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Fie ca vede jumdtatea plina sau jumadtatea goald a paharului, fiecare persoana are o
metodd proprie de a percepe realitatea.

In aceastd primd parte, veti descoperi atitudinea pe care o aveti in legaturd cu situ-
atiile zilnice. Veti identifica in primul rand dacd reactiile voastre spontane sunt mai
degrabd pozitive sau negative. Apoi veti identifica influenta perceptiei despre cei-
lalti si despre voi asupra reactiilor pe care le aveti. In cele ce urmeaza va veti analiza
comportamentele, efectele lor asupra anturajului vostru si asupra modalitatii de
a aborda o situatie. Aceastd analizd v poate ajuta si progresati. In cele din urma,
pentru a incheia aceastd prima parte, veti alege cateva aforisme si citate pentru a
va face ziua mai luminoasa.

In fata unui eveniment neprevazut sau jenant, apar anumite ganduri ce indi-
ca perceptia asupra situatiei aparute. Sunt ganduri a priori mai degraba pozitive
sau negative?

Alegei,:i, pentru fiecare dintre situatiile urmatoare,

propozitia care vise potriveste cel mai bine. |
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A. Profitati de acest lucru pentru a va gandi la meniul pentru cina din seara A. Pfuil Ati scapat cu bine pand la urmd.
aceasta. B. Este groaznic, veti fi imobilizat timp de doua luni.

B. V4 spuneti in gand ca intotdeauna vd asezati la coada care nu avanseazd.

A. Putind apa rece va va revigora si vd va tonifia.

; iti in mod sistematic cd platiti mult. e B : :
A. Descoperiti in mod sistematic ca platiti prea mu B. Tnjurati in gand compania de distributie apei.
B.Va spuneti c& este modalitatea prin care contribuiti la buna functionare
a societdil.

A. V3 ganditi ca veti intarzia la intalnirea programata.

5 e - § . N B. Profitati de acest timp pentru a da cateva telefoane.
A. V3 enervati imaginandu-va consecintele pe care o are aceasta intarziere

asupra programului vostru.

B. V4 intrebati ce i s-a putut intampla. 1 bl ! . )
A. Mergeti s il vedeti pentru a intelege motivul.

B. Nu mai aveti nevoie de el si nu-i mai raspundeti la telefoane.

A. Tl intrebati dacd este ingrijorat de ceva.

B. Credeti ca sunteti invizibil.

Verificati-vé rdspunsurile in tabelul de mai jos, apoi numdrati cate simboluri

A. Aveti tendinta sd fiti deprimat.
aveti din fiecare fel.

B. V3 bucurati pentru agricultori si recolta.

A. V4 infuriati pentru cd ati ratat emisiunea preferata. A ‘ v v « v v 1 v 4

B. Vi spuneti cd este ocazia sé facei altceva.

A\ 4



Xerein, cags dhJanac:

Daca aveti mai mult de 5 ¥, aveti o viziune mai degrabd pozitiva asupra eve-
nimentelor. Nu v3 concentrati pe momentele negative, ci doar asupra viito-
rului. Aveti tendinta de a-i ierta si de a le gasi scuze celorlalti si incercati sa-i
intelegeti. ‘

Daca aveti mai mult de 5 #, aveti o viziune mai degraba negativa asupra eve-
nimentelor. Anticipati momentele dificile si uneori puteti avea o perceptie a
priori critica asupra celorlalti.

Tn cele doud cazuri, perceptiile pe care le aveti sunt reale. Totusi, o viziune
pozitivd vé permite sd gasiti mai ugor solutii creative si sa iesiti din starile de
stres sau de pasivitate raportate la un anumit eveniment.

Punctul vostru de vedere asupra lumii are la origini, pe de-o parte, stima pe care 0
purtati celorlalti, iar pe de cealaltd, stima purtata voud insiva. Acest chestionar va va
permite s aflati mai multe despre,pozitia voastrd de viatd"

Pentru fiecare dintre situat,:iile urmadtoare, aleget;i
propozitia care vi se potriveste cel mai bine.

A. Vi spuneti in sinea voastra ca v-ati fi zbatut sa faceti la fel de bine.
B. 1l felicitati pentru rezultat.
C. Vedeti imediat punctele care ar putea fi imbundtatite.

D. Vi spuneti:,Ce idee sa faca in felul acestal”

A. V4 spuneti cd nu ati fost ajutat si nici sustinut.
B. Realizati ce invétaminte atj tras, iar pe viitor veti actiona in consecintd.
C. V4 ganditi cd nu vi se poate intdmpla decat voua.

D. V4 spuneti:,In orice caz, viata este nedreaptd!”

A.Ti semnalati ca ati fost acolo fnaintea lui.
B. V4 spuneti cd existd persoane mai grdbite decat voi.
C. i precizati ci este de bun simt sd respecte randul.

D. Va ganditi: ,Nu are rost sa ma agit, nimeni nu mai respectd nimic...”

A. V3 spunetiz,De la cine este si pentru ce...”
B. V4 intrebati ce ascunde.

C. Sunteti fericit.

D. Va ganditi: ,Nu il merit!

A. Va justificati.
B. V& plecati capul si asteptati sa se termine.

C. Ascultati cu atentie.

D. Dati un raspuns sec.
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