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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 completirii chestionarului SENIOR , prin raportare la dominantele identificate in profilul
psihologic, pot fi formulate mai multe sugestii sintetizate mai jos.

CARACTERISTICI PSIHOLOGICE

Persoana consiliatéd are un nivel redus de sperantad legat de pensionare, ceea ce sugereaza ca are o
perceptie limitatd a cailor si resurselor prin care isi poate construi o viatd buna dupa perioada activa
profesional. Entuziasmul redus semnaleaza lipsa unui proiect personal atractiv pentru etapa urmatoare si
un deficit de motivatie intrinseca. Anticiparea financiara deficitara post-pensionare indica lipsa unui plan
legate de veniturile viitoare, insuficienta alfabetizare financiara si risc crescut pentru stres ulterior. Posibile
atuuri: luciditate emotionala, disponibilitate pentru planificare daca i se ofera structura, capacitate de a lua
decizii fara presiune. Posibile vulnerabilitati: pasivitate, procrastinare in planificarea financiara,
subestimarea tranzitiei de identitate post-cariera, risc de demotivare si senzatie de vid dupa incetarea rolului
profesional.

OBIECTIVE

1. Clarificarea viziunii post-pensionare: Sa defineasca cum arata o viata implinitd dupa munca (roluri,
activitati, ritm zilnic). O viziune specifica reduce anxietatea si creste angajamentul.

2. Cresterea sperantei si a motivatiei orientate spre viitor: Sa antreneze capacitatea de a identifica
cai multiple catre scopuri si de a mentine energia pentru a le urma. Se bazeaza pe teoria sperantei
(Snyder).

3. Plan financiar concret si etapizat: S& construiasca un buget post-pensionare, un plan de
economisire/investire si un mecanism de revizuire trimestriald. Se urmareste trecerea de la vag la
masurabil.

4. Dezvoltarea competentelor financiare practice: Sa dobandeasca alfabetizare financiara minima
(bugetare, fond de urgenta, structura de portofoliu, optiuni de venit la pensie). Accent pe aplicare, nu
pe teorie abstracta.

5. Gestionarea emotiilor legate de tranzitie: Sa reduca anxietatea si ruminarea si sa creasca
flexibilitatea psihologica. Se folosesc tehnici CBT/ACT si autoreglare bazata pe evidente.

6. Extinderea identitatii si a retelei sociale: Sa creeze roluri non-profesionale semnificative
(voluntariat, hobby-uri, mentorat) pentru a sustine sensul si apartenenta. Aceasta creste entuziasmul
si rezilienta in tranzitie.

PLAN DE DEZVOLTARE PERSONALA

Etapa 1: Clarificarea valorilor si a viziunii post-pensionare

Scopul acestei etape este sa transforme un viitor vag intr-o harta clara a vietii de dupa munca, reducand
incertitudinea ce intretine lipsa de speranta si entuziasm. Se leaga direct de obiectivele ,Clarificarea
viziunii” si ,Extinderea identitatii”. Folositi interviu motivational si tehnici de clarificare a valorilor (ACT)
pentru a defini pilonii de viata: sanatate, relatii, contributie, invatare, joaca. Construiti apoi 2—-3 scenarii
realiste de viata (minimal, moderat, aspirational) pentru primii 3 ani post-pensionare. Ca mentor, ghidati
conversatia cu intrebari concrete (,Ce activitate ti-ar aduce sens martea, la ora 10?”) si incurajati
prototiparea pe mici experimente. Documentati rezultatele intr-un document ,Viziune 1.0, cu revizuire la 3
luni. Integrati constrangeri reale (sanatate, responsabilitati) si oportunitati (resurse, retea), pentru ca planul
sa fie implementabil, nu idealizat.

- Exercitiul ,Busola Valorilor”: listati 5 valori centrale; pentru fiecare, scrieti cate 3 comportamente
séptaménale care le expriméa, apoi programati-le in calendar.

-, Trei scenarii de viata”: creati descrieri de o pagina pentru scenariile minimal/moderat/aspirational
(program zilnic, loc, oameni, costuri aproximative); alegeti unul ca default pentru testare 90 de Zzile.

- ,Ziua pilot”: selectati o zi pe lun& in care traiti ca in scenariul ales; notati ce a mers/nu a mers si ce
ajustari sunt necesare.



Etapa 2: Antrenarea sperantei si a motivatiei (teoria sperantei)

Scopul este cresterea sperantei prin doua componente: cai (strategii alternative) si agentie (credinta ca
poate progresa). Se leaga de obiectivul ,Cresterea sperantei si a motivatiei”. Folositi cadrul Snyder: pentru
fiecare tinta, produceti minimum 3 rute distincte si un plan daca-atunci (implementation intentions) pentru
obstacole. Introduceti WOOP (Wish-Outcome-Obstacle-Plan) pentru a contrabalansa optimismul nerealist
cu mental contrasting. Ca supervisor, validati progresul pe micro-obiective saptamanale, puneti accent pe
,ce a functionat” (solution-focused) si ajustati rutele, nu scopul, cand apar blocaje. Masurati starea de
speranta la 4 saptamani (scala scurtd) pentru a observa schimbarea. Normalizati esecurile ca feedback de
design, nu ca etichete personale.

- ,WOORP in 10 minute”: formulati dorinta (ex. ,séa finalizez bugetul”), outcome-ul specific, obstacolul
intern probabil, apoi scrieti un plan daca-atunci (,Daca simt cd aman, atunci setez un cronometru de
10 minute si incep cu cheltuielile fixe”).

- ,Harta de cai”: pentru fiecare tinta, desenati 3 rute; marcati una ca ,rapida”, una ,sigura”, una
Lcreativa”; testati-le pe rédnd timp de o sdptamaéna.

- ,Jurnal de agentie”: zilnic, notati 2 actiuni mici facute spre scop si ce a facilitat actiunea; revizuire
duminica pentru a creste autoeficacitatea.

Etapa 3: Fundamentul financiar — alfabetizare si diagnoza

Scopul este sa inlocuiti ,anticiparea financiara deficitara” cu o imagine completa a situatiei actuale si a
decalajului fatd de nevoile post-pensionare. Se conecteaza la obiectivele ,Plan financiar etapizat” si
,Competente financiare”. incepeti cu inventarul activelor, datoriilor, contributiilor curente, beneficiilor
prevazute (pensii publice/privat), si cheltuielilor. Educatia financiara se face aplicat: buget 50/30/20
adaptat varstei si tintelor, fond de urgenta 6—12 luni, principiile diversificarii si ale costurilor mici. Ca
mentor, evitati jargonul; folositi instrumente vizuale (tablouri de bord simple) si un calculator de pensionare
pentru 3 scenarii (prudent/mediu/optimist). Stabiliti un set de indicatori simpli: rata de economisire, rata de
finantare a obiectivului, rezerva de lichiditati. Concluzionati cu o ,Fisa de stare financiara 1.0”, baza pentru
planificare.

- ,JInventar financiar in 90 de minute”: descdrcati extrasele, listati activele/datoriile intr-un spreadsheet;
calculati net worth-ul si rata de economisire a ultimei luni.

- ,Bugetul de probéd 90 de zile”: creati un buget cu linii clare (fixe/variabile/discretionare); urmariti-1
sdptaménal si ajustati-1 la ziua 30 si 60.

- , Testul de stres”: rulati cheltuielile postulate pentru pensie in 3 scenarii de inflatie/venit; notati unde
apare deficitul si ce optiuni de corectie exista.

Etapa 4: Designul planului financiar post-pensionare si automatizari

Scopul este sa construiti un plan practic, automatizat, care reduce nevoia de vointa si riscul de améanare.
Se leaga de ,Plan financiar etapizat” si ,Competente financiare”. Stabiliti tinta de venit net lunar la pensie
si sursele: pensie de stat/privata, economii/investitii, munca part-time, chirii etc. Implementati contributii
automate (crestere anuala tip ,Save More Tomorrow”), rute de rambursare a datoriilor cu dobanda cea mai
mare si revizuiri trimestriale. Configurati ,paleti” de active (de exemplu: lichiditati 2 ani de cheltuiel
esentiale, apoi portofoliu diversificat cu costuri mici), cu politici simple de rebalansare. Ca mentor, validati
clar pragurile si semnalele de ajustare (de ex., daca rata de economisire scade sub X% 2 luni la rand,
declansam revizuire). Documentati deciziile in ,Politica personala de investitii 1.0” pentru a evita reactiile
emotionale la volatilitate.

- ,Automatizeaza in 60 de minute”: setati debit direct pentru economisire in ziua salariului; programati
cresterea contributiei cu +1-2% la fiecare 6—12 luni.

- ,Céldarea de siguranta”: transferati lunar intr-un cont separat pand la 6—12 luni cheltuieli esentiale;
folositi-I doar pentru evenimente neprevéazute documentate.

- ,Revizuirea trimestriala ghidata”: la fiecare 90 de zile, verificati indicatorii (rata de economisire,
rebalansare, progres spre tintd); luati decizii doar la aceasta intélnire programata.

Etapa 5: Gestionarea emotiilor si flexibilitate psihologica

Scopul este reducerea anxietatii legate de tranzitie si cresterea tolerantei la incertitudine, pentru a elibera
energie catre actiune. Se leaga de ,Gestionarea emotiilor” si sprijina toate celelalte obiective. Aplicati
tehnici CBT: identificarea gandurilor automate (,0 sa fie rau”), disputarea lor prin dovezi si formularea unor
alternative echilibrate. Integrati ACT: ancorare in valori, distantare cognitiva (defusion) si actiuni angajate



mici, repetate. Includeti igiena psihologica zilnica: somn, miscare, expunere la lumina, contacte sociale,
care au efecte robuste asupra dispozitiei. Ca mentor, normalizati ambivalenta, recompensati progresul
procesual (nu doar rezultatele) si creati un ritm de check-in saptaménal de 20 de minute. Masurati periodic
anxietatea (auto-raport simplu) pentru feedback obiectiv.

- ,Jurnalul CBT in 5 coloane”: situatie—gdnd—emotie—dovezi pro/contra—génd alternativ;, completati
pentru 2 situatii pe saptdmana.

- ,Tehnica 3-3-3 ACT”: observati gandul (,0 sa esuez’), etichetati-l (,am gandul ca...”), apoi faceti o
actiune mica aliniata valorilor in 3 minute (ex. deschid spreadsheet-ul).

- ,Protocol de bazé zilnic”: 7-8 ore somn, 30 min mers alert, 10 min lumin&g dimineata, 1 conversatie
semnificativa; bifati intr-o lista de verificare.

Etapa 6: Identitate, retea si activitati cu sens

Scopul este sa reconstruiti identitatea dincolo de rolul profesional si sa cresteti entuziasmul prin activitati
concrete care aduc sens si apartenenta. Se leaga de ,Extinderea identitatii” si sustine ,Clarificarea
viziunii”. Faceti un audit de roluri (profesional, familial, civic, creativ) si identificati golurile care vor aparea
dupa pensionare. Alegeti 2—3 roluri noi sau extinse (ex. mentorat pentru juniori, voluntariat in comunitate,
atelier creativ), cu angajamente specifice (loc, timp, frecventa). Programati ,micro-angajamente” test de 4—
8 saptamani pentru fiecare, cu indicatori de satisfactie si cost energetic. Ca mentor, folositi contactele
pentru a facilita intrarea in comunitati relevante si oferiti feedback asupra potrivirii rol-persoana. Masurati
entuziasmul printr-o scala simpla saptamanala (0-10) pentru a vedea ce activitati energizeaza cel mai
mult.

- ,Harta de roluri”: desenati cercuri pentru roluri actuale/viitoare; pentru fiecare, definiti
~,comportamente cheie” si resursele necesare; selectati top 3 pentru test.

- ,Proiecte de 6 saptamani”: alegeti o cauza/activitate, setati un rezultat observabil (ex. 12 ore de
voluntariat), un calendar si o persoana responsabila pentru feedback.

- Intainiri deliberate” programati 2 intalniri pe lun& cu oameni care fac deja ceea ce doriti; pregatiti 5
intrebari specifice si o solicitare mica de mentorat.

Etapa 7: Anticiparea vietii la pensie si bucla de invatare

Scopul este sa transformati planurile in comportamente stabile prin experimente controlate si revizuiri
sistematice. Se leaga de toate obiectivele, consolidand in practica viziunea, speranta si disciplina
financiara. Planificati ,sprinturi” de 4 saptamani in care simulati elemente ale vietii post-pensionare:
bugetul tintd, programul zilnic, activitatile alese. Colectati date: cheltuieli vs buget, nivel de
energie/entuziasm, obstacole aparute, ce s-a potrivit. La finalul fiecarui sprint, realizati o retro-analiza: ce
pastram, ce schimbam, ce incetdm. Ca mentor, conduceti o sesiune de invatare de 45—60 minute la
fiecare sprint, folosind intrebari ghidate si decizii binare pentru urmatoarea iteratie. Stabiliti o ,zi de decizie”
trimestriala pentru actualizarea viziunii, planului financiar si rutinei, evitdnd micro-ajustarile reactive.

- ,Sdptdmana pilot cu buget tinta”: traiti 7 zile la nivelul de cheltuieli estimat post-pensionare; notati
abaterile si cauzele; ajustati liniile de buget.

- ,Retro-analizd 3-2-1”: documentati 3 lucruri de péstrat, 2 de imbunétéatit, 1 de oprit dupé fiecare
sprint de 4 séptamani.

-, Tabelul de bord lunar”: 5 indicatori max (rata de economisire, fond de urgenta, scor speranta, scor
entuziasm, ore in activitafi cu sens); actualizati si discutati lunar.

CONCLUZIE

Prin clarificarea valorilor si a viziunii, antrenarea sperantei, construirea unui plan financiar si dezvoltarea
unei identitati sociale pozitive post pensionare, persoana trece de la incertitudine si evitare la actiune
coerenta si motivata. Entuziasmul creste odata cu anticiparea concreta a vietii dorite, iar anxietatea scade
prin exersarea competentelor viitoare si sentimentul planificarii si tinerii aspectelor financiare sub control.,
Ca supervizor/ mentor, rolul tau este de a o ghida prin intrebari specifice, de a o sprijini implementarea
obiectivelor de etapa, astfel incat viata planificatéd dupa retragerea din activitate sa devina realista si
motivantd. Rezultatul asteptat: o tranzitie catre pensionare, pregatitd, cu sens, anticipand stabilitatea
financiara si o stare psihologica optimista si flexibila.



4. Analiza pe factori

Scor global
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Pregatire deficitara pentru pensionare ( - scor
total): Nu este pregatit(a) si se raporteaza la
pensionare 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
+): Este pregatit(a) si adopta o atitudine deschisa si
optimista, anticipand pensionarea 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: Are dificultati
in a contura o imagine clara asupra vietii de dupa
pensionare, ceea ce ii reduce sentimentul de control
asupra viitorului. Evita sa elaboreze planuri concrete
sau sa stabileasca obiective personale, ceea ce
conduce la o stare de incertitudine persistenta.
Percepe perioada post-profesionala mai degraba ca
pe un vid existential, fara directie si fara activitati
menite sa aduca satisfactie. Traieste cu teama ca
pierderea rolului profesional va echivala cu pierderea
sensului si valorii personale. Experienta anticipata a
pensionarii este asociata cu anxietate si nesiguranta,
fiind vazuta mai mult ca o limitare decéat ca o
oportunitate. Lipsa obiectivelor concrete determina o
motivatie scazuta si o atitudine pasiva fata de viitor. In
consecinta, perspectivele de adaptare sunt fragile, iar
tranzitia risca séa fie marcata de retragere sociala si
emotionala.

Planificare buna pentru pensionare: Are o imagine
bine conturata despre modul in care isi doreste sa fsi
traiasca viata dupa pensionare, ceea ce ii confera
incredere si sentimentul de control. A reflectat mult
asupra activitatilor viitoare si are planuri concrete,
bine structurate si motivate de valori personale clare.
Percepe tranzitia ca pe o oportunitate de a explora
noi proiecte si de a se implica in activitati cu sens.
Este convins(a) ca pierderea rolului profesional nu va
conduce la pierderea sensului vietii, deoarece si-a
construit deja alte surse de identitate si satisfactie.
Manifesta motivatie puternica, stabilind obiective
importante care i dau energie si optimism.
Anticipeaza pensionarea cu entuziasm si curiozitate,
integrand-o in povestea sa de viata ca pe o etapa
fireasca. Acest mod de raportare favorizeaza o
adaptare armonioasa si o calitate ridicata a vietii post-
pensionare.

Acceptare (Acceptance)
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Acceptare redusa a etapei de pensionare: Se
raporteaza la pensionare cu rezistenta si dificultati de
acceptare, percepand aceasta tranzitie ca pe o
rupturd nedoritad. Nu reuseste sa o considere o etapa
fireasca a vietii, ci mai degrabé o pierdere a rolului si a
recunoasterii sociale. Se simte insuficient pregatit(a)
sa faca fata schimbarilor si priveste viitorul cu teama si
incertitudine. Traieste sentimente de regret si
ingrijorare, accentuate de credinta ca valoarea sa
personald va scadea in ochii celorlalti odata cu
retragerea din activitate. Percepe pensionarea ca pe o
experienta complicata, marcata de framantari
emotionale si dificultati de adaptare. Se teme ca
pierderea rutinei profesionale va aduce cu sine un gol
greu de umplut. Aceasta lipsa de acceptare poate
fragiliza adaptarea si creste riscul de anxietate sau
depresie.

Acceptare ridicata a etapei de pensionare: Se
raporteaza la pensionare cu deschidere si liniste
interioara, considerand-o o etapa fireasca a vietii.
Reuseste sa priveasca schimbarile inevitabile fara
teama sau regret, integrandu-le in povestea
personala cu seninatate. Are incredere in capacitatea
proprie de adaptare si simte ca este pregatit(a) sa
faca fata provocarilor acestei tranzitii. Considera ca
valoarea sa personala nu depinde exclusiv de rolul
profesional, ci si de alte surse de identitate si
recunoastere. Anticipeaza pensionarea ca pe un
proces normal, lipsit de framantari excesive, ceea ce
fi asigura o adaptare echilibrata. Manifesta o atitudine
pozitiva, ce sprijind sdnatatea emotionala si
favorizeaza un sentiment de continuitate intre etapele
vietii. Aceasta acceptare faciliteaza o tranzitie
armonioasa si reduce riscul de anxietate sau
depresie.



Speranta (Hope)
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Speranta redusa legata de pensionare: Se
raporteazé la pensionare cu pesimism si lipsa de
incredere in viitor, considerand ca aceasta etapa nu
va aduce oportunitati semnificative. Nu anticipeaza
experiente pozitive sau satisfacatoare, ci mai degraba
pierderi si limitari. Absenta sperantei reduce motivatia
de a explora activitati noi sau de a valorifica libertatea
de timp. Percepe pensionarea ca pe un declin
inevitabil, fara perspective atractive sau stimulante.
Experienta anticipata este marcata de dezinteres si
lipsa de entuziasm fata de ceea ce urmeaza. Lipsa
unei perspective optimiste fragilizeaza adaptarea si
poate favoriza retragerea sociald si emotionala. In
acest context, pensionarea este mai mult o sursa de
ingrijorare decat de satisfactie sau curiozitate.

Speranta ridicata legata de pensionare: Se
raporteaza la pensionare cu optimism si incredere,
vazand aceasta etapa ca pe o sursa de oportunitati si
libertate. Anticipeaza numeroase experiente pozitive,
placute si implinitoare, care i vor aduce satisfactie
personala. Considera ca pensionarea reprezinta o
sansa de a incepe activitati noi si de a-si urma visuri
nefinalizate. Are asteptari ridicate legate de
diversitatea experientelor pe care le va trai, ceea ce i
sustine motivatia si energia. Vede aceasta etapa ca
pe o continuare a vietii active, cu mai mult timp si
flexibilitate pentru dezvoltare personala. Manifesta o
atitudine pozitiva care faciliteaza o adaptare
armonioasa si reduce riscul de izolare sau stagnare.
Speranta si entuziasmul ii creeaza cadrul psihologic
pentru o pensionare perceputa ca o etapa a libertatii
si a cresterii.

Compensare (Compensation)
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Compensare redusa legata pensionare: Se
raporteaza la pensionare cu dificultati in a identifica
activitati sau roluri care sa inlocuiasca rutina
profesionala. Lipsa de alternative clare face ca
tranzitia sa fie perceputa ca o pierdere ireversibila a
structurii si a motivatiei zilnice. Absenta unor planuri
pentru implicarea activa sau stimularea mentala
amplifica riscul de pasivitate si retragere. Nu reuseste
sa vada ce activitati ar putea aduce satisfactie sau un
sentiment de utilitate dupa retragerea din activitate.
Percepe pierderea rolurilor profesionale ca pe o
diminuare a identitatii personale si sociale. Lipsa unor
surse alternative de stimulare si implicare il/o face
vulnerabil(d) la demotivare si scéderea stimei de sine.
n consecinta, pensionarea este asociata cu
sentimentul de gol si cu teama de inactivitate
prelungita.

Compensare ridicata legata pensionare: Reuseste
sa identifice activitati si roluri care pot inlocui cu
succes rutina si satisfactiile profesionale. Are un plan
clar privind modul in care va ramane activ(a) si
implicat(d) dupa pensionare. Gaseste surse variate
de motivatie si structura, ceea ce fi asigura
continuitatea sentimentului de utilitate si sens. Este
convins(a) ca va gasi numeroase activitati care sa i
ofere placere si stimulare mentala. Anticipeaza
aceasta tranzitie ca pe o ocazie de a diversifica
experientele si de a valorifica resursele personale.
Capacitatea de a inlocui pierderea rolurilor
profesionale cu altele noi reduce riscul de retragere si
stagnare. Aceastéa abordare activa si flexibila
faciliteaza adaptarea si creste calitatea vietii post-
pensionare.

Anxietate (Retirement Anxiety)
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Anxietate ridicata legata pensionare: Se raporteaza
la pensionare cu neliniste si ingrijorari persistente,
percepand aceasta tranzitie ca pe o sursa de stres
maijor. Este preocupat(a) de aspectele financiare, de
pierderea rutinei profesionale si de posibila distantare
de reteaua sociala construita la serviciu. Traieste
frecvent stari de anxietate atunci cand se gandeste la
viitorul post-pensionare, ceea ce poate reduce
calitatea vietii prezente. Lipsa de incredere in
resursele proprii si sentimentul de nesiguranta
sporesc teama de necunoscut. Anticiparea pierderilor
este mai puternica decét perceptia oportunitatilor.
Tranzitia este perceputa ca un moment dificil, lipsit de
stabilitate, care poate genera stres prelungit. Aceasta
anxietate ridicata poate conduce la retragere sociala,
pasivitate sau chiar probleme de sanatate emotionala
si fizica.

Anxietate scazuta legata pensionare: Se
raporteaza la pensionare cu calm si siguranta, reusind
sa gestioneze in mod echilibrat gandurile legate de
aceasta tranzitie. Nu manifesta neliniste majora cu
privire la schimbarile financiare, sociale sau de rol
care insotesc retragerea din activitate. Priveste
aceasta etapa cu un nivel scazut de teama, bazandu-
se pe Increderea in resursele proprii si Tn capacitatea
de adaptare. Lipsa anxietatii permite concentrarea pe
aspectele pozitive si pe oportunitatile post-
pensionare. Mentine un sentiment de stabilitate
emotionald, care i ofera rezilienta in fata
incertitudinilor inevitabile. Reuseste sa pastreze
legatura cu persoanele importante fara a dramatiza
schimbarile. Atitudinea calma constituie un factor de
protectie pentru sanatatea psihologica in aceasta
perioada de tranzitie.



Nerabdarea (Retirement
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Anticipation)

Entuziasm redus asociat pensionarii: Se
raporteaza la pensionare fara entuziasm, lipsit(a) de
asteptari pozitive sau de planuri atractive pentru viitor.
Nu fsi imagineaza cu placere activitatile post-
pensionare si nu percepe libertatea de organizare a
timpului ca pe o resursa valoroasa. Pensionarea nu
este privita ca o oportunitate, ci mai degraba ca o
etapa neutra sau chiar lipsitd de semnificatie. Absenta
anticiparii pozitive reduce nivelul de motivatie pentru
planificare si explorarea de noi activitati. Sentimentul
de tihna si libertate nu este asociat cu aceasta etapa,
ceea ce poate conduce la perceperea tranzitiei ca pe
o simpla schimbare inevitabila. Lipsa entuziasmului
creeaza riscul instalarii apatiei si al retragerii sociale.
In consecinta, aceasta persoana nu are resurse
afective care sa transforme pensionarea intr-o
experienta plina de sens si bucurie.

Entuziasm ridicat asociat pensionarii: Se
raporteaza la pensionare cu bucurie si anticipare
pozitiva, asteptand cu entuziasm momentul in care va
avea libertatea de a-si organiza viata. Isi imagineaza
cu placere activitatile viitoare si le asociaza cu
relaxare, tihna si satisfactie personala. Pensionarea
este perceputa ca o oportunitate de a explora domenii
noi, de a-si urma pasiunile si de a-si implini dorinte
amanate. Experienta viitoare este proiectata ca fiind
placuta, stimulativa si plind de sens. Anticiparea
pozitiva alimenteaza motivatia si faciliteaza
planificarea concreta a obiectivelor post-pensionare.
Perspectiva entuziasta reduce anxietatea si
transforma tranzitia intr-un moment de bucurie.
Aceasta atitudine contribuie la o adaptare psihologica
armonioasa si la o viata activa dupa retragere.

Flexibilitatea rolurilor (Role &
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Identity Flexibility )

Redefinirea slaba a identitatii post-pensionare :
Manifesta dificultati in a accepta schimbarea si in a-si
reconfigura viata dupa incheierea carierei
profesionale. Se simte atasat(a) de identitatea sa de
pana acum si ii este greu sa isi imagineze un rol nou
sau diferit. Nu are intentia de a explora pasiuni sau
activitati noi si percepe tranzitia ca pe o pierdere mai
degraba decét ca pe o oportunitate. Se teme ca isi va
pierde sensul si coerenta identitatii odata cu
retragerea din activitate. Este mai predispus(a) la
rigiditate, mentinand obiceiuri si rutine care nu ii mai
aduc neaparat satisfactie. Lipsa de deschidere catre
noi experiente limiteaza capacitatea de adaptare
psihologica si emotionala. In acest context,
pensionarea este perceputa mai mult ca o restrictie
decat ca o etapa de redescoperire.

Redefinirea buna a identitatii post-pensionare: Se
raporteaza la pensionare ca la o oportunitate de
redescoperire si de reinventare personala. Manifesta
curiozitate si deschidere catre experiente noi, fiind
dispus(a) sa Tsi schimbe obiceiurile si sa invete lucruri
diferite. Este capabil(a) sa isi lase Tn urma identitatea
profesionala, integrand-o intr-un proces mai amplu de
evolutie personala. Tsi propune sa exploreze pasiuni
noi, sa dezvolte competente si sé& isi construiasca o
viata variata si stimulativa. Pensionarea este
perceputa ca un moment de libertate si oportunitate,
nu ca o pierdere. Reuseste sa isi vizualizeze cu
usurinta un rol diferit de cel profesional, mentinandu-
si astfel continuitatea si sensul existential. Aceasta
flexibilitate il/o face sa fie rezilient(a), optimist(a) si
pregéatit(a) pentru tranzitia la noua etapa a vietii.

Pregatire financiara (Financial
Preparedness )
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Anticipare financiara deficitara post-pensionare:
Se raporteaza la pensionare cu un grad ridicat de
incertitudine financiara, neavand calcule clare privind
veniturile si cheltuielile lunare. Nu a acumulat
suficiente rezerve pentru cheltuieli neprevazute si nu
dispune de un plan concret pentru a mentine un trai
multumitor. Lipsa discutiilor cu familia sau cu
persoane de incredere despre resursele financiare
accentueaza sentimentul de nesiguranta. Situatia
actuala este perceputa ca vulnerabila, iar planificarea
deficitara creste riscul aparitiei unor dificultati
materiale. Traieste cu ingrijorarea ca resursele vor fi
insuficiente pentru a asigura confortul necesar.
Aceasta lipsa de pregatire il/o face sa priveasca
tranzitia catre pensionare cu anxietate si teama. In
lipsa unor resurse clare si a unor calcule obiective,
adaptarea la etapa post-pensionare devine fragila si
tensionata.

Anticipare financiara detaliata post-pensionare:
Se raporteaza la pensionare cu o buna pregatire
financiara, avand calcule clare privind veniturile si
cheltuielile lunare. Dispune de surse de venit
suficiente pentru a mentine un trai multumitor si a
planificat rezerve pentru cheltuieli neprevazute. A
purtat discutii deschise cu familia despre resursele
disponibile, ceea ce contribuie la sentimentul de
siguranta. Analiza financiara riguroasa fi ofera liniste
si incredere n viitor. Se simte protejat(a) in fata
incertitudinilor si capabil(ad) sa faca fata eventualelor
dificultati materiale. Aceasta pregatire reduce
anxietatea si permite concentrarea pe aspectele
pozitive si pline de sens ale pensionarii. Atitudinea
responsabila fatd de planificarea financiara devine un
factor important de stabilitate si adaptare.



Rezilienta psihologica
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(Psychological Resilience)

Rezilienta scazuta legata de pensionare : Se
raporteaza la pensionare cu dificultati de adaptare si
cu o incredere redusa in capacitatea personala de a
face fata schimbarilor. Se simte coplesit(a) de ideea
tranzitiei si tinde s& evite gandurile legate de posibilele
probleme post-pensionare. Percepe viitorul ca fiind
mai degraba incert si se indoieste de resursele proprii
de gestionare a provocarilor. Ritmul de adaptare este
lent, ceea ce poate genera stres prelungit si rezistenta
la nou. Se simte vulnerabil(a) in fata schimbarilor
inevitabile si poate trai intens emotii de nesiguranta. Tn
lipsa rezilientei, pensionarea risca sa fie perceputa ca
o pierdere greu de integrat. Aceasta atitudine poate
afecta atat bunastarea psihologica, cat si calitatea
vietii sociale si familiale.

Rezilienta ridicata legata de pensionare: Se
raporteaza la pensionare cu incredere si cu un nivel
ridicat de rezilienta psihologica, reusind sé& priveasca
schimbarile ca pe provocari gestionabile. Se
adapteaza rapid atunci cand apar situatii neprevazute
si nu evita sa reflecteze la problemele care ar putea
aparea. Tranzitia este perceputa ca o etapa fireasca,
la care se simte pregatit(a) sa raspunda cu flexibilitate
si curaj. Increderea in resursele personale de coping
este puternica, reducand riscul de anxietate. Aceasta
capacitate de adaptare ii permite sa vada oportunitati
acolo unde altii vad doar dificultati. Pensionarea
devine astfel o experienta integrata armonios, cu
potential de dezvoltare personala si sociala.
Rezilienta ridicata constituie un factor protector, care
ii asigura echilibru si bunastare pe termen lung.

Sanatate fizica (Physical Health &
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Autonomy)

Sanatate fizica precara pre-pensionare: Se
raporteaza la propria sanatate cu dificultati si limitari
care afecteaza activitatile zilnice si nivelul de
autonomie. Nu urmeaza un stil de viata sanatos in
mod constant si nu integreaza obiceiuri preventive,
cum ar fi controalele medicale periodice sau
activitatea fizica regulata. Se confrunta frecvent cu
stari de oboseala si energie scazuta, ceea ce
limiteaza initiativa si participarea la activitati sociale
sau recreative. Problemele de sanatate existente pot
genera dependenta de ajutorul altora, reducénd
sentimentul de control si libertate personala. Lipsa de
preocupare pentru intretinerea conditiei fizice scade
rezilienta in fata schimbarilor aduse de pensionare.
Tranzitia catre aceasta etapa a vietii este perceputa
cu vulnerabilitate si nesiguranta din cauza fragilitatii
fizice. In acest context, sénatatea precara devine un
factor de risc major pentru calitatea vietii post-
pensionare.

Sanatate fizica buna pre-pensionare: Se raporteaza
la propria sanatate cu incredere si echilibru, avand un
stil de viata sanatos si activ, pe care intentioneaza sa
il mentind dupa pensionare. Integreaza obiceiuri de
preventie, cum ar fi controalele medicale regulate si
activitatea fizica constanta, ceea ce 1i consolideaza
rezistenta si autonomia. Se afla intr-o forma fizica
buna, nu depinde de ajutorul altora si isi desfasoara
activitatile cotidiene cu usurinta. Nivelul de energie
este ridicat, permitdndu-i sa exploreze activitati noi si
sa participe la viata sociala. Aceasta autonomie
functionala ii ofera libertatea de a trai pensionarea ca
pe o etapa plina de oportunitati si de stabilitate.
Atitudinea activa fata de sanatate devine un factor de
protectie impotriva problemelor asociate Tmbatranirii.
Prin aceasta baza solida, pensionarea este perceputa
ca un timp valoros, trait cu vitalitate si incredere.

Suport social (Social Support
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Networks)

Sprijin social redus asociat cu pensionarea: Se
confrunta cu un nivel scazut de sprijin social si cu o
retea relationala limitata, ceea ce poate amplifica
riscul de izolare dupa pensionare. Nu are suficiente
persoane apropiate pe care sa se bazeze in caz de
nevoie si intalnirile cu prietenii sau familia sunt rare
sau superficiale. Absenta unor relatii de calitate face
importante din viatd. Pensionarea este perceputa ca o
etapa in care pierderea contactelor profesionale nu
este compensata de alte surse de sprijin. Traieste
adesea senzatia de singuratate si lipsa de conexiuni
sociale satisfacatoare. Reteaua restransa de prieteni
sau cunoscuti limiteaza oportunitatile de implicare n
activitati sociale si recreative. Lipsa suportului
afecteaza atat bunastarea psihologica, cat si
sanatatea fizica, crescand vulnerabilitatea in fata
tranzitiei spre pensionare.

Sprijin social ridicat asociat cu pensionarea:
Dispune de o retea socialé solida si diversa, formata
din familie, prieteni si cunoscuti, pe care se poate
baza in caz de nevoie. Se intalneste frecvent cu
persoane apropiate si isi mentine conexiunile cu
usurinta, chiar si dupa retragerea din activitate. Are
cui sa impartaseasca gandurile, experientele si
momentele importante din viata, ceea ce i ofera un
sentiment de siguranta si apartenenta. Se simte rar
singur(a) si are mereu posibilitati de a-si petrece
timpul liber in compania altora. Reteaua sociala
bogata devine o resursa majora de adaptare pozitiva
la pensionare. In acest context, pensionarea este
perceputa ca o oportunitate de consolidare a relatiilor
existente si de dezvoltare a unor noi conexiuni.
Sprijinul social actioneaza ca un factor protector
impotriva izolarii, anxietétii si declinului emotional.



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:



