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Modul în care mă simt 
 
 

Te rog să completezi prenumele tau .........................................................................  

Şi data ta de naştere ...................................................................................................  

Şi dacă eşti băiat sau fată ..........................................................................................  

Şi data ta de azi ...........................................................................................................  

 

 
În paginile următoare vei găsi 30 de propoziţii scurte. Fiecare propoziţie 

este o afirmaţie despre ce poţi simţi sau gândi în legatură cu 

sentimentele tale. Poţi face un semn pentru fiecare propoziţie daca este 

adevărată, uneori adevărată sau neadevarată pentru tine. Alege 

răspunsul care ţi se potriveşte cel mai bine. Poţi face un semn doar 

pentru un singur răspuns. Dacă acest lucru ţi se pare dificil, alege 

răspunsul care ţi se potriveşte de cele mai multe ori. Copii diferiţi au 

sentimente şi gânduri diferite despre sentimentele lor. De aceea, nu 

există răspunsuri corecte sau greşite, pentru că este vorba despre ceea 

ce gândeşti tu. 

  

De exemplu propoziţia  

“Când mă simt supărat(ă), încerc să uit de asta”. 

Dacă acestă propoziţie este adevărată pentru tine, atunci fă un semn la 

“adevărat” 

        neadevărat      uneori adevărat     adevărat 

      
 
Dacă acestă propoziţie este uneori adevărată pentru tine, atunci fă un 

semn la “uneori adevărat” 

        neadevărat      uneori adevărat     adevărat 

     
 
Dacă acestă propoziţie nu este adevărată pentru tine, atunci fă un semn 

la “neadevărat” 

        neadevărat      uneori adevărat     adevărat 

     
 



 

  ne-               uneori       adevărat 
adevărat     adevărat 

 

1.1 Adesea sunt confuz(ă) sau nu îmi este clar ceea ce simt. 

 

     

2.1  Îmi este greu să explic unui prieten cum mă simt. 

 

     

3.1  Ceilalţi oameni nu trebuie să ştie cum mă simt. 

 

     

4.1  Când sunt speriat(ă) sau emoţionat(ă), simt ceva în 

stomac. 

 

     

5.1  Este important să ştiu cum se simt prietenii mei. 

 

     

6.1  Când sunt furios(oasă) sau supărat(ă), încerc să înţeleg 

de ce. 
 

     

1.2  Îmi este greu să îmi dau seama dacă mă simt trist(ă) sau 

furios(oasă) sau altcumva. 
 

     

2.2  Mi se pare greu să vorbesc cu cineva despre ceea ce 

simt. 

 

     

3.2  Când mă supară ceva, adesea ţin acest lucru pentru 

mine.  

 

     

4.2  Când sunt suparat(ă), simt acest lucru şi în corpul meu. 

 

     

5.2  Nu vreau să ştiu cum se simt prietenii mei. 
 

     

6.2  Sentimentele mele mă ajută să înţeleg ce s-a întâmplat. 

 

     

1.3 Nu ştiu niciodată exact ce fel de sentimente am. 

 

     

2.3 Pot explica cu uşurinţă unui prieten ceea ce simt în 

interiorul meu. 

 

     

3.3 Când sunt furios(oasă) sau suparat(ă), încerc să ascund 

asta. 

 

 

 

 

 

 

 

 

     



  

 

ne-               uneori    adevărat 
adevărat     adevărat 

 

4.3  Nu simt nimic în corpul meu când sunt speriat(ă) sau 

emoţionat(ă). 

 

     

5.3  Dacă un prieten/ o prietenă este suparat(ă), încerc să 

înţeleg de ce. 

 

     

6.3  Când am o problemă, mă ajută atunci când ştiu cum mă 

simt în legatura cu ea. 

 

     

1.4  Când sunt supărat(ă), nu ştiu dacă sunt trist(ă), 

speriat(ă) sau furios(oasă).  

 

     

3.4 Când sunt supărat(ă), încerc să nu arăt asta. 

 

     

4.4  Îmi simt corpul altfel atunci când sunt supărat(ă) pe 

ceva. 

 

     

5.4  Nu îmi pasă cum se simt prietenii mei în interiorul lor. 

 
 

     

6.4  Este important să înţeleg cum mă simt.  

 

     

1.5 Uneori, mă simt supărat(ă) şi habar nu am de ce. 

 

     

3.5  Când mă simt rău, nu este treaba nimănui. 

 

     

4.5  Când sunt trist(ă), îmi simt corpul slăbit. 

 

     

5.5  De obicei ştiu cum se simt prietenii mei. 

 

     

6.5  Întotdeauna vreau să ştiu de ce mă simt rău în legătură 

cu ceva. 

 

     

1.6  Adesea nu ştiu de ce sunt furios(oasă). 

 

     

1.7  Nu ştiu dacă ceva mă va supără sau nu. 

 

     

 

 

Te rugăm să verifici dacă ai răspuns la toate propoziţiile 

Mulţumim! 

 


