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Introducere

Lui Jim îi este greu så facå alegeri importante. Are obiceiul
så ia deciziile rapid ¿i în func¡ie de instincte. Rareori
analizeazå hotårârea care trebuie luatå ¿i nici nu are un sistem
pentru descoperirea alternativelor valide. Dupå aceea, se
întreabå dacå ar fi putut lua o decizie mai bunå sau î¿i dore¿te
så se fi gândit mai mult.

Jill nu reu¿e¿te så î¿i påstreze un serviciu mai mult de doi
ani. Adesea îi este dificil så comunice, ceea ce duce la conflicte
la locul de muncå. Inevitabil, se ceartå cu colegii ¿i, nu dupå
mult timp, î¿i då demisia. Felul ei de a face fa¡å conflictelor
este så cedeze în favoarea celeilalte persoane, dar acest lucru
o face så se simtå prost, a¿a cå se mutå la alt loc de muncå în
speran¡a cå lucrurile vor merge mai bine acolo.

Lui Jane i se pare cå nu îi ajung niciodatå banii pânå la sfâr¿itul
lunii. Obi¿nuie¿te så tråiascå de la un salariu la altul, cheltuindu-
¿i banii de îndatå ce îi sunt vira¡i în cont. Când se duce la mall,
î¿i spune cå nu va face decât så se uite la vitrine, dar când ajunge
acolo ¿i vede lucruri care îi plac, nu se poate ab¡ine. Dacå nu are
bani pentru a plåti, apeleazå la cår¡ile de credit. Apoi se supårå
pe sine înså¿i pentru cå a acumulat datorii serioase.

Jim, Jill ¿i Jane au probleme de via¡å diferite. Dar cu to¡ii
împårtå¿esc o tråsåturå importantå: le lipsesc abilitå¡ile de
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via¡å esen¡iale de care au nevoie pentru a schimba tiparele
cognitive, comportamentale ¿i emo¡ionale care le provoacå
anxietate, stres ¿i nefericire generalå. Abilitå¡ile de via¡å sunt
acele talente valoroase, de zi cu zi, care, dacå sunt folosite
eficient, vå permit accesul la resursele interne de care ave¡i
nevoie pentru a atinge succesul ¿i pentru a vå crea via¡a pe
care o dori¡i. Abilitå¡ile de via¡å sunt talentele necesare care
vå ajutå så prelua¡i controlul asupra vie¡ii dumneavoastrå
personale ¿i profesionale, så gestiona¡i schimbarea ¿i så face¡i
fa¡å eficient mediului înconjuråtor ¿i oamenilor din jur. În linii
mari, abilitå¡ile de via¡å sunt talentele existen¡iale de care
ave¡i nevoie pentru a fi fericit, sånåtos ¿i plin de succes.

Cu to¡ii avem un anumit numår de abilitå¡i de via¡å - fårå
ele, am fi oameni complet nefunc¡ionali. Dar acestea diferå de
la o persoanå la alta, ca ¿i capacitatea noastrå de a le folosi. IQ-ul
abilitå¡ilor de via¡å este gradul dumneavoastrå individual de
eficien¡å în folosirea acestora, o måsurå a cât de bine le pute¡i
aplica în via¡a realå. Acestå carte vå va ajuta så vå stabile¡i IQ-ul
abilitå¡ilor de via¡å evaluându-vå competen¡a în 10 domenii
importante: stilul de interac¡iune interpersonalå, abilitå¡i de
comunicare, asertivitatea, eficien¡a în luarea deciziilor, parti-
ciparea la activitå¡i recreative, gestionarea banilor, gestionarea
timpului, rela¡ii pozitive, rezolvarea conflictelor ¿i gestionarea
emo¡iilor. Vå va oferi un profil personalizat al abilitå¡ilor de
via¡å, care vå va ajuta så identifica¡i ce calitå¡i vå lipsesc ¿i så
le îmbunåtå¡i¡i pe cele pe care le ave¡i. ªi mai important, vå va
aråta cum så vå folosi¡i IQ-ul abilitå¡ilor de via¡å pentru a îm-
bunåtå¡i fiecare aspect al existen¡ei voastre.

Înså, înainte de a începe, vreau så vå ofer câteva informa¡ii
despre conceptul de abilitå¡i de via¡å ¿i despre testarea inteli-
gen¡ei, în general.

TESTAREA INTELIGENºEI

Aproape to¡i am fåcut la un moment dat un test tradi¡ional
al coeficientului de inteligen¡å (IQ). Ne-am croit drum printr-un
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grup de ghicitori vizuale ¿i verbale bizare, doar pentru a ob¡ine
un scor, un fel de indicator al nivelului nostru de inteligen¡å
brutå, o predic¡ie a cât de bine ne vom descurca în vie¡ile
noastre profesionale.

De¿i testele de inteligen¡å au fost îmbunåtå¡ite ¿i perfec-
¡ionate în decursul timpului, ideea cå un singur scor ar putea
avea un efect important asupra vie¡ii unei persoane a fost
întotdeauna controversatå. De curând, mul¡i oameni de ¿tiin¡å
au sugerat cå no¡iunea de IQ este învechitå ¿i cå trebuie
înlocuitå cu un fel mai modern de gândire. Howard Gardener,
specialist în psihologia dezvoltårii de la Harvard, a propus
no¡iunea de inteligen¡e multiple, pentru a reflecta faptul cå
aceasta are mai multe fa¡ete. Tot a¿a, Robert Sternberg a
dezvoltat o teorie a inteligen¡ei care include ceea ce el nume¿te
„inteligen¡å practicå“ sau inteligen¡a bunului sim¡.

Premisa acestei cår¡i este cå, dupå cum sugereazå psihologii
moderni, inteligen¡a abilitå¡ilor din via¡a de zi cu zi ar putea fi
mai importantå decât a avea un IQ ridicat. Cu alte cuvinte, în loc
så vå concentra¡i asupra unui nivel „tradi¡ional“ de inteligen¡å
ca un mod de standardizare a succesului, trebuie så vå dezvolta¡i
abilitå¡ile necesare pentru a schimba tiparele de gândire,
comportamentale ¿i emo¡ionale care vå provoacå probleme în
via¡a de zi cu zi. Nu uita¡i: spre deosebire de cuno¿tin¡ele måsurate
de testele de IQ tradi¡ionale, abilitå¡ile de via¡å pot fi învå¡ate
sau îmbunåtå¡ite, dezvoltându-se pe måsurå ce vå construi¡i o
via¡å mai productivå, mai satisfåcåtoare ¿i mai plinå de succes.
Inteligen¡a abilitå¡ilor de via¡å este cea care vå va ajuta så vå
îmbunåtå¡i¡i vizibil via¡a – ¿i aceastå carte este gânditå exact
pentru a vå demonstra acest lucru.

INTELIGENºA ABILITÅºILOR DE VIAºÅ

Urmând ceea ce propun psihologii moderni, cred cå existå
mai multe feluri de inteligen¡å care contribuie la inteligen¡a
generalå a abilitå¡ilor de via¡å:
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Inteligen¡a spiritualå prive¿te subiectele legate de sens,
de valori ¿i de scop; interesul pentru importan¡a ¿i cåutarea
claritå¡ii; cåutarea unui scop superior în via¡å; angajamentul
fa¡å de credin¡å ¿i de optimism; interesul pentru dezvoltarea
sinelui interior ¿i identificarea scopului vie¡ii ¿i o abilitate de
a vedea imaginea generalå, nu doar evenimentele izolate.

Inteligen¡a fizicå prive¿te practicile nutri¡ionale, interesul
pentru exerci¡ii planificate, somnul adecvat ¿i regulat, utilizarea
practicå ¿i eficientå a tehnicilor de relaxare ¿i de medita¡ie,
optimismul în privin¡a abilitå¡ii de a te ocupa de problemele de
sånåtate ¿i respectul pentru propriul corp.

Inteligen¡a mentalå trateazå abilitatea de a gândi clar
¿i de a-¡i aminti informa¡iile cu minimum de interferen¡e din
partea bagajului emo¡ional, abilitatea de a gândi independent
¿i critic, posedarea calitå¡ilor logice de bazå, a fi deschis la
idei noi, cunoa¿terea propriei mo¿teniri culturale ¿i interesul
pentru învå¡are pe tot parcursul vie¡ii.

Inteligen¡a emo¡ionalå se ocupå de con¿tientizarea
propriilor emo¡ii; de abilitatea de a påstra controlul asupra
stårilor emo¡ionale, inclusiv råspunsurile emo¡ionale potrivite
ca reac¡ie la evenimentele vie¡ii; de abilitatea de a sim¡i fericire
¿i ståri emo¡ionale pozitive ¿i de abilitatea de a în¡elege
propriile sentimente.

Inteligen¡a socialå se ocupå cu împårtå¿irea intimitå¡ii,
a prieteniei ¿i a calitå¡ii de membru al unor grupuri; cu
abilitatea de a practica ascultarea activå ¿i empatia; cu
interesul aråtat fa¡å de ceilal¡i; ¿i cu a fi deschis la a-¡i påsa ¿i
a aråta angajament pentru binele comun al oamenilor, al
comunitå¡ii ¿i al lumii.

Inteligen¡a carierei se concentreazå asupra îmbunåtå¡irii
abilitå¡ilor ¿i iscusin¡elor proprii; a capacitå¡ii de a påstra un
sentiment de control asupra cerin¡elor ocupa¡ionale de la locul
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de muncå; a unui echilibru între timpul ¿i energia cheltuite la
muncå, împreunå cu familia ¿i în timpul liber; a cunoa¿terii
propriilor interese, valori ¿i personalitå¡i ¿i a cunoa¿terii
politicilor, atitudinilor ¿i procedurilor de la locul de muncå.

Pe parcursul acestui volum, vom atinge toate aceste tipuri
de inteligen¡å prin intermediul evaluårilor (sau inventarelor)
diferitelor abilitå¡i de via¡å, despre care voi vorbi mai mult în
curând.

De asemenea, cred cå este foarte important så recunoa¿tem
felul în care ne încadråm în diferite tipare comportamentale,
în func¡ie de cât de eficient ne folosim abilitå¡ile de via¡å. Vå
aminti¡i de Jim, Jill ¿i Jane de la începutul introducerii? Cu
to¡ii au un lucru în comun - ei ¿i-au repetat comportamentele
iar ¿i iar, indiferent de rezultatele pe care le ob¡ineau. Adevårul
este cå noi to¡i ne tråim vie¡ile în func¡ie de anumite tipare
ale abilitå¡ilor de via¡å care au fost condi¡ionate de la o vârstå
fragedå, poate chiar de la na¿tere. Tipare care sunt complet
incon¿tiente. Unele sunt pozitive ¿i productive, dar altele – ca
în cazurile celor trei prieteni ai no¿tri – sunt bariere serioase
în calea succesului în via¡å ¿i în carierå.

Aici intervine IQ-ul abilitå¡ilor de via¡å. Când ave¡i succes,
în mod firesc continua¡i så face¡i ceea ce func¡ioneazå.
Probabil cå vå gestiona¡i bine timpul ¿i banii, comunica¡i
eficient cu ceilal¡i, rezolva¡i conflictele, lua¡i decizii bune ¿i
vå controla¡i u¿or emo¡iile. Tiparele vå permit så fi¡i eficient
¿i bine pregåtit în felul în care vå tråi¡i via¡a, astfel încât ave¡i
un IQ al abilitå¡ilor de via¡å ridicat. Pe de altå parte, atunci
când repeta¡i tipare care sunt utilizåri ineficiente ale
abilitå¡ilor dumneavoastrå de via¡å, totul începe så se strice.
Aceste tipare negative se manifestå prin dificultatea de a påstra
rela¡ii cu al¡i oameni, prin a avea probleme în carierå, a nu vå
gestiona eficient timpul, a ceda cu u¿urin¡å, a munci pentru a
evita alte lucruri sau al¡i oameni – în general, atunci când
via¡a nu pare så decurgå a¿a cum ar trebui. Toate aceste lucruri
nefericite indicå faptul cå ave¡ii un IQ al abilitå¡ilor de via¡å
scåzut.
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Indiferent dacå sunt sau nu eficiente în a vå ajuta så vå
atinge¡i scopurile, abilitå¡ile de via¡å au tendin¡a de a se repeta
dacå nu sunt examinate. Acesta este motivul pentru care mul¡i
oameni trec prin via¡å folosind repetat abilitå¡i ineficiente,
a¿teptând rezultate diferite de fiecare datå. Dar eu sunt aici
pentru a vå spune cå, odatå ce a¡i identificat aceste tipare
negative, ve¡i avea puterea de a le modifica pentru a începe så
ob¡ine¡i rezultate pozitive.

CONSTRUIREA ABILITÅºILOR DE VIAºÅ

Acest volum se bazeazå pe ideea cå, folosind introspec¡ia,
vå pute¡i dezvolta ¿i întåri IQ-ul abilitå¡ilor de via¡å. Numesc
acest proces Construirea Abilitå¡ilor de Via¡å (CAV), un proces
educa¡ional care încearcå så vå îndemne så vå dezvolta¡i ca-
litå¡ile. CAV este fondat pe credin¡a cå oamenii care î¿i dezvoltå
abilitå¡i de via¡å mai bune vor deveni mai responsabili de pro-
priile lor vie¡i ¿i cariere. Scopul CAV este så îi ajute pe oameni
så dezvolte calitå¡i mai bune, care pot fi folosite pentru a
rezolva grijile actuale ¿i pentru a preveni apari¡ia unor tipare
asemånåtoare în viitor.

Ca fiin¡e umane, avem dorin¡a de a ne cunoa¿te ¿i a desco-
peri un sens în vie¡ile noastre. Suntem singurele creaturi de
pe påmânt care pot medita asupra lor însele ¿i a vie¡ilor lor ¿i
care încearcå så le aducå schimbåri satisfåcåtoare. Construirea
Abilitå¡ilor de Via¡å vå oferå o metodå structuratå pentru a
face aceastå autoexaminare, pentru a privi cu adevårat tiparele
din via¡a dumneavoastrå. CAV vå permite så în¡elege¡i mai
mult cine sunte¡i; så vå explora¡i caracteristicile ¿i tendin¡ele
personale, alegerile legate de stilul de via¡å ¿i de atitudine ¿i
så identifica¡i, så analiza¡i ¿i så modifica¡i tiparele negative
care reapar în via¡a dumneavoastrå. În acest fel, Construirea
Abilitå¡ilor de Via¡å vå ajutå så vå elibera¡i de influen¡a pe
care o au tiparele negative.
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În aceastå carte, CAV se bazeazå pe patru principii:

1. Trebuie så vå rezerva¡i timp pentru a reflecta. Vå tre-
buie timp pentru a citi aceastå carte, pentru a face
evaluårile din ea ¿i pentru a råspunde la întrebårile
din jurnal.

2. Ave¡i nevoie de o structurå care så vå încurajeze så
cerceta¡i tiparele din via¡a dumneavoastrå. Estimårile
din aceastå carte vå vor oferi structura necesarå pen-
tru a reflecta la tiparele negative care vå afecteazå.

3. Ave¡i nevoie de un jurnal despre trecutul dumnea-
voastrå pentru a în¡elege mai bine cum s-au format
aceste tipare negative. Exerci¡iile de alcåtuire a
jurnalului incluse în acest volum vå vor permite så
examina¡i for¡ele care au contribuit la comportamentul
care vå împiedicå så fi¡i fericit ¿i så ave¡i succes.

4. În ultimul rând, trebuie så face¡i schimbåri de com-
portament în func¡ie de informa¡iile ¿i cuno¿tin¡ele
pe care le aduna¡i despre dumneavoastrå.

Construirea Abilitå¡ilor de Via¡å nu este o sarcinå u¿oarå;
vå cere så acorda¡i aten¡ie unor lucruri la care nu v-a¡i mai
gândit pânå acum. Vå cere så vå explora¡i punctele slabe, dar
¿i pe cele tari. Dar, în final, orice disconfort ve¡i sim¡i lucrând
la CAV, se va dovedi cå meritå. Ve¡i fi uimit cât de mult vå
pute¡i îmbunåtå¡i calitatea vie¡ii învå¡ând mai multe despre
dumneavoastrå.

EVALUÅRILE ABILITÅºILOR DE VIAºÅ

Instrumentele pe care le ve¡i folosi pentru a aborda CAV
sunt evaluårile oferite în aceastå carte. Dupå ce citi¡i ¿i face¡i
evaluårile ¿i activitå¡ile, ve¡i avea o în¡elegere completå ¿i
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onestå a Inteligen¡ei generale a abilitå¡ilor de via¡å ¿i a
inteligen¡elor spiritualå, fizicå, mentalå, emo¡ionalå, socialå
¿i de carierå. Aceste evaluåri constituie echipamentul pe care
îl ve¡i folosi în cålåtoria dumneavoastrå de autoexaminare,
instrumente care vå vor permite så cåuta¡i, så cântåri¡i, så
evalua¡i, så inventa¡i ¿i så vå reinventa¡i propriul sine ¿i så
începe¡i så vå privi¡i într-o manierå realistå. Acestea sunt
mijloacele prin care ve¡i învå¡a:

• så accepta¡i toate aspectele personalitå¡ii dumnea-
voastrå

• så vå pre¡ui¡i punctele tari ¿i så le identifica¡i pe cele slabe

• så lua¡i decizii eficiente pe baza cuno¿tin¡elor despre
dumneavoastrå

• så vå lua¡i angajamentul de a îmbunåtå¡i sau a modi-
fica tiparele ineficiente din via¡a dumneavoastrå

• så ac¡iona¡i pentru a face schimbårile necesare în
via¡a dumneavoastrå

• så în¡elege¡i mai bine ¿i så vå „impulsiona¡i“ så face¡i
o modificare comportamentalå

• så explora¡i efectele mesajelor incon¿tiente din
copilårie

• så descoperi¡i resursele pe care le ave¡i ¿i care vå pot
ajuta så face¡i fa¡å mai bine problemelor.

Cu alte cuvinte, så vå pune¡i cu adevårat la lucru abilitå¡ile
de via¡å.

APLICAREA EVALUÅRILOR

Evaluårile sau inventarele din aceastå carte au fost create
¿i dezvoltate exact ca orice alt test, inventar sau evaluare de
pe pia¡å (¿i sunt asemånåtoare cu cele folosite de psihologi,
consilieri ¿i consultan¡i profesionali, care v-ar costa mult så
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le face¡i ¿i så vå fie interpretate). Sunt concepute pentru a vi
le aplica, solu¡iona ¿i interpreta singur, ceea ce înseamnå cå
interpretårile evaluårilor se bazezå pe informa¡iile pe care le
furniza¡i. Cu alte cuvinte, precizia ¿i utilitatea informa¡iilor
pe care le ofer depind de sinceritatea ¿i de adevårul informa-
¡iilor pe care le da¡i despre dumneavoastrå. S-ar putea så nu
afla¡i prea multe din unele dintre inventare - s-ar putea doar
så confirma¡i ni¿te informa¡ii pe care deja le cuno¿tea¡i. Pe de
altå parte, s-ar putea så descoperi¡i lucruri care vå împiedicå
så fi¡i pe cât de fericit sau de plin de succes ar trebui. În orice
caz, cel mai important este så fi¡i sincer în privin¡a dumnea-
voastrå.

Vå rog så ¡ine¡i minte: un instrument de evaluare vå poate
oferi informa¡ii valoroase despre dumneavoastrå, dar nu poate
måsura sau identifica totul. Scopul lui nu este så vå defineascå
prin anumite tråsåturi, ci så vå permitå så vå explora¡i toate
caracteristicile. ºine¡i minte ¿i cå aceastå carte con¡ine
evaluåri, nu „teste“ tradi¡ionale. Testele måsoarå cuno¿tin¡ele
sau dacå ceva este bine sau råu. Pentru evaluårile din acest
volum nu existå råspunsuri corecte sau gre¿ite. Vi se vor cere
doar opinii ¿i atitudini fa¡å de subiecte de via¡å importante.

În fiecare dintre urmåtoarele zece capitole vi se va cere så
completa¡i o evaluare sau un inventar de început cuprinzå-
toare. Scrie¡i direct pe carte.

Vå rog så încerca¡i så completa¡i evaluarea cât mai cinstit
posibil. Nu uita¡i, aceste teste vå vor face så vå con¿tientiza¡i
mai bine punctele tari ¿i pe cele slabe, caracteristicile per-
sonale ¿i convingerile; vå vor permite så vede¡i structura tipa-
relor de via¡å distincte ¿i vå vor oferi o în¡elegere mai profun-
då asupra dumneavoastrå ¿i a altora.

Când termina¡i, stabili¡i scorul evaluårii ¿i profilul abili-
tå¡ilor dumneavoastrå de via¡å. (Ve¡i avea îndrumåri pentru
stabilirea scorului fiecårei evaluåri ¿i materiale pentru inter-
pretare care så vå ajute så stabili¡i ce înseamnå fiecare).
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Mai existå câteva lucruri importante pe care trebuie så le
¡ine¡i minte:

• Nu vå gråbi¡i la completarea inventarelor. Nu existå o
limitå de timp, a¿a cå lucra¡i în ritmul dumneavoastrå.

• Gåsi¡i un loc lini¿tit în care så pute¡i completa evaluå-
rile fårå a fi tulburat.

• Înainte de a completa fiecare inventar, citi¡i instruc-
¡iunile. Fiecare evaluare are un format diferit, cu
instruc¡iuni ¿i metode de autointerpretare diferite.

• Fi¡i atent la activitå¡ile de scriere în jurnal, care vå
vor ajuta în procesul de autodescoperire.

• ºine¡i minte tot timpul cå evaluårile din aceastå carte
sunt concepute pentru a fi exploratorii. Nu sunt decât
un punct de pornire pentru a începe så afla¡i mai multe
despre dumneavoastrå ¿i despre cum vå integra¡i în
lume. S-ar putea så nu fi¡i întotdeauna de acord cu
rezultatul inventarelor, dar nu vå supåra¡i. Nu uita¡i
cå acesta este doar un exerci¡iu de explorare, nu o defi-
ni¡ie finalå a caracteristicilor sau atitudinilor dum-
neavoastrå.

• Distra¡i-vå! Scopul acestor evaluåri este så vå auto-
cunoa¿te¡i într-un mod plåcut.

• În final ¿i cel mai important, ¡ine¡i minte cå aceste
inventare nu sunt un înlocuitor pentru asisten¡a pro-
fesionalå. Dacå sim¡i¡i cå ave¡i nevoie de ea, vå rog så
consulta¡i un specialist în dezvoltarea personalå sau
în consilierea profesionalå.

La finalul volumului, ve¡i avea o imagine completå a dum-
neavoastrå în¿ivå în func¡ie de zece abilitå¡i de via¡å impor-
tante - o estimare a IQ-ului dumneavoastrå de abilitå¡i de
via¡å. Înarmat cu aceastå informa¡ie, ve¡i afla cum så
transforma¡i cuno¿tin¡ele în ac¡iune; cum så vå schimba¡i
tiparele ¿i comportamentele ¿i cum så vå îmbunåtå¡i¡i via¡a
personalå, profesionalå ¿i socialå.

Så începem!
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Interac¡iuni interpersonale

STABILEªTE LEGÅTURI BUNE DEZVOLTÂNDU-ºI
CUNOªTINºELE INTERPERSONALE

Nu existå un mod ideal de a interac¡iona cu al¡i oameni ci,
în general, scopul interac¡iunii interpersonale este de a stabili
o comunicare eficientå. Comunicarea eficientå are loc atunci
când dumneavoastrå ¿i o altå persoanå sunte¡i total sincro-
niza¡i, complet conecta¡i ¿i deschi¿i så vå împårtå¿i¡i senti-
mentele, gândurile ¿i ideile. Când acest lucru se întâmplå,
pute¡i deveni mai creativi ¿i mai entuzia¿ti în privin¡a a ceea
ce încerca¡i så comunica¡i. Interac¡iunea eficientå vå ajutå så
stabili¡i conexiuni cu ceilal¡i ¿i då sens ¿i profunzime rela¡iilor
dumneavoastrå.

Problemele de comunicare ¿i de interac¡iune personalå au
loc atunci când oamenii folosesc stiluri de interac¡iune diferite.
Se poate så vå placå så folosi¡i multe fapte concrete când
vorbi¡i, dar persoana cu care discuta¡i ar putea så aibå o
gândire mai abstractå ¿i mai conceptualå, bazându-se mai mult
pe sentimente ¿i emo¡ii. Deoarece stilul såu de interac¡iune
este diferit, s-ar putea så îi fie greu så vå în¡eleagå. Prin
urmare, este foarte important så stabili¡i ce stil interpersonal
dominant ave¡i ¿i så învå¡a¡i så recunoa¿te¡i stilurile
interpersonale ale celorlal¡i, astfel încât så pute¡i stabili cel
mai eficient mod de comunicare posibil.

unu
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Inventarul Interac¡iunilor Interpersonale (III) vå poate
ajuta så identifica¡i caracteristicile care vå definesc interac-
¡iunile cu ceilal¡i. În¡elegând mai multe despre stilul dumnea-
voastrå de interac¡iune, ve¡i învå¡a cum så vå comporta¡i mai
eficient cu al¡i oameni, cum så ob¡ine¡i o satisfac¡ie mai mare
din muncå ¿i cum så lua¡i decizii de via¡å mai bune.

INVENTINVENTINVENTINVENTINVENTARULARULARULARULARUL
INTERACºIUNILORINTERACºIUNILORINTERACºIUNILORINTERACºIUNILORINTERACºIUNILOR
INTERPERSONALEINTERPERSONALEINTERPERSONALEINTERPERSONALEINTERPERSONALE

Inventarul Interac¡iunilor Interpersonale (III) vå va ajuta
så explora¡i felul în care interac¡iona¡i cu al¡i oameni. Aceastå
evaluare este formatå din patruzeci ¿i patru de afirma¡ii. Citi¡i
fiecare dintre aceste afirma¡ii ¿i stabili¡i cât de mult sunte¡i
de acord. În fiecare dintre variantele enumerate, încercui¡i
numårul råspunsului dumneavoastrå pe rândul din dreapta
fiecårei afirma¡ii.

În urmåtorul exemplu, 1 încercuit indicå faptul cå afirma¡ia
nu este adevåratå pentru persoana care completeazå scala:

De obicei, oamenii se încadreazå într-una dintre cele patru
categorii de stiluri de comunicare ¿i de interac¡iune (de¿i, în
unele cazuri, aceste stiluri se pot suprapune): Comunicatori
Concre¡i, Comunicatori Spontani, Comunicatori Intelectuali
¿i Comunicatori Sensibili. Aceste stiluri alcåtuiesc cele patru
scale din III, scalele fiind sistemul pe care îl folosesc pentru a
grupa råspunsurile ¿i a vå ajuta så vå cerceta¡i cu mai mare
u¿urin¡å stilul de comunicare propriu.

ºine¡i minte, acesta nu este un test. De vreme ce nu existå
råspunsuri corecte sau gre¿ite, nu petrece¡i mult timp
gândindu-vå la ele. Nu uita¡i så råspunde¡i la fiecare afirma¡ie.
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ÎNTOTDEAUNA  CÂTEODATÅ  NICIODATÅ

ADEVÅRAT    ADEVÅRAT   ADEVÅRAT
  1. Îmi plac mediile ordonate, organizate. 3 2 1
  2. Îmi plac aventura ¿i distrac¡ia. 3 2 1
  3. Pre¡uiesc inteligen¡a în cazul meu ¿i al celorlal¡i. 3 2 1
  4. Sunt prietenos ¿i în¡elegåtor. 3 2 1
  5. Am nevoie de reguli ¿i îndrumåri clare. 3 2 1
   6. Îmi este greu så economisesc bani pentru viitorul meu. 3 2 1
   7. Sunt analitic ¿i profund. 3 2 1
   8. Vreau så muncesc într-un loc în care så fiu creativ. 3 2 1
   9. Sunt responsabil ¿i con¿tiincios. 3 2 1
10. Îmi plac surprizele ¿i lucrurile nea¿teptate. 3 2 1
11. Am tendin¡a så fiu impersonal ¿i rezervat. 3 2 1
12. Investesc mult timp ¿i multe emo¡ii în rela¡iile mele. 3 2 1
13. Îmi iau foarte în serios angajamentele personale. 3 2 1
14. Îmi place recompensa imediatå. 3 2 1
15. Folosesc logica ¿i obiectivitatea. 3 2 1
16. Îmi place armonia ¿i nu agreez conflictul. 3 2 1
17. Am tendin¡a de a fi dominator ¿i inflexibil. 3 2 1
18. Nu îmi plac rutina sau organizarea strictå. 3 2 1
19. Îmi place så port discu¡ii cu al¡i oameni. 3 2 1
20. Îmi place så îmi în¡eleg ¿i så îmi exprim
       cele mai profunde sentimente. 3 2 1
21. Comunic cel mai mult despre informa¡ii concrete,
       verificabile. 3 2 1
22. Sunt adaptabil ¿i flexibil. 3 2 1
23. Sunt sceptic în privin¡a majoritå¡ii lucrurilor. 3 2 1
24. Am tendin¡a de a lua lucrurile foarte personal. 3 2 1
25. Sunt loial ¿i de încredere. 3 2 1
26. Tråiesc în prezent ¿i nu îmi fac griji
       despre trecut sau viitor. 3 2 1
27. Nu pun mare valoare pe rela¡ii. 3 2 1
28. De obicei, iau partea „pierzåtorului“. 3 2 1
29. Rareori sunt impulsiv sau spontan. 3 2 1
30. Sunt spontan ¿i am încredere în intui¡ia mea. 3 2 1
31. Am convingeri ¿i principii puternice. 3 2 1
32. Må plictisesc de lucruri dupå ce trece emo¡ia ini¡ialå. 3 2 1
33. Îmi fac griji despre evenimentele imprevizibile. 3 2 1
34. Sunt practic ¿i pragmatic. 3 2 1
35. În¡eleg ¿i våd tipare în informa¡iile complexe. 3 2 1
36. Sunt idealist în privin¡a vie¡ii. 3 2 1
37. Sunt precis ¿i orientat spre detalii. 3 2 1
38. Pun pre¡ pe libertate ¿i autonomie. 3 2 1
39. Vreau så aduc contribu¡ii unice în munca mea. 3 2 1
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INDICAºII DE STABILIRE A SCORULUI

Inventarul Interac¡iunilor Interpersonale este creat pentru
a måsura stilul pe care îl folosi¡i cel mai des atunci când comu-
nica¡i ¿i interac¡iona¡i cu ceilal¡i, ceea ce are o mare legåturå
cu gradul de succes pe care îl ave¡i în via¡å, în carierå ¿i cu
prietenii ¿i familia. Stabilirea scorului III este un proces foarte
simplu. Uita¡i-vå la întrebårile la care tocmai a¡i råspuns.
Folosi¡i spa¡iile de mai jos pentru a înregistra numårul pe
care l-a¡i încercuit pentru fiecare afirma¡ie. Apoi, calcula¡i
suma pentru fiecare dintre coloane (scale) ¿i scrie¡i totalul
sub fiecare dintre ele.

SCALA 1 SCALA 2 SCALA 3 SCALA 4

1______ 2______ 3______ 4______

5______ 6______ 7______ 8______

9______ 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_____ 36_____

37_____ 38_____ 39_____ 40_____

41_____ 42_____ 43_____ 44_____

TOTAL TOTAL TOTAL TOTAL

___________ ___________ ___________ ___________

Comunicatori Comunicatori Comunicatori Comunicatori

Concre¡i Spontani Intelectuali Sensibili

40. Am o viziune a lumii ideale ¿i lucrez în aceastå direc¡ie. 3 2 1
41. Fac sacrificii financiare pentru asigurarea viitorului. 3 2 1
42. Îmi place ca munca så fie atractivå ¿i distractivå. 3 2 1
43. Stabilesc legåturi mai mult cu min¡ile celorlal¡i
       decât cu inimile lor. 3 2 1
44. Îmi împårtå¿esc u¿or valorile personale ¿i visurile. 3 2 1
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INTERPRETAREA SCORURILOR

Dupå cum am stabilit, oamenii au diferite moduri de comu-
nicare: unora le place så aibå de-a face cu fapte, altora le plac
interac¡iunile foarte energice, al¡ii preferå så vorbeascå despre
idei abstracte ¿i conceptuale, iar al¡ii apreciazå discu¡iile
despre sentimente. Problemele din cadrul rela¡iilor sunt
provocate, adesea, de doi sau trei oameni care încearcå så comu-
nice folosind diferite stiluri de interac¡iune interpersonalå.

III vå ajutå så vå cerceta¡i stilul de comunicare preferat –
cel pe care îl folosi¡i de obicei atunci când comunica¡i cu ceilal¡i.
Privi¡i interpretårile profilelor de mai jos. Zona în care a¡i
avut cel mai mare scor tinde så fie stilul dumneavoastrå
preferat de interac¡iune interpersonalå. Totu¿i, s-ar putea så
descoperi¡i cå a¡i ob¡inut scoruri mari pe douå scale. În acest
caz, înseamnå cå probabil sunte¡i capabil så comuta¡i între
cele douå stiluri, în func¡ie de situa¡ia în care vå afla¡i. În
acest caz, ar trebui så citi¡i interpretårile oferite pentru ambele
stiluri de interac¡iune interpersonalå. În acela¿i fel, zona în
care a¡i ob¡inut cel mai mic scor este stilul dumneavoastrå de
interac¡iune interpersonalå cel mai pu¡in folosit.

Citi¡i despre toate stilurile de interac¡iune personalå pentru
a în¡elege mai bine modurile în care interac¡ionåm cu to¡ii.
Apoi, parcurge¡i exerci¡iile pentru a vå ajuta så afla¡i mai
multe despre stilul dumneavoastrå de interac¡iune ¿i despre
cum a¡i putea integra mai multe stiluri în el pentru a comunica
mai bine cu oamenii din jurul dumneavoastrå.

Scorurile de la 11 la 18 sunt scåzute ¿i aratå cå nu
folosi¡i foarte des acest stil de interac¡iune personalå. Ar trebui
så vå gândi¡i la diferite moduri în care pute¡i elabora ¿i utiliza
tehnici de comunicare de acest fel.




