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1. Descriere inventar 

Chestionarul SENIOR  -  Scales for Evaluating Needs, Intentions and Opportunities for Retirement   -  
(RO) Scalele pentru Evaluarea Nevoilor, Intențiilor și Oportunităților legate de Retragerea din activitatea 
profesională (Constantin et al. 2025), este un instrument psihometric multidimensional conceput pentru a 
evalua factorii psihologici, sociali, financiari și comportamentali relevanți pentru pregătirea tranziției 
de la activitatea profesională la pensionare. Instrumentul a fost dezvoltat ca răspuns la necesitatea tot 
mai accentuată de a înțelege percepțiile, nevoile și aspirațiile personale asociate cu perspectiva retragerii 
din muncă și de a sprijini seniorii în construirea unei pensionări echilibrate, active și cu sens.  

Chestionarul SENIOR  conține 66 de itemi grupați pe 11 dimensiuni, fiecare operaționalizată prin itemi 
specifici (afirmații cu răspuns pe o scală Likert de la acord total la dezacord total). Aceste dimensiuni se 
referă atât aspectele interne (psihologice și motivaționale), cât și cele externe (resurse financiare, sprijin 
social) legate de pensionare:  

1. planificare  (Purposefulness) – claritatea obiectivelor și a direcției de viață după pensionare;  

2. acceptare  (Acceptance) – gradul de integrare a ideii pensionării ca etapă firească și normală a vieții;  

3. speranță  (Hope) – atitudinea optimistă și anticiparea pozitivă a tranziției către pensionare;  

4. compensare  (Compensation) – a găsi activități și roluri care să înlocuiască identitatea profesională;  

5. anxietate  (Retirement Anxiety) – îngrijorări legate de schimbările financiare, sociale și existențiale;  

6. nerăbdarea  (Retirement Anticipation) – entuziasmul de a explora oportunitățile post-pensionare;  

7. pregătire financiară  (Objective Financial Preparedness) planificarea securității financiare viitoare;  

8. reziliența psihologică  (Psychological Resilience) – flexibilitatea și adaptabilitate în fața schimbării;  

9. sănătate fizică  (Physical Health & Autonomy) – starea de sănătate fizică și autonomie funcțională;  

10. suport social  (Social Support Networks)  – calitatea conexiunilor sociale și resurselor suport;  

11. flexibilitatea rolurilor  (Role & Identity Flexibility)  – redefinirea identității și statului post-pensionare.  

Dimensiunile Chestionarului SENIOR surprind aspectele adaptative și pe cele disfuncționale ale tranziției 
la pensionare, permițând atât obținerea unui profil dimensional detaliat (11 dimensiuni), cât și calcularea 
unui  scor global de pregătirea pentru pensionare (pe o scală de la 1 la 10).  

Chestionarul SENIOR este un instrument deosebit de util pentru psihologi și consilieri/ coach, oferind  
un cadru de evaluare comprehensiv al aspectelor esențiale asociate cu perspective pensionării, instrument  
care permite identificarea punctelor forte și a vulnerabilităților persoanelor în prag de pensionare, facilitând 
astfel  personalizarea intervențiilor suport (ex.  reducerea anxietății, întărirea  imaginii de sine, definirea de  
noi obiective, identificarea surselor de satisfacție personală, cultivarea sănătății, îmbunătățirea legăturilor  
sociale   etc.). În activitatea organizațională  chestionarul poate fi folosit în programe de consiliere pre-
pensionare pentru angajați, sprijinind companiile să gestioneze tranziția personalului către pensionare. În 
activitățile de cercetare scalele oferă oportunitatea de a studia factorii psihosociali implicați în adaptarea 
la pensionare și corelațiile acestora cu reușita și satisfacția post-pensionare, sănătatea mentală, satisfacția 
vieții sau implicarea socială.   

Chestionarul SENIOR  este un instrument complex și riguros, facilitând o bună înțelegere a percepțiilor, 
atitudinilor și conduitelor asociate tranziției de la viața profesională la cea post-activă, sprijinind consilierul 
în gestionarea procesului de consiliere, pentru a ajuta persoanele evaluate  să își construiască o etapă 
de viață caracterizată de echilibru, sens și autonomie.  

Timpul mediu de completare a chestionarului online: 15 minute.    

Vârsta minimă de la care se poate realiza evaluarea: peste 44 de ani.    



2. Profil sintetic 

Pregătire deficitară pentru 
pensionare ( - scor total) 

Nu este pregătit(ă) și se raportează 
la pensionare cu neliniște, rezerve și 

neîncredere, percepându-o ca pe o 
etapă dificilă, cu pierdere de sens, 

statut și control asupra propriei vieți. 
Sunt necesare intervenții suport de 

anticipare și optimizare a resurselor. 
(detalii și particularități în cele 11 
dimensiuni specifice de mai jos!) 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Pregătire excelentă pentru 
pensionare (scor total +) 

Este pregătit(ă) pentru pensionare și 
adoptă o atitudine deschisă și opti-
mistă, anticipând pensionarea ca pe 
o etapă de creștere, libertate și de 
reconfigurare semnificativă a vieții. 
Nu sunt necesare intervenții suport 
de sprijin și pregătire a resurselor! 
(detalii și particularități în cele 11 
dimensiuni/ fațete de mai jos!) 

Planificare redusă pentru 
pensionare 

Anticipează pensionarea fără un 
plan clar și fără obiective concrete și 

o anticipează cu neliniște, ca pe o 
etapă dificilă de pierdere a rolului 

profesional și valorii personale. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Planificare bună pentru 
pensionare 

Se raportează la pensionare cu 
încredere, având planuri clare și 
obiective bine conturate anticipând 
această etapă ca pe o oportunitate 
de creștere și împlinire personală, 

Acceptare redusă a etapei de 
pensionare 

Privește pensionarea cu teamă, 
regret și rezistență și nu se simte 

pregătit(ă) să accepte schimbările, 
anticipând dificultăți majore viitoare. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Acceptare ridicată a etapei de 
pensionare 

Privește pensionarea cu calm și 
încredere, văzând-o ca pe o etapă 
firească și se simte pregătit(ă) să 
accepte schimbările ce vor veni. 

Speranță redusă legată de  
pensionare 

Privește pensionarea cu pesimism 
și lipsă de speranță, raportându-se 

la perioada următoare cu pesimism, 
motivație redusă și insatisfacție. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Speranță ridicată legată de 
pensionare 

Privește pensionarea cu optimism și 
încredere, anticipând libertatea și 
timpul suplimentar ca pe resurse 
pentru a explora sau a se relaxa. 

Compensare redusă legată 
pensionare 

Nu are planuri sau activități concrete 
care să înlocuiască rutina profesio-

nală, nu are alternative sau strategii 
clare de adaptare la noul statut. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Compensare ridicată legată 
pensionare 

Identifică activități și roluri noi care îi 
vor înlocui rutina profesională și se 
pregătește activ pentru o tranziție 
bazată pe diversitate și stimulare. 

Anxietate ridicată legată 
pensionare 

Privește pensionarea cu teamă și 
neliniște, fiind copleșit(ă) de 

îngrijorări financiare, sociale și 
emoționale, anticipând viitorul ca pe 

o sursă de stres și nesiguranță. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Anxietate scăzută legată 
pensionare 

Privește pensionarea cu calm și 
echilibru, având  încredere în sine și  
resursele proprii și în capacitatea sa 
de adaptare la schimbările viitoare, 
fără teama pierderii controlului. 



Entuziasm redus asociat 
pensionării 

Pensionarea este așteptată fără 
entuziasm, nu își imaginează cu 

plăcere activitățile post-pensionare, 
și nu are planuri atractive de viitor. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Entuziasm ridicat asociat 
pensionării 

Privește pensionarea cu entuziasm, 
ca pe o oportunitate, imaginându-și 
activități plăcute și libertatea de a-și 
explora și de a-și urma pasiunile. 

Redefinirea slabă a identității 
post-pensionare 

Se raportează rigid la schimbare și 
rămâne ancorat(ă) în identitatea 

profesională trecută, fără a anticipa 
schimbarea, noi roluri sau pasiuni. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Redefinirea bună a identității 
post-pensionare 

Este deschis(ă) către ideea de re-
definire a identității după pensionare 
și explorează activ pasiuni și roluri 
noi, anticipând schimbările viitoare. 

Anticipare financiară deficitară 
post-pensionare 

Fără a avea calcule financiare clare 
și rezerve suficiente, așteaptă cu  

incertitudine financiară pensionarea, 
cu trăiri de nesiguranță și anxietate. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Anticipare financiară detaliată 
post-pensionare 

Se bazează pe o analiză clară sau o 
planificare financiară riguroasă și pe 
rezerve clar definite, simțindu-se în 
siguranță și pregătit(ă) pentru viitor. 

Reziliență scăzută legată de 
pensionare 

Se adaptează greu la schimbare și 
nu are încredere în resursele proprii 
de a gestiona tranziția, pensionarea 

fiind văzută ca o sursă de stres. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Reziliență ridicată legată de 
pensionare 

Se adaptează rapid la schimbare și 
are încredere în capacitatea de a 
gestiona tranziția, pensionarea fiind 
privită ca pe o provocare firească. 

Sănătate fizică precară pre-
pensionare 

Se confruntă cu limitări de sănătate 
și energie scăzută, ne având un stil 
de viață activ, sănătos și depinzând 
parțial de alții sau de instituții suport 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Sănătate fizică bună pre-
pensionare 

Are un stil de viață sănătos și activ, 
cu obiceiuri preventive și autonomie 
funcțională ridicată, fără a depinde 
de alții sau de instituții suport. 

Sprijin social redus asociat cu 
pensionarea 

Dispune de o rețea socială limitată 
și are puține persoane pe care să se 

sprijine, percepând pensionarea ca 
pe o pierdere a conexiunilor sociale. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Sprijin social ridicat asociat cu 
pensionarea 

Are relații bune cu ceilalți și o rețea 
socială extinsă și de încredere, 
anticipând pensionarea ca o etapă 
de întărire a legăturilor sociale. 



3. Sugestii de consiliere 

În urma completării chestionarului SENIOR , prin raportare la dominantele identificate în profilul 
psihologic, pot fi formulate mai multe sugestii sintetizate mai jos. 

CARACTERISTICI PSIHOLOGICE 

Persoana consiliată are un nivel redus de speranță legat de pensionare, ceea ce sugerează că are o 
percepție limitată a căilor și resurselor prin care își poate construi o viață bună după perioada activă 
profesional. Entuziasmul redus semnalează lipsa unui proiect personal atractiv pentru etapa următoare și 
un deficit de motivație intrinsecă. Anticiparea financiară deficitară post-pensionare indică lipsa unui plan 
legate de veniturile viitoare, insuficientă alfabetizare financiară și risc crescut pentru stres ulterior. Posibile 
atuuri: luciditate emoțională, disponibilitate pentru planificare dacă i se oferă structură, capacitate de a lua 
decizii fără presiune. Posibile vulnerabilități: pasivitate, procrastinare în planificarea financiară, 
subestimarea tranziției de identitate post-carieră, risc de demotivare și senzație de vid după încetarea rolului 
profesional. 

OBIECTIVE 

1. Clarificarea viziunii post‑pensionare: Să definească cum arată o viață împlinită după muncă (roluri, 
activități, ritm zilnic). O viziune specifică reduce anxietatea și crește angajamentul. 

2. Creșterea speranței și a motivației orientate spre viitor: Să antreneze capacitatea de a identifica 
căi multiple către scopuri și de a menține energia pentru a le urma. Se bazează pe teoria speranței 
(Snyder). 

3. Plan financiar concret și etapizat: Să construiască un buget post‑pensionare, un plan de 
economisire/investire și un mecanism de revizuire trimestrială. Se urmărește trecerea de la vag la 
măsurabil. 

4. Dezvoltarea competențelor financiare practice: Să dobândească alfabetizare financiară minimă 
(bugetare, fond de urgență, structură de portofoliu, opțiuni de venit la pensie). Accent pe aplicare, nu 
pe teorie abstractă. 

5. Gestionarea emoțiilor legate de tranziție: Să reducă anxietatea și ruminarea și să crească 
flexibilitatea psihologică. Se folosesc tehnici CBT/ACT și autoreglare bazată pe evidențe. 

6. Extinderea identității și a rețelei sociale: Să creeze roluri non‑profesionale semnificative 
(voluntariat, hobby-uri, mentorat) pentru a susține sensul și apartenența. Aceasta crește entuziasmul 
și reziliența în tranziție. 

 

PLAN DE DEZVOLTARE PERSONALĂ 

Etapa 1: Clarificarea valorilor și a viziunii post‑pensionare 

Scopul acestei etape este să transforme un viitor vag într‑o hartă clară a vieții de după muncă, reducând 
incertitudinea ce întreține lipsa de speranță și entuziasm. Se leagă direct de obiectivele „Clarificarea 
viziunii” și „Extinderea identității”. Folosiți interviu motivațional și tehnici de clarificare a valorilor (ACT) 
pentru a defini pilonii de viață: sănătate, relații, contribuție, învățare, joacă. Construiți apoi 2–3 scenarii 
realiste de viață (minimal, moderat, aspirational) pentru primii 3 ani post‑pensionare. Ca mentor, ghidați 
conversația cu întrebări concrete („Ce activitate ți-ar aduce sens marțea, la ora 10?”) și încurajați 
prototiparea pe mici experimente. Documentați rezultatele într-un document „Viziune 1.0”, cu revizuire la 3 
luni. Integrați constrângeri reale (sănătate, responsabilități) și oportunități (resurse, rețea), pentru ca planul 
să fie implementabil, nu idealizat. 

- Exercițiul „Busola Valorilor”: listați 5 valori centrale; pentru fiecare, scrieți câte 3 comportamente 
săptămânale care le exprimă, apoi programați-le în calendar. 

- „Trei scenarii de viață”: creați descrieri de o pagină pentru scenariile minimal/moderat/aspirațional 
(program zilnic, loc, oameni, costuri aproximative); alegeți unul ca default pentru testare 90 de zile. 

- „Ziua pilot”: selectați o zi pe lună în care trăiți ca în scenariul ales; notați ce a mers/nu a mers și ce 
ajustări sunt necesare. 

 

 



Etapa 2: Antrenarea speranței și a motivației (teoria speranței) 

Scopul este creșterea speranței prin două componente: căi (strategii alternative) și agenție (credința că 
poate progresa). Se leagă de obiectivul „Creșterea speranței și a motivației”. Folosiți cadrul Snyder: pentru 
fiecare țintă, produceți minimum 3 rute distincte și un plan dacă‑atunci (implementation intentions) pentru 
obstacole. Introduceți WOOP (Wish‑Outcome‑Obstacle‑Plan) pentru a contrabalansa optimismul nerealist 

cu mental contrasting. Ca supervisor, validați progresul pe micro‑obiective săptămânale, puneți accent pe 

„ce a funcționat” (solution‑focused) și ajustați rutele, nu scopul, când apar blocaje. Măsurați starea de 
speranță la 4 săptămâni (scală scurtă) pentru a observa schimbarea. Normalizați eșecurile ca feedback de 
design, nu ca etichete personale. 

- „WOOP în 10 minute”: formulați dorința (ex. „să finalizez bugetul”), outcome-ul specific, obstacolul 
intern probabil, apoi scrieți un plan dacă‑atunci („Dacă simt că amân, atunci setez un cronometru de 
10 minute și încep cu cheltuielile fixe”). 

- „Harta de căi”: pentru fiecare țintă, desenați 3 rute; marcați una ca „rapidă”, una „sigură”, una 
„creativă”; testați-le pe rând timp de o săptămână. 

- „Jurnal de agenție”: zilnic, notați 2 acțiuni mici făcute spre scop și ce a facilitat acțiunea; revizuire 
duminică pentru a crește autoeficacitatea. 

 
Etapa 3: Fundamentul financiar — alfabetizare și diagnoză 

Scopul este să înlocuiți „anticiparea financiară deficitară” cu o imagine completă a situației actuale și a 
decalajului față de nevoile post‑pensionare. Se conectează la obiectivele „Plan financiar etapizat” și 
„Competențe financiare”. Începeți cu inventarul activelor, datoriilor, contribuțiilor curente, beneficiilor 
prevăzute (pensii publice/privat), și cheltuielilor. Educația financiară se face aplicat: buget 50/30/20 
adaptat vârstei și țintelor, fond de urgență 6–12 luni, principiile diversificării și ale costurilor mici. Ca 
mentor, evitați jargonul; folosiți instrumente vizuale (tablouri de bord simple) și un calculator de pensionare 
pentru 3 scenarii (prudent/mediu/optimist). Stabiliți un set de indicatori simpli: rata de economisire, rata de 
finanțare a obiectivului, rezerva de lichidități. Concluzionați cu o „Fișă de stare financiară 1.0”, baza pentru 
planificare. 

- „Inventar financiar în 90 de minute”: descărcați extrasele, listați activele/datoriile într-un spreadsheet; 
calculați net worth-ul și rata de economisire a ultimei luni. 

- „Bugetul de probă 90 de zile”: creați un buget cu linii clare (fixe/variabile/discreționare); urmăriți-l 
săptămânal și ajustați-l la ziua 30 și 60. 

- „Testul de stres”: rulați cheltuielile postulate pentru pensie în 3 scenarii de inflație/venit; notați unde 
apare deficitul și ce opțiuni de corecție există. 

 
Etapa 4: Designul planului financiar post‑pensionare și automatizări 

Scopul este să construiți un plan practic, automatizat, care reduce nevoia de voință și riscul de amânare. 
Se leagă de „Plan financiar etapizat” și „Competențe financiare”. Stabiliți ținta de venit net lunar la pensie 
și sursele: pensie de stat/privată, economii/investiții, muncă part‑time, chirii etc. Implementați contribuții 
automate (creștere anuală tip „Save More Tomorrow”), rute de rambursare a datoriilor cu dobânda cea mai 
mare și revizuiri trimestriale. Configurați „paleți” de active (de exemplu: lichidități 2 ani de cheltuieli 
esențiale, apoi portofoliu diversificat cu costuri mici), cu politici simple de rebalansare. Ca mentor, validați 
clar pragurile și semnalele de ajustare (de ex., dacă rata de economisire scade sub X% 2 luni la rând, 
declanșăm revizuire). Documentați deciziile în „Politica personală de investiții 1.0” pentru a evita reacțiile 
emoționale la volatilitate. 

- „Automatizează în 60 de minute”: setați debit direct pentru economisire în ziua salariului; programați 
creșterea contribuției cu +1–2% la fiecare 6–12 luni. 

- „Căldarea de siguranță”: transferați lunar într-un cont separat până la 6–12 luni cheltuieli esențiale; 
folosiți-l doar pentru evenimente neprevăzute documentate. 

- „Revizuirea trimestrială ghidată”: la fiecare 90 de zile, verificați indicatorii (rata de economisire, 
rebalansare, progres spre țintă); luați decizii doar la această întâlnire programată. 

 
Etapa 5: Gestionarea emoțiilor și flexibilitate psihologică 

Scopul este reducerea anxietății legate de tranziție și creșterea toleranței la incertitudine, pentru a elibera 
energie către acțiune. Se leagă de „Gestionarea emoțiilor” și sprijină toate celelalte obiective. Aplicați 
tehnici CBT: identificarea gândurilor automate („o să fie rău”), disputarea lor prin dovezi și formularea unor 
alternative echilibrate. Integrați ACT: ancorare în valori, distanțare cognitivă (defusion) și acțiuni angajate 



mici, repetate. Includeți igienă psihologică zilnică: somn, mișcare, expunere la lumină, contacte sociale, 
care au efecte robuste asupra dispoziției. Ca mentor, normalizați ambivalența, recompensați progresul 
procesual (nu doar rezultatele) și creați un ritm de check‑in săptămânal de 20 de minute. Măsurați periodic 

anxietatea (auto‑raport simplu) pentru feedback obiectiv. 

- „Jurnalul CBT în 5 coloane”: situație–gând–emoție–dovezi pro/contra–gând alternativ; completați 
pentru 2 situații pe săptămână. 

- „Tehnica 3‑3‑3 ACT”: observați gândul („o să eșuez”), etichetați-l („am gândul că...”), apoi faceți o 
acțiune mică aliniată valorilor în 3 minute (ex. deschid spreadsheet-ul). 

- „Protocol de bază zilnic”: 7–8 ore somn, 30 min mers alert, 10 min lumină dimineața, 1 conversație 
semnificativă; bifați într-o listă de verificare. 

 
Etapa 6: Identitate, rețea și activități cu sens 

Scopul este să reconstruiți identitatea dincolo de rolul profesional și să creșteți entuziasmul prin activități 
concrete care aduc sens și apartenență. Se leagă de „Extinderea identității” și susține „Clarificarea 
viziunii”. Faceți un audit de roluri (profesional, familial, civic, creativ) și identificați golurile care vor apărea 
după pensionare. Alegeți 2–3 roluri noi sau extinse (ex. mentorat pentru juniori, voluntariat în comunitate, 
atelier creativ), cu angajamente specifice (loc, timp, frecvență). Programați „micro‑angajamente” test de 4–
8 săptămâni pentru fiecare, cu indicatori de satisfacție și cost energetic. Ca mentor, folosiți contactele 
pentru a facilita intrarea în comunități relevante și oferiți feedback asupra potrivirii rol‑persoană. Măsurați 
entuziasmul printr-o scală simplă săptămânală (0–10) pentru a vedea ce activități energizează cel mai 
mult. 

- „Harta de roluri”: desenați cercuri pentru roluri actuale/viitoare; pentru fiecare, definiți 
„comportamente cheie” și resursele necesare; selectați top 3 pentru test. 

- „Proiecte de 6 săptămâni”: alegeți o cauză/activitate, setați un rezultat observabil (ex. 12 ore de 
voluntariat), un calendar și o persoană responsabilă pentru feedback. 

- „Întâlniri deliberate”: programați 2 întâlniri pe lună cu oameni care fac deja ceea ce doriți; pregătiți 5 
întrebări specifice și o solicitare mică de mentorat. 

 
Etapa 7: Anticiparea vieții la pensie și bucla de învățare 

Scopul este să transformați planurile în comportamente stabile prin experimente controlate și revizuiri 
sistematice. Se leagă de toate obiectivele, consolidând în practică viziunea, speranța și disciplina 
financiară. Planificați „sprinturi” de 4 săptămâni în care simulați elemente ale vieții post‑pensionare: 
bugetul țintă, programul zilnic, activitățile alese. Colectați date: cheltuieli vs buget, nivel de 
energie/entuziasm, obstacole apărute, ce s‑a potrivit. La finalul fiecărui sprint, realizați o retro‑analiză: ce 
păstrăm, ce schimbăm, ce încetăm. Ca mentor, conduceți o sesiune de învățare de 45–60 minute la 
fiecare sprint, folosind întrebări ghidate și decizii binare pentru următoarea iterație. Stabiliți o „zi de decizie” 
trimestrială pentru actualizarea viziunii, planului financiar și rutinei, evitând micro‑ajustările reactive. 

- „Săptămâna pilot cu buget țintă”: trăiți 7 zile la nivelul de cheltuieli estimat post‑pensionare; notați 
abaterile și cauzele; ajustați liniile de buget. 

- „Retro‑analiză 3‑2‑1”: documentați 3 lucruri de păstrat, 2 de îmbunătățit, 1 de oprit după fiecare 
sprint de 4 săptămâni. 

- „Tabelul de bord lunar”: 5 indicatori max (rata de economisire, fond de urgență, scor speranță, scor 
entuziasm, ore în activități cu sens); actualizați și discutați lunar. 

 
 
CONCLUZIE 

Prin clarificarea valorilor și a viziunii, antrenarea speranței, construirea unui plan financiar și dezvoltarea 
unei identități sociale pozitive post pensionare, persoana trece de la incertitudine și evitare la acțiune 
coerentă și motivată. Entuziasmul crește odată cu anticiparea concretă a vieții dorite, iar anxietatea scade 
prin exersarea competențelor viitoare și sentimentul planificării și ținerii aspectelor financiare sub control., 
Ca supervizor/ mentor, rolul tău este de a o ghida prin întrebări specifice, de a o sprijini implementarea 
obiectivelor de etapă, astfel încât viața planificată după retragerea din activitate  să devină realistă și 
motivantă. Rezultatul așteptat: o tranziție către pensionare, pregătită, cu sens, anticipând stabilitatea 
financiară și o stare psihologică optimistă și flexibilă.  



4. Analiză pe factori 

Scor global 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

 

Pregătire deficitară pentru pensionare ( - scor 
total): Nu este pregătit(ă) și se raportează la 
pensionare cu neliniște, rezerve și neîncredere, 
percepându-o ca pe o etapă dificilă, cu pierdere de 
sens, statut și control asupra propriei vieți. Obținerea 
unui punctaj global de 3, 2 sau un 1 punct indică o 
pregătire inadecvată legată de pensionare, fiind 
necesare intervenții de anticipative de optimizare a 
resurselor. 

Pregătire excelentă pentru pensionare (scor total 
+): Este pregătit(ă) și adoptă o atitudine deschisă și 
optimistă, anticipând pensionarea ca pe o etapă de 
creștere, libertate și reconfigurare semnificativă a 
vieții personale.  Obținerea unui punctaj global de 8, 9 
sau 10 puncte indică o pregătire bună pentru 
pensionare, ne fiind necesare intervenții anticipare și 
de optimizare a resurselor personale! 

 

 

Planificare (Planning) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

 

Planificare redusă pentru pensionare: Are dificultăți 
în a contura o imagine clară asupra vieții de după 
pensionare, ceea ce îi reduce sentimentul de control 
asupra viitorului. Evită să elaboreze planuri concrete 
sau să stabilească obiective personale, ceea ce 
conduce la o stare de incertitudine persistentă. 
Percepe perioada post-profesională mai degrabă ca 
pe un vid existențial, fără direcție și fără activități 
menite să aducă satisfacție. Trăiește cu teama că 
pierderea rolului profesional va echivala cu pierderea 
sensului și valorii personale. Experiența anticipată a 
pensionării este asociată cu anxietate și nesiguranță, 
fiind văzută mai mult ca o limitare decât ca o 
oportunitate. Lipsa obiectivelor concrete determină o 
motivație scăzută și o atitudine pasivă față de viitor. În 
consecință, perspectivele de adaptare sunt fragile, iar 
tranziția riscă să fie marcată de retragere socială și 
emoțională. 

Planificare bună pentru pensionare: Are o imagine 
bine conturată despre modul în care își dorește să își 
trăiască viața după pensionare, ceea ce îi conferă 
încredere și sentimentul de control. A reflectat mult 
asupra activităților viitoare și are planuri concrete, 
bine structurate și motivate de valori personale clare. 
Percepe tranziția ca pe o oportunitate de a explora 
noi proiecte și de a se implica în activități cu sens. 
Este convins(ă) că pierderea rolului profesional nu va 
conduce la pierderea sensului vieții, deoarece și-a 
construit deja alte surse de identitate și satisfacție. 
Manifestă motivație puternică, stabilind obiective 
importante care îi dau energie și optimism. 
Anticipează pensionarea cu entuziasm și curiozitate, 
integrând-o în povestea sa de viață ca pe o etapă 
firească. Acest mod de raportare favorizează o 
adaptare armonioasă și o calitate ridicată a vieții post-
pensionare. 

 

 

Acceptare (Acceptance) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

 

Acceptare redusă a etapei de pensionare: Se 
raportează la pensionare cu rezistență și dificultăți de 
acceptare, percepând această tranziție ca pe o 
ruptură nedorită. Nu reușește să o considere o etapă 
firească a vieții, ci mai degrabă o pierdere a rolului și a 
recunoașterii sociale. Se simte insuficient pregătit(ă) 
să facă față schimbărilor și privește viitorul cu teamă și 
incertitudine. Trăiește sentimente de regret și 
îngrijorare, accentuate de credința că valoarea sa 
personală va scădea în ochii celorlalți odată cu 
retragerea din activitate. Percepe pensionarea ca pe o 
experiență complicată, marcată de frământări 
emoționale și dificultăți de adaptare. Se teme că 
pierderea rutinei profesionale va aduce cu sine un gol 
greu de umplut. Această lipsă de acceptare poate 
fragiliza adaptarea și crește riscul de anxietate sau 
depresie. 

Acceptare ridicată a etapei de pensionare: Se 
raportează la pensionare cu deschidere și liniște 
interioară, considerând-o o etapă firească a vieții. 
Reușește să privească schimbările inevitabile fără 
teamă sau regret, integrându-le în povestea 
personală cu seninătate. Are încredere în capacitatea 
proprie de adaptare și simte că este pregătit(ă) să 
facă față provocărilor acestei tranziții. Consideră că 
valoarea sa personală nu depinde exclusiv de rolul 
profesional, ci și de alte surse de identitate și 
recunoaștere. Anticipează pensionarea ca pe un 
proces normal, lipsit de frământări excesive, ceea ce 
îi asigură o adaptare echilibrată. Manifestă o atitudine 
pozitivă, ce sprijină sănătatea emoțională și 
favorizează un sentiment de continuitate între etapele 
vieții. Această acceptare facilitează o tranziție 
armonioasă și reduce riscul de anxietate sau 
depresie. 

 

 



Speranță (Hope) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

 

Speranță redusă legată de  pensionare: Se 
raportează la pensionare cu pesimism și lipsă de 
încredere în viitor, considerând că această etapă nu 
va aduce oportunități semnificative. Nu anticipează 
experiențe pozitive sau satisfăcătoare, ci mai degrabă 
pierderi și limitări. Absența speranței reduce motivația 
de a explora activități noi sau de a valorifica libertatea 
de timp. Percepe pensionarea ca pe un declin 
inevitabil, fără perspective atractive sau stimulante. 
Experiența anticipată este marcată de dezinteres și 
lipsă de entuziasm față de ceea ce urmează. Lipsa 
unei perspective optimiste fragilizează adaptarea și 
poate favoriza retragerea socială și emoțională. În 
acest context, pensionarea este mai mult o sursă de 
îngrijorare decât de satisfacție sau curiozitate. 

Speranță ridicată legată de pensionare: Se 
raportează la pensionare cu optimism și încredere, 
văzând această etapă ca pe o sursă de oportunități și 
libertate. Anticipează numeroase experiențe pozitive, 
plăcute și împlinitoare, care îi vor aduce satisfacție 
personală. Consideră că pensionarea reprezintă o 
șansă de a începe activități noi și de a-și urma visuri 
nefinalizate. Are așteptări ridicate legate de 
diversitatea experiențelor pe care le va trăi, ceea ce îi 
susține motivația și energia. Vede această etapă ca 
pe o continuare a vieții active, cu mai mult timp și 
flexibilitate pentru dezvoltare personală. Manifestă o 
atitudine pozitivă care facilitează o adaptare 
armonioasă și reduce riscul de izolare sau stagnare. 
Speranța și entuziasmul îi creează cadrul psihologic 
pentru o pensionare percepută ca o etapă a libertății 
și a creșterii. 

 

 

Compensare (Compensation) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

 

Compensare redusă legată pensionare: Se 
raportează la pensionare cu dificultăți în a identifica 
activități sau roluri care să înlocuiască rutina 
profesională. Lipsa de alternative clare face ca 
tranziția să fie percepută ca o pierdere ireversibilă a 
structurii și a motivației zilnice. Absența unor planuri 
pentru implicarea activă sau stimularea mentală 
amplifică riscul de pasivitate și retragere. Nu reușește 
să vadă ce activități ar putea aduce satisfacție sau un 
sentiment de utilitate după retragerea din activitate. 
Percepe pierderea rolurilor profesionale ca pe o 
diminuare a identității personale și sociale. Lipsa unor 
surse alternative de stimulare și implicare îl/o face 
vulnerabil(ă) la demotivare și scăderea stimei de sine. 
În consecință, pensionarea este asociată cu 
sentimentul de gol și cu teama de inactivitate 
prelungită. 

Compensare ridicată legată pensionare: Reușește 
să identifice activități și roluri care pot înlocui cu 
succes rutina și satisfacțiile profesionale. Are un plan 
clar privind modul în care va rămâne activ(ă) și 
implicat(ă) după pensionare. Găsește surse variate 
de motivație și structură, ceea ce îi asigură 
continuitatea sentimentului de utilitate și sens. Este 
convins(ă) că va găsi numeroase activități care să îi 
ofere plăcere și stimulare mentală. Anticipează 
această tranziție ca pe o ocazie de a diversifica 
experiențele și de a valorifica resursele personale. 
Capacitatea de a înlocui pierderea rolurilor 
profesionale cu altele noi reduce riscul de retragere și 
stagnare. Această abordare activă și flexibilă 
facilitează adaptarea și crește calitatea vieții post-
pensionare. 

 

 

Anxietate (Retirement Anxiety) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

 

Anxietate ridicată legată pensionare: Se raportează 
la pensionare cu neliniște și îngrijorări persistente, 
percepând această tranziție ca pe o sursă de stres 
major. Este preocupat(ă) de aspectele financiare, de 
pierderea rutinei profesionale și de posibila distanțare 
de rețeaua socială construită la serviciu. Trăiește 
frecvent stări de anxietate atunci când se gândește la 
viitorul post-pensionare, ceea ce poate reduce 
calitatea vieții prezente. Lipsa de încredere în 
resursele proprii și sentimentul de nesiguranță 
sporesc teama de necunoscut. Anticiparea pierderilor 
este mai puternică decât percepția oportunităților. 
Tranziția este percepută ca un moment dificil, lipsit de 
stabilitate, care poate genera stres prelungit. Această 
anxietate ridicată poate conduce la retragere socială, 
pasivitate sau chiar probleme de sănătate emoțională 
și fizică. 

Anxietate scăzută legată pensionare: Se 
raportează la pensionare cu calm și siguranță, reușind 
să gestioneze în mod echilibrat gândurile legate de 
această tranziție. Nu manifestă neliniște majoră cu 
privire la schimbările financiare, sociale sau de rol 
care însoțesc retragerea din activitate. Privește 
această etapă cu un nivel scăzut de teamă, bazându-
se pe încrederea în resursele proprii și în capacitatea 
de adaptare. Lipsa anxietății permite concentrarea pe 
aspectele pozitive și pe oportunitățile post-
pensionare. Menține un sentiment de stabilitate 
emoțională, care îi oferă reziliență în fața 
incertitudinilor inevitabile. Reușește să păstreze 
legătura cu persoanele importante fără a dramatiza 
schimbările. Atitudinea calmă constituie un factor de 
protecție pentru sănătatea psihologică în această 
perioadă de tranziție. 

 

 



Nerăbdarea (Retirement 
Anticipation) 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

 

Entuziasm redus asociat pensionării: Se 
raportează la pensionare fără entuziasm, lipsit(ă) de 
așteptări pozitive sau de planuri atractive pentru viitor. 
Nu își imaginează cu plăcere activitățile post-
pensionare și nu percepe libertatea de organizare a 
timpului ca pe o resursă valoroasă. Pensionarea nu 
este privită ca o oportunitate, ci mai degrabă ca o 
etapă neutră sau chiar lipsită de semnificație. Absența 
anticipării pozitive reduce nivelul de motivație pentru 
planificare și explorarea de noi activități. Sentimentul 
de tihnă și libertate nu este asociat cu această etapă, 
ceea ce poate conduce la perceperea tranziției ca pe 
o simplă schimbare inevitabilă. Lipsa entuziasmului 
creează riscul instalării apatiei și al retragerii sociale. 
În consecință, această persoană nu are resurse 
afective care să transforme pensionarea într-o 
experiență plină de sens și bucurie. 

Entuziasm ridicat asociat pensionării: Se 
raportează la pensionare cu bucurie și anticipare 
pozitivă, așteptând cu entuziasm momentul în care va 
avea libertatea de a-și organiza viața. Își imaginează 
cu plăcere activitățile viitoare și le asociază cu 
relaxare, tihnă și satisfacție personală. Pensionarea 
este percepută ca o oportunitate de a explora domenii 
noi, de a-și urma pasiunile și de a-și împlini dorințe 
amânate. Experiența viitoare este proiectată ca fiind 
plăcută, stimulativă și plină de sens. Anticiparea 
pozitivă alimentează motivația și facilitează 
planificarea concretă a obiectivelor post-pensionare. 
Perspectiva entuziastă reduce anxietatea și 
transformă tranziția într-un moment de bucurie. 
Această atitudine contribuie la o adaptare psihologică 
armonioasă și la o viață activă după retragere. 

 

 

Flexibilitatea rolurilor (Role & 
Identity Flexibility ) 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

 

Redefinirea slabă a identității post-pensionare : 
Manifestă dificultăți în a accepta schimbarea și în a-și 
reconfigura viața după încheierea carierei 
profesionale. Se simte atașat(ă) de identitatea sa de 
până acum și îi este greu să își imagineze un rol nou 
sau diferit. Nu are intenția de a explora pasiuni sau 
activități noi și percepe tranziția ca pe o pierdere mai 
degrabă decât ca pe o oportunitate. Se teme că își va 
pierde sensul și coerența identității odată cu 
retragerea din activitate. Este mai predispus(ă) la 
rigiditate, menținând obiceiuri și rutine care nu îi mai 
aduc neapărat satisfacție. Lipsa de deschidere către 
noi experiențe limitează capacitatea de adaptare 
psihologică și emoțională. În acest context, 
pensionarea este percepută mai mult ca o restricție 
decât ca o etapă de redescoperire. 

Redefinirea bună a identității post-pensionare: Se 
raportează la pensionare ca la o oportunitate de 
redescoperire și de reinventare personală. Manifestă 
curiozitate și deschidere către experiențe noi, fiind 
dispus(ă) să își schimbe obiceiurile și să învețe lucruri 
diferite. Este capabil(ă) să își lase în urmă identitatea 
profesională, integrând-o într-un proces mai amplu de 
evoluție personală. Își propune să exploreze pasiuni 
noi, să dezvolte competențe și să își construiască o 
viață variată și stimulativă. Pensionarea este 
percepută ca un moment de libertate și oportunitate, 
nu ca o pierdere. Reușește să își vizualizeze cu 
ușurință un rol diferit de cel profesional, menținându-
și astfel continuitatea și sensul existențial. Această 
flexibilitate îl/o face să fie rezilient(ă), optimist(ă) și 
pregătit(ă) pentru tranziția la noua etapă a vieții. 

 

 

Pregătire financiară (Financial 
Preparedness ) 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

 

Anticipare financiară deficitară post-pensionare: 
Se raportează la pensionare cu un grad ridicat de 
incertitudine financiară, neavând calcule clare privind 
veniturile și cheltuielile lunare. Nu a acumulat 
suficiente rezerve pentru cheltuieli neprevăzute și nu 
dispune de un plan concret pentru a menține un trai 
mulțumitor. Lipsa discuțiilor cu familia sau cu 
persoane de încredere despre resursele financiare 
accentuează sentimentul de nesiguranță. Situația 
actuală este percepută ca vulnerabilă, iar planificarea 
deficitară crește riscul apariției unor dificultăți 
materiale. Trăiește cu îngrijorarea că resursele vor fi 
insuficiente pentru a asigura confortul necesar. 
Această lipsă de pregătire îl/o face să privească 
tranziția către pensionare cu anxietate și teamă. În 
lipsa unor resurse clare și a unor calcule obiective, 
adaptarea la etapa post-pensionare devine fragilă și 
tensionată. 

Anticipare financiară detaliată post-pensionare: 
Se raportează la pensionare cu o bună pregătire 
financiară, având calcule clare privind veniturile și 
cheltuielile lunare. Dispune de surse de venit 
suficiente pentru a menține un trai mulțumitor și a 
planificat rezerve pentru cheltuieli neprevăzute. A 
purtat discuții deschise cu familia despre resursele 
disponibile, ceea ce contribuie la sentimentul de 
siguranță. Analiza financiară riguroasă îi oferă liniște 
și încredere în viitor. Se simte protejat(ă) în fața 
incertitudinilor și capabil(ă) să facă față eventualelor 
dificultăți materiale. Această pregătire reduce 
anxietatea și permite concentrarea pe aspectele 
pozitive și pline de sens ale pensionării. Atitudinea 
responsabilă față de planificarea financiară devine un 
factor important de stabilitate și adaptare. 

 

 



Reziliența psihologică 
(Psychological Resilience) 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

 

Reziliență scăzută legată de pensionare : Se 
raportează la pensionare cu dificultăți de adaptare și 
cu o încredere redusă în capacitatea personală de a 
face față schimbărilor. Se simte copleșit(ă) de ideea 
tranziției și tinde să evite gândurile legate de posibilele 
probleme post-pensionare. Percepe viitorul ca fiind 
mai degrabă incert și se îndoiește de resursele proprii 
de gestionare a provocărilor. Ritmul de adaptare este 
lent, ceea ce poate genera stres prelungit și rezistență 
la nou. Se simte vulnerabil(ă) în fața schimbărilor 
inevitabile și poate trăi intens emoții de nesiguranță. În 
lipsa rezilienței, pensionarea riscă să fie percepută ca 
o pierdere greu de integrat. Această atitudine poate 
afecta atât bunăstarea psihologică, cât și calitatea 
vieții sociale și familiale. 

Reziliență ridicată legată de pensionare: Se 
raportează la pensionare cu încredere și cu un nivel 
ridicat de reziliență psihologică, reușind să privească 
schimbările ca pe provocări gestionabile. Se 
adaptează rapid atunci când apar situații neprevăzute 
și nu evită să reflecteze la problemele care ar putea 
apărea. Tranziția este percepută ca o etapă firească, 
la care se simte pregătit(ă) să răspundă cu flexibilitate 
și curaj. Încrederea în resursele personale de coping 
este puternică, reducând riscul de anxietate. Această 
capacitate de adaptare îi permite să vadă oportunități 
acolo unde alții văd doar dificultăți. Pensionarea 
devine astfel o experiență integrată armonios, cu 
potențial de dezvoltare personală și socială. 
Reziliența ridicată constituie un factor protector, care 
îi asigură echilibru și bunăstare pe termen lung. 

 

 

Sănătate fizică (Physical Health & 
Autonomy) 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

 

Sănătate fizică precară pre-pensionare: Se 
raportează la propria sănătate cu dificultăți și limitări 
care afectează activitățile zilnice și nivelul de 
autonomie. Nu urmează un stil de viață sănătos în 
mod constant și nu integrează obiceiuri preventive, 
cum ar fi controalele medicale periodice sau 
activitatea fizică regulată. Se confruntă frecvent cu 
stări de oboseală și energie scăzută, ceea ce 
limitează inițiativa și participarea la activități sociale 
sau recreative. Problemele de sănătate existente pot 
genera dependență de ajutorul altora, reducând 
sentimentul de control și libertate personală. Lipsa de 
preocupare pentru întreținerea condiției fizice scade 
reziliența în fața schimbărilor aduse de pensionare. 
Tranziția către această etapă a vieții este percepută 
cu vulnerabilitate și nesiguranță din cauza fragilității 
fizice. În acest context, sănătatea precară devine un 
factor de risc major pentru calitatea vieții post-
pensionare. 

Sănătate fizică bună pre-pensionare: Se raportează 
la propria sănătate cu încredere și echilibru, având un 
stil de viață sănătos și activ, pe care intenționează să 
îl mențină după pensionare. Integrează obiceiuri de 
prevenție, cum ar fi controalele medicale regulate și 
activitatea fizică constantă, ceea ce îi consolidează 
rezistența și autonomia. Se află într-o formă fizică 
bună, nu depinde de ajutorul altora și își desfășoară 
activitățile cotidiene cu ușurință. Nivelul de energie 
este ridicat, permițându-i să exploreze activități noi și 
să participe la viața socială. Această autonomie 
funcțională îi oferă libertatea de a trăi pensionarea ca 
pe o etapă plină de oportunități și de stabilitate. 
Atitudinea activă față de sănătate devine un factor de 
protecție împotriva problemelor asociate îmbătrânirii. 
Prin această bază solidă, pensionarea este percepută 
ca un timp valoros, trăit cu vitalitate și încredere. 

 

 

Suport social (Social Support 
Networks) 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

 

Sprijin social redus asociat cu pensionarea: Se 
confruntă cu un nivel scăzut de sprijin social și cu o 
rețea relațională limitată, ceea ce poate amplifica 
riscul de izolare după pensionare. Nu are suficiente 
persoane apropiate pe care să se bazeze în caz de 
nevoie și întâlnirile cu prietenii sau familia sunt rare 
sau superficiale. Absența unor relații de calitate face 
dificilă împărtășirea gândurilor sau a momentelor 
importante din viață. Pensionarea este percepută ca o 
etapă în care pierderea contactelor profesionale nu 
este compensată de alte surse de sprijin. Trăiește 
adesea senzația de singurătate și lipsă de conexiuni 
sociale satisfăcătoare. Rețeaua restrânsă de prieteni 
sau cunoscuți limitează oportunitățile de implicare în 
activități sociale și recreative. Lipsa suportului 
afectează atât bunăstarea psihologică, cât și 
sănătatea fizică, crescând vulnerabilitatea în fața 
tranziției spre pensionare. 

Sprijin social ridicat asociat cu pensionarea: 
Dispune de o rețea socială solidă și diversă, formată 
din familie, prieteni și cunoscuți, pe care se poate 
baza în caz de nevoie. Se întâlnește frecvent cu 
persoane apropiate și își menține conexiunile cu 
ușurință, chiar și după retragerea din activitate. Are 
cui să împărtășească gândurile, experiențele și 
momentele importante din viață, ceea ce îi oferă un 
sentiment de siguranță și apartenență. Se simte rar 
singur(ă) și are mereu posibilități de a-și petrece 
timpul liber în compania altora. Rețeaua socială 
bogată devine o resursă majoră de adaptare pozitivă 
la pensionare. În acest context, pensionarea este 
percepută ca o oportunitate de consolidare a relațiilor 
existente și de dezvoltare a unor noi conexiuni. 
Sprijinul social acționează ca un factor protector 
împotriva izolării, anxietății și declinului emoțional. 

 



5. Indicatori statistici 

Durată evaluare 

00h 00min 00s  

Răspunsuri pe itemi 

1. a 2. a 3. a 4. a 5. a 6. a 7. a 8. a 9. a 10. a  

11. a 12. a 13. a 14. a 15. a 16. a 17. a 18. a 19. a 20. a  

21. a 22. a 23. a 24. a 25. a 26. a 27. a 28. a 29. a 30. a  

31. a 32. a 33. a 34. a 35. a 36. a 37. a 38. a 39. a 40. a  

41. a 42. a 43. a 44. a 45. a 46. a 47. a 48. a 49. a 50. a  

51. a 52. a 53. a 54. a 55. a 56. a 57. a 58. a 59. a 60. a  

61. a 62. a 63. a 64. a 65. a 66. a 67. a 68. a 69. a 70. a  

71. a 72. a  



6. Concluzii finale 

De redactat de către psiholog pe baza concluziilor parțiale. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Data: duminică, 2 noiembrie 2025      Psiholog/Consilier: 

 


