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Descriere inventare

Chestionarul SENIOR - Profil Psihologic pre-Pensionare

Chestionarul SENIOR (Scales for Evaluating Needs, Intentions and Opportunities for Retirement;
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
profesionald la pensionare (Constantin et al. 2025). Format din 66 de itemi grupati pe 11 dimensiuni,
Chestionarul SENIOR a fost dezvoltat ca réspuns la necesitatea 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. Dimensiunile Chestionarului SENIOR surprind

aspecte adaptative sau disfunctionale ale tranzitiei la pensionare, permitand atat obtinerea unui profil
dimensional detaliat (planificare, acceptare, sperantd, compensare, anxietate, nerabdare, pregatire
financiard, rezilienta psihologica, sanétate fizica, suport social , flexibilitatea rolurilor), cat si calcularea
unui scor global de pregatirea pentru pensionare (pe o scala de la 1 la 10).

Chestionarul HAPPY

Chestionarul HAPPY este un instrument-pivot pentru evaluarea stéarii de bine si permite evaluarea (a)
nivelului actual al emotiilor pozitive (well-being sau fericire), (b) trasaturilor psihologice asociate dobandirii
sau pierderii starii de bine/ fericirii (optimism, serenitate, asteptari, rezilienta) si (c) masurii in care sunt
puse in practica strategiile minimale de pastrare sau de (re)castigare a starii de bine/ fericirii (hedonism,
succes, absorbtie, scop, relationare). Format din 77 de itemi, instrumentul permite evaluarea celor 10
dimensiuni psihologice asociate starii de bine/ fericirii iar Raportul de consiliere ofera sugestii cu privire la
strategiile practice care pot fi folosite de persoana evaluata pentru (re)castigare stéarii de bine, reguli,
actiuni si solutii relativ simple care pot fi folosite pentru imbunatatirea armoniei si satisfactiei individuale,
pornind de la caracteristicile personale evaluate.

Chestionarul TM7 - Trebuinte Motivationale

Chestionarul TM7 (Trebuinte Motivationale) vizeaza surprinderea principalelor trebuinte/ nevoi
motivationale, cele care stau la baza aspiratiilor si deciziilor personale. Sunt vizate nevoile/ trebuintele
descrise initial Tn piramida lui A. H. Maslow (1943 ) confirmate si re-operationalizate in modele propuse de
C.P. Alderfer (1969), D. McClelland (1970), R. M. Ryan & E. L. Deci, 2001) E. de Jager Meezenbroek
(2012) sau S. B. Kaufman (2018). Chestionarul TM contine 56 de itemi si permite identificarea a sapte
trebuinte/ nevoi bazale, trebuinte de: subzistenta (securitate), apartenenta (relationare), expertiza
(competenta); conducere (autonomie), moralitate (corectitudine), spiritualitate (transcendenta)

si autorealizare (actualizare de sine).

Chestionarul VI - Vulnerabilitate la Inadaptare

Chestionarul VI (Vulnerabilitate la Inadaptare) permite evaluarea unor dimensiuni sau factori dupa care
poate fi descrisa o personalitate cu "vulnerabilitate la inadaptare”. Chestionarul VI contine 44 de itemi si
permite evaluarea a 7 trasaturi psihologice care pot fi asociate cu posibile dificultati sau deficiente legate
integrarea socio-profesionala: instabilitate emotionald, experinte distorsionate, identitate deficitara,
relationare disfunctionala, impulsivitate necontrolatd, empatie deficitara si intimitate problematica.
Chestionarul V.I. este util in identificarea persoanelor cu risc crescut de inadaptare si, prin asociere cu alte
date relevante (performanté scolara, conduite deviante, depresie, bullying etc.), in identificarea
vulnerabilitatilor si in stabilirea strategiilor eficiente de prevenire sau de interventie curativa.

Chestionarul SRS - Stil de Relationare Sociala

Chestionarul SRS (Stil de Relationare Sociald) permite evaluarea stilului personal de raportare la situatiile
care presupun interactiune sociala si comunicare (directd sau mediata on-line) (Constantin & all, 2022). In
cadrul chestionarului SRS, prin intermediul a 48 de itemi cu alegeri bipolare, este identificat stilul de
relationare sociala, rezultant al combinarii a 6 dimensiuni, preferinte psihologice referitoare la: network-
ing-ul relational; cooperarea in echipa; managementul conflictului; autoevaluarea sociala; strategia de
persuasiune si atasamentul emotional fata de grup.



2. Profil sintetic SENIOR

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.



3.

Tristete

Traieste rar momente de bucurie,
viata sa pare lipsita de satisfactii, iar
motivele de a zdmbi sunt putine.

Ascetism

Nu fsi aloca timp pentru sine sau
pentru micile placeri zilnice, fiind
prins(a) Tntr-o rutina obositoare.

Insatisfactie

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

Distragere

Are dificultati in a se lasa absorbit(a)
de ceea ce face, distragerile fiind
dese iar concentrarea inconsistenta.

Neclaritate

Traieste o stare de incertitudine si
confuzie cu privire la scopul sau in
viata, lipsindu-i claritatea si directia.

Izolare

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

Tulburare

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

Pesimism

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

Asteptéri nerealiste

Sufera din cauza asteptarilor sale
nerealiste, traind frecvent senti-
mente de nedreptate si frustrare.

Vulnerabilitate

Are o capacitate redusa de a rezista
situatiilor tensionate sau dificultatilor
fiind usor de afectat si destabilizat.

Dezirabilitate

Cu o tendinta de fatada ridicata, se
descrie Tn termeni dezirabili social si
se conformeaza opiniilor celorlalti.

Profil sintetic HAPPY
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Fericire

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

Hedonism

T$i acorda zilnic timp pentru sine si
pentru activitatile placute, cu scopul
de se relaxa si reconecta cu sine.

Succes

Isi stabileste obiective simple si
clare pe termen scurt si gaseste, in
atingerea lor, implinire si satisfactie.

Absorbire

Se lasa complet absorbit(a) de ceea
ce face, pierzénd notiunea timpului
si traind starea de flow/mindfullness.

Scop

li este clar care este scopul in viata,
are incredere ca se afla pe drumul
cel bun spre atingerea obiectivelor.

Relationare

Se bucura de un cerc social extins,
format din oameni suportivi, fiind
multumit(a) de calitatea relatiilor.

Serenitate

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

Optimism

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

Asteptari realiste

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

Rezilienta

Demonstreaza o rezistenta ridicata
in fata dificultatilor si stresului, pas-
tréndu-si cumpatul in situatii dificile.

Sinceritate

Este deschis(a) si transparent(a) in
relatiile sale, promovandu-si opiniile
si recunoscandu-si vulnerabilitatile.



4. Profil sintetic TM7

Nevoi de siguranta reduse

Taind in prezent, nu este preocu-
pat(a) de subzistenta si siguranta

zilei de maine, preferand sa
actioneze fara a se gandi la viitor.

Nevoi de relationare reduse

Agreand solitudinea, nu cauta un loc
de munca care presupune munca in
echipa, avand o nevoie redusa de
relationare interpersonala.

Nevoi de competenta reduse

Mai putin focalizat(a) pe dezvoltarea
profesionala, nu isi doreste sa fie
considerat(a) un expert in domeniul
sau de activitate, avand nevoii
reduse de afirmare.

Nevoi de autonomie reduse

Cu initiative reduse, nu cauta o mai
mare autonomia profesionala si nici
nu vrea sa demonstreze ca poate fi

un bun lider sau manager.

Nevoi de corectitudine reduse

Incalca cu usurinta micile principii
sau “prejudecati” morale si nu-i pasa
prea mult daca ceilalti se supara

atunci cand "triseaza”.

Nevoi de transcendenta reduse

Mai putin interesata(a) dezvoltarea
sa spirituald, nu investeste timp si
bani pentru aceasta, considerandu-I|
"un moft” prea putin util.

Nevoi de autoimplinire reduse

Mai putin preocupat(a) de auto-
realizare sau de ideea de a avea un
scop nobil Tn viatd, nu depune
eforturi in a-si atinge, pe deplin,
potentialul personal.
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Nevoi de siguranta ridicate

Preocupat(a) de siguranta zilei de
maine si de nevoile de subzistenta,
planifica riguros resursele, urmarind
stabilitatea pe termen lung.

Nevoi de relationare ridicate

Are nevoie de un loc de munca care
presupune munca in echipa si co-
municarea de calitate, fiind depen-
dent de buna relationare cu ceilalti.

Nevoi de competenta ridicate

Vrea sa fie perceput(a) ca fiind unul
dintre expertii in domeniul sdu de
activitate, fiind focalizat(a) pe
dezvoltarea si perfectionarea
profesionala.

Nevoi de autonomie ridicata

Cu multe initiative, Tsi doreste sa
aibad mai multd autonomie
profesionala sau sa demonstreze ca
poate fi un bun lider sau manager.

Nevoi de corectitudine ridicate

Respecta cu strictete regulile si
principiile morale, fiind important
pentru el/ea sa fie mereu corect(a)
si onest(a) in relatiile cu ceilalti.

Nevoi de transcendenta ridicate

Preocupat(a) de dezvoltarea sa
spirituala, investeste timp si bani in
cautarea unei legaturi dintre sinele
profund si lumea transcendentala.

Nevoi de autoimplinire ridicate

Tinzand spre auto-realizare, este
preocupat(a) de ideea de a avea un
scop nobil Tn viata si se straduieste
sa isi atinga, pe deplin, potentialul
personal.



5. Profil sintetic VI
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Instabilitate Emotionala ridicata

Traieste frecvent emotii negative intense, are dificultati in gestionarea
propriilor emoatii si are o instabilitate emotionala pronuntata.

Experiente Distorsionate ridicate

Are o gandire neconventionala, adesea distorsionata, si o atractie puternica
catre experiente neobisnuite sau supranaturale.

Identitatea deficitara

Are o perceptie difuza a identitatii personale, o imagine de sine fluctuanta si
obiective nerealiste.

Relationare disfunctionala

Are dificultati in relatiile interpersonale, un nivel redus de empatie si poate
avea comportamente manipulative sau de exploatare a celorlalti.

Impulsivitate necontrolata

Este impulsiv/a, ia decizii spontane si nechibzuite, este imprevizibil/a si are
dificultati in respectarea normelor si angajamentelor.

Empatie deficitara

Are o capacitatea limitatad de a-i intelege pe cei din jur si nu constientizeaza
pe deplin impactul propriilor actiuni asupra celorlalti.

Intimitate problematica

Are dificultati in mentinerea legaturilor sociale pozitive si durabile, iar trairile
asociate implicarii in relatii intime sunt contradictorii.



6.

Networking activ

Activa(a) pe retelele de socializare,
isi exprimandu-si punctul de vedere,
spune ceea ce crede sau simte,
comentand postarile interesante sau
distribuind mesaje relevante.

Cooperare centrata pe relatii

Centrat(a) pe mentinerea unor relatii
armonioase in cadrul grupului;
focalizat(a) pe starea de bine a
grupului.

Implicat in gestiunea conflictelor

Implicat(a) in prevenirea si
rezolvarea conflictelor colective;
intervine si mediaza aplanarea
conflictelor.

Indulgenta in autoevaluare

Indulgent(a) cu propria persoana,
centrat(a) pe evaluarea calitatilor,
abilitatilor si reusitelor personale.

Persuasiune manipulativa

Manipulativ(a), cauta sa-i convinga
pe ceilalti prin orice mijloace, fiind
centrat(a) pe rezultatele si
beneficiile imediate.

Independenta emotionala

Independent(&) de suportul
emotional, sugestiile sau ajutorul
celorlalti, fiind greu de afectat
emotional.

Profil sintetic SRS
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Networking pasiv

Discret(a) pe retelele de socializare,
prefera sa urmareasca ceea ce
spun sau ce gandesc ceilalti, fara a
interveni cu comentarii sau mesaje
directe.

Cooperare centrata pe sarcina

Centrat(a) pe realizarea eficienta a
sarcinii si pe atingerea obiectivelor
grupului; focalizat(a) pe

performantele ridicate ale grupului.

Detasat in gestiunea conflictelor

Detasat(a), prefera sa nu se implice
in rezolvarea conflictelor colective;
evita si se distanteaza de situatiile
conflictogene.

Exigenta in autoevaluare

Exigent(a) cu propria persoana,
centrat(a) pe evaluarea defectelor,
slabiciunilor si nereusitelor
personale.

Persuasiune morala

Onest(a), incearca sa ii convinga pe
ceilalti doar daca este el/ ea
convins(a), cultiva increderea si
relatiile de lunga durata.

Dependenta emotionala

Dependent(&) de sprijinul emotional,
ajutorul si deciziile celorlalti, fiind
usor de afectat emotional.



Sugestii de consiliere

in urma completirii chestionarelor SENIOR , HAPPY, TM7, VI si SRS, prin raportare la dominantele
identificate in profilul psihologic, pot fi formulate mai multe sugestii sintetizate mai jos.

1. CARACTERISTICI PSIHOLOGICE RELEVANTE

Profilul evidentiaza, in primul rand, o anxietate ridicata legata de pensionare, aspect cu relevanta centrala
pentru tranzitie. Aceasta caracteristica sugereaza ca persoana anticipeaza pensionarea nu ca pe o etapa
fireasca de reorganizare, ci ca pe un posibil factor de pierdere a controlului, stabilitatii si predictibilitatii. in
contextul retragerii din activitate, aceasta anxietate poate favoriza ruminatia, supraestimarea dificultatilor de
adaptare si evitarea deciziilor concrete, ceea ce creste riscul ca tranzitia sa fie traita tensionat si sa fie
amanata pregatirea practica si psihologicé necesara.

Prezenta distragerii indica o posibila dificultate de mentinere a focalizarii, de organizare a informatiilor si
de sustinere a unui proces coerent de planificare. Pentru tranzitia la pensionare, aceasta trasatura poate
avea implicatii directe asupra capacitatii de a structura din timp alternative de activitate, rutine zilnice si
obiective post-profesionale. In absenta unui cadru clar, persoana poate intra in pensionare fara repere
suficiente, ceea ce poate amplifica starea de dezorganizare si sentimentul de gol.

Indicatorul de tulburare sugereaza o incarcare psihologica interna semnificativa, posibil asociata cu
tensiune, instabilitate emotionald sau dificultati in integrarea schimbairii. in raport cu pensionarea, aceasté
dimensiune semnaleaza ca persoana poate resimti tranzitia ca pe un eveniment destabilizator, mai ales
daca rolul profesional a reprezentat un important organizator al identitatii si al vietii cotidiene. Cu cét nivelul
de tulburare internd este mai ridicat, cu atét creste probabilitatea unei adaptari oscilante, cu episoade de
retragere, iritabilitate sau blocaj decizional.

Pesimismul relevat de profil indica tendinta de a anticipa rezultate negative, de a interpreta ambiguitatea
in registru defavorabil si de a minimiza posibilitatile de reusita. Tn procesul de pensionare, aceasta orientare
cognitiva poate conduce la focalizare excesiva pe pierderi — statut, utilitate, ritm, apartenentd — si la
subevaluarea oportunitatilor de reconstructie personala. Implicatia directa pentru consiliere este ca
persoana poate avea nevoie de sprijin explicit in reformularea cognitiva a pensionadrii, astfel incat aceasta
sa nu fie perceputa exclusiv ca final, ci si ca tranzitie cu potential adaptativ.

Nivelul crescut de dezirabilitate sugereaza o posibila tendintd de prezentare de sine intr-o maniera social
acceptabila, controlata sau defensiva. Pentru psihologul practician, aceastd caracteristicad are relevanta
deoarece poate masca intensitatea reala a temerilor, vulnerabilitatilor sau rezistentelor legate de pensionare.
in consecinta, este important ca interventia s& urmareasca dezvoltarea unui climat de siguranta si
autenticitate, intrucat o auto-prezentare prea conforméa poate intarzia identificarea nevoilor reale de suport
in tranzitie.

Nevoile de relationare reduse indica o orientare scazuta spre conectare interpersonala, sprijin social sau
apartenenta afectiva. In contextul pensionarii, aceasta trasatura poate diminua probabilitatea ca persoana
sa caute spontan suport emotional sau oportunitati de integrare sociala dupa iesirea din rolul profesional.
Implicatia este importanta, deoarece retragerea din munca reduce natural contactele cotidiene, iar in lipsa
unei retele compensate din alte surse, exista un risc de izolare progresivé si scadere a satisfactiei de viata.

Nevoile de competenta reduse sugereaza o motivatie mai scazuta pentru performanta, eficienta perceputa
sau validare prin reusita. In perioada de pre-pensionare, acest aspect poate reduce initiativa de a construi
activ un nou rol, de a explora proiecte, invatare sau implicare structurata. Pentru tranzitie, aceasta inseamna
ca persoana poate avea dificultati nu atat in a renunta la munca, cat in a investi energie in alternative care
sa mentina sentimentul de eficacitate personala.

Nevoile de autoimplinire reduse sugereaza o orientare limitata spre dezvoltare personala, explorare de
sens si valorizare a potentialului propriu. In pensionare, aceastd dimensiune poate duce la o adaptare
minimalista, centrata pe retragere pasiva, mai degraba decat pe reconstructie activa a unei vieti
satisfacatoare. Absenta unei motivatii de crestere poate transforma pensionarea dintr-o etapa de reasezare
intr-o perioada de stagnare.

Faptul ca persoana este implicata in gestiunea conflictelor poate constitui o trasatura cu valenta dubla.
Pe de o parte, sugereaza expunere la contexte tensionate, posibil consum emotional si roluri solicitante care
pot accentua dorinta de retragere; pe de altd parte, indica existenta unor abilitati de navigare a situatiilor
interpersonale dificile. Pentru tranzitia la pensionare, acest element poate fi valorificat Tn consiliere ca
dovada cad persoana dispune deja de resurse de negociere, tolerantd la complexitate si adaptare
contextuald, utile in reorganizarea rolurilor post-profesionale.



2. RESURSE SI VULNERABILITATI

Tntre resursele relevante pentru adaptarea la pensionare se remarcé, mai intai, experienta de implicare in
gestiunea conflictelor, care indica familiaritate cu situatii ambigue, tensionate si solicitante relational.
Aceasta experienta poate fi transformata intr-o resursa de autoreglare si negociere a schimbarii, mai ales
daca persoana este ajutatd sa transfere aceste competente catre gestionarea propriei tranzitii. O a doua
resursa este posibilul grad de autonomie interpersonala, sugerat de nevoile de relationare reduse, care
poate favoriza tolerarea perioadelor de restructurare fara dependenta excesiva de validare externa. O a
treia resursa consta in capacitatea de control al imaginii sociale, dedusa din dezirabilitate, care poate
sustine mentinerea functionalitatii si a disciplinei in etapele initiale ale schimbarii. O a patra resursa este
faptul ca anxietatea legata de pensionare, desi problematica, poate functiona si ca semnal de mobilizare,
crescand disponibilitatea pentru reflectie si pregatire atunci cand este canalizata adecvat. O a cincea resursa
potentiala este existenta unei pozitionari mai putin dependente de realizare, sugerata de nevoile reduse de
competenta, ceea ce ar putea face mai putin dureroasa desprinderea de exigentele profesionale, daca se
gasesc surse alternative de structura si valoare.

in planul vulnerabilitatilor, cea mai importanta este anxietatea ridicata legata de pensionare, intrucat
afecteaza direct anticiparea, planificarea si tonusul afectiv al tranzitiei. O a doua vulnerabilitate majora este
pesimismul, care poate colora negativ intregul proces si poate intretine expectante de esec, inutilitate sau
gol existential dupa retragerea din munca. O a treia vulnerabilitate este distragerea, cu impact direct asupra
capacitatii de organizare a unei noi rutine, a luarii deciziilor si a continuitatii in aplicarea planurilor. O a patra
vulnerabilitate este reprezentatd de nevoile de relationare reduse, care pot limita activarea spontana a
suportului social exact intr-o etapa in care acesta este protector. O a cincea vulnerabilitate deriva din nevoile
reduse de competenta si autoimplinire, care pot scadea initiativa de reconstructie identitara si pot creste
riscul unei pensionari pasive, lipsite de directie si sens subiectiv.

3. PROFIL DE RISC iN TRANZITIE

Nivelul general de risc in tranzitia la pensionare este apreciat ca fiind moderat spre crescut. Argumentul
principal 1l reprezintd convergenta dintre anxietatea specifica pensionarii, pesimism, tulburare interna si
tendinta la distragere, factori care pot perturba atat pregatirea anticipativa, cat si adaptarea efectiva dupa
iesirea din activitate. Desi existd unele resurse utilizabile, acestea nu par, in forma actuala, suficient de
consolidate pentru a contrabalansa spontan vulnerabilitatile mentionate.

Tipul dominant de risc este emotional, cu extensii identitare si sociale. Componenta emotionala este
dominanta deoarece pensionarea este deja incarcata anxios si anticipata intr-un registru negativ, ceea ce
poate genera suferintd subiectiva, evitarea planificarii sau reactii disproportionate la schimbarile concrete.
Componenta identitara este prezenta prin posibilitatea ca reducerea rolului profesional sa lase un spatiu
insuficient umplut de alte surse de competenta, valoare si autoimplinire. Componenta sociald devine
relevanta prin nevoia redusé de relationare, care poate favoriza retragerea si diminuarea contactelor dupa
pierderea cadrului social oferit de munca. Riscul cognitiv este secundar, dar prezent, mai ales prin pesimism
si distractibilitate, care pot afecta procesul de decizie si flexibilitatea in reevaluarea etapelor de viata.

4. RECOMANDARI PERSONALIZATE

Psihologic. Este recomandata initierea unui demers de consiliere focalizat explicit pe anxietatea de
pensionare, cu obiective formulate concret: identificarea temerilor dominante, diferentierea intre riscuri reale
si scenarii catastrofice si dezvoltarea unui plan de raspuns pentru fiecare preocupare majora. Persoana ar
beneficia de un jurnal saptaménal in care sa noteze, in trei coloane, situatiile care activeaza anxietatea
legata de pensionare, gandurile automate asociate si o reformulare alternativa mai echilibrata, pentru a
diminua pesimismul anticipativ. Se recomanda exersarea zilnica, timp de 10—15 minute, a unei tehnici scurte
de reglare fiziologica, precum respiratia lentd sau relaxarea musculara, inainte de orice activitate de
planificare a pensionarii, astfel incat deciziile s& fie luate intr-o stare de activare mai redusa. In sedintele de
consiliere, este important sa fie explorata discrepanta dintre imaginea social acceptabila pe care tinde sa o
proiecteze si trairea reald, deoarece autenticitatea emotionald este o conditie pentru o pregaétire eficienta a
tranzifiei. De asemenea, se recomanda stabilirea unui set de ,micro-obiective” emotionale observabile, de
exemplu reducerea frecventei gandurilor catastrofice sau cresterea tolerantei la discutile despre
pensionare, pentru a face progresul vizibil si masurabil.

Social. Deoarece nevoia de relationare apare redusa, nu este indicatd impunerea unor obiective sociale
extinse, ci construirea unei retele functionale minime, deliberate, care sa previna izolarea dupa iesirea din
activitate. Persoana poate fi ghidata sa identifice trei contacte relevante — un membru al familiei, un fost
coleg si o persoana din afara mediului profesional — cu care sa mentina un contact regulat, planificat, cel
putin o data la doua saptamani. Este utila pregatirea din timp a unei forme de apartenenta post-profesionala
cu cerinta sociala redusa, cum ar fi un grup tematic, o activitate comunitara punctuala sau un cadru
consultativ ocazional, pentru a conserva sentimentul de legatura fara a suprasolicita preferintele personale.



Avand in vedere experienta n gestiunea conflictelor, persoana poate fi incurajatad sa transfere aceasta
competenta catre roluri sociale mai putin presante, cum ar fi mediere informald, mentorat punctual sau sprijin
consultativ, deoarece acestea pot mentine utilitatea perceputa. In consiliere, este important s& fie
monitorizatd nu doar cantitatea contactelor, ci si functia lor, astfel incat relationarea s& devina un factor
protector in pensionare, nu o obligatie artificiala.

Cognitiv. Se recomanda o interventie specifica asupra pesimismului, prin analiza sistematica a predictiilor
negative despre pensionare si verificarea lor prin dovezi pro si contra, pentru a reduce distorsiunile de
anticipare. Persoana ar beneficia de un exercitiu saptamanal de ,scenarii alternative”, in care pentru fiecare
temere majora formuleaza un scenariu nefavorabil, unul realist si unul favorabil, cu accent pe probabilitate
si pe optiuni de raspuns. Pentru distractibilitate, este utila folosirea unei agende unice de tranzitie, in care
sa fie centralizate toate sarcinile legate de pensionare, impartite in pasi mici, cu termene precise si verificare
periodica. Tn sedintele de consiliere, se recomanda lucru orientat pe clarificarea cognitiva a rolului
profesional: ce anume se pierde efectiv, ce ramane transferabil si ce poate fi reconstruit in alt cadru. Aceasta
diferentiere este esentiald pentru a preveni echivalarea pensionarii cu inutilitatea sau cu pierderea completa
a identitatii.

Activitate si structura de viata. Este necesara construirea, Tnainte de pensionare, a unui program
saptamanal pilot pentru viata post-profesionald, care sa includa intervale fixe pentru activitati domestice,
miscare, sarcini administrative, timp personal si cel putin o activitate cu valoare de continuitate. Persoana
ar trebui sa testeze acest program progresiv inca din perioada activa, de exemplu in zilele libere sau in
weekend, pentru a observa ce functioneaza si ce produce rezistenta sau disconfort. Avand in vedere nevoile
reduse de competenta si autoimplinire, obiectivele de activitate nu trebuie formulate in termeni de
performanta ridicata, ci in termeni de regularitate, implicare si utilitate concretd. Este recomandata
introducerea a doua activitati stabile post-pensionare: una de mentinere a functionalitatii zilnice si una cu
potential de continuitate identitara, precum consultantd ocazionald, sprijin administrativ, hobby aplicat sau
activitate practica structurata. Tn consiliere, trebuie urmarit ca retragerea din muncé s& nu lase un vid de
ritm, deoarece lipsa structurii poate amplifica anxietatea, tulburarea interna si pesimismul.

Identitate si sens. Interventia ar trebui s& includa o explorare narativa a identitatii, prin intrebari orientate
spre ceea ce persoana a valorizat in munca dincolo de functie: utilitatea, controlul, rezolvarea problemelor,
influenta, stabilitatea sau contributia. Este utila elaborarea, impreuna cu psihologul, a unei ,harti de
continuitate”, in care sunt notate competentele, rolurile si valorile care pot fi pastrate si exprimate si dupa
pensionare, chiar in forme mai reduse sau diferite. Deoarece nevoia de autoimplinire este redusa, nu este
realist sa se propuna cautari abstracte de sens, ci mai degraba identificarea unor surse concrete de
semnificatie zilnica, cum ar fi utilitatea practica, responsabilitatea limitata sau transmiterea experientei. Se
recomanda formularea explicitd a unei noi definitii personale a perioadei de dupa pensionare, nu ca
retragere totald, ci ca reorganizare a contributiei in conditii de autonomie si ritm propriu. Daca aceasta
redefinire nu apare spontan, consilierea trebuie sa lucreze activ pe prevenirea unui vid identitar, intrucat
pentru acest profil riscul nu este doar suferinta emotionald, ci si instalarea unei pozitii pasive, lipsite de
directie.

6. PLAN DE ACTIUNE (ROADMAP)

Pe termen scurt (primele 1-3 luni), obiectivul principal este reducerea incertitudinii emotionale a clientului
si crearea unei baze minime de structura. In aceastd etapa, se recomanda 4-6 sedinte de consiliere
focalizate pe anxietatea de pensionare, identificarea temerilor principale si evaluarea realista a impactului
retragerii din activitate. Se vor completa chestionarele HAPPY, TM, SRS, APT si VI, iar rezultatele vor fi
integrate intr-o formulare de caz orientata spre tranzitie. Persoana va incepe jurnalul de ganduri legate de
pensionare si va construi 0 agenda practica a sarcinilor de pre-pensionare, cu pasi mici si termene fixe.
Indicatorii de progres in aceasta etapa sunt: scaderea evitarii discutiilor despre pensionare, formularea clara
a minimum trei temeri concrete si a trei masuri de raspuns, precum si respectarea timp de cel putin patru
saptamani a unei rutine minime de auto-monitorizare.

Pe termen mediu (3-6 luni), obiectivul central este testarea si consolidarea noii structuri de viata. In aceasta
perioada, persoana va implementa un program saptamanal pilot pentru perioada post-profesionala si va
evalua, impreuna cu psihologul, ce activitati reduc anxietatea si cresc sentimentul de control. Se recomanda
activarea deliberata a unei retele sociale minime si stabilirea unei forme de apartenenta sau contributie cu
intensitate redusa, dar constanta. Tot in aceasta etapa se va lucra pe reformularea pesimismului si pe
clarificarea continuitatilor identitare dintre rolul profesional si viata de dupa pensionare. Indicatorii de progres
sunt: existenta unui program saptamanal functional aplicat in mod repetat, mentinerea a cel putin trei
contacte sociale regulate, reducerea frecventei gandurilor catastrofice si identificarea a doua activitati cu
sens personal pentru perioada post-pensionare.

Pe termen lung (6—12 luni si dupa momentul pensionarii), obiectivul este stabilizarea adaptarii si prevenirea
retragerii pasive. Persoana va continua monitorizarea starii emotionale si va revizui trimestrial structura de



activitate, pentru a evita alunecarea spre dezorganizare sau inactivitate. Se recomanda mentinerea unei
forme de implicare constanta, chiar de intensitate mica, care sa sustina identitatea de persoana utila si
autonoma. In cazul persistentei anxietatii, pesimismului accentuat sau izolarii, este indicata continuarea
consilierii intr-un format de follow-up, cu intalniri lunare sau bilunare. Indicatorii de progres pentru aceasta
etapa sunt: stabilitatea rutinei zilnice, mentinerea contactelor sociale functionale, reducerea disconfortului
emotional asociat statutului de pensionar si capacitatea de a descrie perioada post-profesionala in termeni
de continuitate si sens, nu doar de pierdere.

7. CONCLUZIE INTEGRATIVA

In ansamblu, profilul sugereazd o persoand pentru care pensionarea are un potential destabilizator
semnificativ, in special prin componenta emotionald a tranzitiei, alimentatd de anxietate, pesimism si
dificultdti de organizare. Vulnerabilitatile identificate indica faptul ca adaptarea nu ar trebui |asata sa se
produca spontan, ci ar beneficia clar de o interventie de consiliere structurata, preventiva si orientata spre
actiune. Directia optiméa de interventie este una integrativa, cu accent pe reglare emotionala, restructurare
cognitiva, construire de rutina si clarificare a continuitatii identitare dupa retragerea din activitate.
Probabilitatea de adaptare este rezonabila, dar conditionata de implicarea activa intr-un proces de
pregatire; in absenta acestuia, exista risc de traire negativa prelungita a pensionarii, cu retragere pasiva si
scadere a satisfactiei de viata. Daca apar dificultati in intelegerea, acceptarea sau aplicarea sugestiilor
formulate, este recomandat apelul la un consilier specializat in tranzitii de viata si pre-pensionare, care sa
sustind implementarea graduala si realistd a schimbarilor necesare.



8. Concluzii finale

De redactat de catre psiholog pe baza concluziilor partiale.

Data: duminica, 25 octombrie 2026 Psiholog/Consilier:
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