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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.

CARACTERISTICI PSIHOLOGICE RELEVANTE

Din felul in care te raportezi acum la pensionare, se vede ca aceasta schimbare vine pentru tine cu multa
neliniste si cu multe intrebari. Pensionarea nu pare doar o modificare de program, ci o schimbare importanta
de ritm, rol si sens, iar acest lucru poate amplifica starile de ingrijorare. Este posibil sa iti treaca prin minte
scenarii mai putin optimiste, sa te intrebi daca te vei descurca bine sau daca vei reusi sa te adaptezi unei
vieti mai putin structurate. Cand apare multa tensiune interioara, atentia poate deveni mai greu de mentinut,
iar deciziile pot parea mai apasatoare decat sunt in realitate. in acelasi timp, faptul ca te preocupa arata ca
iei Tn serios aceasta etapa si ca iti doresti sa o gestionezi cat mai bine.

Se contureaza si o tendinta de a te lasa influentat de ganduri apasatoare sau de o perspectiva mai rezervata
asupra viitorului. Acest mod de a anticipa lucrurile te poate face prudent, ceea ce uneori este util, pentru ca
te ajuta sa te pregatesti si sa nu tratezi superficial aceasta etapa. Totusi, daca prudenta se transforma in
teama sau in asteptarea ca lucrurile vor merge prost, exista riscul sa iti consumi energia nainte ca
schimbarile s& se producé efectiv. in plus, cand te simti tulburat sau agitat, poate deveni mai greu sa vezi si
partile bune ale acestei tranzitii: mai mult timp personal, mai mult& libertate, mai putine presiuni externe. De
aceea, va fi bine sa inveti sa separi ingrijorarile reale de cele alimentate de oboseala sau de nesiguranta.

Un alt aspect important este ca pare sa nu existe o nevoie foarte mare de apropiere sociala, afirmare
personald sau demonstrare a competentei. Acest lucru nu inseamnd cé nu contezi sau c¢& nu ai resurse, ci
cé este posibil s& nu cauti spontan contexte noi, activitéti noi sau relatii noi. in pensionare, acest stil poate
avea doua fete. Pe de o parte, te poate ajuta sa suporti mai bine timpul petrecut singur si sa nu depinzi
excesiv de validarea celorlalti. Pe de alta parte, te poate face sa te retragi prea mult, sa améani implicarea in
activitati folositoare sau sa ramai intr-o rutind saraca in stimulare, ceea ce poate accentua nelinistea si
sentimentul de gol.

Faptul ca ai fost implicat in gestionarea conflictelor sugereaza ca ai avut contact cu situatii tensionate si ai
fost nevoit sa te raportezi la oameni, diferente si presiuni. Aceasta experientd este o resursd valoroasd,
pentru ca arata ca poti functiona si in contexte dificile, ca ai o anumita rezistenta si ca ai invatat ceva despre
limite, negocieri si adaptare. Chiar daca acum te simti nelinistit, aceasta experienta de viata poate fi folosita
in avantajul tau in perioada urmatoare. Pensionarea nu cere sa demonstrezi nimic, ci mai degraba sa
reorganizezi ceea ce stii deja despre tine intr-un ritm nou.

RESURSE SI VULNERABILITATI

Printre resursele tale importante se afla, in primul rand, capacitatea de a lua in serios schimbarile importante.
Chiar daca asta vine acum cu anxietate, ea arata si responsabilitate. Nu tratezi superficial o etapa majora
de viata si, tocmai de aceea, ai sanse mai bune sa te pregatesti realist. O a doua resursa este experienta
acumulata in gestionarea situatiilor tensionate. Faptul c& ai fost implicat in conflicte sau in contexte dificile
sugereaza ca ai vazut multe nuante umane si ca nu esti stréin de complexitate. O a treia resursa este
capacitatea de a functiona si fara o dependentd mare de validarea sociald, ceea ce te poate ajuta sa fiti
construiesti un ritm personal fara sa simti ca trebuie permanent sa justifici ceva. O a patra resursa este
posibilitatea de a observa destul de bine ce te nelinisteste, iar aceasta constientizare poate deveni baza
unor schimbéri utile. In fine, ai si resursa realismului: chiar daca uneori capaté o nuanta pesimista, realismul
bine folosit te poate ajuta sa faci planuri practice si sa eviti improvizatiile obositoare.

in acelasi timp, existé si cateva vulnerabilititi de care ar fi bine sa tii cont, fara a te judeca pentru ele.
Nelinistea ridicatéd legaté de pensionare poate face ca aceasta etapa sa para mai amenintatoare decéat este
in realitate. Tendinta spre pesimism poate duce la interpretarea viitorului mai ales prin prisma pierderilor, nu
si a posibilitatilor. Distragerea si starea de agitatie interioara pot face mai dificila organizarea clara a timpului,
mai ales dupa ce dispare structura oferita de serviciu. Nevoia mai redusa de relationare poate duce, in timp,
la izolare sau la scaderea contactelor care sustin echilibrul emotional. De asemenea, daca motivatia pentru
afirmare, competenta sau autoimplinire este mai scazuta in aceasta perioada, exista riscul sa iti fie mai greu
sa gasesti impulsul de a incepe activitati noi exact atunci cand ele ti-ar fi cele mai utile.

CUM SE POATE SIMTI ACEASTA TRANZITIE

Pentru tine, aceasta tranzitie poate fi trdita ca o schimbare importantd, cu un amestec de usurare si
nesiguranta. Poate exista un moment initial in care sa simti ca se incheie o etapa clara si cunoscuta, iar
ceea ce urmeaza este mai putin definit. Chiar daca din exterior pensionarea pare o perioada de odihna,



pentru interiorul tdu ea poate veni cu intrebari despre utilitate, ritm, stabilitate si control. Adaptarea poate fi
mai dificila daca zilele devin prea goale sau prea lipsite de repere. Cea mai mare provocare nu pare sa fie
lipsa de capacitate, ci riscul de a intra intr-o stare de preocupare continua si de retragere.

S-ar putea ca provocarile sa apara mai ales in zona organizarii timpului, a mentinerii unei stari emotionale
stabile si a pastrarii unei minime conectari cu ceilalti. Cand munca dispare ca structuré externa, devine
necesard o structurd interioara, iar aceasta nu se construieste intotdeauna usor din prima. Este posibil sa
ai zile in care sa te simti mai obosit fard motiv clar, mai iritat sau mai lipsit de chef. Aceste reactii nu inseamna
ca nu te adaptezi, ci ca treci printr-un proces firesc de reasezare. Cu sprijin, rutind si pasi mici, aceasta
tranzitie poate deveni mai clara si mai suportabila.

RECOMANDARI PERSONALIZATE
Pentru echilibru emotional

In aceasta perioada, ar fi important s& nu te fortezi sa fii ,bine” tot timpul, ci sa iti permiti s& recunosti
ca schimbarea te apasa. Acceptarea emotiilor reduce din presiunea lor, in timp ce lupta continua cu ele
le poate amplifica. Te-ar ajuta sa iti observi starile in momente fixe ale zilei si sa le numesti simplu:
neliniste, oboseala, tensiune, usurare. Cand emotiile devin mai clare, ele devin si mai usor de gestionat.
De asemenea, incearca sa nu iei toate gandurile sumbre drept adevaruri, ci ca reactii ale unei perioade
de nesiguranta. Ritmul lent, somnul mai bine protejat si pauzele reale pot deveni pentru tine forme de
stabilizare, nu semne de slabiciune.

Pentru relatii

Chiar daca nu simti o nevoie mare de apropiere, mentinerea unor legéturi requlate este importanta
pentru echilibrul tdu. Nu este nevoie sa devii foarte sociabil sau sa te implici iTn multe contexte deodata.
Ar fi suficient sa pastrezi cateva relatii functionale, previzibile si linistitoare. Poti alege oameni cu care
te simti firesc si cu care nu simti ca trebuie s& demonstrezi ceva. In locul interactiunilor multe si
obositoare, pentru tine ar functiona mai bine contacte putine, dar constante. In pensionare, relatiile nu
trebuie sa fie intense, ci sa ofere continuitate, orientare si sentimentul ca nu esti singur cu toate
gandurile tale.

Pentru activitate zilnica

Pentru tine, o zi complet libera poate deveni repede o zi confuza, de aceea o minima structura zilnica
va conta foarte mult. Nu ai nevoie de un program rigid, ci de cateva repere stabile: ore aproximativ fixe
de trezire, mese regulate, o activitate utila dimineata si una relaxantd dupa-amiaza. Cand ziua are
forma, mintea se agita mai putin. Ar fi bine sa eviti alternanta intre perioade foarte pasive si izbucniri de
activitate facute din vinovatie. Activitatile simple, repetitive si predictibile iti pot oferi mai multa siguranta
decét planurile mari si greu de dus. Pensionarea devine mai usor de suportat cand timpul capata
consistenta.

Pentru stimulare mentala

Pentru ca pot aparea distragere si preocupare excesiva, este util sa iti mentii mintea activa intr-un mod
bland, nu solicitant. Stimularea mentald nu inseamna performanta, ci mentinerea claritatii si a
interesului. Poti alege activitati care cer atentie moderata: citit, jocuri de logica, documentare, invatarea
unui lucru practic, ordonarea unor informatii utile. Important este sa existe regularitate, nu intensitate.
Céand mintea este ocupata cu ceva concret, are mai putin spatiu pentru scenarii nelinistitoare repetitive.
Pentru tine, sarcinile scurte si clar delimitate vor fi probabil mai eficiente decét activitatile lungi si foarte
ambitioase.

Pentru sens personal

Este posibil ca, odata cu apropierea pensionarii, sa apara intrebarea ,ce urmeaza acum?” sau ,ce rost
va avea ziua mea?”. Sensul nu trebuie descoperit dintr-o data si nici printr-un proiect grandios. Pentru
tine, ar fi mai realist sa il reconstruiesti din lucruri mici, dar constante: utilitate in familie, sprijin punctual,
ingrijirea propriei sanatati, finalizarea unor treburi aménate, mentinerea unei ordini personale. Nu este
obligatoriu sa simti imediat entuziasm pentru ceva nou. Uneori, sensul apare dupa ce incepi sa faci
lucruri care iti asaza viata, nu Thainte. Va fi suficient s& urmaresti ceea ce ti da o senzatie de stabilitate,
rost si continuitate.



PLAN DE ACTIUNE

Pe termen scurt

In perioada imediat urmétoare, primul pas ar fi s& iti creezi o imagine mai clard despre cum arata
concret pensionarea pentru tine. Claritatea reduce anxietatea mai mult decét incercarea de a te linisti
cu forfa. Ai putea sa iti rezervi cateva zile in care sa notezi ce te sperie, ce pierzi, ce pastrezi si ce ai
putea castiga In aceasta etapa. Acest exercitiu te ajuta sa scoti nelinistea din plan vag si sa o transformi
in lucruri pe care le poti intelege mai bine. Cand temerile sunt puse in cuvinte, ele tind sa devina mai
usor de asezat. In plus, vei observa ca nu tot ce simti este pericol real; o parte este reactia fireascé la
necunoscut.

Ai putea sa faci un exercitiu simplu de ,verificare a gandului” atunci cand te surprinzi anticipand foarte
negativ viitorul. Cand apare un gand de tipul ,nu o sa@ ma descurc” sau ,,0 sa fie foarte rau”, opreste-te
si Tntreaba-te ce dovezi ai, ce dovezi nu ai si ce variantad mai echilibrata ar exista. Scopul nu este sé te
convingi artificial ca totul va fi perfect, ci sa reduci exagerarile care iti consuma energia. Acest tip de
verificare te poate ajuta sa diferentiezi intre risc real si teama intensa. Practicat constant, poate aduce
mai multa liniste si mai mult control interior.

Ar fi bine daca ai incepe chiar de acum sa testezi o rutina apropiata de cea pe care ai vrea sa o ai dupa
pensionare. Poti alege trei repere zilnice fixe: o activitate de dimineata, una practica in jurul pranzului
si una calma spre seara. Exersarea din timp a noii structuri scade socul schimbatrii. n felul acesta,
pensionarea nu va veni peste un gol total, ci peste ceva deja familiar. Chiar daca la inceput {i se pare
artificial, repetarea creeaza senzatia de continuitate si siguranta. Pentru tine, aceasta continuitate va fi
foarte valoroasa.

Pe termen mediu

Pe termen mediu, ar fi util sa iti construiesti un nucleu stabil de activitati saptédmanale. Ai putea sa alegi
doua sau trei activitati concrete care sa revina regulat, in aceleasi zile sau aproximativ la aceleasi ore.
Repetitia sdnatoasd dé ritm si reduce riscul de dezorganizare. Aceste activitati nu trebuie sa fie
spectaculoase; important este sa fie realizabile si sa iti ofere sentimentul ca ziua are continut. Pot fi
sarcini casnice mai bine organizate, plimbari, rezolvarea unor acte, citit, gradinarit sau orice altceva se
potriveste stilului tdu. Cu timpul, ele devin puncte de sprijin emotional.

Ai putea sa exersezi contactul social in doze mici si confortabile, fara sa te obligi la mai mult decat poti
duce firesc. De exemplu, poti stabili una sau doua discutii pe saptédmana cu persoane cu care te simti
relativ relaxat. Pentru tine, regularitatea va conta mai mult decét intensitatea relatiei. Nu este nevoie de
conversatii foarte profunde sau foarte lungi; simpla mentinere a unui fir de contact poate preveni
retragerea excesiva. Daca apare tendinta de a amana aceste contacte, incearca sa le tratezi ca pe o
parte a igienei tale emotionale. Cu timpul, astfel de legaturi pot deveni o plasa discreta de sprijin.

Ar fi bine daca ti-ai alege si o activitate de stimulare mentald pe care sa o practici de 3—4 ori pe
saptamana. Poate fi ceva simplu, dar suficient de interesant ihcat sa iti tina atentia: un jurnal scurt, un
joc de logica, un curs online accesibil, lecturd ghidata sau organizarea unor informatii personale. Mintea
se linisteste mai ugsor cdnd are un obiect clar asupra céruia s& lucreze. Cand activitatea este prea grea,
apare repede descurajarea; cand este prea usoara, mintea fuge din nou spre ingrijorari. De aceea, va
fi util sa alegi ceva la un nivel potrivit pentru tine. Scopul nu este performanta, ci mentinerea claritatii si
a interesului.

Pe termen lung

Pe termen lung, ai putea sa lucrezi la definirea unui sens personal nou, adaptat acestei etape de viata.
Acest sens nu trebuie sa semene cu rolul profesional pe care |-ai avut inainte. El poate fi mai linigtit,
mai putin vizibil, dar la fel de valoros. Ar fi bine daca, o data pe luna, ti-ai pune intrebarea: ,Ce din ce
fac acum imi da sentimentul ca ziua mea are rost?”. Raspunsurile pot fi modeste, dar importante:
ordine, utilitate, liniste, autonomie, grij& fatd de cineva sau fata de tine. In timp, aceste raspunsuri iti pot
arata directia potrivita fara presiunea unei reinventari totale.

Ai putea sa Tti construiesti treptat o identitate de viatd care sd nu depinda exclusiv de trecutul
profesional. De multe ori, dupa pensionare, omul simte ca pierde nu doar un loc de munca, ci si o parte
din imaginea despre sine. Tocmai de aceea, va fi important sa iti amintesti ca valoarea ta nu se reduce
la rolul avut inainte. Poti face acest lucru observand ce calitati raman valabile si acum: experienta,
rezistenta, realism, capacitatea de a trece prin perioade complicate. Cand aceste calitati sunt
recunoscute si folosite Tn contexte noi, adaptarea devine mai stabila. Nu trebuie sa devii alt om, ci sa
iti lasi calitatile sa functioneze intr-un alt cadru.



Ar fi bine daca ai pastra deschisa posibilitatea de a cere sprijin specializat, mai ales daca nelinistea
ramane foarte intensa sau daca apar retragere accentuata, insomnie, lipsa de energie ori sentimentul
ca nimic nu mai are sens. A cere ajutor nu inseamna ca nu faci fata, ci ca alegi s& nu duci singur o
perioadéa incédrcatd. Un specialist te poate ajuta sa pui in ordine gandurile, sa reduci tensiunea si sa
gasesti un ritm de adaptare potrivit pentru tine. Uneori, cateva sedinte sunt suficiente pentru a aduce
mai multa claritate. Cu cat ceri ajutor mai devreme, cu atat eviti sa se adune prea multa oboseala
emotionala. Sprijinul potrivit poate transforma o perioada apasatoare intr-una mai clara si mai
suportabila.

CONCLuUzII

In ansamblu, pentru tine pensionarea poate fi o etapa mai sensibild emotional, marcata de ingrijorare,
prudenta si intrebéri legate de cum va aréta viata de zi cu zi. In acelasi timp, ai resurse reale: experienta de
viata, contact cu situatii dificile, realism si capacitatea de a functiona fara sa depinzi excesiv de confirmarea
altora. Provocarile cele mai probabile tin de neliniste, tendinta de a vedea viitorul mai degraba in tonuri
sumbre, dificultatea de a-ti organiza noul ritm si riscul unei retrageri prea accentuate. Vestea buna este ca
adaptarea nu cere schimbari spectaculoase, ci pasi mici, repetati si bine alesi. Cu structura, activitati simple,
contacte regulate si grija fata de starea ta emotionala, aceasta tranzitie poate deveni mai asezata.

Este important sa iti amintesti ca nu trebuie sa treci perfect prin aceasta etapa. Este suficient sa treci
constient, realist si cu rabdare fata de tine. Daca observi ca anxietatea creste, ca te retragi prea mult, ca it
pierzi somnul sau interesul pentru viata de zi cu zi, ar fi foarte bine sa apelezi la un psiholog sau alt specialist
in sanatate mintald. Uneori, sprijinul potrivit face diferenta dintre o perioada traita in tensiune si una in care
te poti reaseza treptat. Ai motive reale sa fii precaut, dar ai si motive reale sa crezi ca te poti adapta.
Schimbarea nu va fi neapdrat usoard, dar poate deveni gestionabila si chiar mai buna decét pare acum.



8. Concluzii finale

De redactat de catre psiholog pe baza concluziilor partiale.

Data: duminica, 25 octombrie 2026 Psiholog/Consilier:
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