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DESCRIERE HAPPY

Chestionarul HAPPY permite evaluarea nivelului actual al emaotiilor pozitive (well-being sau
fericire), trasaturilor psihologice asociate dobandirii sau pierderii starii de bine/ fericirii si masurii

in care sunt puse in practica strategiile minimale de pastrare sau de (re)castigare a starii de bine/

fericirii. .
Raportul de evaluare HAPPY permite evaluarea profilului individual, a premiselor pentru o viata
mai buna/ satisfacatoare din punct de vedere psihologic, in timp ce Raportul de consiliere

HAPPY ofera sugestii cu privire la strategiile practice care pot fi folosite pentru (re)castigare a
starii de bine/ fericire, reguli, actiuni si solutii relativ simple adaptate profilului individual care

pot fi folosite pentru imbunatatirea satisfactiei si starii de bine personale.

Format din 77 de itemi, Chestionarul HAPPY permite evaluare a 10 dimensiuni psihologice
asociate starii de bine/ fericirii:

1. Fericire (nivel general al emotiilor pozitive, starii de bine/ fericirii)
STRATEGII
2. Hedonism (cautarea placerii, a activitatilor aduc bucurie, satisfactie si fac bine)
3. Pasiune (trairea momentului/ activitatii in care este implicat; starea de "flux”)
4, Viziune (identificarea cu un scop major, obiective sau viziuni pe termen lung)
5. Succes (gratificarea realizarilor cotidiene, planificarea si realizarea obiectivelor)
6. Relationare (implinire relationala, integrarea lor in functie de nevoile personale)
TRASATURI
7. Optimism (a vedea partea buna a lucrurilor si de a anticipa succesul si fericirea)
8. Serenitate (calm si liniste interioara, indiferent de circumstantele exterioare)
9. Rezilienta (abilitatea de a face fata si de a se adapta la schimbari si dificultati)

10.  Asteptari (anticipari realiste, legate de sine, de ceilalti sau de provocarile vietii)

11.  Sinceritate (tendinta de fatada sau dezabilitatea sociala de auto-raportare)


mailto:tconst@uaic.ro

e PsihoProfile

www.psihoprofile.ro

Fiecare dintre cei 10 factori ai chestionarului HAPPY sunt definiti in acord cu cele mai recente
date ale evidence based psychology. Primele dimensiuni ale Chestionarului HAPPY sunt in
acord cu modelul "teoriei bunastarii” (Well-Being Theory) propuse de Seligman — modelul
PERMA (Seligman, 2011), model confirmat deja de o meta analiza (Jimenez et al., 2023) care a

cumulat 692 de dimensiuni psihologice masurate din 33 de studii empirice independente,
totalizand 10.050 de evaluari. Aceste dimensiuni stau la baza unor strategii concrete de re-
dobandire a starii de bine/ fericirii vizate si de Chestionarului HAPPY.

Partea a doua chestionarului vizeaza trasaturile de personalitate care sunt cele mai frecvent
asociate cu wellbeing/ fericirea, cele care au fost evidentiate si reconfirmate de numeroase
metaanalize (Steel et al., 2008; Kotov et al., 2010; Quevedo & Abella, 2011).

FACTORII CHESTIONARULUI HAPPY

1. Fericire (Happiness)

(=) Traieste rar momente de bucurie, viata sa pare lipsita de satisfactii, iar motivele de a zambi sau de
a se bucura sunt putine, ceea ce duce la o stare generala de insatisfactie in viata.

(+) Traieste frecvent momente de bucurie, entuziasm si energie, viata sa fiind plina de satisfactii si
momente fericite, avind o stare generala de multumire si satisfactie in viata.

2. Hedonism (Positive Emotion)

(=) Nuisialoca timp pentru sine sau pentru micile placeri zilnice, iar activitatile care ii aduc relaxare
si bucurie sunt rare, fiind prins(a) intr-o rutina obositoare, fard momente doar pentru sine.

(+) Tsiacordé zilnic timp pentru sine si micile tabieturi si activitati placute, momente doar pentru sine
care ii ofera oportunitatea de a se relaxa si de a se reconecta cu sine insusi.

3. Pasiune / Absorbire (Engagement)

(=) Are dificultati In a se lasa absorbit de activitatile in care este implicat, de a trai "aici si acum”,
distragerile fiind frecvente iar concentrarea pe momentul prezent, fragmentat si inconsistenta.

(+) Selasa complet absorbit(a) de activitatile sale, pierzandu-si adesea notiunea timpului si traind
starea de ,flow”, traind adesea o satisfactie profunda fata de ceea ce face.

4. Viziune (Meaning)

(-) Experimenteaza o stare de confuzie si incertitudine cu privire la scopul sau in viata, lipsindu-i
claritatea si directia necesare pentru a se simti Tmplinit(a). Activitatile zilnice par lipsite de
semnificatie, iar sentimentul de nemultumire si gol interior devine tot mai prezent.

(+) lieste clar care i este scopul in viata si are increderea ca se aflé pe calea cea buna spre atingerea
obiectivelor sale. Viata sa este plina de sens si scop, iar activitatile zilnice 1i aduc o satisfactie
profunda si o motivatie continua.
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5. Succes (Accomplishment)

(=) Nuisi stabileste obiective clare si nu gaseste implinire in activitatile zilnice, simtindu-se adesea
nemultumit de realizarile sale recente. Activitatile sale nu contribuie la obiectivele pe termen
lung, ceea ce genereaza un sentiment de frustrare si lipsa de progres.

(+) Tsi stabileste frecvent obiective clare si semnificative pe termen scurt si mediu iar actiunile sale
contribuie direct la atingerea scopurilor pe termen lung, reusind sa gaseasca implinire si
satisfactie in activitatile zilnice si un sentiment constant de realizare si multumire.

6. Relationare (Relationship)

(-) Se simte izolat(a) si lipsit(d) de conexiuni sociale semnificative, fara multi prieteni adevarati si
suportul emotional oferit de acestia, nevoia de sprijin si iubire ramane nesatisfacuta.

(+) Sebucurade un cerc social extins, format din oameni dragi si suportivi, simtindu-se iubit siimplinit
in relatiile sale, fiind multumit de calitatea relatiilor sale sociale.

7. Asteptari (Expectations)

(=) Sufera frecvent din cauza asteptarilor sale nerealiste, traind sentimente de nedreptate si frustrare
atunci cand lucrurile nu merg conform asteptarilor sale.

(+) Are asteptari de la sine sau de la ceilalti pe care le gestioneaza in mod realist, reusind sa isi
tempereze asteptarile si sa mentina un echilibruintre aspiratii si realitate, fara a lasa dezamagirile
sali afecteze

8. Optimism (Optimism)

(-) Tinde sa se concentreze pe aspectele negative, pierzdndu-si usor speranta in viitor si fiind
preocupat(d) de dificultati si potentiale evolutii negative.

(+) Se considera o persoana optimista, capabila sa vada partea plina a paharului si sa isi pastreze
increderea in viitor, chiar si Tn momentele dificile. Optimismul sau este apreciat de cei din jur, iar
aceasta calitate i permite sa traiasca prezentul cu seninatate si speranta.

9. Serenitate (Serenity)

(-) TIntampina dificultati in recastigarea armoniei dupa stres sau conflict, rimanand tulburat()
emotional si incapabil(a) sa isi gaseasca linistea interioara in situatiile agitate sau tensionate.

(+) Recastiga rapid armonia si echilibrul emotional dupa stres, implicandu-se activ in activitati care i
aduc liniste interioara. Este perceput(d) ca o persoana senina si greu de tulburat, capabil(d) sa isi
pastreze calmul siincrederea chiar siin medii agitate sau haotice.

10. Rezilienta (Resilience)

(=) Sesimte coplesit(a) in fata problemelor, situatiilor tensionate sau a conflictelor, fiind destabilizat(a)
de evenimente dramatice, avand o capacitatea redusa de a rezista la frustrare si la situatiile
stresante.
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(+) Demonstreaza o rezistenta ridicata in fata dificultatilor si stresului, pastrandu-si calmul si
actionand prompt in situatii dramatice, increderea in capacitatea sa de a face fata provocarilor
permitand-i sa gestioneze cu succes conflictele si tensiunile.

11. Sinceritate (Dezirabilitate sociala

(-) Se conformeaza opiniilor majoritatii, sacrificand autenticitatea pentru acceptare sociala simtind
nevoia de a mentine o imagine exagerat de pozitiva, ceea ce creeaza un disconfort intern si o
disonanta intre cum se simte cu adevarat si imaginea pe care incearca sa o proiecteze.

(+) Tsi exprimé autentic opiniile si gestioneaza relatiile sociale cu echilibru, fird a simti presiunea de a
fi perfect(a), fiind deschis(a) si transparent(a) in relatiile sale, recunoscandu-si vulnerabilitatile si
construind astfel legaturi autentice si puternice.

INREGISTRARE DATE HAPPY

Pentru scorare manuala/pentru cercetare

1. Se creeaza o baza de date in care fiecare item al chestionarului TOP se defineste ca o
variabila numerica cu radacina HAPPY (HAPPY1, HAPPY2, HAPPY 3 .... HAPPY77) la care
se adauga variabile socio-demografice (solicitati baza de date standard CODE).

2. In baza de date, in dreptul fiecarui subiect/ persoane se inregistreaza valorile bifate /
alese de acea persoana la itemii chestionarului (1, 2, 3, 4, sau 5).

3. Dupa introducerea in baza de date a valorilor bifate pe chestionar (1, 2, 3, 4, sau 5) si
salvarea bazei de date (“bazadate0.sav”) se verifica corectitudinea datelor introduse (in
SPSS: Analyze - Descriptive statistics — Frequencies, Minimum si Maximum).

4. Tn aceeasi bazé de date se introduc si valorile la celelalte probe psihologice sau alte
variabile luate in calcul in designul de cercetare si se calculeaza scorurile pe factori la
acest probe psihologice/ variabile.

5. Setrimite baza de date corect completata la adresa tconst@uaic.ro solicitand verificarea
consistentei interne si calcularea scorurilor pe factori.

Pentru scorare automata HAPPY / pentru consiliere

Chestionarul HAPPY poate fi aplicat si in format electronic (on-line), prin invitatii e-mail
trimise de pe platforma PsihoProfile (www.psihoprofile.ro). Detaliile succinte referitoare
la utilizarea PsihoProfile se gasesc la adresa http://www.psihoprofile.ro/Public/Viitorul.

Daca se doreste aplicarea chestionarului in format imprimat (creion-hartie) si
inregistrarea in baza de date PsihoProfile (alaturi de chestionarele aplicate on-line) dupa
logarea pe PsihoProfile, in sectiunea EVALUARE - "Aplica chestionare”- (selecteaza) TOP
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- ”Introdu raspunsuri”, pot fi introduse datele de pe chestionarele aplicate in varianta
imprimata.

La finalul cercetarii (dupa aplicarea/ inregistrarea tuturor chestionarelor), pentru a avea
acces la baza de date cu toate chestionarele completate (on-line, introduse automat sau

imprimat, introduse manual), se va trimite un e-mail la adresa tconst@uaic.ro pentru a

solicita baza de date, precizand: Numele si prenumele cercetatorului (clientului
PsihoProfile, cel care a oferit spre completare chestionarul), chestionarul/ chestionarele
aplicate, intervalul in care au fost culese datele si numarul aproximativ de persoane
evaluate. Ca raspuns la acest e-mail se va primi o baza de date in format Excel sau SPSS
cu toate chestionarele completate (itemi si scoruri pe factori).

CITARE UTILIZARE HAPPY

Descriere instrument:
(de introdus in sectiunea Metodologia / Designul cercetarii: Instrumente utilizate) Chestionarul HAPPY

Chestionarul HAPPY (Constantin et al., 2025) permite evaluarea (a) nivelului actual
alemotiilor 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 potfifolosite de persoana evaluata pentru (re)céastigare
starii de bine, reguli, actiuni si solutii relativ simple care pot fi folosite pentru
imbunatatirea armoniei si satisfactiei individuale, pornind de la caracteristicile personale
evaluate.

Citare: (ConstantinT. et al., 2025)

Bibliografie: Constantin T. et al., (2025), "The HAPPY Questionnaire: A Multidimensional
Assessment Tool for Well-Being and Happiness Strategies" (manuscris).
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DATE sTATISTICE HAPPY

Indicatori statistici generali:

Decembrie 2024, 605 s

N Alpha Std. L ]

Valid Cronbach Mean Deviation Skewness| Kurtosis |Minimun| Maximum
Fericire 605 .904 15.98 6.29 -.326 -.298 .00 28.00
Hedonism 605 .857 16.43 5.63 -.413 .103 .00 28.00
Pasiune 605 .778 17.38 4.81 -.543 .753 .00 28.00
Viziune 605 .857 18.65 5.99 -.645 -.135 .00 28.00
Succes 605 .874 18.44 5.70 -.508 -.006 .00 28.00
Serenitate 605 .850 17.24 5.73 -.495 -.015 .00 28.00
Optimism 605 .885 13.78 5.20 -.069 .010 .00 28.00
Asteptari 605 .762 15.74 5.65 -172 -.060 .00 28.00
Rezilienta 605 .830 17.17 6.16 -.558 -.160 .00 24.00
Relationare 605 .840 13.81 5.21 -.314 -.142 .00 28.00
Sinceritate 605 .646 16.36 3.98 -.074 1.225 .00 28.00

Octombrie 2024, 294 s

N Alpha Std. . . .
vatia 1l Cronbach Mean Deviation Skewness Kurtosis [Minimun Maximum
Fericire 294 910 15.92 6.36 -.353 -.342 .00 28.00
Hedonism 294 .866 16.57 5.70 -.460 .079 .00 28.00
Pasiune 294 .816 17.67 5.03 -.674 1.234 .00 28.00
Viziune 294 .859 18.88 6.08 -.829 .206 .00 28.00
Succes 294 .879 18.53 5.79 -.658 .232 .00 28.00
Serenitate 294 .858 15.64 5.70 -.320 .005 .00 28.00
Optimism 294 .904 17.07 6.42 -.513 -.304 .00 28.00
Asteptari 294 .784 13.65 5.38 -.109 -.152 .00 28.00
Rezilienta 294 .848 13.79 5.41 -.399 -.179 .00 24.00
Relationare 294 .848 17.15 5.99 -.499 -.007 .00 28.00
Sinceritate 294 .640 16.32 4.15 -.342 2.098 .00 28.00




