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Descriere inventar

Chestionarul SENIOR - Scales for Evaluating Needs, Intentions and Opportunities for Retirement -
(RO) Scalele pentru Evaluarea Nevoilor, Intentiilor si Oportunitatilor legate de Retragerea din activitatea
profesionald (Constantin et al. 2025), este un instrument psihometric multidimensional conceput pentru a
evalua factorii psihologici, sociali, financiari si comportamentali relevanti pentru pregatirea tranzitiei
de la activitatea profesionala la pensionare. Instrumentul a fost dezvoltat ca raspuns la necesitatea tot
mai accentuata de a intelege perceptiile, nevoile si aspiratiile personale asociate cu perspectiva retragerii
din munca si de a sprijini seniorii in construirea unei pensionari echilibrate, active si cu sens.

Chestionarul SENIOR contine 66 de itemi grupati pe 11 dimensiuni, fiecare operationalizata prin itemi
specifici (afirmatii cu raspuns pe o scala Likert de la acord total la dezacord total). Aceste dimensiuni se
refera atat aspectele interne (psihologice si motivationale), cat si cele externe (resurse financiare, sprijin
social) legate de pensionare:

1. planificare (Purposefulness) — claritatea obiectivelor si a directiei de viata dupa pensionare;
acceptare (Acceptance) — gradul de integrare a ideii pensionarii ca etapa fireasca si normala a vietii;
speranta (Hope) — atitudinea optimista si anticiparea pozitiva a tranzitiei catre pensionare;

compensare (Compensation) —a gasi activitati si roluri care sa inlocuiasca identitatea profesionala;

anxietate (Retirement Anxiety) — ingrijorari legate de schimbarile financiare, sociale si existentiale;
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nerabdarea (Retirement Anticipation) — entuziasmul de a explora oportunitatile post-pensionare;

7. pregatire financiara (Objective Financial Preparedness) planificarea securitatii financiare viitoare;
8. rezilienta psihologica (Psychological Resilience) — flexibilitatea si adaptabilitate in fata schimbarii;
9. sanatate fizica (Physical Health & Autonomy) — starea de sanatate fizica si autonomie functionala;
10. suport social (Social Support Networks) — calitatea conexiunilor sociale si resurselor suport;

11. flexibilitatea rolurilor (Role & Identity Flexibility) — redefinirea identitatii si statului post-pensionare.

Dimensiunile Chestionarului SENIOR surprind aspectele adaptative si pe cele disfunctionale ale tranzitiei
la pensionare, permitand atat obtinerea unui profil dimensional detaliat (11 dimensiuni), cat si calcularea
unui scor global de pregatirea pentru pensionare (pe o scala de la 1 1a 10).

Chestionarul SENIOR este un instrument deosebit de util pentru psihologi si consilieri/ coach, oferind
un cadru de evaluare comprehensiv al aspectelor esentiale asociate cu perspective pensionarii, instrument
care permite identificarea punctelor forte si a vulnerabilitatilor persoanelor in prag de pensionare, facilitand
astfel personalizarea interventiilor suport (ex. reducerea anxietéatii, intdrirea imaginii de sine, definirea de
sociale etc.). in activitatea organizationala chestionarul poate fi folosit in programe de consiliere pre-
pensionare pentru angajati, sprijinind companiile sa gestioneze tranzitia personalului catre pensionare. In
activitatile de cercetare scalele ofera oportunitatea de a studia factorii psihosociali implicati in adaptarea
la pensionare si corelatiile acestora cu reusita si satisfactia post-pensionare, sanatatea mentala, satisfactia
vietii sau implicarea sociala.

Chestionarul SENIOR este un instrument complex si riguros, facilitdnd o buna intelegere a perceptiilor,
atitudinilor si conduitelor asociate tranzitiei de la viata profesionala la cea post-activa, sprijinind consilierul

in gestionarea procesului de consiliere, pentru a ajuta persoanele evaluate sa isi construiasca o etapa
de viata caracterizata de echilibru, sens si autonomie.

Timpul mediu de completare a chestionarului online: 75 minute.

Varsta minima de la care se poate realiza evaluarea: peste 44 de ani.



2. Profil sintetic

Pregatire deficitara pentru
pensionare ( - scor total)

Nu este pregatit(a) si se raporteaza
la pensionare cu neliniste, rezerve si
neincredere, percepandu-o ca pe 0
etapa dificila, cu pierdere de sens,
statut si control asupra propriei vieti.
Sunt necesare interventii suport de
anticipare si optimizare a resurselor.
(detalii si particularitati in cele 11
dimensiuni specifice de mai jos!)

Planificare redusa pentru
pensionare

Anticipeaza pensionarea fara un
plan clar si fara obiective concrete si
o anticipeaza cu neliniste, ca pe o
etapa dificila de pierdere a rolului
profesional si valorii personale.

Acceptare redusa a etapei de
pensionare

Priveste pensionarea cu teama,
regret si rezistenta si nu se simte
pregatit(a) sa accepte schimbarile,
anticipand dificultati majore viitoare.

Speranta redusa legata de
pensionare

Priveste pensionarea cu pesimism
si lipsa de speranta, raportandu-se
la perioada urmatoare cu pesimism,
motivatie redusa si insatisfactie.

Compensare redusa legata
pensionare

Nu are planuri sau activitati concrete
care sa inlocuiasca rutina profesio-
nala, nu are alternative sau strategii
clare de adaptare la noul statut.

Anxietate ridicata legata
pensionare

Priveste pensionarea cu teama si
neliniste, fiind coplesit(a) de
ingrijorari financiare, sociale si
emotionale, anticipand viitorul ca pe
0 sursa de stres si nesiguranta.
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Pregatire excelenta pentru
pensionare (scor total +)

Este pregatit(a) pentru pensionare si
adopta o atitudine deschisa si opti-
mista, anticipand pensionarea ca pe
o etapa de crestere, libertate si de
reconfigurare semnificativa a vietii.
Nu sunt necesare interventii suport
de sprijin si pregatire a resurselor!
(detalii si particularitati in cele 11
dimensiuni/ fatete de mai jos!)

Planificare buna pentru
pensionare

Se raporteaza la pensionare cu
incredere, avand planuri clare si
obiective bine conturate anticipand
aceasta etapa ca pe o oportunitate
de crestere si implinire personala,

Acceptare ridicata a etapei de
pensionare

Priveste pensionarea cu calm si
incredere, vazand-o ca pe o etapa
fireasca si se simte pregatit(a) sa
accepte schimbarile ce vor veni.

Speranta ridicata legata de
pensionare

Priveste pensionarea cu optimism si
incredere, anticipand libertatea si
timpul suplimentar ca pe resurse
pentru a explora sau a se relaxa.

Compensare ridicata legata
pensionare

Identifica activitati si roluri noi care fi
vor inlocui rutina profesionala si se
pregéteste activ pentru o tranzitie
bazata pe diversitate si stimulare.

Anxietate scazuta legata
pensionare

Priveste pensionarea cu calm si
echilibru, avand incredere in sine si
resursele proprii si Th capacitatea sa
de adaptare la schimbarile viitoare,
fara teama pierderii controlului.



Entuziasm redus asociat
pensionarii

Pensionarea este asteptata fara
entuziasm, nu isi imagineaza cu
placere activitatile post-pensionare,
si nu are planuri atractive de viitor.

Redefinirea slaba a identitatii
post-pensionare

Se raporteaza rigid la schimbare si
ramane ancorat(a) in identitatea
profesionala trecuta, fara a anticipa
schimbarea, noi roluri sau pasiuni.

Anticipare financiara deficitara
post-pensionare

Fara a avea calcule financiare clare

si rezerve suficiente, asteapta cu
incertitudine financiara pensionarea,
cu trairi de nesiguranta si anxietate.

Rezilienta scazuta legata de
pensionare

Se adapteaza greu la schimbare si
nu are incredere in resursele proprii
de a gestiona tranzitia, pensionarea

fiind vazuta ca o sursa de stres.

Sanatate fizica precara pre-
pensionare

Se confrunta cu limitari de sanatate
si energie scazuta, ne avand un stil
de viata activ, sénatos si depinzand
partial de altii sau de institutii suport

Sprijin social redus asociat cu
pensionarea

Dispune de o retea sociala limitata
si are putine persoane pe care sa se
sprijine, percepand pensionarea ca
pe o pierdere a conexiunilor sociale.
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Entuziasm ridicat asociat
pensionarii

Priveste pensionarea cu entuziasm,
ca pe o oportunitate, imaginandu-si
activitati placute si libertatea de a-si
explora si de a-si urma pasiunile.

Redefinirea buna a identitatii
post-pensionare

Este deschis(a) catre ideea de re-
definire a identitatii dupa pensionare
si exploreaza activ pasiuni si roluri
noi, anticipand schimbarile viitoare.

Anticipare financiara detaliata
post-pensionare

Se bazeaza pe o analiza clara sau o
planificare financiara riguroasa si pe
rezerve clar definite, simtindu-se in
siguranta si pregatit(a) pentru viitor.

Rezilienta ridicata legata de
pensionare

Se adapteaza rapid la schimbare si
are incredere in capacitatea de a
gestiona tranzitia, pensionarea fiind
privitd ca pe o provocare fireasca.

Sanatate fizica buna pre-
pensionare

Are un stil de viata sanatos si activ,
cu obiceiuri preventive si autonomie
functionala ridicata, fara a depinde
de altii sau de institutii suport.

Sprijin social ridicat asociat cu
pensionarea

Are relatii bune cu ceilalti si o retea
sociala extinsa si de incredere,
anticipand pensionarea ca o etapa
de intarire a legaturilor sociale.



Sugestii de consiliere

in urma completarii chestionarului SENIOR , prin raportarea la dominantele identificate, pot fi
formulate mai multe sugestii sintetizate mai jos.

Faptul ca privesti pensionarea cu pesimism si fara speranta iti poate limita adaptarea si satisfactia.
Incearca sa explorezi aspectele pozitive pe care aceasta etapa le poate aduce, chiar dacd acum nu le vezi
clar. Fa o lista cu lucruri pe care nu ai avut timp sa le faci in perioada activa si vezi daca unele ar putea
deveni posibile acum. Conecteaza-te cu persoane care au transformat pensionarea intr-o experienta
pozitiva si inspira-te din parcursul lor. Permite-ti sa incerci activitati mici, care i pot trezi curiozitatea si
bucuria. Cultiva recunostinta zilnica pentru resursele si libertéatile pe care le ai. Daca simti ca pesimismul
devine coplesitor, ia in considerare consilierea psihologica pentru a lucra la dezvoltarea unei perspective
mai optimiste. Tnva’gé sa iti recadrezi gandurile, orientandu-te spre ce poate fi castigat si nu doar pierdut.
Aminteste-ti ca speranta se poate construi treptat, prin pasi mici si experiente pozitive. (Speranté redusa
legata de pensionare)

Faptul ca nu astepti cu neradbdare pensionarea si nu iti imaginezi activitati placute poate face tranzitia mai
dificila. incearcéa sa identifici activitati care sa iti aduca bucurie si sa-ti trezeasca interesul. Reflecteaza
asupra lucrurilor pe care ti-ai dorit sa le faci, dar nu ai avut timp sa le explorezi in perioada activa.
Construieste planuri mici si realizabile, care sa iti ofere sentimentul de progres si libertate. Cauta exemple
de persoane care au reusit sa transforme pensionarea intr-o etapa pozitiva, pentru a-ti largi perspectiva.
Permite-ti s& experimentezi, chiar si prin activitati scurte si simple, pentru a descoperi ce Tti ofera placere.
Concentreaza-te pe resursele de libertate si timp suplimentar pe care aceasta etapa le aduce.
Tmpérté$e$te ideile cu prietenii sau familia, pentru a primi inspiratie si sprijin. Cultiva o atitudine deschisa si
incearca sa vezi pensionarea ca pe un nou inceput. (Entuziasm redus asociat pensionérii)

Faptul ca nu ai o imagine clara asupra resurselor financiare pentru pensionare poate reprezenta un factor
de risc. Incepe prin a-ti nota toate veniturile si cheltuielile pe care le anticipezi, pentru a avea o imagine
realista. Cauta sa economisesti o suma destinata cheltuielilor neprevazute, chiar daca este modesta.
Discuta deschis cu familia despre resurse si asteptari, pentru a construi un plan comun. Consulta
materiale sau specialisti in planificare financiara pentru a gasi solutii adaptate situatiei tale. Stabileste
obiective simple si realiste, care sa i ofere treptat mai multa siguranta. Concentreaza-te pe reducerea
cheltuielilor inutile si pe consolidarea surselor de venit. Incurajeazé-te sa vezi planificarea financiard nu ca
pe o povara, ci ca pe o modalitate de a-ti oferi liniste si libertate. Aminteste-ti ca fiecare pas mic spre o mai
buna organizare contribuie la cresterea sigurantei tale. (Anticipare financiaré deficitard post-pensionare)



4. Analiza pe factori

Scor global
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Pregatire deficitara pentru pensionare ( - scor
total): Nu esti pregatit(a) pentru o eventuala
pensionare si te raportezi la aceasta etapa cu
neliniste, rezerve si neincredere, percepandu-o ca pe
o etapa dificila, cu pierdere de sens, statut si control
asupra propriei vieti. Obtinerea unui punctaj global de
3, 2 sau un 1 punct indica o pregatire inadecvata
legata de pensionare, fiind necesare interventii de
anticipative de optimizare a resurselor.

Pregatire excelenta pentru pensionare (scor total
+): Esti pregatit(a) pentru o eventuala pensionare si
adopti o atitudine deschisa si optimista, anticipand
acest moment ca pe o etapa de crestere, libertate si
reconfigurare semnificativa a vietii personale.
Obtinerea unui punctaj global de 8, 9 sau 10 puncte
indica o pregatire buna pentru pensionare, ne fiind
necesare interventii anticipare si de optimizare a
resurselor personale!

Planificare (Planning)
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Planificare redusa pentru pensionare: Faptul ca nu
iti conturezi o imagine clara asupra vietii de dupa
pensionare te face sa te simti vulnerabil si lipsit de
directie. Incepe prin a reflecta la valorile si interesele
tale personale, chiar si Tn absenta unui plan bine
definit. Scrie intr-un jurnal cateva lucruri care iti aduc
bucurie si gandeste cum le-ai putea integra in rutina
viitoare. Cauta sprijin n familie sau prieteni pentru a
explora activitati posibile, de la hobby-uri la
voluntariat. Participa la grupuri sau cursuri care te-ar
putea ajuta sa descoperi noi motivatii si sé iti creezi o
structura pentru perioada de tranzitie. Stabileste
obiective mici, usor de realizat, pentru a-ti creste
increderea si a reduce anxietatea. la in considerare
consilierea psihologica pentru a lucra asupra fricii de
pierdere a sensului si a identitatii profesionale.
Aminteste-ti ca perioada de dupa pensionare nu este
o incheiere, ci o etapa de redescoperire, care poate fi
adaptata dorintelor si resurselor tale.

Planificare buna pentru pensionare: Faptul ca iti
conturezi o imagine clara asupra vietii de dupa
pensionare fti ofera un avantaj major pentru o tranzitie
reusitd. Continua sa iti rafinezi obiectivele, astfel incat
sa ramana flexibile si adaptabile schimbarilor care pot
aparea. Exploreazéa constant noi oportunitati care pot
adauga varietate si valoare planurilor tale.
Impartaseste-ti entuziasmul si planurile cu familia si
prietenii, pentru a-ti consolida retelele de sprijin. la in
considerare implicarea in activitati de mentorat sau
voluntariat, care pot aduce sens suplimentar si
recunoastere sociala. Aloca timp atat pentru activitati
productive, cat si pentru relaxare si cultivarea
sanatatii fizice si mentale. Nu uita sa te preocupi de
echilibrul financiar, pentru a sustine proiectele si
activitatile pe termen lung. Permite-ti sa te bucuri de
aceasta etapa cu flexibilitate si deschidere,
transforméand planurile in experiente memorabile.

Acceptare (Acceptance)
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Acceptare redusa a etapei de pensionare: Faptul ca
privesti pensionarea cu teama si rezistenta iti
ingreuneaza adaptarea la aceasta etapa. incearca sa
iti dai timp pentru a procesa emaoitiile, fara a te judeca
pentru modul in care le traiesti. Reflecteaza la alte
momente din viata ta in care ai trecut prin schimbari si
aminteste-ti cum ai reusit sa le depasesti. incearca sa
discuti deschis cu persoane care au trecut prin
pensionare si au gasit moduri constructive de
adaptare. Permite-ti sa explorezi activitati noi care sa
iti ofere un sentiment de valoare si apartenenta.
Stabileste obiective mici, realiste, care sa iti
intareasca sentimentul ca poti gestiona schimbarile. la
in calcul participarea la grupuri de suport sau
consiliere pentru a-ti exprima si organiza mai bine
emotiile. Cauta sprijin in familie si prieteni, care te pot
reasigura de valoarea ta independent de statutul
profesional. Aminteste-ti ca pensionarea nu este o
pierdere definitiva, ci o tranzitie catre un alt tip de
echilibru.

Acceptare ridicata a etapei de pensionare: Faptul
ca accepti pensionarea ca pe o etapa fireasca si
lipsitd de teama iti oferd o baza solida pentru o
tranzitie reusita. Continua sa iti mentii aceasta
atitudine deschisa si increzéatoare, care te ajuta sa
ramai echilibrat(d). Cultiva relatii sociale si implica-te
in activitati care iti confirma valoarea dincolo de rolul
profesional. imparte experienta si perspectivele tale
cu altii care trec prin aceeasi etapa, pentru a le oferi
sprijin si inspiratie. Fii atent(a) sa iti pastrezi
flexibilitatea, pentru ca si schimbarile pozitive pot
aduce provocari neprevazute. Exploreaza proiecte
sau activitati care sa iti iImbogateasca rutina,
consolidandu-ti sentimentul de continuitate. Permite-ti
sa vezi pensionarea ca pe un timp de dezvoltare
personald, nu doar de retragere. Alege sa iti pui in
valoare experienta acumulata prin voluntariat sau
mentorat. Continué sa iti hranesti increderea si
seninatatea prin obiceiuri de sanatate si reflectie
personala.



Speranta (Hope)
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Speranta redusa legata de pensionare: Faptul ca
privesti pensionarea cu pesimism si fara speranta iti
poate limita adaptarea si satisfactia. Incearca s&
explorezi aspectele pozitive pe care aceasta etapa le
poate aduce, chiar daca acum nu le vezi clar. Fa o
lista cu lucruri pe care nu ai avut timp sa le faci in
perioada activa si vezi daca unele ar putea deveni
posibile acum. Conecteaza-te cu persoane care au
transformat pensionarea intr-o experienta pozitiva si
inspira-te din parcursul lor. Permite-ti sa Thcerci
activitati mici, care iti pot trezi curiozitatea si bucuria.
Cultiva recunostinta zilnica pentru resursele si
libertatile pe care le ai. Daca simti ca pesimismul
devine coplesitor, ia in considerare consilierea
psihologica pentru a lucra la dezvoltarea unei
perspective mai optimiste. Tnvat,é sa iti recadrezi
gandurile, orientandu-te spre ce poate fi castigat si nu
doar pierdut. Aminteste-ti ca speranta se poate
construi treptat, prin pasi mici si experiente pozitive.

Speranta ridicata legata de pensionare: Faptul ca
privesti pensionarea cu speranta si incredere iti ofera
0 resursa puternica pentru o adaptare reusita.
Continua sa iti cultivi optimismul, dar mentine si o
doza de realism pentru a evita dezamagirile.
Exploreaza constant activitati si proiecte care sa fiti
aduca bucurie si satisfactie. Impartaseste-ti planurile
si entuziasmul cu cei apropiati, pentru a-ti consolida
reteaua de sprijin si a inspira si alte persoane. Pune
pe lista visuri vechi si vezi cum le poti transforma
acum in experiente realizabile. Mentine un echilibru
intre activitatile care cer energie si cele care fti ofera
relaxare si refacere. Fii deschis(a) la oportunitati
neprevazute, care pot adauga valoare planurilor deja
existente. Alege sa transformi fiecare noua experienta
intr-o sursa de invatare si crestere. Sprijina-ti
optimismul prin obiceiuri sdnatoase si activitati sociale
care te mentin conectat(a).

Compensare (Compensation)
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Compensare redusa legata pensionare: Faptul ca
nu ai identificat inca activitati sau roluri care sa
inlocuiasca rutina profesionala iti poate Tngreuna
adaptarea. Incepe prin a explora domenii care te-au
interesat in trecut si pe care nu le-ai putut dezvolta din
lipsa de timp. Gandeste-te la activitati care iti pot oferi
atat placere, cat si structura zilnica, cum ar fi
voluntariatul, hobby-urile sau participarea la cluburi si
asociatii. la Tn considerare roluri care sa-ti permita sa
iti folosesti abilitatile profesionale, dar intr-un mod mai
flexibil si relaxat. Incearca sa creezi o rutina zilnica
noud, chiar si cu pasi mici, pentru a mentine un ritm
stabil. Fa o lista cu activitati posibile si incearca sa
testezi cateva, pentru a descoperi ce ti se potriveste
cel mai bine. Cauta sprijin Tn familie sau comunitate
pentru a gasi oportunitati de implicare. Mentine un
echilibru Tntre activitati care iti ofera relaxare si altele
care te stimuleaza mental. Permite-ti sa vezi
pensionarea nu ca pe o inchidere, ci ca pe o
oportunitate de a construi o viata diversificata si plina
de sens.

Compensare ridicata legata pensionare: Faptul ca
ai identificat activitati si roluri care sa inlocuiasca
rutina profesionala reprezinta o resursa majora pentru
adaptarea ta. Continua sa iti diversifici activitatile,
pentru a pastra entuziasmul si a preveni monotonia.
Incearca sa imbini activitati care iti aduc relaxare cu
unele care te solicita mental si social. Cauta proiecte
care sa iti permita sa valorifici experienta
profesionala, dar si sa iti dezvolti abilitati noi. Implica-
te Tn comunitate, fie prin voluntariat, mentorat sau
initiative civice, pentru a-ti intari sentimentul de
contributie. Aloca timp pentru explorarea unor pasiuni
sau hobby-uri care nu au fost posibile Th perioada
activa. Mentine flexibilitatea, pentru a putea ajusta
planurile in functie de schimbarile din viata.
Impartaseste-ti experientele si ideile cu altii, pentru a
construi o retea de sprijin si inspiratie reciproca. In
acest fel, vei transforma tranzitia intr-o etapa activa,
variata si implinitoare.



Anxietate (Retirement Anxiety)
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Anxietate ridicata legata pensionare: Faptul ca te
raportezi cu teama si anxietate la pensionare iti poate
ingreuna adaptarea si calitatea vietii. Incearcs s&
normalizezi partial aceste trairi, pentru ca orice
schimbare importanta aduce neliniste. Concentreaza-
te pe ceea ce poti controla: planificarea financiara,
mentinerea legaturilor sociale si stabilirea unor
obiective mici. Cauta informatii clare despre beneficiile
si resursele disponibile pentru pensionari, pentru a
reduce incertitudinea. Impértaseste-ti ingrijorarile cu
persoane apropiate sau cu un specialist, pentru a nu
le purta singur(&). Incearca exercitii de relaxare si
tehnici de respiratie pentru a-ti reduce tensiunea
zilnica. Construieste o rutina echilibrata care sa iti
ofere atat structura, cat si momente de placere.
Exploreaza treptat activitati care sa iti ofere satisfactie
si sa reduca sentimentul de pierdere. Adu-ti aminte de
situatii trecute in care ai depasit schimbari dificile,
pentru a-ti spori increderea.

Anxietate scazuta legata pensionare: Faptul ca
privesti pensionarea fara anxietate iti ofera un avantaj
important pentru o tranzitie sdnatoasa. Mentine acest
echilibru emotional prin continuarea activitatilor care
iti dau Incredere si stabilitate. Cultiva relatiile sociale
existente si fii deschis(a) la noi conexiuni, astfel incat
sa reduci riscul izolarii. Continua sa-ti planifici
resursele financiare pentru a-ti pastra sentimentul de
siguranta. Aminteste-ti s& normalizezi micile emotii de
neliniste atunci cand apar, pentru ca fac parte din
proces. Foloseste strategiile de coping pe care le-ai
exersat si In alte tranzitii din viata. incurajeaza-te s
privesti pensionarea ca pe o ocazie de crestere si
reorientare, nu doar ca pe o pierdere. Continua sa
mentii un echilibru intre preocuparile realiste si
deschiderea catre oportunitati noi. Ai grija sa iti
consolidezi sentimentul de autonomie si control.

Nerabdarea (Retirement
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Anticipation)

Entuziasm redus asociat pensionarii: Faptul ca nu
astepti cu nerabdare pensionarea si nu iti imaginezi
activitati placute poate face tranzitia mai dificila.
Incearca sa identifici activitati care sa iti aduca bucurie
si sa-ti trezeasca interesul. Reflecteaza asupra
lucrurilor pe care ti-ai dorit sa le faci, dar nu ai avut
timp sa le explorezi in perioada activa. Construieste
planuri mici si realizabile, care sa Tti ofere sentimentul
de progres si libertate. Cauta exemple de persoane
care au reusit sa transforme pensionarea intr-o etapa
pozitiva, pentru a-ti largi perspectiva. Permite-ti sa
experimentezi, chiar si prin activitati scurte si simple,
pentru a descoperi ce iti ofera placere. Concentreaza-
te pe resursele de libertate si timp suplimentar pe care
aceastd etapa le aduce. Impartaseste ideile cu
prietenii sau familia, pentru a primi inspiratie si sprijin.
Cultiva o atitudine deschisa si incearca sa vezi
pensionarea ca pe un nou inceput.

Entuziasm ridicat asociat pensionarii: Faptul ca
astepti cu entuziasm pensionarea iti ofera o baza
solida pentru o tranzitie reusita. Continua sa iti
planifici activitatile si proiectele care te motiveaza,
pentru a transforma anticiparea in experiente reale.
Imparte planurile mari in pasi concreti si realizabili,
astfel incat sa te bucuri de progres constant. Mentine
un echilibru intre activitatile relaxante si cele care te
provoaca, pentru a evita rutina. Tmpérté$e$te-ti
entuziasmul cu cei apropiati si implica-i in proiectele
tale, pentru a-ti consolida reteaua de sprijin. Fii
deschis(a) si la oportunitati noi, chiar daca nu erau
prevazute initial. Aminteste-ti sa cultivi flexibilitatea si
sa te adaptezi schimbarilor care pot aparea.
Incurajeazé-te s& valorifici resursele de timp Si
energie pentru a-ti dezvolta pasiuni si relatii. Permite-
ti sa traiesti pensionarea ca pe o etapa plina de
satisfactii si libertate.

Flexibilitatea rolurilor (Role &
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Identity Flexibility )

Redefinirea slaba a identitatii post-pensionare :
Faptul ca iti este greu sa fiti schimbi rolurile si sa it
redefinesti identitatea poate face pensionarea mai
dificila. Tncepe prin a explora mici activitati care sa iti
trezeasca interesul si sa nu te indeparteze complet de
cine esti acum. Permite-ti s experimentezi, fara sa
pui presiune pe tine, si vezi ce iti aduce bucurie.
Reaminteste-ti ca identitatea nu se limiteaza la rolul
profesional, ci se poate construi si prin relatii, hobby-
uri sau contributii sociale. Vorbeste cu alti pensionari
care au reusit tranzitia cu succes si inspira-te din
experientele lor. Noteaza-ti obiective mici, realiste,
prin care sa iti dezvolti treptat noi abilitati sau pasiuni.
Accepta ca pierderea rolului profesional nu inseamna
pierderea valorii personale. Ai incredere ca
flexibilitatea se poate antrena prin exercitiu si prin
deschidere. Concentreaza-te pe cine vrei sa devii, nu
doar pe cine ai fost.

Redefinirea buna a identitatii post-pensionare:
Faptul ca esti deschis(a) la schimbare si la redefinirea
identitatii iti oferd un avantaj puternic. Continua sa
cauti activitati si pasiuni care iti aduc bucurie si sens.
Foloseste energia si curiozitatea pentru a te implica in
proiecte personale sau comunitare. Pastreaza
echilibrul intre pastrarea unor aspecte familiare ale
identitatii si explorarea unor roluri noi. invitarea
continua te va ajuta sa iti mentii vitalitatea si
increderea. Fii atent(a) sa nu te dispersezi in prea
multe directii, alegand ceea ce este cu adevarat
semnificativ pentru tine. Valorifica libertatea pe care o
ai acum pentru a construi o identitate autentica si
variata. Tmpérté$e$te experientele tale cu altii pentru
a inspira si a crea conexiuni. Priveste pensionarea ca
pe un proces de evolutie personald, nu ca pe un final.



Pregatire financiara (Financial
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Preparedness )

Anticipare financiara deficitara post-pensionare:
Faptul ca nu ai o imagine clara asupra resurselor
financiare pentru pensionare poate reprezenta un
factor de risc. Incepe prin a-ti nota toate veniturile si
cheltuielile pe care le anticipezi, pentru a avea o
imagine realista. Cauta sa economisesti o suma
destinata cheltuielilor neprevazute, chiar daca este
modesta. Discuta deschis cu familia despre resurse si
asteptari, pentru a construi un plan comun. Consulta
materiale sau specialisti in planificare financiara
pentru a gasi solutii adaptate situatiei tale. Stabileste
obiective simple si realiste, care sa iti ofere treptat mai
multa siguranta. Concentreaza-te pe reducerea
cheltuielilor inutile si pe consolidarea surselor de venit.
Incurajeazé-te s& vezi planificarea financiara nu ca pe
0 povara, ci ca pe o modalitate de a-ti oferi liniste si
libertate. Aminteste-ti ca fiecare pas mic spre o mai
buna organizare contribuie la cresterea sigurantei tale.

Anticipare financiara detaliata post-pensionare:
Faptul ca ai o pregatire financiara solida iti ofera o
baza importanta pentru o pensionare echilibrata.
Continua sa-ti monitorizezi periodic veniturile si
cheltuielile, pentru a ramane realist(a). Mentine
rezervele pentru situatii neprevazute si ajusteaza
planul in functie de schimbarile din viata. Consulta
periodic resurse de educatie financiara pentru a
raméane informat(a). imparte experienta si cu alii,
pentru ca poate reprezenta un model valoros.
Asigura-te ca planul financiar iti permite nu doar
supravietuirea, ci si accesul la experiente care aduc
satisfactie. Incurajeazé-te sa vezi partea pozitivd a
stabilitatii financiare si sa profiti de libertatea obtinuta.
Continua sa discuti cu familia pentru a mentine o
viziune comuna asupra resurselor. Foloseste aceasta
siguranta ca baza pentru a explora activitati si
proiecte care iti dau sens.

Rezilienta psihologica
(Psychological Resilience)
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Rezilientd scazuta legatéa de pensionare : Faptul ca
te indoiesti de capacitatea ta de adaptare poate face
pensionarea mai dificila decat este n realitate.
Incearca sa privesti schimbarile ca pe oportunitati de
invatare si nu doar ca pe obstacole. Adu-ti aminte de
situatii trecute Tn care ai reusit s& te adaptezi cu
succes, chiar daca initial pareau dificile. Exerseaza
gandirea realist-pozitiva, concentrandu-te pe solutii si
nu pe probleme. Permite-ti sa vorbesti cu persoane de
incredere despre temerile tale, pentru a gasi sprijin si
validare. Invata tehnici de gestionare a stresului,
precum relaxarea sau mindfulness, pentru a-ti
recapata echilibrul. incearca s iti planifici pasii mici
de adaptare si sa iti validezi reusitele intermediare.
Mentine-te activ(a) prin activitati care iti stimuleaza
resursele psihologice si sociale. Accepta ca adaptarea
este un proces si ofera-ti rabdare pentru a-l parcurge
treptat.

Rezilienta ridicata legata de pensionare: Faptul ca
ai o rezilienta psihologica ridicata iti ofera un avantaj
major pentru pensionare. Continua sa folosesti
flexibilitatea si increderea in sine pentru a integra
schimbarile viitoare. Permite-ti sa fti vezi reusitele ca
resurse pentru etapele care urmeaza. Ajuta-i si pe cei
apropiati sa isi dezvolte rezilienta, impartasindu-le
modul Tn care gestionezi tranzitiile. Mentine-ti
deschiderea catre experiente noi, chiar daca
presupun efort suplimentar. Foloseste rezilienta ta
pentru a explora activitati diverse si pentru a-ti extinde
reteaua sociala. Aminteste-ti ca flexibilitatea trebuie
echilibrata cu planificarea, pentru a nu lasa lucrurile la
voia intdmplarii. Continua sa iti cultivi resursele
interioare prin activitati care iti ofera energie si sens.
Valorifica rezilienta nu doar pentru adaptare, ci si
pentru dezvoltarea personala si contributia in
comunitate.

Sanatate fizica (Physical Health &
Autonomy)
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Sanatate fizica precara pre-pensionare: Faptul ca ai
un nivel redus de sanatate si autonomie poate afecta
semnificativ calitatea vietii dupa pensionare. Incearca
sa introduci treptat obiceiuri sanatoase, cum ar fi
miscarea zilnica si alimentatia echilibrata.
Programeaza controale medicale preventive regulate,
pentru a putea interveni la timp asupra problemelor.
Mentine o rutind zilnica care sa includa activitati fizice
adaptate conditiei tale, chiar daca sunt exercitii
usoare. Incurajeazé-te sa reduci dependenta de altji
prin mici gesturi de autonomie zilnica. Cere sprijinul
unui medic sau al unui nutritionist pentru a-ti
personaliza planul de sanatate. Gestioneaza cu
seriozitate oboseala printr-un echilibru intre efort si
odihna. Concentreaza-te pe obiective realiste, care sa
iti ofere sentimentul progresului constant. Priveste
sanatatea ca pe o investitie in libertatea ta viitoare si
acorda-i prioritatea cuvenita.

Sanatate fizica buna pre-pensionare: Faptul ca ai o
sanatate buna si o autonomie ridicata iti ofera o baza
excelenta pentru pensionare. Continua sa iti mentii
obiceiurile sanatoase prin alimentatie echilibrata si
activitate fizica regulata. Programeaza-ti in continuare
controale preventive, chiar daca te simti bine.
Valorifica energia pe care o ai pentru a te implica in
activitati care iti aduc bucurie si sens. Exploreaza
hobby-uri sau proiecte care sa iti mentina vitalitatea si
sa ti stimuleze functiile cognitive. Mentine echilibrul
intre activitate si odihna, pentru a-ti conserva
resursele. Impartaseste stilul tau de viata cu cei
apropiati, pentru a deveni un exemplu pozitiv.
Continua sa investesti in sanatatea ta ca in cea mai
importanta resursa pentru libertatea si independenta
ta. Foloseste acest avantaj pentru a-ti construi o viata
post-pensionare bogata si activa.



Suport social (Social Support
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Networks)

Sprijin social redus asociat cu pensionarea: Faptul
ca ai o retea sociala redusa poate face pensionarea
mai dificila si mai solitara. Incearcd sa cauti contexte
in care poti cunoaste persoane noi, fie prin activitati
recreative, fie prin implicare voluntara. Mentine
legatura cu familia si prietenii apropiati prin contacte
regulate, chiar si telefonice sau online. Investeste in
calitatea relatiilor, nu doar in numarul lor, pentru a
crea sprijin real si reciproc. Tnvat,é sa ceri ajutor atunci
cand ai nevoie, fara teama de judecata. Exploreaza
grupuri comunitare sau cluburi care Tmpartasesc
aceleasi interese. Propune-ti obiective mici, cum ar fi
intalniri regulate sau initierea unor activitati comune.
Aminteste-ti ca socializarea este o resursa vitala
pentru sanatate si echilibru emotional. Permite-ii sa fii
deschis(a) si autentic(a) in relatii, ceea ce va
consolida sprijinul de care ai nevoie.

Sprijin social ridicat asociat cu pensionarea:
Faptul c& ai o retea sociala solida este un avantaj
important pentru pensionare. Continua sa iti cultivi
relatiile apropiate si sa le dedici timp constant.
Impartaseste cu ceilalti experientele si resursele tale,
pentru a mentine relatii reciproce si satisfacatoare.
Exploreaza si contexte noi de socializare, care sa iti
imbogateasca cercul relational. Foloseste sprijinul
social ca resursa de echilibru emotional si de
preventie a izolarii. Implica-te in activitati comunitare
sau voluntariat, unde reteaua ta poate fi si mai
valorificata. Intretine un echilibru sanatos intre timpul
personal si cel social, pentru a evita suprasolicitarea.
Priveste pensionarea ca pe o oportunitate de a
aprofunda conexiunile existente si de a construi altele
noi. Mentine deschiderea, empatia si autenticitatea in
relatii, pentru a-ti asigura sprijin constant.



Indicatori statistici

Durata evaluare
00h 00min 00s

Raspunsuri pe itemi

1.a
1.
21.
31.
41.
51.
61.
71.

a

2.a
12.
22.
32.
42.
52.
62.
72.

3.a

13.
23.
33.
43.
53.
63.

4. a
14.
24,
34.
44,
54.
64.

5.a
15.
25.
35.
45,
55.
65.

6.a

16. a
26. a
36. a
46. a
56. a
66. a

7.a

27.a
37.a
47. a
57.a

67.a

8.a

18.a
28. a
38. a
48. a
58. a
68. a

9.a

19.a
29.a
39.a
49. a
59. a
69. a

10.
20.
30.
40.
50.
60.
70.



6. Concluzii finale

De redactat de catre psiholog pe baza concluziilor partiale.

Data: duminica, 2 noiembrie 2025 Psiholog/Consilier:



