Inventario delle risorse personali

Scheda utente
Istruzioni
Leggi attentamente una affermazione alla volta. Esprimi il grado in cui tali frasi descrivono il tuo reale modo di essere o di comportarti, ponendo una croce su una delle 5 caselle a lato di ogni frase.
Per scegliere tieni presente che la casella all'estrema sinistra significa per niente vero la casella all'estrema destra significa totalmente vero e le altre caselle esprimono posizioni intermedie fra queste. Rispondi in modo sincero e immediato senza soffermarti troppo su ogni frase.

	Scheda 1
	Per niente      Totalmente

Vero                         Vero

	1. Spesso quando si discute mi sento in difficoltà
	       1   2  3  4  5

□  □  □  □  □

	2. Molte volte ho rinunciato a qualcosa perché credevo di non essere capace
	□  □  □  □  □

	3. Faccio più fatica degli altri a concentrarmi
	□  □  □  □  □

	4. Non so decidermi
	□  □  □  □  □

	5. Sopravvaluto gli altri
	□  □  □  □  □

	6. Penso spesso alle disgrazie che potrebbero capitare a me o ai miei cari
	□  □  □  □  □

	7. Provo spesso invidia verso le altre persone
	□  □  □  □  □

	8. Ho meno energia di altre persone
	□  □  □  □  □

	9. Non riesco mai a rilassarmi completamente
	□  □  □  □  □

	10. Sono impressionato dalle persone forti e sicure di sé
	□  □  □  □  □

	11. Quando penso al futuro ho delle sensazioni negative
	□  □  □  □  □

	12. Faccio fatica a dormire perché continuo a pensare ai miei problemi
	□  □  □  □  □

	13. Mi sento sempre stanco
	□  □  □  □  □

	14. Ho spesso paura di sbagliare
	□  □  □  □  □


	Scheda 2
	Per niente      Totalmente

Vero                         Vero

	1.Mi piace far bene un lavoro difficile
	       1  2  3   4   5

□  □  □  □  □

	2.Mi distraggo facilmente
	□  □  □  □  □

	3.Rimando fino all'ultimo momento i compiti più difficili
	□  □  □  □  □

	4.Quando prendo un impegno vi tengo fede a ogni costo
	□  □  □  □  □

	5.Agisco in modo confuso e disordinato
	□  □  □  □  □

	6.Mi pongo obiettivi precisi
	□  □  □  □  □

	7.Mi capita spesso di terminare ciò che devo fare in ritardo
	□  □  □  □  □

	8.Ricerco la perfezione in ogni cosa che faccio
	□  □  □  □  □

	9.O faccio le cose al meglio, o niente
	□  □  □  □  □

	10.Non mi piace fare le cose in fretta, all'ultimo momento
	□  □  □  □  □

	11.Quando non ho un riscontro immediato del mio impegno, mi spazientisco molto
	□  □  □  □  □

	12.Sbrigo subito i miei impegni così dopo sono libero
	□  □  □  □  □

	13.Non mi organizzo mai la giornata
	□  □  □  □  □

	14.Controllo se sto rispettando i tempi e gli impegni programmati
	□  □  □  □  □

	15.Mi prefiggo degli obiettivi realistici
	□  □  □  □  □

	16.Faccio fatica a rimanere concentrato per molto tempo su un compito
	□  □  □  □  □

	17.Mi sento spesso inconcludente
	□  □  □  □  □

	18.Se qualcosa mi attrae interrompo ogni altra attività
	□  □  □  □  □

	19.Odio essere interrotto quando sto facendo qualche lavoro
	□  □  □  □  □

	20.Devo ammettere che spesso lavoro il minimo indispensabile
	□  □  □  □  □

	21.Riesco sempre in tutto ciò che faccio
	□  □  □  □  □

	22.Sono duro nei miei confronti, ho il senso del sacrificio
	□  □  □  □  □

	
	

	Scheda 3
	Per niente      Totalmente

Vero                         Vero

	1. Mi piace parlare di fronte a un pubblico
	        1   2  3  4   5

□  □  □  □  □

	2. Se devo parlare con persone che penso mi giudichino negativamente mi sento a disagio e intimidito
	□  □  □  □  □

	3. Mi fa piacere che le persone a me vicine mi prendano come modello
	□  □  □  □  □

	4. Mi piace avere sempre l'ultima parola
	□  □  □  □  □

	5. Mi spaventa l'idea di prendere decisioni che coinvolgono anche altre persone
	□  □  □  □  □

	6. Ho grosse capacità di persuasione
	□  □  □  □  □

	7. Sono disposto ad impegnarmi al massimo e fare molti sacrifici pur di emergere
	□  □  □  □  □

	8. Controllo sempre che un compito venga svolto come previsto
	□  □  □  □  □

	9. Di solito le persone collaborano volentieri con me
	□  □  □  □  □

	10. Prendo decisioni molto rapidamente
	□  □  □  □  □

	11. In genere quando le persone che conosco devono prendere una decisione si rivolgono a me
	□  □  □  □  □

	12. Mi piacerebbe organizzare il lavoro di altre persone
	□  □  □  □  □


	13. Sono bravo a incoraggiare le persone che collaborano con me
	□  □  □  □  □

	14. Quando mi si affida un compito insisto affinchè le mie disposizioni vengano eseguite, altrimenti non lo accetto
	□  □  □  □  □


	Scheda 4
	Per niente      Totalmente

Vero                         Vero

	1.Ho rapporti facili con tutti
	        1   2  3  4   5

□  □  □  □  □

	2.Mi piace chiacchierare
	□  □  □  □  □

	3.Le mie conversazioni sono spesso limitate ad argomenti superficiali
	□  □  □  □  □

	4.Mi annoiano le chiacchiere
	□  □  □  □  □

	5.Di fronte a persone che non conosco bene mi sento impacciato perché non so come comportarmi
	□  □  □  □  □

	6.Preferisco stare con le persone che già conosco piuttosto che entrare in un gruppo nuovo
	□  □  □  □  □

	7.Se necessario non mi tiro indietro dal dare un aiuto a qualcuno
	□  □  □  □  □

	8.Mi risulta facile cogliere gli stati d'animo e i sentimenti altrui
	□  □  □  □  □

	9.So stare agli scherzi
	□  □  □  □  □

	10.Non mi piace parlare di me
	□  □  □  □  □

	11.Non sto mai zitto
	□  □  □  □  □

	12.Mi piacciono le attività di gruppo
	□  □  □  □  □

	13.Mi preoccupo di alzare il morale delle persone
	□  □  □  □  □

	14.Collaboro volentieri con gli altri
	□  □  □  □  □

	15.Non sono al corrente dei discorsi che si fanno all'interno del mio gruppo
	□  □  □  □  □

	16.Mi piace spiegare, far capire, dare un contributo
	□  □  □  □  □

	17.È molto importante per me avere un buon numero di amici
	□  □  □  □  □

	18.Esprimo con facilità i miei sentimenti, anche la paura, la delusione la collera
	□  □  □  □  □

	19.Ho sempre una risposta pronta per ogni occasione
	□  □  □  □  □

	20.Potrei essere felice anche senza amici
	□  □  □  □  □

	
	

	Scheda 5
	Per niente      Totalmente

Vero                         Vero

	1.Talvolta perdo la pazienza
	        1   2  3  4   5

□  □  □  □  □


	2. A volte sento il desiderio di rompere qualcosa
	□  □  □  □  □

	3. A volte reagisco in modo spropositato a ciò che mi succede
	□  □  □  □  □

	4. Quando sono agitato divento intrattabile
	□  □  □  □  □

	5. In certi momenti sento il desiderio di urlare
	□  □  □  □  □

	6. La pazienza è una delle mie doti
	□  □  □  □  □

	7. Il mio comportamento impulsivo a volte mi ha creato problemi
	□  □  □  □  □

	8. Mi arrabbio molto raramente
	□  □  □  □  □

	9. Poche cose riescono ad infastidirmi
	□  □  □  □  □

	10. Sono in grado di esercitare un buon controllo sulle mie emozioni qualunque esse siano
	□  □  □  □  □

	11. Mi capita frequentemente di essere sgarbato con le persone
	□  □  □  □  □

	12. Mi capita di essere così nervoso che il più piccolo rumore mi infastidisce
	□  □  □  □  □

	13. Quando lavoro sento una grande tensione di nervi
	□  □  □  □  □

	14. I piccoli contrattempi quotidiani mi fanno veramente arrabbiare
	□  □  □  □  □

	15. Quando qualcosa non va do in escandescenze
	□  □  □  □  □


	Scheda 6
	Per niente      Totalmente

Vero                         Vero

	1.Programmo molto in anticipo le cose
	        1   2  3  4   5

□  □  □  □  □

	2. Mi diverto a mettere ordine e chiarezza in certe cose
	□  □  □  □  □

	3. Trovo che sia inutile soffermarsi sui dettagli
	□  □  □  □  □

	4. Mi piace improvvisare
	□  □  □  □  □

	5. Dicono di me che sono caotico nelle mie cose
	□  □  □  □  □

	6. Di solito decido all'ultimo minuto ciò che devo fare
	□  □  □  □  □

	7. Un lavoro è ben fatto solo se è curato nei particolari
	□  □  □  □  □

	8. Sui miei quaderni di scuola non ci sono scarabocchi
	□  □  □  □  □

	9. A volte mi sono trovato nei guai a causa della mia disorganizzazione
	□  □  □  □  □

	10. Non trascuro mai niente
	□  □  □  □  □

	11. Non vado d'accordo con le persone troppo zelanti e rigorose
	□  □  □  □  □

	12. Rispetto sempre il programma che mi sono prefissato
	□  □  □  □  □

	13. Tengo ogni cosa al suo posto
	□  □  □  □  □

	14. Detesto dover lavorare in fretta
	□  □  □  □  □


	Scheda 7
	Per niente      Totalmente

Vero                         Vero

	1.Possedere una bella casa è per me fondamentale
	        1   2  3  4   5

□  □  □  □  □

	2. Mi piace parlare dei miei successi
	□  □  □  □  □

	3. Non m'interessa ricoprire posizioni di alto livello
	□  □  □  □  □

	4. A scuola ho sempre cercato di avere i più alti voti possibili
	□  □  □  □  □

	5. Mi irrita vedere persone di intelligenza pari alla mia arrivare più in alto di me
	□  □  □  □  □

	6. È molto importante per me che gli altri riconoscano il mio operato
	□  □  □  □  □

	7. Una vita soddisfacente è possibile solo quando si hanno molti soldi
	□  □  □  □  □

	8. Un uomo che nella vita ha raggiunto molto mi è simpatico a priori
	□  □  □  □  □

	9. A scuola mi sarebbe piaciuto essere il migliore della classe
	□  □  □  □  □

	10. Non mi potrei entusiasmare per un'attività che fosse poco riconosciuta
	□  □  □  □  □

	11. Vorrei ottenere di più di quanto abbiano ottenuto i miei genitori
	□  □  □  □  □

	12. Mi piace conoscere delle persone importanti perché cosi mi sento importante anch'io
	□  □  □  □  □

	13. Sarebbe fantastico per me poter passare alla storia
	□  □  □  □  □

	
	

	Scheda 8
	Per niente      Totalmente

Vero                         Vero

	1.Mi trovo bene quando svolgo compiti ripetitivi
	        1   2  3  4   5

□  □  □  □  □

	2.Mi piacerebbe andare all'estero per qualche tempo
	□  □  □  □  □

	3. Dover incontrare persone sconosciute mi preoccupa molto
	□  □  □  □  □

	4. Per lavoro sarei disposto a trasferirmi anche lontano dalla mia città
	□  □  □  □  □

	5. Ho bisogno di molti stimoli per soddisfare la mia curiosità
	□  □  □  □  □

	6. Queste continue innovazioni in tutti i campi mi spaventano
	□  □  □  □  □

	7. Sono assetato di sapere
	□  □  □  □  □

	8. Mi piacerebbe partecipare ad attività di studio e di discussione
	□  □  □  □  □

	9. Cambio spesso hobby perché dopo un po' mi annoio
	□  □  □  □  □

	10. Non sopporto i compiti ripetitivi
	□  □  □  □  □

	11. Non sopporto di fare a lungo la stessa cosa
	□  □  □  □  □

	12 Mi disturbano le interruzioni inaspettate della mia routine quotidiana
	□  □  □  □  □

	13. Preferisco dedicarmi a molti passatempi piuttosto che attaccarmi ad uno solo
	□  □  □  □  □

	14. Invento facilmente delle soluzioni originali
	□  □  □  □  □

	15. Cerco sempre di approfondire le informazioni che ricevo
	□  □  □  □  □

	16. Mi piace provare lavori nuovi e diversi
	□  □  □  □  □


	Scheda 9
	Per niente      Totalmente

Vero                         Vero

	1.Non amo interferenze nel mio lavoro
	        1   2  3  4   5

□  □  □  □  □

	2. Sono tranquillo quando mi si dice ciò che devo fare
	□  □  □  □  □

	3. Riesco meglio ad affrontare un problema discutendolo con altri
	□  □  □  □  □

	4. Non prendo mai da solo le decisioni importanti
	□  □  □  □  □

	5. Sono a mio agio quando eseguo ciò che mi si è detto di fare
	□  □  □  □  □

	6. Preferisco lavorare per un buon datore di lavoro piuttosto che da solo
	□  □  □  □  □

	7. Mi piacerebbe aprire un'attività in proprio
	□  □  □  □  □

	8. I regolamenti e le disposizioni mi disturbano anche se in effetti sono necessari
	□  □  □  □  □

	9. Mi preoccupa molto l'idea di organizzare le mie attività da solo
	□  □  □  □  □

	10. Preferisco arrangiarmi da solo piuttosto che farmi insegnare da qualcuno come si fa
	□  □  □  □  □

	11. Lavoro con tranquillità quando eseguo gli ordini che mi sono stati assegnati
	□  □  □  □  □

	12. Lavorare insieme ad altre persone mi da molta sicurezza
	□  □  □  □  □

	13. Se si vuole che qualcosa sia fatto bene, occorre farselo da soli
	□  □  □  □  □


	Scheda 10
	Per niente      Totalmente

Vero                         Vero

	1.Accetto facilmente delle critiche senza risentimenti
	        1   2  3  4   5

□  □  □  □  □

	2. Non tollero i fallimenti
	□  □  □  □  □

	3. Non sopporto di venire contraddetto
	□  □  □  □  □

	4. Preferisco affrontare direttamente ogni difficoltà piuttosto che cercare di evitarla
	□  □  □  □  □

	5. I contrattempi mi mandano in crisi
	□  □  □  □  □

	6. Qualche volta mi sono finto malato per togliermi da qualche impiccio
	□  □  □  □  □

	7. Non accetterei rimproveri dai miei superiori
	□  □  □  □  □

	8. Riesco a gestire tranquillamente i miei molteplici impegni
	□  □  □  □  □

	9. Amo assumermi rischi
	□  □  □  □  □

	10. Spesso ho rinunciato a fare qualcosa perché credevo di non riuscirci
	□  □  □  □  □

	11. Spesso i miei progetti si sono rivelati così difficili da doverli abbandonare
	□  □  □  □  □

	12. Non mi piace intraprendere un progetto se non ho un'idea ben chiara di come andrà a finire
	□  □  □  □  □

	13. Di solito cerco di fare ciò che devo per evitare critiche
	□  □  □  □  □

	14. Mi infastidisco quando le cose sono incerte e indefinibili
	□  □  □  □  □


