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1. Descriere inventare 

Chestionarul HAPPY 

Chestionarul HAPPY este un instrument-pivot pentru evaluarea stării de bine și permite evaluarea (a) 
nivelului actual al emoțiilor pozitive (well-being sau fericire), (b) trăsăturilor psihologice asociate dobândirii 
sau pierderii stării de bine/ fericirii (optimism, serenitate, așteptări, reziliență) și (c) măsurii în care sunt 
puse în practică strategiile minimale de păstrare sau de (re)câștigare a stării de bine/ fericirii (hedonism, 
succes, absorbție, scop, relaționare). Format din 77 de itemi, instrumentul permite evaluarea celor 10 
dimensiuni psihologice asociate stării de bine/ fericirii iar Raportul de consiliere  oferă sugestii cu privire la 
strategiile practice care pot fi folosite de persoana evaluată pentru (re)câștigare stării de bine, reguli, 
acțiuni și soluții relativ simple care pot fi folosite pentru îmbunătățirea armoniei și satisfacției individuale, 
pornind de la caracteristicile personale evaluate. 

Chestionarul EPM - Evaluarea Persistenței Motivaționale 

Chestionarul EPM (Evaluarea Persistenței Motivaționale) este un instrument-pivot pentru evaluarea 
evaluarea persistenței motivaționale care este înțeleasă ca fiind ”predispoziția individuală de a persista 
motivațional în efortul direcționat spre atingerea unui scop, de a găsi resursele motivaționale necesare 
pentru atingerea obiectivelor pe termen lung și angajamentelor (auto)asumate” (Constantin et al., 2011). 
Chestionarul EPM este format din 30 de itemi vizând identificarea a șase factori: ambiție (stabilirea de 
obiective ambițioase), determinare (urmărirea scopurilor pe termen lung); planificare (pregătirea 
activităților zilnice); implementare (realizarea sarcinilor zilnice); recurență (reactualizarea scopurilor 
neatinse) și autodisciplină (respectarea planificărilor și angajamentelor). 

Chestionarul BRI - Bright Side of Personality  

Chestionarul BRI (BRIght Side of Personality), vizează acele dimensiuni psihologice care dau farmec și 
valoare personalității individuale: încrederea în oameni și în intențiile lor bune, aprecierea sau admirația 
pentru reușitele celorlalți, generozitatea și autenticitatea în relațiile cu ei, emoțiile pozitive și exprimare lor 
deschisă, cultivarea unor relații pozitive cu ceilalți, angajamentul și implicare personală, atribuirea de sens 
și scop vieții personale și sentimentul realizării și împlinirii personale, empatia în relațiile interpersonale, 
compasiunea față de semeni și altruism-ul în relațiile cu ceilalți etc.(Constantin et al. 2023). Prin 
intermediul a 64 de itemi sunt evaluate cele 11 dimensiuni psihologice pozitive, dimensiuni definitorii 
pentru partea pozitivă, luminoasă a naturii umane, dimensiuni care pot fi subsumate sintagmei ”bright side 
of personality”.  

Chestionarul VI - Vulnerabilitate la Inadaptare  

Chestionarul VI  (Vulnerabilitate la Inadaptare) permite evaluarea unor dimensiuni sau factori după care 
poate fi descrisă o personalitate cu ”vulnerabilitate la inadaptare”. Chestionarul VI conține 44 de itemi și 
permite evaluarea a 7 trăsături psihologice care pot fi asociate cu posibile dificultăți sau deficiențe legate 
integrarea socio-profesională: instabilitate emoțională, experințe distorsionate, identitate deficitară, 
relaționare disfuncțională, impulsivitate necontrolată, empatie deficitară și intimitate problematică. 
Chestionarul V.I. este util în identificarea persoanelor cu risc crescut de inadaptare și, prin asociere cu alte 
date relevante (performanță școlară, conduite deviante, depresie, bullying etc.), în identificarea 
vulnerabilităților și în stabilirea strategiilor eficiente de prevenire sau de intervenție curativă.  



2. Profil sintetic HAPPY 

Tristețe 

Trăiește rar momente de bucurie, 
viața sa pare lipsită de satisfacții, iar 

motivele de a zâmbi sunt puține. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Fericire 

Trăiește des momente de bucurie și 
entuziasm, viața sa fiind plină de 
satisfacții și momente fericite. 

Ascetism 

Nu își alocă timp pentru sine sau 
pentru micile plăceri zilnice, fiind 
prins(ă) într-o rutină obositoare. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Hedonism 

Își acordă zilnic timp pentru sine și 
pentru activitățile plăcute, cu scopul 
de se relaxa și reconecta cu sine. 

Insatisfacție 

Nu își stabilește obiective clare și nu 
găsește împlinire în ceea ce face pe 
termen scurt, simțindu-se frustrat(ă). 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Succes 

Își stabilește obiective simple și 
clare pe termen scurt și găsește, în 
atingerea lor, împlinire și satisfacție. 

Distragere 

Are dificultăți în a se lăsa absorbit(ă) 
de ceea ce face, distragerile fiind 

dese iar concentrarea inconsistentă. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Absorbire 

Se lasă complet absorbit(ă) de ceea 
ce face, pierzând noțiunea timpului 
și trăind starea de flow/mindfullness. 

Neclaritate 

Trăiește o stare de incertitudine și 
confuzie cu privire la scopul său în 

viață, lipsindu-i claritatea și direcția. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Scop 

Îi este clar care este scopul în viață,  
are încredere că se află pe drumul 
cel bun spre atingerea obiectivelor. 

Izolare 

Se simte izolat(ă) și lipsit(ă) de 
conexiuni sociale semnificative, fără 

sprijin și mulți prieteni adevărați. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Relaționare 

Se bucură de un cerc social extins, 
format din oameni suportivi, fiind 
mulțumit(ă) de calitatea relațiilor. 

Tulburare 

Are dificultăți în păstrarea calmului 
în situații de stres sau conflict și își 
recâștigă greu echilibrul emoțional. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Serenitate 

Îți păstrează calmul și încrederea în 
situații haotice și își recâștigă rapid 
echilibrul după situații conflictuale. 

Pesimism 

Vede ”partea goală a paharului”, 
dificultățile și potențiale evoluții ne-
gative, pierzându-și ușor speranța. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Optimism 

Vede ”partea plină a paharului” și își 
păstrează speranța și încrederea în 
viitor, chiar și în momentele dificile. 

Așteptări nerealiste 

Suferă din cauza așteptărilor sale 
nerealiste, trăind frecvent senti-

mente de nedreptate și frustrare. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Așteptări realiste 

Are așteptări realiste, de la sine sau 
de la ceilalți, reușind să își mențină 
echilibrul între dorințe și realitate. 

Vulnerabilitate 

Are o capacitate redusă de a rezista 
situațiilor tensionate sau dificultăților 

fiind ușor de afectat și destabilizat. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Reziliență 

Demonstrează o rezistență ridicată 
în fața dificultăților și stresului, păs-
trându-și cumpătul în situații dificile. 

Dezirabilitate 

Cu o tendință de fațadă ridicată, se 
descrie în termeni dezirabili social și 

se conformează opiniilor celorlalți. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Sinceritate 

Este deschis(ă) și transparent(ă) în 
relațiile sale, promovându-și opiniile 
și recunoscându-și vulnerabilitățile. 



3. Profil sintetic EPM 

Persistență motivațională redusă 

Dificultate în a persevera 
comportamental și motivațional în 

direcția atingerii unor obiective 
personale ambițioase. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Persistență motivațională ridicată 

Capacitate de a persevera 
comportamental și motivațional în 
efortul de atingere a unor obiective 
personale ambițioase. 

Stabilirea de  scopuri  modeste 
pe termen lung 

Predispoziție spre stabilirea unor 
obiective sau scopuri modeste; 

orientare pe termen scurt. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Stabilirea de  scopuri ambițioase 
pe termen lung 

Predispoziție spre stabilirea unor 
obiective sau scopuri ambițioase; 
orientare pe termen lung. 

Urmărirea deficitară a scopurilor 
pe termen lung 

Capacitate redusă de urmărire a 
unor obiective sau scopuri 

importante pe termen lung. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Urmărirea consecventă a 
scopurilor pe termen lung 

Capacitate bună de urmărire a   
unor obiective și scopuri personale 
importante pe termen lung. 

Planificarea deficitară a sarcinilor 
curente 

Deprinderi deficitare legate de 
organizarea și planificarea  

sarcinilor curente. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Planificarea bună a sarcinilor 
curente 

Deprinderi consistente pentru 
organizarea și planificarea    
sarcinilor curente. 

Slabă concentrare pe sarcinile 
curente 

Ușor de distras și cu o concentrare 
redusă pe realizarea sau    

finalizarea sarcinilor zilnice. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Bună concentrare pe sarcinile 
curente 

Greu de distras și cu o concentrare 
bună pe realizarea și finalizarea 
sarcinilor zilnice, cotidiene. 

Reactualizare redusă a scopurilor 
neatinse 

Slabă reactualizare sau absența 
preocupărilor legate de obiective și 

scopuri personale neatinse. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Reactualizarea frecventă a 
scopurilor neatinse 

Reactualizarea frecventă a 
obiectivelor și scopurilor neatinse; 
reprogramarea lor pentru finalizare. 

Autodisciplină scăzută 

Inconstant(ă) și receptiv(ă) la 
distragere, nu îi place să își auto-

impună respectarea unor planificări 
sau angajamente anterioare. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Autodisciplină ridicată 

Tenace și autodeterminat(ă), își 
auto-impune și respectă cu 
rigurozitate planificările anterioare și 
angajamentele luate. 



4. Profil sintetic BRI 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Încredere 

Are încredere în oameni și în intențiile lor bune, fiind convins(ă) că și ei 
gândesc la fel, iertând cu ușurință greșelile celorlalți. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Apreciere 

Îi privește pe ceilalți cu considerație, ascultând-i cu interes și exprimându-și 
deschis aprecierea sau admirația față de ei sau reușitele lor. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Generozitate 

Este generos(oasă) și autentic(ă) în relațiile cu ceilalți, fiind atent(ă) la 
nevoile lor și încercând să le ofere ceea ce își doresc. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Angajament 

Este pasionat(ă) și entuziasmat(ă) de ceea ce face și așteaptă cu 
nerăbdare să reia activitățile pe care îl/o interesează. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Emoții pozitive 

Trăiește frecvent și intens emoții pozitive de mulțumire, are relații deschise 
cu cei din jur și o perspectivă optimistă asupra vieții. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Relaționare 

Se simte acceptat(ă), apropiată și iubit(ă) de cei apropiați și simte că 
primește ajutor și sprijin de la ei, atunci când are nevoie. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Sens în viață 

Crede că duce o viață plină de sens și are sentimentul că este pe drumul 
cel bun în ceea ce face și urmează să facă în viitor. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Realizare 

Este mulțumit(ă) de ceea ce a realizat până acum, trăiește sentimente de 
recunoștință și se simte împlinit(ă), realizat(ă) personal. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Empatie 

Reacționează rapid la emoțiile sau sentimentele celorlalți, fiind sensibil(ă) la 
trăirile lor afective și înțelegându-le cu ușurință. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Altruism 

Îi place să îi ajute pe ceilalți, atunci când aceștia au nevoie de sprijin, 
găsind satisfacție și chiar fericire în astfel de activități. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Compasiune 

Rezonează profund cu cei aflați în dificultate sau suferință, îi ajută sau 
trăiește sentimente de afecțiune și solidaritate față de ei. 



5. Profil sintetic VI 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Instabilitate Emoțională 

Trăiește frecvent emoții negative intense, are dificultăți în gestionarea 
propriilor emoții și are o instabilitate emoțională pronunțată. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Experiențe Distorsionate ridicate 

Are o gândire neconvențională, adesea distorsionată, și o atracție puternică 
către experiențe neobișnuite sau supranaturale. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Identitatea deficitară 

Are o percepție difuză a identității personale, o imagine de sine fluctuantă și 
obiective nerealiste. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Relaționare disfuncțională 

Are dificultăți în relațiile interpersonale, un nivel redus de empatie și poate 
avea comportamente manipulative sau de exploatare a celorlalți. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Impulsivitate necontrolată 

Este impulsiv/ă, ia decizii spontane și nechibzuite, este imprevizibil/ă și are 
dificultăți în respectarea normelor și angajamentelor. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Empatie deficitară 

Are o capacitatea limitată de a-i înțelege pe cei din jur și nu conștientizează 
pe deplin impactul propriilor acțiuni asupra celorlalți. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

Intimitate problematică 

Are dificultăți în menținerea legăturilor sociale pozitive și durabile, iar trăirile 
asociate implicării în relații intime sunt contradictorii. 



6. Sugestii de consiliere 

În urma completării chestionarelor HAPPY, EPM, BRI și VI, prin raportare la dominantele 
identificate în profilul psihologic, pot fi formulate mai multe sugestii sintetizate mai jos. 

1. REZUMAT AL PROFILULUI PSIHOLOGIC 

Profilul tău sugerează o funcționare psihologică marcată de un fond persistent de insatisfacție, care îți 
influențează atât modul în care te raportezi la tine, cât și felul în care îți organizezi energia pentru 
obiectivele de zi cu zi, iar această stare pare să fie amplificată de o tendință spre distractibilitate și de 
o anumită dezordine interioară, care fac mai dificilă menținerea unei direcții clare și a unei continuități 
în acțiune. În același timp, persistența motivațională redusă și orientarea către scopuri modeste pe 
termen lung indică faptul că, deși este posibil să îți dorești schimbare, ai tendința să îți reduci anticipat 
anvergura aspirațiilor, fie pentru a evita dezamăgirea, fie pentru că experiențele anterioare ți-au 
diminuat încrederea în capacitatea de a susține efortul până la capăt. La acestea se adaugă dificultățile 
de planificare a sarcinilor curente și relaționarea disfuncțională, care pot crea un cerc vicios în care 
confuzia internă, acțiunea inconsistentă și tensiunile interpersonale se întrețin reciproc, limitând 
sentimentul de eficiență personală și reducând șansele unei dezvoltări stabile și coerente. 

2. RESURSE ȘI VULNERABILITĂȚI 

Chiar dacă profilul relevă mai multe zone sensibile, el indică implicit și existența unor resurse 
importante, deoarece insatisfacția, atunci când este înțeleasă corect, poate fi și expresia unui standard 
interior care îți spune că poți funcționa mai bine, că ai nevoie de mai mult sens, mai multă coerență și 
mai multă calitate în viața ta, iar această nemulțumire poate deveni combustibil pentru reorganizare, 
dacă nu este lăsată să se transforme doar în critică sterilă sau retragere. Faptul că apar dificultăți de 
concentrare, planificare și perseverență nu înseamnă absența capacității, ci mai degrabă o utilizare 
ineficientă a resurselor psihice, ceea ce sugerează că, în condiții mai bune de structurare, ritm și 
autoreglare, poți obține progrese vizibile într-un timp relativ scurt. Vulnerabilitățile majore sunt 
reprezentate de tendința de a pierde direcția în sarcinile curente, de a te angaja insuficient în obiective 
care ar necesita răbdare și continuitate, de a alege ținte prea mici pentru a te proteja de eșec și de a 
complica relațiile prin reacții inadecvate, ambiguitate sau dificultăți de exprimare, ceea ce poate duce 
la izolare, neînțelegeri și la confirmarea repetată a unei imagini de sine mai puțin competente decât 
ești în realitate. 

3. DIRECȚII PRIORITARE DE DEZVOLTARE 

Direcția principală de dezvoltare pentru tine este trecerea de la funcționarea reactivă, fragmentată și 
condusă de stări fluctuante către o funcționare mai deliberată, organizată și susținută de mecanisme 
clare de autoreglare, ceea ce înseamnă că nu ai nevoie doar de mai multă motivație, ci mai ales de 
mai multă structură, consecvență și claritate comportamentală. O a doua direcție esențială este 
recalibrarea relației tale cu obiectivele, astfel încât să nu te mai limitezi la scopuri modeste care te 
mențin într-o zonă de siguranță insuficient stimulatoare, ci să înveți să construiești obiective progresive, 
realiste, dar suficient de relevante încât să îți mobilizeze resursele și să îți ofere experiențe repetate 
de competență. A treia direcție prioritară vizează relaționarea, pentru că maturizarea psihologică nu se 
exprimă doar prin eficiență individuală, ci și prin capacitatea de a construi raporturi mai clare, mai 
stabile și mai puțin tensionate cu ceilalți, iar în cazul tău, îmbunătățirea relațiilor poate deveni și un 
factor de stabilizare emoțională, de creștere a motivației și de consolidare a identității personale. 

4. RECOMANDĂRI CONCRETE 

Construiește o structură zilnică minimă, dar fixă. Trăsăturile vizate aici sunt distractibilitatea, 
planificarea deficitară a sarcinilor curente și tulburarea interioară, iar această recomandare este 
importantă pentru că, în lipsa unei arhitecturi externe simple și repetitive, mintea ta va continua să 
consume energie în alegeri mici, amânări și reorientări frecvente, ceea ce îți reduce randamentul și îți 
amplifică sentimentul de neputință. În mod concret, ai nevoie să stabilești pentru fiecare zi doar trei 
sarcini obligatorii, formulate clar și observabil, nu general și ambiguu. Este esențial să le așezi în 
intervale orare aproximative, chiar dacă nu le respecți perfect, pentru că ordinea precedă motivația și 
nu invers. La finalul zilei, notează într-un format foarte scurt ce ai finalizat, ce ai amânat și care a fost 
obstacolul dominant, pentru a transforma haosul difuz în informație utilizabilă. Poți începe prin trei 
aplicații practice: stabilirea unei „prime ore fără distrageri” dimineața, folosirea unei liste zilnice cu 
maximum trei priorități și realizarea unei revizuiri de seară de cinci minute. În prima aplicație, lași 
telefonul în altă cameră sau în modul avion și alegi o singură sarcină clară, astfel încât mintea să nu 
mai intre imediat în logica fragmentării și a stimulilor multipli. În a doua aplicație, scrii sarcinile într-o 
formă concretă, de tipul „trimit e-mailul X”, „termin pagina Y”, „fac programarea Z”, pentru că formulările 



neclare favorizează evitarea. În a treia aplicație, seara, nu te judeci, ci identifici obiectiv ce ți-a 
consumat energia, ce ți-a deviat atenția și ce poate fi ajustat a doua zi. Practicată constant, această 
rutină îți va crea un cadru de funcționare mai stabil decât orice val trecător de motivație. 

Ridică treptat nivelul obiectivelor tale pe termen lung. Trăsăturile vizate sunt stabilirea de scopuri 
modeste pe termen lung, persistența motivațională redusă și insatisfacția, iar importanța acestei 
recomandări constă în faptul că obiectivele prea mici nu te protejează cu adevărat, ci te mențin într-un 
spațiu psihologic îngust, în care nu te simți nici provocat, nici împlinit, ceea ce alimentează exact 
nemulțumirea pe care încerci să o eviți. În mod concret, alege un singur obiectiv semnificativ pentru 
următoarele șase luni, suficient de realist încât să poată fi urmărit, dar suficient de ambițios încât să îți 
ceară o versiune mai disciplinată a ta. Împarte acest obiectiv în etape lunare și apoi în pași săptămânali, 
astfel încât distanța psihologică față de rezultat să nu devină descurajantă. Revizuiește săptămânal nu 
doar ce ai făcut, ci și unde ți-ai micșorat singur standardul din teamă, comoditate sau anticiparea unui 
eșec. Trei aplicații practice utile ar fi definirea unui obiectiv semestrial, construirea unei hărți a etapelor 
și evaluarea săptămânală a evitărilor. În prima aplicație, formulezi obiectivul astfel încât să poată fi 
observat din exterior, de exemplu finalizarea unui curs, schimbarea unui obicei major sau dezvoltarea 
unei competențe profesionale clar măsurabile. În a doua aplicație, trasezi etapele intermediare și 
stabilești ce trebuie să fie gata la finalul fiecărei luni, pentru a transforma intenția într-un parcurs 
verificabil. În a treia aplicație, la sfârșitul săptămânii, îți pui întrebarea incomodă, dar utilă: „Unde am 
ales varianta mai mică doar ca să nu simt presiune?”. Această practică te va ajuta să identifici 
autosabotajul discret, care adesea se ascunde sub aparența realismului. 

Antrenează persistența, nu dependența de chef. Trăsăturile vizate sunt persistența motivațională 
redusă, distractibilitatea și tendința de abandon în fața scăderii energiei, iar această intervenție este 
esențială pentru că evoluția personală nu depinde în primul rând de intensitatea impulsului inițial, ci de 
capacitatea de a continua și atunci când entuziasmul scade, rutina se instalează sau progresul nu este 
imediat vizibil. În mod concret, stabilește perioade scurte și fixe de lucru, de exemplu 20–30 de minute, 
în care regula principală este continuitatea, nu performanța perfectă. Leagă aceste perioade de un 
semnal stabil din rutină, cum ar fi cafeaua de dimineață, revenirea de la prânz sau un anumit moment 
al serii, pentru a reduce negocierea internă. Urmărește frecvența repetiției înainte de a urmări calitatea 
rezultatului, pentru că stabilizarea comportamentului precedă optimizarea lui. Poți aplica acest principiu 
prin trei exerciții: regula celor 20 de minute, calendarul vizual al consecvenței și protocolul de revenire 
după întreruperi. În prima aplicație, lucrezi 20 de minute la o sarcină relevantă chiar dacă nu te simți 
pregătit, iar la final decizi abia atunci dacă continui sau te oprești, pentru a depăși rezistența de început. 
În a doua aplicație, marchezi vizual fiecare zi în care ai respectat intervalul, deoarece creierul răspunde 
mai bine la dovezi simple și repetitive de consistență decât la intenții abstracte. În a treia aplicație, dacă 
ai întrerupt două sau trei zile, nu te critici și nu „recuperezi” compulsiv, ci reiei exact forma minimă 
inițială, pentru a preveni abandonul total. Așa transformi perseverența dintr-o trăsătură idealizată într-
o abilitate antrenabilă. 

Clarifică-ți stilul de relaționare și exersează comunicarea directă. Trăsăturile vizate sunt 
relaționarea disfuncțională, insatisfacția și posibila reactivitate generată de tensiunea internă, iar 
această recomandare este importantă pentru că relațiile neclare sau tensionate consumă masiv 
energie psihică, distorsionează imaginea de sine și întrețin o stare de fond în care te simți fie neînțeles, 
fie insuficient de valorizat, fără a avea însă instrumentele necesare pentru a corecta situația. În mod 
concret, începe să observi în ce tipuri de interacțiuni apar cel mai des blocajele tale: când trebuie să 
ceri ceva, când trebuie să refuzi, când te simți criticat sau când aștepți ca ceilalți să îți ghicească 
nevoile. Exersează formulări simple, directe și lipsite de ostilitate, în care spui ce ai nevoie, ce limită ai 
sau ce te deranjează, fără justificări excesive și fără acuzații. După interacțiunile importante, analizează 
dacă ai fost clar, dacă ai supraexplicat, dacă ai evitat conflictul sau dacă ai reacționat disproporționat. 
Trei aplicații practice relevante sunt jurnalul relațional, formula de comunicare în trei pași și exercițiul 
refuzului scurt. În jurnalul relațional, notezi timp de două săptămâni situațiile în care ai plecat dintr-o 
conversație cu disconfort, pentru a identifica tiparele reale și nu impresiile generale. În formula în trei 
pași, spui pe rând ce observi, ce efect are asupra ta și ce ceri concret, de exemplu într-o structură de 
tipul „când se întâmplă X, pentru mine înseamnă Y, iar eu am nevoie de Z”, ceea ce reduce confuzia 
și defensivitatea. În exercițiul refuzului scurt, practici să spui „nu pot”, „nu acum” sau „nu este potrivit 
pentru mine” fără să te pierzi în justificări ample, pentru că limitele sănătoase se exprimă mai eficient 
prin claritate decât prin explicații interminabile. Aceste mici schimbări pot modifica semnificativ calitatea 
relațiilor tale și, implicit, stabilitatea ta internă. 

Transformă insatisfacția în analiză utilă, nu în autoconsum. Trăsăturile vizate sunt insatisfacția, 
tulburarea interioară și tendința de a rămâne blocat în percepția a ceea ce nu merge, iar importanța 
acestei recomandări constă în faptul că insatisfacția neprocesată devine ușor un fundal cronic de 
nemulțumire care îți slăbește motivația, îți micșorează orizontul și îți colorează negativ atât prezentul, 
cât și anticipările despre viitor. În mod concret, de fiecare dată când observi că ești nemulțumit, nu te 
opri la eticheta globală „nu este bine”, ci obligă-te să identifici precis: ce anume nu este bine, ce parte 
depinde de tine și care ar fi cea mai mică intervenție posibilă. Separă constant ceea ce este disconfort 



tranzitoriu de ceea ce este problemă reală, pentru că nu orice stare neplăcută cere schimbări majore. 
Creează un obicei săptămânal de reflecție în care transformi nemulțumirea în decizii, nu în ruminație. 
Trei aplicații practice eficiente sunt fișa de clarificare a nemulțumirii, regula intervenției minime și 
revizuirea săptămânală orientată pe ajustări. În prima aplicație, când simți că „ceva nu este în regulă”, 
scrii concret ce s-a întâmplat, ce ai simțit, ce ai interpretat și ce dovadă ai pentru interpretarea 
respectivă, pentru a reduce confuzia emoțională. În a doua aplicație, înainte să declari o situație drept 
eșec sau impas, cauți cea mai mică acțiune posibilă care ar îmbunătăți cu 10% acel context, deoarece 
progresul real apare adesea prin corecții mici și repetate. În a treia aplicație, o dată pe săptămână, 
alegi maximum două ajustări pentru perioada următoare, în loc să te pierzi într-o listă lungă de reproșuri 
și intenții. În felul acesta, insatisfacția începe să funcționeze ca semnal de reglaj, nu ca fundal de blocaj. 

5. INDICATORI DE PROGRES 

Vei putea recunoaște că evoluezi în mod real atunci când vei observa că zilele tale devin mai puțin 
fragmentate, că începi să finalizezi constant sarcini mici fără un consum disproporționat de energie și 
că nu mai ai nevoie de o dispoziție specială pentru a începe ceea ce este important. Un alt indicator 
clar va fi creșterea toleranței la disconfortul normal al efortului, adică faptul că vei continua mai des 
chiar și atunci când nu ai chef, când apar mici frustrări sau când rezultatele întârzie, fără să abandonezi 
rapid sau să îți reduci imediat standardele. În plan relațional, progresul se va vedea prin mai puține 
neînțelegeri repetate, mai multă claritate în exprimarea nevoilor și limitelor, mai puțină tensiune 
acumulată după interacțiuni și prin sentimentul că ai mai mult control asupra felului în care participi la 
relații, iar nu doar reacționezi la ele. 

6. CONCLUZII 

Profilul tău nu indică o lipsă de potențial, ci mai degrabă un mod de funcționare în care energia psihică 
este consumată ineficient, direcția este prea des pierdută, iar nemulțumirea, în loc să te organizeze, 
ajunge uneori să te fragmenteze și să te frâneze. Dezvoltarea ta nu depinde în primul rând de schimbări 
spectaculoase, ci de construirea unei forme mai stabile de funcționare: mai multă structură zilnică, 
obiective mai relevante, perseverență antrenată concret, relații mai clare și o raportare mai lucidă la 
propriile nemulțumiri. Dacă vei lucra consecvent în aceste direcții, este realist să te aștepți nu la o 
transformare instantanee, ci la o creștere vizibilă a eficienței, a echilibrului și a maturității personale, 
adică exact acele schimbări care îți pot permite să funcționezi mai aproape de ceea ce poți deveni în 
mod autentic. 



7. Concluzii finale 

De redactat de către psiholog pe baza concluziilor parțiale. 
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