desi, in
unele cazuri, aceste stiluri se pot suprapune): Comunicatori
Concreti, Comunicatori Spontani, Comunicatori Intelectuali
si Comunicatori Sensibili. Aceste stiluri alcatuiesc cele patru
scale din III, scalele fiind sistemul pe care il folosesc pentru a
grupa raspunsurile si a va ajuta sa va cercetati cu mai mare
usurinta stilul de comunicare propriu.

Tineti minte, acesta nu este un test. De vreme ce nu exista
raspunsuri corecte sau gresite, nu petreceti mult timp
gandindu-va la ele. Nu uitati sa raspundeti la fiecare afirmatie.
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INTOTDEAUNA CATEODATA NICIODATA
ADEVARAT ~ ADEVARAT ADEVARAT
1

w
n

1. mi plac mediile ordonate, organizate.
2. Imi plac aventura si distractia.
3. Pretuiesc inteligenta in cazul meu si al celorlalti.
4. Sunt prietenos si intelegator.
5. Am nevoie de reguli si indrumari clare.
6. Imi este greu sa economisesc bani pentru viitorul meu.
7. Sunt analitic si profund.
8. Vreau sa muncesc intr-un loc in care sa fiu creativ.
9. Sunt responsabil si constiincios.
10. Tmi plac surprizele si lucrurile neasteptate.
11. Am tendinta sa fiuimpersonal si rezervat.
12. Investesc mult timp si multe emotii in relatiile mele.
13. Imi iau foarte in serios angajamentele personale.
14. Tmi place recompensa imediata.
15. Folosesc logica si obiectivitatea.
16. Imi place armonia si nu agreez conflictul.
17. Am tendinta de a fi dominator si inflexibil.
18. Nu imi plac rutina sau organizarea stricta.
19. imi place sa port discutii cu alti oameni.
20. Imi place sa imi inteleg si sa imi exprim
cele mai profunde sentimente.
21. Comunic cel mai mult despre informatii concrete,
verificabile.
22. Sunt adaptabil si flexibil.
23. Sunt sceptic in privinta majoritatii lucrurilor.
24. Am tendinta de a lua lucrurile foarte personal.
25. Sunt loial si de incredere.
26. Traiesc in prezent si nu imi fac griji
despre trecut sau viitor.
27.Nu pun mare valoare pe relatii.
28. De obicei, iau partea ,pierzatorului‘.
29. Rareori suntimpulsiv sau spontan.
30. Sunt spontan si am incredere in intuitia mea.
31. Am convingeri si principii puternice.
32. Maplictisesc de lucruri dupa ce trece emotia initiala.
33. imi fac griji despre evenimentele imprevizibile.
34. Sunt practic si pragmatic.
35. inteleg si vad tipare fn informatiile complexe.
36. Sunt idealist in privinta vietii.
37. Sunt precis si orientat spre detalii.
38. Pun pret pe libertate si autonomie.
39. Vreau sa aduc contributii unice in munca mea.
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22 o TESTEAZA-TI ABILITATILE DE VIATA =

40. Am o viziune a lumii ideale si lucrez in aceasta directie. 3 2 1
41. Fac sacrificii financiare pentru asigurarea viitorului. 3 2 1
42 imi place ca munca sa fie atractiva si distractiva. 3 2 1
43. Stabilesc legaturi mai mult cu mintile celorlalti

decéat cu inimile lor. 3 2 1
44, Imi impartasesc usor valorile personale si visurile. 3 2 1

INDICATII DE STABILIRE A SCORULUI

Inventarul Interactiunilor Interpersonale este creat pentru
a masura stilul pe care il folositi cel mai des atunci cand comu-
nicati si interactionati cu ceilalti, ceea ce are o mare legatura
cu gradul de succes pe care il aveti in viata, in cariera si cu
prietenii gi familia. Stabilirea scorului III este un proces foarte
simplu. Uitati-va la intrebarile la care tocmai ati raspuns.
Folositi spatiile de mai jos pentru a inregistra numaéarul pe
care l-ati incercuit pentru fiecare afirmatie. Apoi, calculati
suma pentru fiecare dintre coloane (scale) si scrieti totalul
sub fiecare dintre ele.

SCALA 1 SCALA 2 SCALA 3 SCALA4
i 2 3 4
5 6 7 8
9 10 11 12
13 14 15 16
17 18 19 20
21 2 B 2%
5 % 7 28
9 30 3 2
3B K 3B 36
7 38 39 40
4 2 43 4
TOTAL TOTAL TOTAL TOTAL
Comunicatori Comunicatori Comunicatori Comunicatori

Concreti Spontani Intelectuali Sensibili
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INTERPRETAREA SCORURILOR

Dupéa cum am stabilit, oamenii au diferite moduri de comu-
nicare: unora le place sa aiba de-a face cu fapte, altora le plac
interactiunile foarte energice, altii prefera sa vorbeasca despre
idei abstracte si conceptuale, iar altii apreciaza discutiile
despre sentimente. Problemele din cadrul relatiilor sunt
provocate, adesea, de doi sau trei oameni care incearca s comu-
nice folosind diferite stiluri de interactiune interpersonala.

ITI va ajuta sa va cercetati stilul de comunicare preferat —
cel pe care il folositi de obicei atunci cand comunicati cu ceilalti.
Priviti interpretarile profilelor de mai jos. Zona in care ati
avut cel mai mare scor tinde sa fie stilul dumneavoastra
preferat de interactiune interpersonala. Totusi, s-ar putea sa
descoperiti ca ati obtinut scoruri mari pe dous scale. In acest
caz, inseamné ci probabil sunteti capabil s4 comutati intre
cele doua stiluri, in functie de situatia in care va aflati. In
acest caz, ar trebui sa cititi interpretarile oferite pentru ambele
stiluri de interactiune interpersonala. In acelasi fel, zona in
care ati obtinut cel mai mic scor este stilul dumneavoastra de
interactiune interpersonala cel mai putin folosit.

Cititi despre toate stilurile de interactiune personala pentru
a intelege mai bine modurile in care interactiondm cu totii.
Apoi, parcurgeti exercitiile pentru a va ajuta sa aflati mai
multe despre stilul dumneavoastra de interactiune si despre
cum ati putea integra mai multe stiluri in el pentru a comunica
mai bine cu oamenii din jurul dumneavoastra.

Scorurile de la 11 la 18 sunt scazute si arata ca nu
folositi foarte des acest stil de interactiune personala. Ar trebui
sa va ganditi la diferite moduri in care puteti elabora si utiliza
tehnici de comunicare de acest fel.





