Test di autoesplorazione
Misuriamo la nostra capacità di reagire alla frustrazione. Per farlo, ciascuno potrà indicare nella casella corrispondente la frequenza con cui prova ciò che è descritto nelle dieci affermazioni sottostanti.
	
	
	Spesso
	Talora
	Raramente
	Mai

	
	
	
	
	
	

	1.
	
La situazione in cui devo fare tante cose da solo/a mi fa sentire a disagio
	[  ]
	[  ]
	[  ]
	[  ]

	2.
	
Quando mi fermo a pensare mi rendo conto che non ho nessuno con cui parlare.
	[  ]
	[  ]
	[  ]
	[  ]

	3.
	
La solitudine è piacevole, ma personalmente non la sopporto.
	[  ]
	[  ]
	[  ]
	[  ]

	4.
	
E' difficile trovare chi ti capisca veramente, io sento di non averlo mai trovato.
	[  ]
	[  ]
	[  ]
	[  ]

	5.
	
Mi capita di sentire squillare il telefono anche se ciò non si verifica.
	[  ]
	[  ]
	[  ]
	[  ]

	6.
	
So di non essere solo/a, ma resta il fatto che continuo a sentirmi solo/a.
	[  ]
	[  ]
	[  ]
	[  ]

	7.
	
Mi rimane difficile comunicare con le persone che mi circondano.
	[  ]
	[  ]
	[  ]
	[  ]

	8.
	
Fra le cose che desidero, la compagnia è quella maggiore.
	[  ]
	[  ]
	[  ]
	[  ]

	9.
	
Mi trovo a pensare che riuscire a farmi degli amici è per me difficile.
	[  ]
	[  ]
	[  ]
	[  ]

	10.
	
Se mi trovo in compagnia di familiari o amici ho la sensazione che mi escludano.
	[  ]
	[  ]
	[  ]
	[  ]


Soluzione:
A ciascun tipo di risposta corrisponde un valore diverso:
Spesso = 4 punti
Talora = 3 punti
Raramente = 2 punti
Mai = 1 punto

Calcolate il punteggio raggiunto e leggete quanto scritto nella fascia corrispondente.
Da 26 a 40 punti
Più il punteggio si avvicina a 40 più la situazione è al limite di rottura. Da una parte ciò significa che la capacità di reagire alla frustrazione è quasi inesistente, dall'altra le possibilità di sperimentarla anche in cose irrilevanti è molto elevata. In questi casi è indispensabile cercare un aiuto specializzato.
Da 10 a 25 punti
Siamo in zona di allarme. Le energie si trovano al limite. Se questa soglia viene superata la sensazione di disagio si trasforma in malessere. E' necessario fermarsi a fare il punto della situazione, individuare la fonte e allontanarsi al più presto. Se ciò non fosse possibile è necessario sviluppare una strategia difensiva indirizzata ad attenuarla in attesa di circostanze migliori.

Fino 10 punti
Indica la capacità di reagire in modo proficuo ed efficiente al sentimento di frustrazione. In pratica viene sfruttata l'energia positiva prodotta da tale sentimento.
