PBAT

Va rugdm sd indicati masura In care sunteti de acord cu fiecare afirmatie. Pentru a raspunde,
ganditi-va la ultima saptamana. Va rog sa luati In considerare cd nu existd raspunsuri corecte sau
gresite. Utilizati scala de mai jos pentru a raspunde si incercuiti/ marcati locul unde va incadrati cel
mai bine, unde 0 reprezinta dezacord puternic si 100 acord puternic:

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
Dezacord puternic Acord puternic

1. Am reusit sa-mi schimb comportamentul, |0 | 10|20 |30|40 |50 |60 |70 |80 |90 | 100
atunci cand schimbarea a adus unele beneficii
in viata mea.

2. Am facut lucruri care au influentat negativ [ 0| 10|20 | 30 | 40 | 50 | 60 | 70 | 80 | 90 | 100
legatura mea cu oamenii importanti pentru

mine.

3. Am avut capacitatea de a experimenta 0[{10/20|30|40|50|60|70 (80|90 100
emotii adecvate 1n raport cu momentul trdit.

4. M-am zbatut pentru a continua sa fac 0/10|20|30|40|50|60|70|80]|90| 100

lucrurile ce mi-au adus beneficii personale.
5. Nu am avut in viata mea situatii importante | 0 | 10 | 20 | 30 | 40 | 50 | 60 | 70 | 80 | 90 | 100
pe care sa le consider o adevarata provocare.
6. Comportamentul meu a fost adecvat in 0/10|20|30|40|50|60|70|80]|90| 100
privinta mentinerii sanatatii mele fizice.
7. Felul in care am gandit in diferite situatii 0[{10/20|30|40|50|60|70 (80|90 100
m-a Tmpiedicat sa realizez lucruri importante
pentru mine.

8. Am fost atent (a) la lucrurile pe care le-am |0 | 10|20 |30 |40 |50 |60 |70 |80]|90| 100
considerat importante in viata mea de zi cu
zi.

9. Am facut unele lucruri doar pentru caaltii |0 |10 |20 |30 (40 (50 {60 | 70 | 80 | 90 | 100
asteptau asta de la mine.

10. Am ramas blocat (a) la strategii care 0/10|20|30|40|50|60|70|80]|90] 100
pareau utile in trecut.
11. M-am ambitionat folosind 0[10/20|30|40|50|60|70|80]|90|100

diferite modalitdti personale.
12. M-am simtit blocat (&) si incapabil (d) sa- |0 | 10 |20 | 30 |40 | 50 | 60 | 70 | 80 | 90 | 100
mi schimb un comportament pe care I-am
considerat ineficient.

13. Mi-am folosit gandirea pentru areusisa | 0| 10|20 |30|40 |50 |60 |70 |80 |90 | 100
imi imbunatatesc unele aspecte ale vietii.
14. Am féacut eforturi pentru a mé conectala |0 | 10|20 | 30|40 |50 |60 | 70|80 |90 | 100
momentele zilnice ce apar in viata mea.
15. M-am straduit pentru a ma conecta cu 0/10|20|30|40|50|60|70|80]|90| 100
oamenii pe care i consider importanti pentru
mine.

16. Am ales sa fac lucrurile ce au avut o 0[10|20|{30|40|50|60|70 8090|100
anumita semnificatie personald pentru mine.
17. Am adoptat comportamente ce au daunat |0 | 10 [ 20 | 30 |40 | 50 [ 60 | 70 | 80 | 90 | 100
sanatatii mele fizice.
18. Nu am gasit modalitatea potrivita prin 0/10|20|30|40|50|60|70|80]|90| 100
care mi-as putea exprima emotiile.




