Raport de consiliere expert (Al)
HAPPY + EPM + BRI + VI

ECINNEII® Ticu Constantin

SEVCERERCYEINEIEN Alius Anonimus, masculin, 59 ani, operator prompter

DEICRVEIVEIN 20.09.2026

& PsihoProfile




Cuprins

A DN

o

Descriere inventare
Profil cognitiv HAPPY
Profil cognitiv EPM
Profil cognitiv BRI
Profil cognitiv VI
Sugestii de consiliere

Concluzii finale



Descriere inventare

Chestionarul HAPPY

Chestionarul HAPPY este un instrument-pivot pentru evaluarea starii 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 imbunétatirea armoniei si satisfactiei individuale,
pornind de la caracteristicile personale evaluate.

Chestionarul EPM - Evaluarea Persistentei Motivationale

Chestionarul EPM (Evaluarea Persistentei Motivationale) este un instrument-pivot pentru evaluarea
evaluarea persistentei motivationale care este inteleasa ca fiind "predispozitia individuala de a persista
motivational in efortul directionat spre atingerea unui scop, de a gasi resursele motivationale necesare
pentru atingerea obiectivelor pe termen lung si angajamentelor (auto)asumate” (Constantin et al., 2011).
Chestionarul EPM este format din 30 de itemi vizand identificarea a sase factori: ambitie (stabilirea de
obiective ambitioase), determinare (urmarirea scopurilor pe termen lung) planificare (pregatirea
activitatilor zilnice); implementare (realizarea sarcinilor zilnice); recurenta (reactualizarea scopurilor
neat/nse) si autodisciplina (respectarea planificarilor si angajamentelor).

Chestionarul BRI - Bright Side of Personality

Chestionarul BRI (BRIght Side of Personality), vizeaza acele dimensiuni psihologice care dau farmec si
valoare personalitatii individuale: increderea in oameni si in intentiile lor bune, aprecierea sau admiratia
pentru reusitele celorlalti, generozitatea si autenticitatea in relatiile cu ei, emotiile pozitive si exprimare lor
deschisa, cultivarea unor relatii pozitive cu ceilalti, angajamentul si implicare personala, atribuirea de sens
si scop vietii personale si sentimentul realizérii si implinirii personale, empatia in relatiile interpersonale,
compasiunea fata de semeni si altruism-ul in relatiile cu ceilalti etc.(Constantin et al. 2023). Prin
intermediul a 64 de itemi sunt evaluate cele 11 dimensiuni psihologice pozitive, dimensiuni definitorii
pentru partea pozitiva, luminoasa 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 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 scolard, conduite deviante, depresie, bullying etc.), in identificarea
vulnerabilitatilor si in stabilirea strategiilor eficiente de prevenire sau de interventie curativa.



2. Profil sintetic HAPPY

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.
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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.



3.

Persistenta motivationala redusa

Dificultate in a persevera
comportamental si motivational in
directia atingerii unor obiective
personale ambitioase.

Stabilirea de scopuri modeste
pe termen lung

Predispozitie spre stabilirea unor
obiective sau scopuri modeste;
orientare pe termen scurt.

Urmarirea deficitara a scopurilor
pe termen lung

Capacitate redusa de urmarire a
unor obiective sau scopuri
importante pe termen lung.

Planificarea deficitara a sarcinilor
curente

Deprinderi deficitare legate de
organizarea si planificarea
sarcinilor curente.

Slaba concentrare pe sarcinile
curente

Usor de distras si cu o concentrare
redusa pe realizarea sau
finalizarea sarcinilor zilnice.

Reactualizare redusa a scopurilor
neatinse

Slabé reactualizare sau absenta
preocuparilor legate de obiective si
scopuri personale neatinse.

Autodisciplina scazuta

Inconstant(a) si receptiv(a) la
distragere, nu ii place sa isi auto-
impuna respectarea unor planificari
sau angajamente anterioare.

Profil sintetic EPM
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Persistenta motivationala ridicata

Capacitate de a persevera
comportamental si motivational in
efortul de atingere a unor obiective
personale ambitioase.

Stabilirea de scopuri ambitioase
pe termen lung

Predispozitie spre stabilirea unor
obiective sau scopuri ambitioase;
orientare pe termen lung.

Urmarirea consecventa a
scopurilor pe termen lung

Capacitate buna de urmarire a
unor obiective si scopuri personale
importante pe termen lung.

Planificarea buna a sarcinilor
curente

Deprinderi consistente pentru
organizarea si planificarea
sarcinilor curente.

Buna concentrare pe sarcinile
curente

Greu de distras si cu o concentrare
buné pe realizarea si finalizarea
sarcinilor zilnice, cotidiene.

Reactualizarea frecventa a
scopurilor neatinse

Reactualizarea frecventa a
obiectivelor si scopurilor neatinse;
reprogramarea lor pentru finalizare.

Autodisciplina ridicata

Tenace si autodeterminat(a), isi
auto-impune si respecta cu
rigurozitate planificarile anterioare si
angajamentele luate.



4. Profil sintetic BRI

[l2]3]4]5 6 EM8[8]i0] incredere
Are incredere in oameni si in intentiile lor bune, fiind convins(a) ca si ei
gandesc la fel, iertdnd cu usurinta greselile celorlalti.

(123l 56[7][8]9]10] Apreciere
i priveste pe ceilalti cu consideratie, ascultand-i cu interes si exprimandu-si
deschis aprecierea sau admiratia fata de ei sau reusitele lor.

[i12[3]4] 56 7 EH8i0] Generoziate
Este generos(oasa) si autentic(a) in relatiile cu ceilalti, fiind atent(a) la
nevoile lor si incercand sa le ofere ceea ce isi doresc.

[1]2]3]4]5[c gl 8[9]10] Angajament
Este pasionat(a) si entuziasmat(a) de ceea ce face si asteapta cu
nerabdare sa reia activitatile pe care il/o intereseaza.

[1]2]3]4]5[6]7 JF¥ 9]10] Emotii pozitive
Traieste frecvent si intens emotii pozitive de multumire, are relatii deschise
cu cei din jur si o perspectiva optimistd asupra vietii.

(2[5 a5 c KN 8[8ig] Relationare
Se simte acceptat(a), apropiata si iubit(a) de cei apropiati si simte ca
primeste ajutor si sprijin de la ei, atunci cand are nevoie.

[l2[s M5 c[7]8[8]Hg] Sensinviata
Crede ca duce o viata plina de sens si are sentimentul ca este pe drumul
cel bun in ceea ce face si urmeaza sa faca in viitor.

[z[3]a[s P 7[6[6]dg Reatiare
Este multumit(d) de ceea ce a realizat pana acum, traieste sentimente de
recunostinta si se simte Tmplinit(a), realizat(a) personal.

[(1]2]3]4]s KM 7[8]9]10] Empatie
Reactioneaza rapid la emotiile sau sentimentele celorlalti, fiind sensibil(a) la
trairile lor afective si intelegandu-le cu usurinta.

[112]s BN 5]e[7[8[9]t0] Atruism
li place s& fi ajute pe ceilalti, atunci cand acestia au nevoie de sprijin,
gasind satisfactie si chiar fericire in astfel de activitati.

[A1z[s[« e 7[8]8]f0] Compasiune
Rezoneaza profund cu cei aflati in dificultate sau suferinta, ii ajuta sau
traieste sentimente de afectiune si solidaritate fata de ei.




5. Profil sintetic VI
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Instabilitate Emotionala

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.



Sugestii de consiliere

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

1. REZUMAT AL PROFILULUI PSIHOLOGIC

Profilul tdu sugereaza o functionare psihologicad marcata de un fond persistent de insatisfactie, care iti
influenteaza atat modul in care te raportezi la tine, céat si felul in care iti organizezi energia pentru
obiectivele de zi cu zi, iar aceasta stare pare sa fie amplificata de o tendinta spre distractibilitate si de
0 anumita dezordine interioara, care fac mai dificild mentinerea unei directii clare si a unei continuitati
in actiune. In acelasi timp, persistenta motivationald redusé si orientarea catre scopuri modeste pe
termen lung indica faptul ca, desi este posibil sa iti doresti schimbare, ai tendinta sa fti reduci anticipat
anvergura aspiratiilor, fie pentru a evita dezamagirea, fie pentru ca experientele anterioare ti-au
diminuat increderea in capacitatea de a sustine efortul pana la capat. La acestea se adauga dificultatile
de planificare a sarcinilor curente si relationarea disfunctionald, care pot crea un cerc vicios n care
confuzia interna, actiunea inconsistenta si tensiunile interpersonale se intretin reciproc, limitand
sentimentul de eficienta personala si reducand sansele unei dezvoltari stabile si coerente.

2. RESURSE S| VULNERABILITATI

Chiar daca profilul releva mai multe zone sensibile, el indica implicit si existenta unor resurse
importante, deoarece insatisfactia, atunci cand este inteleasa corect, poate fi si expresia unui standard
interior care iti spune ca poti functiona mai bine, ca ai nevoie de mai mult sens, mai multa coerenta si
mai multa calitate in viata ta, iar aceastd nemultumire poate deveni combustibil pentru reorganizare,
daca nu este lasata sa se transforme doar in critica sterila sau retragere. Faptul ca apar dificultati de
concentrare, planificare si perseverenta nu inseamna absenta capacitatii, ci mai degraba o utilizare
ineficientd a resurselor psihice, ceea ce sugereaza ca, in conditii mai bune de structurare, ritm si
autoreglare, poti obtine progrese vizibile intr-un timp relativ scurt. Vulnerabilitdtile majore sunt
reprezentate de tendinta de a pierde directia in sarcinile curente, de a te angaja insuficient in obiective
care ar necesita rabdare si continuitate, de a alege tinte prea mici pentru a te proteja de esec si de a
complica relatiile prin reactii inadecvate, ambiguitate sau dificultati de exprimare, ceea ce poate duce
la izolare, neintelegeri si la confirmarea repetatd a unei imagini de sine mai putin competente decéat
esti in realitate.

3. DIRECTII PRIORITARE DE DEZVOLTARE

Directia principalé de dezvoltare pentru tine este trecerea de la functionarea reactiva, fragmentata si
condusa de stari fluctuante catre o functionare mai deliberata, organizata si sustinutd de mecanisme
clare de autoreglare, ceea ce inseamna ca nu ai nevoie doar de mai multad motivatie, ci mai ales de
mai multd structura, consecventa si claritate comportamentala. O a doua directie esentiala este
recalibrarea relatiei tale cu obiectivele, astfel incat sa nu te mai limitezi la scopuri modeste care te
mentin Tntr-o zona de siguranta insuficient stimulatoare, ci sa inveti s& construiesti obiective progresive,
realiste, dar suficient de relevante incat sa iti mobilizeze resursele si sa iti ofere experiente repetate
de competenta. A treia directie prioritara vizeaza relationarea, pentru cd maturizarea psihologica nu se
exprima doar prin eficientad individuala, ci si prin capacitatea de a construi raporturi mai clare, mai
stabile si mai putin tensionate cu ceilalti, iar in cazul tau, imbunatatirea relatiilor poate deveni si un
factor de stabilizare emotionala, de crestere a motivatiei si de consolidare a identitatii personale.

4. RECOMANDARI CONCRETE

Construieste o structura zilnica minima, dar fixa. Trasaturile vizate aici sunt distractibilitatea,
planificarea deficitara a sarcinilor curente si tulburarea interioara, iar aceastd recomandare este
importantd pentru ca, in lipsa unei arhitecturi externe simple si repetitive, mintea ta va continua sa
consume energie in alegeri mici, amanari si reorientari frecvente, ceea ce iti reduce randamentul si iti
amplificd sentimentul de neputinta. Tn mod concret, ai nevoie sa stabilesti pentru fiecare zi doar trei
sarcini obligatorii, formulate clar si observabil, nu general si ambiguu. Este esential sa le asezi in
intervale orare aproximative, chiar daca nu le respecti perfect, pentru ca ordinea preceda motivatia si
nu invers. La finalul zilei, noteaza intr-un format foarte scurt ce ai finalizat, ce ai amanat si care a fost
obstacolul dominant, pentru a transforma haosul difuz in informatie utilizabila. Poti incepe prin trei
aplicatii practice: stabilirea unei ,prime ore fara distrageri” dimineata, folosirea unei liste zilnice cu
maximum trei prioritéti si realizarea unei revizuiri de seard de cinci minute. In prima aplicatie, lasi
telefonul in altd camera sau in modul avion si alegi o singuréd sarciné clard, astfel incat mintea s& nu
mai intre imediat in logica fragmentérii si a stimulilor multipli. In a doua aplicatie, scrii sarcinile intr-o
forma concreta, de tipul ,trimit e-mailul X”, ,termin pagina Y”, ,fac programarea Z”, pentru ca formularile



neclare favorizeaza evitarea. In a treia aplicatie, seara, nu te judeci, ci identifici obiectiv ce ti-a
consumat energia, ce fi-a deviat atentia si ce poate fi ajustat a doua zi. Practicata constant, aceasta
ruting iti va crea un cadru de functionare mai stabil decét orice val trecétor de motivatie.

Ridica treptat nivelul obiectivelor tale pe termen lung. Trasaturile vizate sunt stabilirea de scopuri
modeste pe termen lung, persistenta motivationald redusa si insatisfactia, iar importanta acestei
recomandari consta in faptul ca obiectivele prea mici nu te protejeaza cu adevarat, ci te mentin intr-un
spatiu psihologic Tngust, Tn care nu te simti nici provocat, nici implinit, ceea ce alimenteaza exact
nemultumirea pe care incerci sa o eviti. In mod concret, alege un singur obiectiv semnificativ pentru
urmatoarele sase luni, suficient de realist ncat sa poata fi urmarit, dar suficient de ambitios Tncat sa iti
ceard o versiune mai disciplinata a ta. Imparte acest obiectiv in etape lunare si apoi in pasi saptdmanali,
astfel incat distanta psihologica fata de rezultat sa nu devina descurajanta. Revizuieste saptamanal nu
doar ce ai facut, ci si unde ti-ai micsorat singur standardul din teama, comoditate sau anticiparea unui
esec. Trei aplicatii practice utile ar fi definirea unui obiectiv semestrial, construirea unei héarti a etapelor
Si evaluarea séptadménala a evitarilor. In prima aplicatie, formulezi obiectivul astfel incat sa poata fi
observat din exterior, de exemplu finalizarea unui curs, schimbarea unui obicei major sau dezvoltarea
unei competente profesionale clar méasurabile. In a doua aplicatie, trasezi etapele intermediare gi
stabilesti ce trebuie s& fie gata la finalul fiecarei luni, pentru a transforma intentia intr-un parcurs
verificabil. In a treia aplicatie, la sfarsitul s&ptdmanii, iti pui intrebarea incomoda, dar utila: ,Unde am
ales varianta mai mica doar ca sa nu simt presiune?”. Aceasta practica te va ajuta sa identifici
autosabotajul discret, care adesea se ascunde sub aparenta realismului.

Antreneaza persistenta, nu dependenta de chef. Trasaturile vizate sunt persistenta motivationala
redusa, distractibilitatea si tendinta de abandon n fata scaderii energiei, iar aceasta interventie este
esentiala pentru ca evolutia personalé nu depinde n primul rand de intensitatea impulsului initial, ci de
capacitatea de a continua si atunci cand entuziasmul scade, rutina se instaleaza sau progresul nu este
imediat vizibil. Tn mod concret, stabileste perioade scurte si fixe de lucru, de exemplu 20-30 de minute,
in care regula principala este continuitatea, nu performanta perfecta. Leaga aceste perioade de un
semnal stabil din rutind, cum ar fi cafeaua de dimineata, revenirea de la pranz sau un anumit moment
al serii, pentru a reduce negocierea interna. Urmareste frecventa repetitiei inainte de a urmari calitatea
rezultatului, pentru ca stabilizarea comportamentului preceda optimizarea lui. Poti aplica acest principiu
prin trei exercitii: regula celor 20 de minute, calendarul vizual al consecventei si protocolul de revenire
dupd intreruperi. In prima aplicatie, lucrezi 20 de minute la o sarcind relevanta chiar daca nu te simti
pregaitit, iar la final decizi abia atunci daca continui sau te opresti, pentru a depdsi rezistenta de inceput.
In a doua aplicatie, marchezi vizual fiecare zi in care ai respectat intervalul, deoarece creierul réspunde
mai bine la dovezi simple si repetitive de consistenta decét la intentii abstracte. In a treia aplicatie, dacé
ai intrerupt doud sau trei zile, nu te critici i nu ,recuperezi” compulsiv, ci reiei exact forma minima
initiald, pentru a preveni abandonul total. Asa transformi perseverenta dintr-o trasaturd idealizata intr-
o abilitate antrenabila.

Clarifica-ti stilul de relationare si exerseazd comunicarea directa. Trasaturile vizate sunt
relationarea disfunctionald, insatisfactia si posibila reactivitate generatd de tensiunea interna, iar
aceastd recomandare este importantd pentru ca relatiile neclare sau tensionate consuma masiv
energie psihica, distorsioneaza imaginea de sine si intretin o stare de fond in care te simti fie neinteles,
fie insuficient de valorizat, fara a avea insa instrumentele necesare pentru a corecta situatia. In mod
concret, incepe sa observi in ce tipuri de interactiuni apar cel mai des blocajele tale: cand trebuie sa
ceri ceva, cand trebuie sa refuzi, cand te simti criticat sau cand astepti ca ceilalti sa iti ghiceasca
nevoile. Exerseaza formulari simple, directe si lipsite de ostilitate, in care spui ce ai nevoie, ce limita ai
sau ce te deranjeaza, fara justificari excesive si fara acuzatii. Dupa interactiunile importante, analizeaza
daca ai fost clar, daca ai supraexplicat, daca ai evitat conflictul sau daca ai reactionat disproportionat.
Trei aplicatii practice relevante sunt jurnalul relational, formula de comunicare in trei pasi si exercitiul
refuzului scurt. In jurnalul relational, notezi timp de doud s&ptdmani situatiile in care ai plecat dintr-o
conversatie cu disconfort, pentru a identifica tiparele reale si nu impresiile generale. In formula in trei
pasi, spui pe rand ce observi, ce efect are asupra ta si ce ceri concret, de exemplu intr-o structura de
tipul ,cand se intampla X, pentru mine inseamna Y, iar eu am nevoie de Z”, ceea ce reduce confuzia
si defensivitatea. in exercitiul refuzului scurt, practici s& spui ,nu pot”, ,nu acum” sau ,nu este potrivit
pentru mine” fara sa te pierzi in justificari ample, pentru ca limitele sdnatoase se exprima mai eficient
prin claritate decét prin explicatii interminabile. Aceste mici schimbéri pot modifica semnificativ calitatea
relatiilor tale si, implicit, stabilitatea ta interna.

Transforma insatisfactia in analiza utila, nu in autoconsum. Traséturile vizate sunt insatisfactia,
tulburarea interioara si tendinta de a raméane blocat in perceptia a ceea ce nu merge, iar importanta
acestei recomandari consta in faptul ca insatisfactia neprocesatd devine usor un fundal cronic de
nemultumire care iti slabeste motivatia, iti micsoreaza orizontul si fti coloreaza negativ atat prezentul,
cat si anticiparile despre viitor. In mod concret, de fiecare data cand observi ca esti nemultumit, nu te
opri la eticheta globala ,nu este bine”, ci obliga-te sa identifici precis: ce anume nu este bine, ce parte
depinde de tine si care ar fi cea mai mica interventie posibild. Separa constant ceea ce este disconfort



tranzitoriu de ceea ce este problema reala, pentru ca nu orice stare neplacuta cere schimbari majore.
Creeaza un obicei saptamanal de reflectie in care transformi nemultumirea in decizii, nu in ruminatie.
Trei aplicatii practice eficiente sunt fisa de clarificare a nemultumirii, requla interventiei minime si
revizuirea saptdméanal orientata pe ajustari. In prima aplicatie, cdnd simti ca ,ceva nu este in regul&d”,
scrii concret ce s-a intdmplat, ce ai simtit, ce ai interpretat si ce dovada ai pentru interpretarea
respectiva, pentru a reduce confuzia emotionala. In a doua aplicatie, inainte sa declari o situatie drept
esec sau impas, cauti cea mai micd actiune posibila care ar imbunététi cu 10% acel context, deoarece
progresul real apare adesea prin corectii mici si repetate. In a treia aplicatie, o datéd pe sédptamana,
alegi maximum doud ajustari pentru perioada urmatoare, in loc sé te pierzi intr-o lista lunga de reprosuri
si intentii. In felul acesta, insatisfactia incepe sé& functioneze ca semnal de reglaj, nu ca fundal de blocaj.

5. INDICATORI DE PROGRES

Vei putea recunoaste ca evoluezi in mod real atunci cand vei observa ca zilele tale devin mai putin
fragmentate, ca Tncepi sa finalizezi constant sarcini mici fara un consum disproportionat de energie si
ca nu mai ai nevoie de o dispozitie speciala pentru a incepe ceea ce este important. Un alt indicator
clar va fi cresterea tolerantei la disconfortul normal al efortului, adica faptul ca vei continua mai des
chiar si atunci cand nu ai chef, cand apar mici frustrari sau cand rezultatele intarzie, fara sa abandonezi
rapid sau sa fti reduci imediat standardele. In plan relational, progresul se va vedea prin mai putine
neintelegeri repetate, mai multa claritate Tn exprimarea nevoilor si limitelor, mai putind tensiune
acumulata dupa interactiuni si prin sentimentul ca ai mai mult control asupra felului in care participi la
relatii, iar nu doar reactionezi la ele.

6. CONCLUZII

Profilul tau nu indica o lipsa de potential, ci mai degraba un mod de functionare in care energia psihica
este consumata ineficient, directia este prea des pierduta, iar nemultumirea, in loc sa te organizeze,
ajunge uneori sa te fragmenteze si sa te franeze. Dezvoltarea ta nu depinde in primul rand de schimbari
spectaculoase, ci de construirea unei forme mai stabile de functionare: mai multa structura zilnica,
obiective mai relevante, perseverenta antrenata concret, relatii mai clare si o raportare mai lucida la
propriile nemultumiri. Dacéa vei lucra consecvent in aceste directii, este realist sa te astepti nu la o
transformare instantanee, ci la o crestere vizibila a eficientei, a echilibrului si a maturitatii personale,
adica exact acele schimbari care Tti pot permite sa functionezi mai aproape de ceea ce poti deveni in
mod autentic.



7. Concluzii finale

De redactat de catre psiholog pe baza concluziilor partiale.

Data: duminica, 20 septembrie 2026
Psiholog/Consilier:



