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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
in practica strategiile individuale 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, in timp ce Raportul de consiliere ofera sugestii cu privire
la strategiile practice care pot fi folosite pentru (re)castigare 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 fatd” si de a se adapta la schimbari si dificultati)
11.  Sinceritate (deschidere, transparenta si autenticitate in comportament si declaratii).

In 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 evaluari. 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 raportelor 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, asteptari, 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: 76 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) Tntr-o rutina obositoare.

Insatisfactie

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

Distragere

Are dificultati 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
viata, lipsindu-i claritatea si directia.

Izolare

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

Tulburare

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

Pesimism

Vede "partea goala a paharului”,
dificultatile si potentiale evolutii ne-
gative, pierzandu-si usor speranta.

Asteptéri nerealiste

Sufera 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 Tn termeni dezirabili social si
se conformeaza opiniilor celorlalti.
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Fericire

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

T$i 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, pierzénd notiunea timpului
si traind starea de flow/ mindfullnes.

Scop

li este clar care este scopul in viata,
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

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

Optimism

Vede "partea plina a paharului” si isi
pastreaza speranta si increderea in
viitor, chiar si in momentele dificile.

Asteptari realiste

Are asteptari realiste, de la sine sau
de la ceilalti, reusind sa Tsi mentina
echilibrul intre dorinte si realitate.

Rezilienta

Demonstreaza o rezistenta ridicata
in fata dificultatilor si stresului, pas-
tréndu-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, prin raportare la dominantele identificate in profilul
psihologic, pot fi formulate mai multe sugestii sintetizate mai jos.

Acest adult prezinta o serie de caracteristici psihologice care influenteaza semnificativ managementul
furiei si iritabilitatii. Ascetismul sugereaza o tendinta spre auto-restrictie si poate duce la acumularea
de tensiune internd, deoarece persoana fisi refuza placerile care ar putea servi ca mecanisme de
relaxare. Asteptarile nerealiste amplifica frustrarile atunci cand circumstantele nu se aliniaza cu
perceptiile lor idealizate, generand o reactie emotionala intensificatd. Aspectul fericirii indica o nevoie
acutd de a atinge stari de bine invulnerabile, care poate fi obstructionatd de situatii curente,
intensificand reactiile de furie atunci cand fericirea nu este atinsa. In ceea ce priveste relationarea,
daca nu exista abilitati sociale puternice, neintelegerile si conflictele pot declansa iritare. Pesimismul
amplificd o perspectiva negativista asupra situatiilor, predispunand la interpretari eronate si reactii
emotionale negative. In sféarsit, vulnerabilitatea reflectd o sensibilitate crescutd la criticd sau
respingere, ce poate exacerba raspunsuri de aparare aggressive.

Obiective de interventie:

Dezvoltarea automonitorizarii emotionale: Aceasta vizeaza cresterea constientizarii clientului
privind propriile emotii si declansatorii acestora, oferindu-i abilitati de a detecta semnele precoce ale
furiei si de a interveni inainte ca aceasta sa escaladeze.

Corectarea asteptérilor nerealiste: Prin revizuirea si recalibrarea standardelor, se urmareste
reducerea dezamagirilor si frustrarilor, ajutand la setarea unor asteptari mai realiste fata de sine si
altii.

imbunatatirea abilitatilor de relationare: Se urmareste educarea clientului in tehnici de comunicare
eficienta, care sa faciliteze interactiunile pozitive si sa reduca incidenta conflictelor interpersonale ce
pot duce la iritabilitate.

Managementul stresului: Promovarea tehnicilor de relaxare care sa reduca tensiunea interna si sa
ofere resurse pentru gestionarea emotiilor puternice.

Rasturnarea pesimismului si cresterea rezilientei: Prin tehnici cognitive, se vizeaza restructurarea
gandirii negative si dezvoltarea unei perspective mai flexibile si optimiste fata de viitor.

PLAN DE OPTIMIZARE:
Etapa 1: Evaluarea initiala si constientizarea emotionala

Scopul acestei etape este de a explora impreuna cu clientul natura si declansatorii furiei sale,
identificand eventualele tipare emotionale sau situationale. Aceasta este legata de obiectivul prim al
automonitorizarii emotionale. Metoda propuséa este jurnalul emotional, o tehnica bine documentata
care ajutd la descrierea detaliatd a contextelor in care apare furia. Implementarea va presupune
intocmirea zilnica a unui jurnal in care clientul sa noteze evenimentele declansatoare, intensitatea
emotiilor si reactiile avute. O dificultate potentiala este rezistenta la introspectie sau lipsa de
consecventa in mentinerea jurnalului. Unele exercitii practice includ auto-evaluarea zilnica a emotiilor
printr-un tabel de monitorizare a stérii, in care clientul s& evalueze zilnic emotiile pe o scalé de la 1 la
10, observéand variabilitdtile acestora. Exercitiul de identificare a declansatorilor, realizat la finalul
fiecarei zile, poate oferi o mai bund constientizare a diferitelor elemente care stérnesc emotiile
negative. Impreund, aceste tehnici oferd o practicd riguroasd de auto-reflectare si monitorizare
sistematica.

Etapa 2: Modificarea asteptarilor cognitive

In aceasté etapa, consilierul va colabora cu clientul pentru a identifica si corecta perceptiile nerealiste
care conduc la furie. Acest pas face legatura directa cu al doilea obiectiv de recalibrare asteptarilor.
Utilizarea terapiei cognitive comportamentale (CBT) poate facilita acest proces, prin tehnici precum
jurnalizarea gandurilor sau disputarea gandurilor irationale. Implementarea implica intalniri bilaterale
in care aceste tehnici sunt practicate si discutate. Provocarile includ identificarea corecta a gandurilor
problematice si dorinta clientului de a-si schimba perspectiva. Exercitiul de examinare a dovezilor
ajutd la analiza obiectiva a dovezilor care sustin ganduri specifice, in timp ce parcursul ,ce e réu la
asta?” ajutéd la disectarea temerilor subiacente gandurilor irationale. O a treia tehnicé poate fiimageria
ghidata pentru vizualizarea rezultatelor pozitive ale schimbarii perceptiei.



Etapa 3: Dezvoltarea abilitatilor de comunicare eficienta

Scopul acestei etape este sa ofere instrumente de relationare care sa reduca frecventa conflictelelor.
Legatura cu obiectivul imbunatatirii relationarii este evidentd, iar antrenamentul asertiv este metoda
principala propusa. Acesta va ajuta clientul sa comunice clar, fara sa fie defensiv sau agresiv.
Implementarea presupune simulari de situatii conflictuale si exercitii de dialog, desfasurate in sesiuni
de consiliere. Posibile dificultati includ cooptarea in practicad a acestor abilitdti sub presiune sau
revenirea la vechile obiceiuri. Exercitiul de role-play in sesiunile de consiliere poate simula litigiile
reale, iar scenariile de exprimare a sentimentelor urméresc exemplificarea claré a starilor emotionale
intr-un mod asertiv. Exercitiile de feedback oferit si primit pot s& noteze schimbérile in stilul de
comunicare al clientului.

Etapa 4: Introducerea tehnicilor de relaxare

Aceasta etapa urmareste implementarea strategiilor de reducere a stresului pentru a evita acumularea
in exces a tensiunii emotionale, corelandu-se cu obiectivul managementului stresului. Utilizarea
tehnicilor de respiratie controlata, meditatia mindfulness si exercitile de relaxare progresiva sunt
metode validate stiintific sugerate. Practicarea consistenta a acestor tehnici va intruchipa
implementarea, cu sesiuni facilitate si instruire progresiva. O dificultate ar putea fi lipsa de motivatie a
clientului de a impiedica timp zilnic acestor practici. Exercitiul de respiratie 4-7-8 imbunatateste focusul
si relaxarea, incluzand patru inspiratii pe nas, retinerea aerului timp de sapte secunde si opt expiratii
lente. Sedintele de mindfulness includ constientizarea momentului prezent si scaderea ruminatiei, in
timp ce relaxarea musculara progresiva presupune tensionarea si detensionarea pe rénd a fiecarei
grupe musculare.

Etapa 5: Restructurarea pesimismului prin interventii cognitive

A cincea etapa urmareste combaterea tendintelor de pesimism, determindnd o mentalitate mai
pozitiva si flexibila. Aceasta etapa e legata de obiectivul de rasturnare a pesimismului si cresterea
rezilientei. Tehnica gandirii contrare si abordarile positive psychology, precum generatia de optimism
in fiecare zi, sunt metode propuse. Implementarea presupune sedinte de consiliere dedicate, unde
aceste tehnici sunt analizate si practicate. Rezistenta clientului la acceptarea si aplicarea persistenta
a acestor tehnici poate constitui o dificultate. Exercitiul de reincadrare a gandurilor negative implica
identificarea unui gand pesimist si reformularea acestuia intr-o manierd pozitiva. Notarea intr-un jurnal
a aspectelor pentru care meritd s& multumesti celorlalti stimuleazéa recunostinta si multumirea fata de
aspectele pozitive ale vietii. De asemenea, vizualizarea viitorului optimist ajutéa la crearea unui plan
detaliat pentru realizarea telurilor pozitive.

Etapa 6: intarirea metodelor de coping adaptive

Scopul acestei etape este extinderea repertoriului de strategii adaptative, care vor contrabalansa
reactiile impulsive de furie. Stréns legata de toate obiectivele mai sus mentionate, etapa va implica
invatarea tehnicilor de restructurare cognitivd si rezolvarea problemelor bazatd pe realitate.
Implementarea presupune sesiuni de consiliere in care clientul este ghidat prin scenarii concrete de
viata, aplicand tehnicile discutate. Dificultati posibile includ aderenta la tehnici in momentele critice,
cand emotiile sunt cele mai intense. Exercitiul de brainstorming pentru solutii creative stimuleaza
gasirea solutiilor inovative, in timp ce planificarea proactivd impotriva situatiilor dificile anticipeaza
problemele ce pot aparea. In plus, folosirea mantranelor sau afirmatiilor ii poate stabili o stare de spirit
pozitiva si calma.

Etapa 7: Monitorizarea succesului si ajustarea planului

Ultima etapa urmareste evaluarea progresului clientului si adaptarea strategiei in functie de nevoile
actualizate. Fiind o etapa de integrare a tuturor celorlalte, face trimitere directa la obiectivul de
mentinere a schimbarilor comportamentale ca parte integrala a stilului de viata. Se vor aplica sesiuni
regulate de follow-up si discutii periodice pentru a evalua progresul si a face ajustarile necesare. O
provocare poate sa fie lipsa unui angajament de lunga durata din partea clientului. Tehnicile de
evaluare includ chestionarele de auto-raportare periodice, sesiuni de auto-reflectare pentru
identificarea schimbdrilor percepute si intélniri de grup pentru feedback peer-to-peer.

STRATEGII DE LUCRU:

Pentru a-1 convinge pe client sa urmeze acest plan, as incepe prin a sublinia beneficiile practice ale
fiecarei etape, asociindu-le direct cu dorintele si calitatile specifice ale acestuia. Strategia ar include
discutiile despre sansa de a céastiga un control mai bun asupra emotiilor si de a imbunatati relatiile
interumane. Metodologia ar cuprinde sesiuni motivante centrate pe obiective si progres observabil,
motivand prin exemple concrete si sucedate de beneficii investigationale. As introduce, de asemenea,
feedback-ul saptamanal pentru mentinerea motivatiei si a simtului de responsabilitate. Pot apela la



tehnici interactive sau jocuri de rol pentru a face procesul mai atractiv si aplicativ. As putea, de
asemenea, sa incorporez tehnologile moderne, ca aplicatii mobile, pentru a facilita practicarea
metodelor si pentru a le face mai accesibile.

CONCLUZIE:

Planul propus oferd un cadru cuprinzator si validat stiintific pentru gestionarea furiei si iritabilitatii,
sprijinind clientul s& transforme experientele emotionale coplesitoare in reactii bine gestionate si
productive. Prin acest plan, clientul isi va dezvolta o mai buna constientizare de sine, va construi
abilitati de comunicare eficiente, si se va familiariza cu tehnici cognitive si de relaxare care vor
contribui la 0 mai buna calitate a vietii si relatiilor interpersonale. Aceasta abordare stratificata asigura
nu doar ameliorarea simptomelor initiale, ci si intarirea rezilientei emotionale pe termen lung.



4. Analiza pe factori

Fericire (Happiness)
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Tristete: Traieste rar sentimente de bucurie pura, iar
viata sa pare lipsita de satisfactii si impliniri, ceea ce
fl/o face sa se simta departe de a se considera o
persoana fericita. Desi traieste 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 zdmbeasca sau sa

rada, iar zilele trec fara a experimenta bucurie intensa.

Aceasta stare generala de nemultumire si lipsa de
energie poate duce la o perceptie negativa asupra
propriei vieti, crednd un cerc vicios din care este dificil
sa 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 incepe 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 ii aduc constant zambetul
pe buze. in ultimul timp, a avut multe motive s& rada
si sa se bucure autentic aproape in fiecare zi.
Experimenteaza frecvent sentimente de recunostinta
si multumire pentru ceea ce are, ceea ce ii confera un
sentiment profund de echilibru emotional si bunastare.
Viata sa este marcata de o energie pozitiva si de o
atitudine optimista, care ii permit sa isi traiasca zilele
cu o satisfactie continua si autentica.

Hedonism (Positive Emotion)
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Ascetism: Nu isi face timp pentru sine, pentru micile
tabieturi personale si nu reuseste sa isi planifice
activitati care i aduc placere, ceea ce i afecteaza
semnificativ starea de bine, conducand la stres si
nemultumire. Lipsa obiceiurilor zilnice menite sa i
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 i submineaza capacitatea de a se bucura de
viata. Nu isi prioritizeaza timpul pentru sine si, in
consecinta, nu reuseste sa se incarce emotional sau
sa Tsi gaseasca momente de bucurie autentica.

Hedonism: Tsi face timp zilnic pentru micile tabieturi
care 1i aduc bucurie si reuseste sa fsi planifice
activitati placute care Ti iImbunatatesc starea de spirit.
Aceste momente de dedicare personala sunt
esentiale pentru mentinerea echilibrului emotional si i
permit sa se simta revigorat(a) si implinit(a).
Activitatile egoiste, care ii fac bine, fac parte
integranta din rutina sa, ajutandu-I/-o sa isi mentina
sanatatea mentald si emotionald. Obiceiurile zilnice,
care includ momente doar pentru sine, ii ofera
oportunitatea de a se relaxa si de a se reconecta cu
sine nsusi/ insasi. Isi organizeaza viata astfel incat sa
isi acorde zilnic timp pentru ceea ce ii 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(a) de realizérile sale recente. Activitatile
zilnice nu aduc Tmplinire, iar lista sa de prioritati nu
reflecta ceea ce ar putea sa faca si sa ii ofere
satisfactie autentica. Desi poate avea unele obiective
interesante, rar reuseste sa isi duca la indeplinire
planurile, ceea ce duce la un sentiment de frustrare si
lipsa de progres. Activitatile desfasurate in mod
obisnuit nu ofera 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: lsi stabileste frecvent obiective personale pe
termen scurt si mediu, obiective clare si semnificative,
iar in ultimul timp a reusit sa faca lucruri de care se
simte multumit(a). Gaseste Timplinire 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
indeplinire multe dintre lucrurile pe care si le propune,
ceea ce i ofera 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 Tn jurul acestor activitati care Ti
aduc bucurie si implinire, mentinadnd un echilibru
sanatos intre munca si satisfactia personala.



Absorbire (Engagement)
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Distragere: Intampina dificultati in a se lasa
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.
In timp ce lucreaza la activitatile care, teoretic, ar
trebui sa 1i aduca satisfactie, simte ca nu poate sa se
implice complet pentru ca apar constant ganduri
paralele care ii distrag atentia. Activitatile realizate nu
ii capteaza suficient interesul sau pasiunea pentru a-
I/lo face sa piarda notiunea timpului. Acest lucru duce
la o stare de nemultumire, data de sentimentul ca nu
reuseste sa se implice pe deplin in nimic din ceea ce
face si sa traiasca satisfactia realizarii unei anumite
activitati.

Absorbire: Se lasa absorbit(a) de activitatile sale intr-
0 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 preocupdri. In timp ce lucreaza la ceea ce il/o
pasioneaza, simte ca este complet dedicat(a) si
implicat(a), pierzand adesea notiunea timpului.
Activitatile sale Ti 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” ii 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 Tn viata si la
directia in care ar trebui sa se indrepte. Nu are
claritate cu privire la obiectivele pe termen lung si
simte ca Ti 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 ii ofere implinire si motivatie. Activitatile zilnice
par sa fie lipsite de semnificatie, ceea ce ii 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 Tn gasirea motivatiei
de a continua.

Scop: li este clar care i 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 Th urmatorii
ani, iar aceste vise sunt concrete si bine definite. Are
increderea ca se afla pe calea cea buna si ca pasii pe
care i 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)
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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. li lipsesc
prietenii adevarati si suportul emotional pe care I-ar
putea oferi acestia, ceea ce ii 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(a). Este constant in cdutarea
unor relatii mai apropiate, dar adesea nu reuseste sa
gaseasca acei oameni care sa fi 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 dezamagire si frustrare in ceea
ce priveste viata sa sociald. Nevoia de sprijin Si iubire
ramane nesatisfacuta, ceea ce ii afecteaza atat starea
emotionala, 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 ii 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 i aduce o stare generala de bine si
un sentiment de securitate emotionala, stiind ca se
poate baza pe relatiile sale in orice moment.
Increderea in cercul sdu social i permite sa traiasca
cu mai putine anxietati si s& se concentreze pe alte
aspecte ale vietii sale.



Serenitate (Serenity)
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Tulburare: intampina dificultati semnificative in a
recastiga armonia dupd momentele de stres sau
conflict, ramanand adesea tulburat(d) emotional
pentru perioade indelungate. Nu practica tehnici care
sa fl/o ajute sa se relaxeze si sa ii 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
in 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 redobéndi 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(d) sa mentina o atitudine
relaxata si pozitiva chiar si in cele mai agitate situatii.
Gaseste cu usurinta 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
impéacat(a) cu sine si cu deciziile pe care le ia, ceea
ce contribuie la o stare generala de bine si la o viata
echilibrata si plina de sens.

Optimism (Optimism)
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Pesimism: Tinde sa vada lumea intr-o lumina
negativa, concentrandu-se mai degraba pe ceea ce ar
putea merge prost decat pe posibilele evolutii pozitive.
Lipsa de optimism ii face dificila mentinerea increderii
in viitor, iar gandurile sale sunt adesea dominate de
preocupdri si calcule legate de dificultatile care ar
putea aparea. li 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 1/ o Tmpiedica sa se
bucure de prezent si sa priveasca cu speranta spre
viitor.

Optimism: Se vede pe sine ca o persoana optimista,
capabila sa vada mai degraba ,partea plina a
paharului” si sa Tsi pastreze ncrederea in viitor,
indiferent de dificultatile intalnite. Tn momentele
dificile, nu isi pierde speranta si este convins(a) ca
lucrurile vor evolua intr-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 Ti 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 relatiile 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.
Dezamagirile sunt frecvente, in special in relatiile cu
ceilalti, din cauza asteptarilor sale ridicate, adesea
exagerate sau nerealiste. Considera ca asteptarile
sale sunt prea Tnalte 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
asteptarile fata cei din jur, dar chiar si asa, nu
reuseste sa evite complet dezamagirile. Cei apropiati
observa ca are multe asteptari, adesea prea ridicate
sau nerealiste, ceea ce ii afecteaza relatiile si
contribuie la un sentiment general de nemultumire
reciproca.

Asteptari realiste: Are o buna capacitate de a-si seta
obiective importante, dar, in acelasi timp, reuseste sa
isi gestioneze asteptérile in mod realist. in ciuda
asteptarilor ridicate, Tsi mentine o perspectiva
echilibrata si nu lasa dezamagirile sa ii afecteze
profund starea de bine. intelege ca lucrurile nu merg
intotdeauna conform planurilor si nu se lasa
descurajat(a) de eventualele obstacole, ci isi
pastreaza increderea ca viata va aduce solutii si
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
intre asteptari si realitate, ceea ce ii permite sa
tréiasca cu o stare de multumire si sa Tsi mentina
relatiile intr-un ton pozitiv si constructiv.



Rezilienta (Resilience)
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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 1l/ o destabilizeze
emotional, facandu-i dificila gestionarea eficienta a
acestor momente. Desi si-ar dori sa treaca 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 fi
afecteaza atéat starea emotionala, céat si performanta
in situatii critice. In fata situatiilor dramatice, se simte
nesigur(a) si tinde sa actioneze din impuls, fara a-si
pastra calmul si claritatea mentala necesare pentru a
gasi solutii adecvate. Lipsa increderii in capacitatea
sa de a face fata provocarilor dificile il/o face sa se
simta vulnerabil(d) si sa evite confruntarile, ceea ce Ti
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, 1i stimuleaza
capacitatea de a actiona prompt si eficient. Rezistenta
sa la frustrare este ridicata, reusind sa depaseasca
rapid momentele de conflict si tensiune fara a se lasa
coplesit(&) de emotii negative. in fata stresului, Tsi
mentine o atitudine echilibrata si pozitiva, ceea ce ii
permite sa gestioneze cu succes provocarile si sa
gaseascd solutii adecvate. Isi pastreaza calmul si
increderea in capacitatea sa de a face fata oricaror
dificultati, ceea ce i confera o siguranta de sine care
ii inspira si pe cei din jur. Aceasta abilitate de a rezista
la stres si de a actiona cu eficienta in situatii critice
contribuie la un sentiment general de incredere sila o
perceptie pozitiva asupra propriei persoane si a
resurselor sale interne.

Sinceritate (Social desirability)
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Dezirabilitate: Evita situatiile in care ar putea
provoca discutii neplacute sau incomode, preferand
sa se conformeze opiniilor majoritatii decat sa isi
exprime sincer punctul de vedere. Inainte de a-si
exprima o opinie care ar putea fi diferita, isi face griji
legate de perceptia celorlalti, ceea ce il/ o 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
0 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
pastra 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 si il/o
poate impiedica sa dezvolte relatii autentice si
profunde.

Sinceritate: Reuseste sa mentina un echilibru intre a
fi agreabil(a) si a-si exprima autentic opiniile, chiar si
atunci cand acestea diferé de cele ale majoritatii. Isi
gestioneaza excelent relatiile sociale, fiind perceput(a)
ca o persoana binevoitoare, dar fara a sacrifica
sinceritatea sau autenticitatea. In situatii dificile, isi
pastreaza calmul si eficienta, reusind sa faca fata
provocarilor fara a simti nevoia de a se prezenta intr-o
lumina exagerat de pozitiva. Este capabil(a) sa Tsi
atinga majoritatea obiectivelor, dar accepta ca nu totul
poate fi perfect si ca exista loc pentru imbunatatiri si
invatare. In relatiile cu ceilalti, se arata deschis(a) si
transparent(a), recunoscénd ca, desi este o persoana
puternica si capabild, are momente de vulnerabilitate,
ceea ce ii face relatiile mai autentice si mai puternice.
Se simte sprijinit(a) si iubit(d) de cei din jur, ceea ce i
ofera siguranta ca nu trebuie sa proiecteze o imagine
de perfectiune pentru a fi apreciat(d). Aceasta abilitate
de a fi autentic(a) si de a Tsi gestiona eficient relatiile
sociale Ti confera o stare de bine generala si un
sentiment de Tmplinire personala si sociala.
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6. Concluzii finale

De redactat de catre psiholog pe baza concluziilor partiale.

Data: vineri, 13 iunie 2025 Psiholog/Consilier:



