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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 viata mai buna/
satisfacatoare din punct de vedere psihologic, Tn 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 imbunétatirea 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 (standarde sau obiective 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 meta-analize (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 stérii 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.



Caracteristici dominante

In urma completarii chestionarului HAPPY au fost identificate urméatoarele caracteristici dominante
in profilul psihologic al persoanei evaluate:

Nu Tsi stabileste obiective clare si nu gaseste implinire in activitatile zilnice, simtindu-se adesea nemultumit(a) de
realizarile sale recente. Activitatile sale nu contribuie la obiectivele pe termen lung, ceea ce genereaza un
sentiment de frustrare si lipsa de progres. (Insatisfactie)

Are dificultati in a se lasa absorbit(a) de activitatile sale, de a trai ,aici si acum” ceea ce face, distragerile fiind
frecvente iar concentrarea pe momentul prezent, fragmentata si inconsistenta. (Distragere)

Sufera frecvent din cauza asteptarilor sale nerealiste, traind sentimente de nedreptate si frustrare atunci cand
lucrurile nu merg conform asteptarilor sale. (Asteptari nerealiste)

Se conformeaza opiniilor majoritatii, sacrificand autenticitatea pentru acceptare sociald, simtind nevoia de a
mentine o imagine exagerat de pozitiva, ceea ce creeaza un disconfort intern si o disonanta intre cum se simte cu
adevarat siimaginea pe care incearca sa o proiecteze. (Dezirabilitate)



4. Analiza pe factori

Fericire (Happiness)
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Tristete: Traieste rar sentimente de bucurie pura, iar
viata sa pare lipsité de satisfactii si impliniri, ceea ce il/o
face sa se simta departe de a se considera o0 persoana
fericita. Desi tréieste momente placute, acestea sunt rare si
nu reusesc sa ii aduca acea fericire profunda si autentica
la care aspira. In ultimul timp, nu a gasit multe motive sa
zambeasca sau sa rada, iar zilele trec fara a experimenta
bucurie intensa. Aceasta stare generald de nemultumire si
lipsa de energie poate duce la o perceptie negativa
asupra propriei vieti, crednd un cerc vicios din care
este dificil s& iasa. Traieste cu un sentiment constant de
goliciune emotionald, lipsindu-i energia necesara pentru
a se bucura de lucrurile simple.

Fericire: Traieste momente frecvente de bucurie pura si
ncepe fiecare zi cu entuziasm si energie, simtind o
profunda implinire Tn viata sa. Se considera o persoana
fericita, iar viata sa este plina de satisfactii si de momente
placute care 7i aduc constant zambetul pe buze. In
ultimul timp, a avut multe motive sa rada si sa se
bucure autentic aproape in fiecare zi.

Experimenteaza frecvent sentimente de recunostinta si
multumire pentru ceea ce are, ceea ce i confera un
sentiment profund de echilibru emotional si bunastare.
Viata sa este marcata de o energie pozitiva si de o
atitudine optimista, care 1i permit sa isi traiasca zilele cu o
satisfactie continua si autentica.

Hedonism (Positive Emotion)

(123 5]6]7]8]29]10]

Ascetism: Nu isi face timp pentru sine, pentru micile
tabieturi personale si nu reuseste sa isi planifice activitati
care Ti aduc placere, ceea ce i afecteaza semnificativ
starea de bine, conducand la stres si nemultumire.
Lipsa obiceiurilor zilnice menite sa 1i ofere momente
de relaxare contribuie la o stare generala de neglijare
a propriei persoane si a nevoilor sale emotionale. Se
simte prins(a) intr-o rutina obositoare, fara a avea
momente doar pentru sine, ceea ce 1i submineaza

Hedonism: Tsi face timp zilnic pentru micile tabieturi
care 1i aduc bucurie si reuseste sa Tsi planifice activitati
placute care 1i imbunatatesc starea de spirit. Aceste
momente de dedicare personala sunt esentiale pentru
mentinerea echilibrului emotional si Ti permit sa se simta
revigorat(a) si implinit(a).

Activitatile egoiste, care i fac bine, fac parte

integranta din rutina sa, ajutandu-l/-o sa isi mentina
sanatatea mentala si emotionald. Obiceiurile zilnice, care

capacitatea de a se bucura de viatd. Nu isi prioritizeaza
timpul pentru sine si, in consecinta, nu reuseste sa se
incarce emotional sau sa isi gdseasca momente de
bucurie autentica.

includ momente doar pentru sine, ii ofera oportunitatea
de a se relaxa si de a se reconecta cu sine insusi/ insasi.
Isi organizeazi viata astfel incat s& isi acorde zilnic timp

pentru ceea ce 1i place, ceea ce duce la un nivel ridicat

de satisfactie si fericire.

Succes (Accomplishment)
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Insatisfactie: Nu isi stabileste frecvent obiective
personale clare sau semnificative si se simte adesea
nemultumit(d) de realizarile sale recente. Activitatile zilnice
nu aduc implinire, iar lista sa de prioritati nu reflecta
ceea ce ar putea sa faca si sa li ofere satisfactie
autentica. Desi poate avea unele obiective interesante,
rar reuseste sa fsi duca la indeplinire planurile, ceea ce
duce la un sentiment de frustrare si lipsa de progres.
Activitatile desfasurate in mod obisnuit nu oferd o sursa de
implinire zilnica si nu are sentimentul ca acestea
contribuie la atingerea obiectivelor sale pe termen
lung. Lipsa de planificare, directie si realizare duce la o
stare de nemultumire cronica si la o perceptie negativa
asupra propriei vieti, intrucat actiunile sale nu par sa aiba
un impact semnificativ sau sa ii aduca satisfactia dorita.

Succes: Isi stabileste frecvent obiective personale pe
termen scurt si mediu, obiective clare si semnificative,
iar in ultimul timp a reusit s& faca lucruri de care se
simte multumit(&). Gaseste implinire si satisfactie in
activitatile zilnice, iar lista sa de prioritati include acele
activitati care contribuie la starea sa de bine si la
obiectivele pe termen lung. Reuseste sa duca la
Tndeplinire multe dintre lucrurile pe care sile propune,
ceea ce i oferd un sentiment de progres si realizare
constanta. Simte ca actiunile sale cotidiene sunt pline de
sens si ca aduc o contributie importanta la atingerea
scopurilor sale pe termen lung. Continua sa isi
structureze viata n jurul acestor activitati care i aduc
bucurie si implinire, mentinand un echilibru sénatos
ntre munca si satisfactia personala.



Absorbire (Engagement)
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Distragere: Intampina dificultéti in a se I&sa absorbit(a) de
activitatile sale, de a trai ,aici si acum” ceea ce face, de a
intra in acea stare de ,flow”, nereusind sa se
concentreze exclusiv pe ceea ce face in acel moment.
Focalizarea pe o singura sarcina pentru o perioada
indelungata de timp este o

provocare, iar gandurile par sa fie mereu imprastiate. n
timp ce lucreaza la activitatile care, teoretic, ar trebui sa
ii aduca satisfactie, simte ca nu poate sa se implice
complet pentru ca apar constant ganduri paralele care
ii distrag atentia. Activitatile realizate nu Ti capteaza
suficient interesul sau pasiunea pentru a- l/o face sa
piarda notiunea timpului. Acest lucru duce la o stare de
nemultumire, data de sentimentul ca nu reuseste sa se
implice pe deplin ih nimic din ceea ce face si sa traiasca
satisfactia realizarii unei anumite activitati.

Absorbire: Se lasa absorbit(d) de activitatile sale intr- o
asemenea masura incat timpul pare sa treaca fara sa isi
dea seama, traind frecvent starea de ,flow”.
Concentrarea pe o singura sarcina pentru perioade
indelungate de timp nu reprezinta o provocare, ci 0
placere, reusind sa isi elimine toate celelalte ganduri sau
preocupari. In timp ce lucreaza la ceea ce il/o
pasioneaza, simte ca este complet dedicat(a) si
implicat(a), pierzand adesea notiunea timpului.
Activitdtile sale ii capteaza interesul si pasiunea, fiind
capabil(a) sa se focalizeze exclusiv pe ceea ce face.
Se dedica cu placere activitatilor pe care le are de
realizat, toata atentia si energia sa fiind canalizate intr-
o singura directie. Aceasta capacitate de a se implica
total si de a trai momentele de ,flow” Ti aduce o
satisfactie profunda si o stare de bine continua.

Scop (Meaning)
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Neclaritate: Traieste o stare de confuzie si

incertitudine cu privire la scopul sau in viata si la

directia in care ar trebui sa se indrepte. Nu are
claritate cu privire la obiectivele pe termen lung si
simte ca fi lipseste un scop important in care sa

creada si pentru care sa lupte. Rareori viseaza la ceea

ce isi doreste sa realizeze, iar atunci cand o face,

aceste vise par neclare si lipsite de directie.
Experimenteaza adesea un sentiment de de gol
interior, deoarece nu reuseste sa identifice un scop care
sa 1i ofere implinire si motivatie. Activitatile zilnice par sa fie
lipsite de semnificatie, ceea ce 1i afecteaza profund
starea de bine si sentimentul de satisfactie.

Starea de nesiguranta si lipsa de scop pot duce la o criza
de identitate si la dificultati in gasirea motivatiei de a
continua.

Scop: i este clar care 1i este scopul in viata si are o
viziune clara asupra directiei in care vrea sa ajunga.
Simte ca viata sa este plina de sens si scop, iar fiecare
actiune pe care o intreprinde este aliniata cu
obiectivele sale pe termen lung. Viseaza frecvent la
realizarile pe care doreste sa le atinga in urmatorii ani, iar
aceste vise sunt concrete si bine definite. Are
increderea ca se afla pe calea cea buna si ca pasii pe care
fi face 1l/o conduc spre atingerea obiectivelor sale de
viata. Simte o profunda implinire stiind ca activitatile sale
zilnice sunt pline de semnificatie si ca ceea ce face
contribuie la binele sau si al celor din jur. Aceasta
claritate si determinare i ofera puterea de a depasi orice
obstacol si de a continua sa isi urmeze cu incredere
drumul spre succes si implinire personala.

Relationare (Relationship) |1]2]3]4
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Izolare: Se simte izolat(a) si lipsit(a) de relatii sociale
semnificative, avand prea putini oameni cu care sa
poata discuta sincer despre ceea ce simte. |i lipsesc
prietenii adevarati si suportul emotional pe care l-ar putea
oferi acestia, ceea ce 1i genereaza o stare de
singuratate si insatisfactie relationala. Relatiile cu cei din jur
sunt superficiale sau distante, fara profunzimea si
increderea necesare pentru a se simti cu adevarat
inteles/easa si sustinut(d). Este constant in cautarea unor
relatii mai apropiate, dar adesea nu reuseste sa gaseasca
acei oameni care sa li ofere sprijinul si afectiunea de care
are nevoie. Nu reuseste sa petreaca timp de calitate cu
cei din jur, iar acest lucru contribuie la o stare de
dezamdgire si frustrare in ceea ce priveste viata sa
sociala. Nevoia de sprijin si iubire rdmane nesatisfacuta,
ceea ce i afecteaza atét starea emotionald, cat si
capacitatea de a se conecta autentic cu ceilalti.

Relationare: Se bucura de un cerc social extins,
format din oameni dragi cu care poate discuta orice
aspect al vietii sale, simtindu-se iubit(a) si sprijinit(a) de
acestia. Nu simte nevoia de a avea mai multi prieteni
adevarati, deoarece relatiile actuale sunt pline de
profunzime si incredere, oferindu-i tot sprijinul de care
are nevoie. Relatiile cu cei din jur sunt bazate pe
respect reciproc, afectiune si comunicare deschisa,
ceea ce 1i confera un sentiment profund de Tmplinire
sociala. Petrece timp de calitate cu persoanele
importante din viata sa, bucurandu-se de fiecare
moment si consolidand legaturile existente. Aceasta
satisfactie sociala ii aduce o stare generala de bine si un
sentiment de securitate emotionald, stiind ca se poate
baza pe relatiile sale in orice moment.

Increderea in cercul sau social ii permite s& triiascé cu
mai putine anxietati si sa se concentreze pe alte aspecte
ale vietii sale.



Serenitate (Serenity)
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Tulburare: Intampina dificultati semnificative in a
recastiga armonia dupa momentele de stres sau
conflict, ramanand adesea tulburat(d) emotional pentru
perioade indelungate. Nu practica tehnici care sal/o
ajute sa se relaxeze si sa i aduca liniste si pace interioara
sau nu reuseste cu ajutorul lor sa elimine starile de
neliniste si dezechilibru. Este perceput(a) de ceilalti ca
fiind usor de tulburat si de afectat, incapabil(a) sa isi
mentina calmul in fata provocarilor zilnice. Gasirea linistii
interioare, mai ales Tn medii agitate sau haotice, pare
imposibila, ceea ce amplifica sentimentul de nesiguranta
si anxietate.

Lipsa relaxarii si a increderii in sine in situatii tensionate
contribuie la o stare de agitatie constanta si la dificultatea
de a lua decizii cu care sa se simta impacat(a).
Aceasta incapacitate de a-si gestiona eficient emotiile si
de a-si regasi linistea interioara afecteaza profund relatiile
interpersonale si sanatatea mentala.

Serenitate: Recastiga rapid armonia si echilibrul
emotional dupa momente de stres sau conflict,
demonstrénd o capacitate remarcabila de a-si pastra sau
redobéandi starea de serenitate si calm. Practica tehnici
specifice sau se implica in activitati care i aduc liniste si
pace interioara, ceea ce contribuie la mentinerea unei
stari constante de calm. Este perceput(a) de ceilalti ca
fiind o persoana senina si greu de tulburat, capabil(a) sa
mentina o atitudine relaxata si pozitiva chiar si in cele mai
agitate situatii.

Géseste cu usurintd linistea interioara chiar si in medii agitate
sau haotice, demonstrand o buna stapanire de sine.
Este relaxat(a) si increzator(oare), indiferent de agitatia
din jur, reusind sa isi pastreze perspectiva pozitiva si sa isi
gestioneze eficient emotiile. Se simte impacat(a) cu sine
si cu deciziile pe care le ia, ceea ce contribuie la o stare
generala de bine sila o viata echilibrata si plina de sens.

Optimism (Optimism) | 1
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Pesimism: Tinde sa vada lumea intr-o lumina negativa,
concentrandu-se mai degraba pe ceea ce ar putea
merge prost decét pe posibilele evolutii pozitive. Lipsa
de optimism Ti face dificila mentinerea increderii Tn viitor,
iar gandurile sale sunt adesea dominate de preocupari
si calcule legate de dificultatile care ar putea aparea. Ti
este greu sa se bucure de micile reusite sau sa vada
partea plina a paharului, ceea ce ii afecteaza starea
generala de bine si relatiile cu cei din jur. Desi
recunoaste ca optimismul ar putea fi o calitate benefica,
nu considera ca il/ o caracterizeaza, fiind mai degraba
preocupat(a) de dificultati si potentiale evolutii negative.
Aceasta tendinta de a se concentra pe aspectele
negative il/ o impiedica sa se bucure de prezent si sa
priveasca cu speranta spre viitor.

Optimism: Se vede pe sine ca o persoana optimista,
capabild sa vada mai degraba ,partea plina a paharului” si
sa isi pastreze increderea in viitor, indiferent de
dificultatile Intalnite. Tn momentele dificile, nu Tsi pierde
speranta si este convins(a) ca lucrurile vor evolua ntr-o
directie pozitiva. Aceasta atitudine optimista este
recunoscuta si apreciata de cei din jur. Considera ca
optimismul este una dintre calitatile sale definitorii,
reprezentand un avantaj in a face fata provocarilor cu
calm si speranta. Lipsa preocuparii pentru dificultati si
evolutii negative in viitor ii permite sa traiasca prezentul
cu mai multa seninatate. Capacitatea de a vedea
mereu partea buna a lucrurilor contribuie la starea sa
generala de bine si la relatile armonioase cu cei din jur,
oferindu-i un suport emotional solid in fata oricaror
provocari.

Asteptari (Realistic expectations)
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Asteptari nerealiste: Sufera atunci cand nu poate
obtine ceea ce isi doreste sau lucrurile la care viseaza,
traind acut aceste neimpliniri sau frustrari.
Dezamdgirile sunt frecvente, in special in relatiile cu
ceilalti, din cauza asteptarilor sale ridicate, adesea
exagerate sau nerealiste. Considera ca asteptarile sale
sunt prea inalte pentru lumea in care traieste, ceea ce
il/o face sa se simta deseori neinteles(easa) si izolat(a).
Aceasta combinatie de asteptari nerealiste si sensibilitate la
dezamagiri duce la un ciclu constant de suferinta si
frustrare. Considera ca singura

modalitate de a evita suferinta este sa isi reduca
asteptdrile fata cei din jur, dar chiar si asa, nu reuseste sa
evite complet dezamdgirile. Cei apropiati observa ca are
multe asteptari, adesea prea ridicate sau nerealiste, ceea
ce 1i afecteaza relatiile si contribuie la un sentiment
general de nemultumire reciproca.

Asteptari realiste: Are o buna capacitate de a-si seta
obiective importante, dar, n acelasi timp, reuseste sa isi
gestioneze asteptarile Tn mod realist. In ciuda
asteptarilor ridicate, isi mentine o perspectiva echilibrata si
nu lasa dezamagirile sa ii afecteze profund starea de
bine. Intelege ¢ lucrurile nu merg

intotdeauna conform planurilor si nu se lasa
descurajat(a) de eventualele obstacole, ciisi pastreaza
increderea cé viata va aduce solutii i oportunitati
neasteptate. Cei din jur il/o vad ca pe o persoana
optimista si ambitioasa, fara a deveni nerealist(d) sau prea
exigent(a). Stie sa isi tempereze asteptarile atunci cand
este necesar, recunoscand valoarea adaptabilitatii si a
flexibilitatii in fata provocarilor vietii. Reuseste sa gaseasca
echilibrul

ntre asteptari si realitate, ceea ce 1i permite sa traiascé
cu o stare de multumire si sa isi mentina relatiile Tntr-un ton
pozitiv si constructiv.



Rezilienta (Resilience)

[1]2EN4]5]6]7]8]9]w0]

Vulnerabilitate: Se confrunta cu dificultati majore in fata
problemelor, situatiilor tensionate sau a conflictelor,
pierzandu-si adesea calmul si tréind stari

acute de stres. Rezistenta sa la frustrare este scazuta, iar
evenimentele dramatice tind sa il/ o destabilizeze
emotional, facandu-i dificila gestionarea eficienta a acestor
momente. Desi si-ar dori sa treacé usor peste momentele
de conflict si tensiune, se simte adesea prins in spirale
de anxietate si neputinta. Capacitatea sa de a rezista in
fata stresului este limitata, ceea ce duce la o
acumulare de tensiuni interne care i afecteaza atéat
starea emotional, cét si performanta in situatii critice. in
fata situatiilor dramatice, se simte nesigur(a) si tinde sa
actioneze din impuls, fard a-si pastra calmul si claritatea
mentala necesare pentru a gasi solutii adecvate. Lipsa
increderii in capacitatea sa de a face fata provocarilor
dificile l/o face sa se simta vulnerabil(d) si sa evite
confruntérile, ceea ce ii limiteaza dezvoltarea personala si
rezilienta.

Rezilienta: Demonstreaza o rezistenta remarcabila in fata
dificultatilor si a conflictelor, pastrandu-si calmul si
claritatea mentala chiar si in cele mai tensionate
situatii.[i] Evenimentele dramatice nu il/o
destabilizeaza, ci, dimpotriva, ii stimuleaza capacitatea
de a actiona prompt si eficient. Rezistenta sa la frustrare
este ridicata, reusind s& depaseasca rapid momentele de
conflict si tensiune fara a se Iasa coplesit(a) de emotii
negative. In fata stresului, isi mentine o atitudine
echilibrata si pozitiva, ceea ce i permite sa gestioneze
cu succes provocdrile si s& gaseasca solutii adecvate. Tsi
pastreaza calmul si increderea in capacitatea sa de a
face fata oricaror dificultati, ceea ce i confera o siguranta
de sine care Tiinspira si pe cei din jur. Aceasta abilitate
de arezista la stres si de a actiona cu eficienta n situatii
critice contribuie la un sentiment general de incredere
sila o perceptie pozitiva asupra propriei persoane si a
resurselor sale interne.

Sinceritate (Social desirability)

[Tl 34]5]s]

7|8 9]10]

Dezirabilitate: Evita situatiile in care ar putea provoca
discutii neplacute sau incomode, preferand s& se
conformeze opiniilor majoritatii decat sa isi exprime sincer
punctul de vedere. Tnainte de a-si exprima o opinie
care ar putea fi diferita, isi face griji legate de perceptia
celorlalti, ceea ce 1l/ 0 determina sa fie precaut(a) si sa se
cenzureze. Aceasta nevoie de a fi perceput(a) ca o
persoana agreabila si binevoitoare Tn orice situatie il/ o
face sa adopte un comportament de fatada. Simte
nevoia sa proiecteze o imagine pozitiva despre sine,
pretinzand ca se descurca excelent in orice situatie,
chiar si atunci cand intampina dificultati. Isi ascunde
momentele de tristete sau descurajare pentru a nu
afecta imaginea pe care o prezinta celor din jur.
Tendinta sa de a péastra aparentele creeaza un
disconfort intern si o disonanta intre cum se simte cu
adevarat si imaginea pe care incearca sa o proiecteze. Isi
doreste sa fie vazut(a) ca o persoana fara defecte
semnificative, dar aceasta presiune il/o poate izola
emotional siil/o

poate impiedica sa dezvolte relatii autentice si profunde.

Sinceritate: Reuseste sa mentind un echilibru intre a fi
agreabil(a) si a-si exprima autentic opiniile, chiar si atunci
cand acestea difera de cele ale majoritatii. Tgi gestioneaza
excelent relatiile sociale, fiind perceput(d) ca o persoana
binevoitoare, dar fara a sacrifica

sinceritatea sau autenticitatea. In situatii dificile, Tsi
pastreaza calmul si eficienta, reusind s& faca fata provocarilor
fara a simti nevoia de a se prezenta intr-o lumina exagerat
de pozitiva. Este capabil(a) sa isi atinga majoritatea
obiectivelor, dar accepta ca nu totul poate fi perfect si ca
exista loc pentru imbunatatiri si invétare. n relatiile cu ceilaltj,
se arata deschis(a) si transparent(a), recunoscand ca, desi
este 0 persoana puternica si capabild, are momente de
vulnerabilitate, ceea ce Ti face relatiile mai autentice si
mai puternice. Se simte sprijinit(&) si iubit(a) de cei din
jur, ceea ce i oferd siguranta ca nu trebuie sa proiecteze
o0 imagine de perfectiune pentru a fi apreciat(d). Aceasta
abilitate de a fi autentic(a) si de a isi gestiona eficient
relatiile sociale 7i confera o stare de bine generala si un
sentiment de implinire personala si sociala.
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6. Concluzi finale

De redactat de catre psiholog pe baza concluziilor partiale.
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