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1. Descriere inventar

Chestionarul HAPPY permite evaluarea nivelului actual al emotiilor pozitive (well-being sau fericire),
trasaturilor psihologice asociate dobandirii sau pierderii starii de bine/ fericirii Si masurii in care sunt puse
n practica strategiile minimale de pastrare sau de (re)castigare a starii de bine/ fericirii.

Raportul de evaluare HAPPY permite reprezentarea profilului individual, a premiselor pentru o viatd mai buna/
satisfacatoare din punct de vedere psihologic, in timp ce Raportul de consiliere ofera sugestii cu privire la
strategiile practice care pot fi folosite pentru (re)castigarea starii de bine/ fericirii, reguli, actiuni si
solutii relativ simple care pot fi folosite pentru imbunatatirea armoniei si satisfactiei individuale.

Format din 77 de itemi, Chestionarul HAPPY permite evaluare a 10 dimensiuni psihologice asociate starii
de bine/ fericirii:

1. Fericire (nivelul general al emotiilor pozitive, al starii de bine/ fericirii)
STRATEGII:
2. Hedonism (cautarea placerii, a activitatilor care aduc bucurie, satisfactie si fac bine)
3. Succes (gratificarea realizarilor cotidiene, planificarea si realizarea obiectivelor mici)
4.  Absorbtie (trairea momentului prezent, a activitatii in desfasurare; starea de "flux”)
5. Scop (identificarea cu o viziune/ scop major, obiective sau pasiuni pe termen lung)
6. Relationare (echilibru relational, integrare si satisfactie in relatiile interpersonale)
TRASATURI:
7. Serenitate (calm si liniste interioard, independent de circumstantele exterioare)
8.  Optimism (a vedea partea buna a lucrurilor si a anticipa reusita si fericirea)
9. Asteptari (standardele sau obiectivele realiste, referitoare la sine sau la ceilalti)
10. Rezilienta (abilitatea de "a face fatad” si de a se adapta la schimbari si dificult&ti)

11. Sinceritate (deschidere, transparenta si autenticitate in comportament si declaratii).

n prima parte a raportului HAPPY sunt descrise strategiile individuale de (re)dobandire a fericirii, in
acord cu modelul "teoriei bunastarii” propuse de Seligman — modelul PERMA (Seligman, 2011), model
confirmat de o meta-analiza (Jimenez et al., 2023) care a cumulat 692 de dimensiuni psihologice, din 33 de
studii empirice, totalizand 10.050 de evaludri. In Raportul de consiliere HAPPY, pentru dimensiunile
relevante ale profilului personal, sunt descrisi succint pasii concreti care trebuie realizati pentru re-
dobandirea starii de bine/ fericirii.

Partea a doua raportului HAPPY vizeaza trasaturile de personalitate care sunt cel mai frecvent asociate
cu well-being/ fericirea, cele care au fost evidentiate si reconfirmate de numeroase metaanalize (Steel et al.,
2008; Kotov et al., 2010; Quevedo & Abella, 2011). In Raportul de consiliere HAPPY sunt formuate
sugestii legate de diminuarea posibilele influente negative asupra starii de bine/ fericirii, provocate de
valorile mici ale acestor caracteristici personale.

Analiza rapoartelor HAPPY poate ajuta persoana evaluata sa constientizeze care sunt componente sale
deficitare ale starii de bine/ fericirii (hedonism, succes, absorbtie, scop, relationare) si cum ar trebui sa
procedeze, tindnd cont de propriile trasaturi de personalitate (optimism, serenitate, asteptéari, rezilienta)
pentru a (re)castiga starea de bine/ fericirea.

Ghidarea acestui proces de catre un psiholog sau consilier este intotdeauna cea mai sigura cale spre reusita

Timp mediu de completare a chestionarului online: 15 minute.

Varsta minima de la care este posibila evaluarea: 16 ani.



2. Profil sintetic

Tristete

Traieste rar momente de bucurie,
viata sa pare lipsita de satisfactii, iar
motivele de a zambi sunt putine.

Ascetism

Nu fsi aloca timp pentru sine sau
pentru micile placeri zilnice, fiind
prins(a) intr-o rutina obositoare.

Insatisfactie

Nu isi stabileste obiective clare si nu
gaseste Tmplinire in ceea ce face pe
termen scurt, simtindu-se frustrat(a).

Distragere

Are dificultéti in a se lasa absorbit(a) de
ceea ce face, distragerile fiind dese
iar concentrarea inconsistenta.

Neclaritate

Traieste o stare de incertitudine si
confuzie cu privire la scopul sau in
viatd, lipsindu-i claritatea si directia.

Izolare

Se simte izolat(a) si lipsit(&) de
conexiuni sociale semnificative, fara
sprijin si multi prieteni adevarati.

Tulburare

Are dificultati in pastrarea calmului in
situatii de stres sau conflict si Tsi
recastiga greu echilibrul emotional.

Pesimism

Vede "partea goala a paharului”,

dificultatile si potentiale evolutii ne- gative,
pierzandu-si usor speranta.

Asteptari nerealiste

Suferd din cauza asteptarilor sale
nerealiste, traind frecvent senti-
mente de nedreptate si frustrare.

Vulnerabilitate

Are o capacitate redusa de a rezista
situatiilor tensionate sau dificultatilor fiind
usor de afectat si destabilizat.

Dezirabilitate

Cu o tendinta de fatada ridicata, se
descrie in termeni dezirabili social si
se conformeaza opiniilor celorlalti.
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Fericire

Traieste des momente de bucurie i
entuziasm, viata sa fiind plina de
satisfactii si momente fericite.

Hedonism

Isi acorda zilnic timp pentru sine si
pentru activitatile placute, cu scopul de
se relaxa si reconecta cu sine.

Succes

Isi stabileste obiective simple si clare
pe termen scurt si gaseste, in atingerea
lor, implinire si satisfactie.

Absorbire

Se lasa complet absorbit(a) de ceea
ce face, pierzand notiunea timpului
si tréind starea de flow/ mindfullnes.

Scop

li este clar care este scopul in viat3,
are incredere ca se afla pe drumul
cel bun spre atingerea obiectivelor.

Relationare

Se bucura de un cerc social extins,
format din oameni suportivi, fiind
multumit(a) de calitatea relatiilor.

Serenitate

fti pastreaza calmul si increderea in situatii
haotice si isi recastiga rapid echilibrul
dupa situatii conflictuale.

Optimism

Vede “partea plina a paharului” si Tsi
pastreazd speranta si increderea in
viitor, chiar si in momentele dificile.

Asteptari realiste

Are asteptari realiste, de la sine sau de
la ceilalti, reusind s& fsi mentina echilibrul
ntre dorinte si realitate.

Rezilienta

Demonstreaza o rezistentd ridicatd in
fata dificultatilor si stresului, pas- trandu-si
cumpatul in situatii dificile.

Sinceritate

Este deschis(a) si transparent(a) in
relatiile sale, promovandu-si opiniile si
recunoscandu-si vulnerabilitatile.



Sugestii de consiliere

In urma completarii chestionarului HAPPY au fost formulate urmatoarele sugestii de consiliere 1n
profilul psihologic:

Deoarece nu iti stabilesti frecvent obiective de etapa sau cotidiene si te simti nemultumit(a) de realizarile
tale recente, este important sa incepi prin a identifica si a defini clar ceea ce iti doresti sa realizezi zilnic sau pe
termen scurt. Stabileste obiective zilnice sau pe termen scurt sau mediu, care sa fie specifice, realizabile si
care sa te motiveze. Este util sa iti structurezi prioritatile in asa fel incat sa includa activitati care iti aduc zilnic
implinire si satisfactie, si care contribuie direct la atingerea obiectivelor tale pe termen lung. Incearca sa iti aloci
timp zilnic pentru a lucra la aceste obiective si sa te concentrezi pe progresul pe care il faci, oricat de mic ar fi
acesta. Gandeste-te la realizarile tale, chiar si la cele mici, pentru a le constientiza si a-ii cultiva un sentiment de
multumire si Tmplinire. Dacé te simti blocat(a), nu ezita sa cauti sprijin din partea unor mentori sau prieteni care te
pot ghida si motiva. De asemenea, fii deschis(a) sa ajustezi obiectivele si planurile pe masura ce progresezi,
depasind obstacolele sau ocolind dificultdtile majore, pentru a raméane aliniat cu valorile si nevoile tale. In acest
fel, vei incepe sa gasesti implinire in ceea ce faci si vei simti ca actiunile tale au un impact semnificativ.
(Insatisfactie)

Daca ai dificultati de a te lasa absorbit(d) de ceea ce faci si de a-ti mentine concentrarea pe o singura
activitate, este timpul sa exersezi capacitatea de concentrare sau creezi conditii care sa favorizeze starea de
,flow”. Incearca sa fti elimini toate distragerile Tnainte de a incepe o sarcina si sa iti acorzi un timp clar definit
pentru a te dedica unei singure activitati, fara intreruperi. Este util s3 ti stabilesti obiective clare si s& iti imparti
sarcinile in segmente mai mici, realizabile, care sa iti ofere un sentiment de progres si de satisfactie. Practicarea
tehnicilor de mindfulness te poate ajuta sa ramai prezent(a) si focusat(a), reducand tendinta de a te lasa distras(a)
de alte ganduri sau preocupari. Incearca s identifici activitatile care i trezesc cu adevarat interesul si pasiunea, Si
incearcd sa te concentrezi pe ele, punand deoparte activitdtile mai putin importante. Este esential sa iti dai
permisiunea de a te dedica cu totul unei activitati, fara a te simti vinovat(a) pentru ignorarea altor sarcini. Pe masura
ce iti antrenezi concentrarea si elimini distragerile, vei observa o imbunétatire a capacitatii tale de a te implica
complet si de a gasi satisfactie in ceea ce faci. (Distragere)

Pentru ca suferi din cauza asteptarilor tale ridicate fata de ceilalti si a dezamagirilor pe care acestia fi le
provoaca, poate este momentul s& iti reevaluezi asteptarile si sa le ajustezi la realitatile din jurul tau.

Incearcé sa fii mai flexibil(a) si s& accepti faptul c& lucrurile nu vor decurge intotdeauna conform dorintelor, nevoilor
sau planurilor tale si ca trebuie sa i iei in calcul si pe ceilalti cu dorintele, nevoilor sau planurilor lor. In loc s iti
reduci asteptarile drastic, incearca sa le adaptezi la realitate prin abordarea unei perspective mai realiste sau sa le
negociezi cu ceilalti. Tnvé‘gé sa accepti ca viata are propriile sale reguli si provocari si ca neimplinirile sau
dezamagirile sunt parte din experienta de zi cu zi. Poate fi util sa iti dezvolti abilitédti de gestionare a frustrarii si sa
inveti sa te concentrezi pe aspectele pozitive din jurul tau. Incearca sa discuti deschis cu cei din jur despre asteptarile
tale si sa fii dispus(a) s& negociezi cu ceilalti aceste asteptari pentru a mentine relatii sanatoase si echilibrate. Fii
deschis sa explorezi modalitdti noi de a-ti indeplini dorintele, fara a te fixa pe un singur rezultat. Prin aceste ajustari,
vei putea sa iti reduci dezamégirile si s& iti cresti nivelul de satisfactie si multumire in viata. (Asteptari nerealiste)

Daca te simti presat(a) sa iti mentii fata de ceilalti o imagine mereu pozitiva si sa faci tot ce poti pentru a
evita conflictele, este important s& stii ca iti poti permite s fii autentic(a) si sincer(a) in relatiile cu ceilalti. Incearca sa i
exprimi opiniile chiar si atunci cand acestea sunt diferite de cele ale majoritatii, practicand asertivitatea si
respectul reciproc. Reflecteaza asupra motivelor pentru care simti nevoia de a proiecta o imagine perfecta si
incearca sa accepti faptul c& toti oamenii au momente de vulnerabilitate si imperfectiuni. incearca sa te concentrezi
mai mult pe cum esti cu adevarat decat pe modul in care esti perceput(a) de ceilalti, ceea ce poate duce la relatii
mai autentice si mai satisfacatoare. Fii deschis(a) s& discuti despre momentele tale de tristete sau dificultati cu
persoanele de incredere, deoarece aceste conversatii pot consolida legaturile si pot aduce un sentiment de eliberare
emotionald. Invat sa accepti ca nu poti gestiona totul perfect si ca este in regula s& ai momente de slabiciune.
Prin acceptarea vulnerabilitatilor tale si exprimarea lor autentica, vei descoperi ca relatiile tale devin mai profunde
si mai satisfacatoare, iar presiunea de a mentine o fatada va scadea semnificativ. (Dezirabilitate)



4. Analiza pe factori

Fericire (Happiness)

[1]2]3[4 0 6]7]8]9]10]

Tristete: Identifica cauzele lipsei tale de bucurie si
energie, si creeaza rutine zilnice cu activitati care iti aduc
placere, concentrandu-te pe activitati placute care te
ajuta sa iti imbunatatesti starea de spirit.

Cauta sprijin emotional din partea celor apropiati Si
implica-te Tn activitati sociale pentru a redescoperi
treptat bucuria si entuziasmul pentru viata.

Fericire: Continua sa cultivi starea de fericire si
energie prin mentinerea obiceiurilor care iti aduc binele,
cum ar fi recunostinta si implicarea n activitati pline de
sens, si impartaseste bucuria cu cei din jur.

Infrunta provocérile cu resursele tale interioare i

investeste in relatii si dezvoltare personala, pentru a
consolida sentimentul de implinire si a mentine
echilibrul emotional.

Hedonism (Positive Emotion)

[1[2]3|5]6]7]8]9]10]

Ascetism: Incepe s prioritizezi micile tale rutine,
tabieturi sau placeri zilnice, planificAnd momente doar
pentru tine, timp care s iti aduca relaxare si echilibru
emotional. Integrarea acestor activitati in rutina zilnica si

trairea lor fara a te simti vinovat(a) te va ajuta sa te simti mai

implinit(a) si fericit(a), recunoscand
importanta timpului pentru tine.

Hedonism: Continua sa prioritizezi micile tale tabieturi

si placeri zilnice, mentinand echilibrul intre responsabilitati
si activitatile care Tti aduc bucurie. Exploreaza noi pasiuni si

protejeaza aceste momente de relaxare, esentiale pentru

sanatatea ta emotionald, contribuind astfel la un nivel

ridicat de satisfactie si echilibru.

Succes (Accomplishment)

(Al 3[4]s]6]7[8]9]10]

Insatisfactie: Identifica si defineste clar obiectivele tale
pe termen scurt, stabilind prioritati care iti aduc zilnic
implinire si contribuie la realizarile pe termen lung.
Concentreaza-te pe progresul zilnic si cultiva un
sentiment de multumire, ajustandu-ti obiectivele si
planurile pentru a ramane aliniat(a) cu valorile tale.

Succes: Mentine-ti orientarea spre obiective clare pe
termen scurt si mediu si continua sa Tti ajustezi prioritatile
pe masura ce evoluezi personal si profesional. Asigura-te
ca iti mentii echilibrul intre munca si viata personala,
explorand noi domenii care iti pot aduce satisfactie si
implinire continua.

Absorbire (Engagement)

(1Bl 3[4][s(6[7[8]9]10

Distragere: Ajusteaza-ti mediul si elimina distragerile
pentru a crea conditii favorabile starii de ,flow”.
Practica mindfulness si stabileste obiective clare
pentru a iti creste capacitatea de concentrare si
implicare totala in activitatile care iti trezesc interesul.

Absorbire: Continua sa protejezi si sa valorifici starea
de ,flow” prin eliminarea distragerilor si explorarea
activitatilor care iti trezesc pasiunea. Acorda-{i timp
suficient pentru implicare totala, ceea ce va contribui la

imbunatatirea productivitatii si bunastarii tale generale.

Scop (Meaning)

[1[2BEM 4[5]6[7]8[9]10]

Neclaritate: Exploreaza-ti valorile si pasiunile pentru a
descoperi ce este cu adevarat important pentru tine.
Stabileste obiective pe termen scurt si implica-te in
activitati semnificative care sa iti ofere un scop sau un sens
clar in viatd si s& iti aduca implinire.

Scop: Mentine-ti viziunea clard asupra scopului tau in viata
si aliniaz&-ti actiunile zilnice cu obiectivele tale pe termen
lung. Continua sa te implici Tn activitati semnificative si sa

iti protejezi motivatia, ramanand focusat pe drumul tau

spre implinire.

Relationare (Relationship)

HEENEHE s BEIEE

Izolare: Incearcé sa fii mai deschis(&), s& iti impartasesti
sentimentele cu oamenii in care ai

incredere, investind Tn construirea unor legaturi mai
stranse si mai autentice.

Relationare: Continua sa investesti in relatiile existente
si sa petreci timp de calitate cu cei dragi, mentinandu-le
sanatoase si echilibrate, asigurandu-te ca oferi si primesti
sprijinul de care ai nevoie.



Serenitate (Serenity) | 1 ‘ 2 4 ‘ 5 ‘ 6 ‘ 7 | 8 ‘ 9 |10|

Tulburare: Antreneaza-ti abilitatile de gestionare a Serenitate: Mentine-ti practicile care iti asigura echilibrul

stresului prin meditatie, mindfulness si activitati relaxante emotional si exploreaza noi tehnici de relaxare pentru a
care sa iti aduca pace interioara si sa iti imbunatateasca iti Imbunatati starea de bine. Analizeaza periodic deciziile
echilibrul emotional si starea generala de bine. luate si mentine-ti increderea in alegerile pe care le faci,

pentru a iti pastra impéacarea interioara.

Optimism (Optimism) ‘1|2|3|4|5n7|8|9|10‘

Pesimism: Incearca s& te concentrezi pe aspectele Optimism: Continua sa cultivi si s& protejezi

pozitive din viata ta, oricat de mici ar parea, sa te implici optimismul, Tncurajandu-i si pe ceilalti sa adopte o

in activitati care iti aduc bucurie si satisfactie. Inconjoara- perspectiva pozitivd. Ramai realist(a) si deschis(a) la

te de persoane optimiste si celebreaza micile reusite, solutii practice, folosindu-ti optimismul natural pentru a
pentru a-ti dezvolta Tncrederea n viitor. trai o viata plind de sens si bucurie.

Asteptari (Realistic expectations) IIE 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 |10‘

Asteptari nerealiste: Reevalueaza-i si ajusteaza-ti Asteptari realiste: Continua sa iti gestionezi

asteptérile pentru a le alinia cu realitatile din jur si cu asteptarile realist, mentinand o atitudine flexibila si
dorintele, nevoilor sau planurilor celorlalti, invatand s iti deschisa la schimbari si provocari, fiind constient(d) ca
gestionezi frustrarile si s negociezi asteptarile cu cei din succesul si satisfactia vin adesea din capacitatea de a te
jur pentru a construi relatii mai echilibrate si adapta si de a gasi noi solutii, mai degraba decét din
satisfacatoare. setarea unor asteptari inalte.

Rezilienta (Resilience) 1|20 4|5|6]7]8]9]10]

Vulnerabilitate: Dezvolta-ti abilitdtle de gestionare a Rezilienta: Continua sa fti cultivi abilitatile de gestionare a
emotiilor si a rezilientei la situatiile dificile prin strategii stresului si situatiilor dificile, aplicand strategiile care
proprii de a face fatd provocarilor, cresterea tolerantei la functioneaza cel mai bine pentru tine si cautand mereu noi
frustrare si utilizarea unor tehnici de relaxare. modalitati de a fti imbunatati capacitatea de a face fata

provocarilor.

Sinceritate (Social desirability) 3la]5]6]7]8]9]10]

Dezirabilitate: Permite-ti s& fii autentic(a) si sa i Sinceritate: Mentine echilibrul intre a fi agreabil(d) si a
exprimi sincer opiniile, folosind asertivitatea si raméane autentic(a), continuand sa iti exprimi deschis
acceptandu-ti vulnerabilitatile, concentrandu-te pe opiniile si vulnerabilitatile si pastrandu-ti capacitatea de a
sinceritate in relatiile cu ceilalti si discutand deschis face fata provocérilor fard a simti nevoia de a te prezenta

despre dificultatile si limitele tale. ntr-o lumina exagerat de pozitiva.



Indicatori statistici
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6. Concluzi finale

De redactat de catre psiholog pe baza concluziilor partiale.

Data: marti, 26 noiembrie 2024 Psiholog
practicant:



