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Scala de atitudini i convingeri

ABS-2

Instructiuni: Aceastd scald masoara credintele si atitudinile pe care o persoana le are fata de
sine, ceilalti si viata. Cititi cu atentie urmatoarele afirmatii. Alegeti apoi, pentru fiecare afirmatie,
unul dintre urmatoarele raspunsuri care corespunde cel mai bine atitudinii dvs. fata de situatiile

descrise.

Puternic impotriva
Partial impotriva
Neutru

Partial de acord
Puternic de acord

Alegeti un singur raspuns pentru fiecare situatie! Nu ldsati ca raspunsul dvs. la un item sa
influenteze raspunsul dvs. la un alt item. Nu exista raspunsuri corecte sau incorecte; suntem
interesati doar de atitudinile dvs. in situatiile descrise mai jos. Pentru fiecare dintre afirmatiile de
mai jos marcati cu un “X” pe foaia de raspuns in spatiul corespunzator raspunsului ales.

5. Este insuportabil sa ma simt neconfortabil,
tensionat sau nervos, si nu pot suporta starea
aceasta atunci cand o am.

6. Dacd oameni importanti pentru mine nu
ma plac, asta Tmi aratd cd sunt 0 persoana
lipsita de valoare.

7. Este o dezamdgire sd nu fiu pldcut de
oameni importanti pentru mine, dar stiu ca
este doar o dezamdgire si nu ceva ingrozitor.
8. Atunci cand ma simt tensionat, nervos sau
neconfortabil, ma gandesc ca asta arata ce
om rau si lipsit de valoare sunt.

9. Dacd oameni importanti pentru mine nu
ma plac, este din cauza cd sunt o persoana
nespus de rea si nesuferita.

10.Este insuportabil sd esuez n lucrurile
importante, si nu suport sd nu reusesc sa le
duc la bun sfarsit.

11.Este regretabil atunci cand sunt nemultumit
de certurile din viata mea, dar inteleg cd a
avea parte de cearta este numai o dezamagire
si nu ceva Tngrozitor.

12.Va fi un dezastru daca nu indeplinesc hine
lucrurile importante.

13.Imi doresc foarte mult s@ fiu placut de
anumite persoane, dar inteleg ca nu trebuie
neaparat ca acestea sa ma placa.

14.Atunci cand oameni importanti pentru
mine nu ma plac, inteleg cd aceasta nu se
rasfrange asupra valorii mele ca persoana.
15.Trebuie sd fac bine lucrurile importante, i
nu voi accepta sa nu le fac bine.

16.Nu-mi place sd ma simt neconfortabil,
tensionat sau nervos, dar pot suporta sa ma
simt tensionat.

17.Atunci cand nu reusesc ntr-o sarcind
importanta, ma pot accepta pe mine Tnsumi
cu greselile si limitele mele, si pot sd nu ma
condamn pentru c& nu am reusit.

18.Este ingrozitor sa ai rezultate slabe la
unele lucruri importante, si cred ca este un
dezastru daca obtin rezultate slabe.

19.Cred ca pot suporta ca oameni importanti
pentru mine sa nu ma placa sau sa nu fie de
acord cu mine.



20.Sunt o persoand bund si ma pot accepta pe
mine Tnsumi chiar daca esuez in unele sarcini
importante pentru mine.

21.Atunci cand viata este grea si ma
simt neconfortabil, inteleg ca a te simti
neconfortabil sau tensionat nu este ingrozitor
ci doar regretabil, iar viata merge nainte.
22.Nu pot suferi sa fiu tensionat sau
nervos si cred ca starea de tensiune este
insuportabila.

23.Daca nu Tndeplinesc bine sarcinile foarte
importante pentru mine, este din cauza ca
sunt o persoand rea si lipsita de valoare.
24.Nu vreau sa esuez in sarcinile importante
pentru mine, dar nteleg cd nu este obligatoriu
sd le indeplinesc bine doar pentru ca vreau eu
asta.

25.Este nepldcut sa fii tensionat, dar pot
suporta o0 astfel de neplacere.

26.Nu pot suferi sa nu fiu placut de oamenii
importanti pentru mine, si este insuportabil
dacd acestia nu ma plac.

27 .Este ingrozitor sa nu fiu placut de oamenii
importanti pentru mine, si este un dezastru
daca ei nu md plac.

28.Nu suport sa nu indeplinesc bine sarcinile
importante pentru mine.

29.Este important sa fiu placut de anumiti
oameni, dar inteleg ca ei nu trebuie sa ma
placd numai pentru ca vreau eu asta.
30.Este o dezamagire daca nundeplinesc bine
sarcinile importante pentru mine, dar nteleg
cd nu este Tngrozitor sau cel mai rau lucru de
pe fata pamantului dacd nu le Tndeplinesc
bine.

31.Am valoare ca persoand, chiar daca nu
indeplinesc  bine findatoririle importante
pentru mine.

32.Chiar si atunci cand ma simt tensionat,
nervos sau neconfortabil, stiu ca sunt la fel
de valoros ca si ceilalti.

33.Este esential sa indeplinesc bine sarcinile
importante pentru mine; asa cd trebuie sa le
fac bine.

34.Uneori cred cd certurile si nemultumirile
vietii de zi cu zi sunt ingrozitoare si sunt cea
mai rea parte din viata mea.

35.Este important sd ai o viatd placuta n
cea mai mare parte a timpului; totusi, inteleg
ca nu este obligatoriu sa am o viatd placutd
numai pentru ca vreau eu asta.

36.Este o dezamagire daca nu sunt placut de
unii oameni pe care eu Ti plac, si inteleg ca
daca ei nu ma plac este doar regretabil, nu si
ngrozitor.

37.Trebuie sa fiu placut de oamenii importanti
pentru mine si nu voi accepta sa nu fiu placut
de ei.

38.Daca nu voi reusi chiar atat de bine cat
mi-as dori, aceasta va fi doar o dezamadgire si
ceva regretabil.

39.Nu pot accepta sda nu Tindeplinesc
bine sarcinile importante, iar esecul este
insuportabil.

40.Dacd cineva important pentru mine nu
este de acord cu mine sau ma respinge, imi
dau seama cd pot accepta si suporta faptul ca
el/ea numa place.

41 Vreau sa ndeplinesc bine unele lucruri,
dar nu este obligatoriu sd le fac bine numai
pentru ca Tmi doresc eu asta.

42 Nu indeplinesc bine lucrurile importante
pentru mine si aceasta va fi un dezastru.
43.Trebuie sdamoviata placutd si confortabila
aproape tot timpul, si nu pot accepta viata
atunci cand aceasta este plina de certuri.

44 Daca sunt respins de cineva pe care eufl/o
plac, pot sd ma accept pe mine nsumi si sd
mi recunosc valoarea ca fiinta umana.
45.Atunci cdnd ma simt tensionat sau nervos,
mad gandesc ca este numai neconfortabil
sd te simti tensionat sau nervos, Si nu ceva
ngrozitor.

46.Este nepldcut sd nu Tmi ndeplinesc
bine sarcinile importante, dar pot suporta
disconfortul de a fi facut mai putin bine decét
mi-ar place mie.




47 Nu pot suferi cearta in viata mea.
48.Vreau sa fiu pldcut si acceptat de oamenii
pe care 1i plac, dar inteleg cd nu este
obligatoriu ca ei sa ma placa doar pentru ca
vreau eu asta.

49.Este ingrozitor sd existe ceartd in viata
unui om, si este un dezastru sa fii certat.
50.Nu pot suferi sd nu fiu placut de anumiti
oameni, si nu suport ideea ca ei s-ar putea sa
nu ma placa.

51.Este rau sa nu fii pldcut de anumiti cameni,
dar Tnteleg ca este doar regretabil sa nu fii
pldcut de acestia.

52.Este esential sd fii placut de oamenii
importanti pentru tine, si nu voi accepta ca
acestia sa nu ma placa.

53.Cred ca este Ingrozitor si inspdimantator
sa trdiesti n tensiune, nervozitate sau
nemultumire, si s& am asemenea sentimente
este cel mai rdu lucru care mi se poate
intampla.

54.Ma supar daca nu fTmi fTndeplinesc
bine sarcinile importante, dar pot suporta
supdrarea provocatd de esecul n lucrurile
importante.

b5.Vreau sa Tmi ndeplinesc bine sarcinile
importante, dar inteleg ca nu este obligatoriu
sa reusesc sa fac bine aceste sarcini numai
pentru ca Tmi doresc eu asta.

56.Trebuie sa am o viatd placutd si nu voi
accepta certurile atunci cand nu le doresc.
57.Daca nu sunt placut de unii oameni
importanti, Tmi dau seama ca pot suporta
faptul cd ei nu mad plac.

58.Este nepldcut sa fii certat, dar pot suporta
aceastd nemultumire.

59.Este ingrozitor si nspaimantator sa fiu
respins de oamenii care vreau sa ma placa.
60.Atunci cdnd ma confrunt cu certuri si / sau
cand viata mea este nepldcutd, cred cd sunt o
persoana fard valoare pentru cd am parte de
certuri si / sau o viata neplacuta.

61.Este doar nemultumitor sa nu Tmi
indeplinesc bine unele sarcini, dar stiu c¢a pot
suporta nemultumirea de a le indeplini mai
putin bine.

62.Cred cd as fi o persoana lipsitd de valoare
dacd as obtine rezultate slabe la sarcinile
importante pentru mine.

63.Trebuie sa fiu placut si acceptat de
persoanele care vreau s& ma placd, si nu voi
accepta ca ele s nu ma placa.

64.Atunci cand ma simt tensionat, nervos sau
neconfortabil, inteleg cd nu e obligatoriu sa
ma simt confortabil numai pentru cd vreau eu
asta.

65.Nu voi fi o persoand cu valoare daca
continui s am esecuri la serviciu, la scoald
sau n alte activitati importante pentru mine.
66.Atunci cand oamenii pe care eu 1i plac ma
resping sau nu ma plac, este deoarece sunt o
persoana rea si lipsita de valoare.

67.Cand oamenii care vreau sa ma placa nu
sunt de acord cu mine sau ma resping, nu pot
suporta faptul ca acestia nu ma plac.
68.Atunci c&nd n viata mea exista disconfort
si ceartd, am tendinta sa cred ca nu sunt o
persoana buna.

69.Cand ma confrunt cu multe certuri, imi dau
seama ca certurile sunt parte a vietii si ca nu
este obligatoriu ca ele sd dispard doar pentru
cd vreau eu asta.

70.Daca nu reusesc in sarcinile importante
pentrumine, inteleg ca este doar o dezamagire
sa nu reusesti, si nu ceva ingrozitor.

71.Nu trebuie s@ ma simt tensionat, nervos
sau neconfortabil, si cred cd n-as putea
accepta sa ma simt neplacut.

72.Atunci cand oamenii care vreau sa ma
placa nu sunt de acord cu mine, stiu c& raman
n continuare o persoana valoroasa.

73.Chiar si atunci cand viata mea este grea
si dificila, nteleg cd sunt o persoand la fel de
buna ca oricare alta, chiar daca ma confrunt
cu certuri.



74 Trebuie sa am succes n activitatile pe
care le consider importante, si nu voi accepta
altceva decat reusita.

75.Dacd cei iubiti sau prietenii ma resping,
acest lucru nu este doar neplacut, ci este
cel mai rau lucru care mi s-ar putea intdmpla
mie.

76.Atunci cand viata mea devine dezagreabila,
nteleg cd sunt in continuare o persoana buna,
chiar dacd ma simt neconfortabil.
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