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Descriere inventar

Chestionarul SPM/ EPM (Evaluarea Persistentei Motivationale - SPM (Constantin et al., 2011)
permite evaluarea persistentei motivationale, 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.

in modelul conceptual care sta la baza constructiei SPM/ EPM, implicarea motivationald (ceea ce ne
atrage, ne implica motivational) este vazuta ca o componenta distinctd de persistenta motivationala
(aceasta din urma intervenind abia dupa ce este luatd decizia implicarii motivationale) si presupune
activarea tuturor resurselor (inclusiv a celor care asigura “re-alimentarea motivatiei”) in efortul
directionat spre atingerea obiectivelor propuse, in ciuda obstacolelor, rutinei, stresului, oboselii sau
altor factori distractori.

Chestionarul de Evaluare a Persistentei Motivationale (EPM/ SPM) este format din 33 de itemi cu
raspuns pe o scala in 5 trepte (1 — in foarte mica masura; 5 — in foarte mare masura), itemi vizand
identificarea a sase factori:

o ambitie (stabilirea de scopuri ambitioase)

o determinare (urmérire scopuri pe termen lung)

o planificare (pregétirea activitatilor zilnice)

o implementare (realizarea sarcinilor zilnice)

o recurenta (reactualizarea scopurilor neatinse)

o autodisciplina (monitorizare si auto-constrédngere)

Scorurile mari la dimensiunea generala persistenta motivationala (scor global) sunt reprezentative
pentru oamenii care gasesc mereu resurse pentru a-si alimenta motivatia in efortul de atingere a unor
obiective ambitioase, cele care cer dedicare sau efort constant. Astfel de oameni accepta provocarea
sarcinilor dificile si reusesc sa ramana concentrati in activitatile zilnice/ curente chiar si dupa ce devin
neplacute sau mai putin interesante, daca sunt subsumate unor scopuri pe termen lung. Ei revin frecvent
cu gandul la obiective sau initiative personale aménate, le reactualizeaza si le repun in agenda
personala, chiar daca aparent erau abandonate. Avand in minte obiective importante pentru ei, astfel
de persoane gasesc resursele necesare pentru a se auto-motiva si investi in efortul spre atingerea
acelor obiective indepartate in timp.

Rezultatele oferite de Chestionarul EPM/ SPM pot fi relevante pentru activitatea din domeniul
educational (persistentd motivationald si succesul/ abandonul in invétare; stabilirea de obiective
ambitioase pe termen lung si succesul/esecul academic etc.), din domeniul clinic-psihoterapeutic
(predispozitia motivationald a clientului si efectul ei asupra reusitei interventiei terapeutice; aderenta la
tratament si persistenfa motivationala etc.) sau din domeniul organizational (identificarea candidatilor
sau a angajatilor ambitiosi/ cu scopuri modeste, estimarea persistentei motivationale in sarcini
complexe, pe termen lung, identificare angajatilor rezistenti la activitati simple, rutiniere etc).

EPM/ SPM este recomandat spre utilizare in toate acele situatii in care se pune problema evaluarii
tendintei sau predispozitiei unei persoane de a persista n sarcini sau scopuri pe termen lung, cele care
presupun ambitie Tn alegerea scopurilor, consecventa in urmarirea lor, planificare sistematica a
activitatilor curente, focalizare pe realizarea sarcinilor zilnice si reactualizare frecventa a scopurilor
neatinse.



2. Profil sintetic

Persistentad 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.

Autodisciplina scazuta

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

Reactualizare redusa a scopurilor
neatinse

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

Autodisciplina ridicata

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

Reactualizarea frecventa a
scopurilor neatinse

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



Sugestii de consiliere

in urma completérii chestionarului EPM, prin raportarea la dominantele identificate, pot fi formulate
mai multe sugestii sintetizate mai jos.

Trebuie sa Tti formezi obisnuinta de a planifica etapele de realizare a proiectelor personale pe termen lung
side a monitoriza progresul ih urmarirea lor. Folosirea unor proceduri simple de management al timpului si
proiectelor ti-ar fi de mare ajutor. Trebuie sa iti exersezi abilitatile de depasire a obstacolelor si dificultatilor.
Asocierea cu 0 persoana perseverenta si ambitioasa, in calitate de partener/ co-echipier te-ar ajuta, mai
ales la inceput, sa iti imbunatéatesti capacitatea de urmarire a unor obiective sau scopuri importante pe
termen lung. (Urmérirea deficitaré a scopurilor pe termen lung)

Este bine sa planifici din timp sarcinile si activitatile sdptamanale dar este la fel de bine sa lasi loc pentru
neprevazut si sa sa fii flexibil atunci cand cele planificate nu mai corespund realitati. Respecta cele
planificate dar fii deschis la schimbarile impuse de situatia de moment. (Planificarea buna a sarcinilor
curente )

Ai nevoie de un spatiu de lucru linistit, fara factori care sa iti distraga atentia si de sarcini interesante,
stimulative si familiare. Antrenarea in planificarea activitatii zilnice si in respectarea acestei planificari ti-ar fi
deosebit de utila, evitand astfel ,evadarile” in alte activitati neesentiale. Ai putea sa iti antrenezi si abilitatea
de a depasi obstacolele fara acumularea de tensiuni/ frustrari. Impunerea unor reguli mai stricte in ceea ce
priveste respectarea programului zilnic te pot disciplina si face mai eficient(a). (Slaba concentrare pe

sarcinile curente)



4. Analiza pe factori

Persistenta motivationala
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Persistenta motivationala redusa: Evita sa isi
asume obiective sau proiecte ambitioase care cer un
efort sustinut pe termen lung sau are tendinta de a le
abandona dupa ce trece entuziasmul initial. Nu fsi
face multe planuri ambitioase pe termen lung si nu i
place sa isi planifice activitatile cotidiene. Cedeaza
usor in fata plictiselii, obstacolelor si rutinei zilnice,
ritmul sdu de munca fiind unul inconstant.
Indisciplinat(a) si usor de distras, se abate prea usor
de la cele stabilite anterior sau de la activitatile
necesare, fiind inclinat(a) sa uite ceea si-a promis la
un moment dat.

Avantaje: relaxat(a), centrat(a) pe obiective de
moment, mobil(d), cu interese si activitati variate,
traieste in prezent redefinindu-si mereu obiectivele si
scopurile.

Riscuri: neangajat(a) motivational, nu este animat(a)
de motivatii sau scopuri superioare, gandindu-se in
primul rand la satisfacerea nevoilor de moment; se
plictiseste usor si este usor de distras de la sarcinile
cotidiene.

Persistenta motivationala ridicata: Isi asuma
obiective ambitioase sau initiaza proiecte personale
care cer un efort sustinut pe termen lung si gaseste
mereu resurse pentru a-si alimenta motivatia in efortul
de atingere a unor obiective care cer dedicare sau
efort constant. i place s fsi planifice activitatile
cotidiene si raméane concentrat(a) in activitatile zilnice
chiar si dupa ce acestea devin neplacute sau mai
putin interesante. Disciplinat(a) si perseverent (&), nu
se abate prea usor de la cele stabilite anterior si
revine frecvent cu gandul la obiective sau initiative
personale amanate sau abandonate, imaginandu-si
noi modalitati de realizare a lor.

Avantaje: dedicat(a) carierei si muncii de calitate, Tsi
propune obiective ambitioase si duce cu sarguinta la
bun sfarsit sarcinile sau proiectele asumate; este
constant(ad) si consecvent(a), nu are dificultati in a
amana recompensa.

Riscuri: incapatanat(a) si predispus(a) la epuizare,
isi poate neglija relatiile in favoarea scopurilor
profesionale; Tsi poate risipi energia Tn realizarea unor
sarcini sau proiecte irealizabile.

Ambitie
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Stabilirea de scopuri modeste pe termen lung:
Mai putin ambitios (oasa), nu simte nevoia sa se
afirme si nu ii place s& se gandeasca la viitoare
realizari sau reusite personale. Evita sa isi propuna
atingerea unor obiective ambitioase sau a unor
scopuri majore pe termen lung.

Avantaje: Modest(a), mai putin competitiv(a), nu este
motivat(a) de scopuri acaparatoare si se muleaza usor
pe tendintele si nevoile celorlalti.

Riscuri: Inert(d) motivational, interesat(d) doar de
confort si economisirea efortului; orientat(d) spre
atingerea unor obiective sau scopuri minore, imediate.

Stabilirea de scopuri ambitioase pe termen lung :
Ambitios(oasa), vrea mereu mai mult de la sine si i
place sa se gandeasca la viitoare realizéari sau reusite
personale. Tinde s& Tsi propuna atingerea unor
obiective ambitioase sau a unor scopuri majore pe
termen lung.

Avantaje: Determinat(a) sau competitiv(a), stie foarte
bine ce vrea si este dispus(a) sa sacrifice multe
pentru a-si atinge obiectivele.

Riscuri: Supra-motivat(a), focalizat(a) doar pe
atingerea obiectivelor proprii, poate ignora nevoile sau
drepturile celorlati, sacrificandu-i si pe ei pentru

scopul final.



Determinare

Bl 2[3(4[5]6]7]8]9]10]

Urmarirea deficitara a scopurilor pe termen lung:
Prefera sa nu isi propuna proiecte importante sau sa
isi stabileasca obiective pentru care trebuie sa depuna
un efort sustinut pe termen lung. Atunci cand face
totusi astfel de angajamente, cedeaza usor in fata
obstacolelor si a dificultatilor sau a rutinei. Poate
reactiona ca un ,foc de paie”, inflacarandu-se usor in
fata noilor proiecte sau oportunitati. Dupa entuziasmul
initial, poate abandona cu usurinta, descurajat chiar
dupa primele piedici.

Avantaje: relaxat(a) si centrat(a) pe obiective de
moment, este multumit(a) cu ce are in prezent, fara a-
si propune obiective personale ambitioase sau
angajamente pe termen lung.

Riscuri: autosuficient(a), nu este animat(a) de
motivatii sau scopuri personale ambitioase;
inconsecvent(a), renunta usor in fata obstacolelor si
isi schimba des obiectivele personale.

Urmarirea consecventa a scopurilor pe termen
lung: T$i propune scopuri sau obiective (personale
sau profesionale) care solicita o planificare
amanuntita si o desfasurare pe perioade lungi de timp
(luni sau chiar ani). Dupa infruntarea repetata de
obstacole depune si mai mult efort, staruinta.
Animat(a) si energizant(a) de aceste idealuri, gaseste
mereu resurse pentru a-si sustine efortul de a
progresa in atingerea obiectivelor intermediare.

Avantaje: ambitios(oasa), urmareste cu insistenta
obiective personale nalte si nu cedeaza in fata rutinei
sau obstacolelor; consecvent(a) si motivat(a) in
urmarirea scopurilor si visurilor personale.

Riscuri: incapatanat(a), predispus(a) spre epuizare,
urmarind mereu obiective personale ambitionase,
poate ignora alte aspecte importante ale vietii sociale
sau de familie.

Planificare
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Planificarea deficitara a sarcinilor curente : Nu fi
place sa se gandeasca, sa noteze si sa planifice din
timp activitatile zilnice sau saptamanale. Foloseste
mai rar sau deloc agende sau liste pentru a planifica
urmatoarele sarcini, se abate usor de la cele
planificate iar zilele cu activitati deja fixate, nu il
incanta prea mult.

Avantaje: flexibil(d), spontan(d) in abordarea si
realizarea sarcinilor zilnice, se adapteaza cu usurinta
in functie de solicitarile imediate.

Riscuri: nestructurat(a), fara un plan zilnic sau o
planificare saptamanale clara, 1i pot scapa detalii
semnificative sau poate rata sarcini sau
responsabilitati importante.

Planificarea buni a sarcinilor curente : li place sa
se gandeasca, sa planifice si sa Tsi noteze din timp
activitatile zilnice sau saptadmanale. Foloseste agenda
si liste pentru aceasta, respecta intru totul cele
planificate si prefera zilele cu sarcini si activitati clar
planificate.

Avantaje: organizat(a), anticipeaza corect detaliile
activitatilor zilnice si planifica corect sarcinile zilnice si
saptamanale;

Riscuri: tensionat(a), obsedat(a) de liste si
planificare, nu se poate relaxa pana nu stie exact ce
are de facut Tn urmatoarea zi; uneori rigid(a) in
respectarea celor deja anticipate si planificate.

Implementare
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Slaba concentrare pe sarcinile curente: Are uneori
dificultati in concentrarea si realizarea activitatilor
zilnice, mai ales daca acestea sunt solicitante. Nu fi
plac sarcinile dificile sau nefamiliare, avand o
rezistenta scazuta la frustrare. Renunta usor la
activitati incepute, mai ales dupa ce acestea devin
obositoare, frustrante sau mai putin interesante.
Ritmul sdu de munca este inconstant, amenintat
mereu de tentatia de a renunta in favoarea angajarii in
noi ocupatii, mai recompensatoare sau incitante.

Avantaje: mobil(a), cu interese si activitati variate in
timpul unei zile, renunta usor la o activitate atunci
cand situatia devine nefavorabila, fara a-si risipi
energiile Tn actiuni cu reusita incerta.

Riscuri: imprastiat(a), neglijent(a) si inconstant(a) in
munca, se plictiseste usor, este usor de distras si
cedeaza repede in fata tentatiilor, dificultatilor sau
obstacolelor cotidiene.

Buna concentrare pe sarcinile curente: Accepta
provocarea sarcinilor dificile gi reuseste sa ramana
concentrat(a) Tn activitatile curente, chiar si dupa ce
acestea devin neplacute sau mai putin interesante.
Manifesta o preferinta cognitiva pentru sarcinile
dificile, avand o rezistenta la frustrare ridicata. Odata
ce si-a stabilit un plan concret, pe termen scurt,
renunta greu la acesta, impulsionat(a) fiind de
motivatia de a duce la capat ceea ce a inceput la un
moment dat.

Avantaje: concentrat(a), cu o buna capacitate de
focalizare pe realizarea activitatilor zilnice, ignora cu
usurinta factorii distractori si cedeaza greu odata ce
si-a asumat o sarcina de finalizat.

Riscuri: rigid(a) si perfectionist(a), in focalizarea
excesiva pe activitatile planificare, isi poate risipi
timpul si energia n realizarea unor sarcini cotidiene
irealizabile sau mai putin importante.



Autodisciplina
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Autodisciplina scazuta: Inconstant(a) si receptiv(a)
la distragere, nu i place sa fie constrans(a) de
planificari si termene autoimpuse si se abate prea
usor de la cele stabilite anterior sau de la activitatile
necesare. Viata sa si lucrurile sale pot fi mereu in
dezordine si risca sa nu-si termine treburile la timp
sau sa nu-si respecte promisiunile. Nu crede ca
reusita sa in viatad depinde de perseverenta si
autodisciplina.

Avantaje: relaxat(a) sau optimist(a), nu isi ia prea in
serios obligatiile, adaptandu-se situatiei si mizand pe
alte calitati pentru a reusi in viata.

Riscuri: impredictibil(d) sau inconsecvent(a) nu Tsi
respecta angajamentele, ratand oportunitati
importante sau pierzand cu usurinta prietenia si
increderea celorlalti.

Autodisciplina ridicata: Disciplinat(a) si
autodeterminat(a), isi impune si respecta cu
rigurozitate angajamentele luate, indiferent de
consecinte. Organizat(a), apreciaza ordinea si
finalizeaza activitatile programate la termenul
autoimpus. Este convins(a) ca realizarile sale cele
mai importante se datoreaza disciplinei si
perseverentei.

Avantaje: de incredere, respectat(a) de ceilalti, este
predictibil(a) si prompt(a) in respectarea
angajamentelor, avand sanse mari de a reusi in
activitatile care cer efort constant si rigoare.

Riscuri: "prizonier(a)” a planificarii sau cuvantului dat,
poate irosi timp pretios sau ocazii importante in
detrimentul unor activitati sau promisiuni mai putin
importante.

Recurenta
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Reactualizare redusa a scopurilor neatinse: Revine
rareori cu gandul la obiective personale sau initiative
mai vechi, amanate sau la care a fost nevoit(a) sa
renunte in trecut. Nu isi pierde timpul cu analiza unor
initiative trecute dar abandonate si nu si imagineaza
alternative prin care ar fi putut finaliza acele initiative.
li este destul de usor sa se detaseze de obiectivele
sau proiectele la care a renuntat si este tentat(a) sa
uite ceea ce si-a promis la un moment dat.

Avantaje: traieste in prezent, redefinindu-si mereu
obiectivele si scopurile; nu este chinuit(d) de pareri de
rau sau de ruminatii legate de obiectivele sau
angajamentele anterioare abandonate.

Riscuri: uitdnd usor promisiunile facute siesi, se
gandeste Tn primul radnd la momentul prezent, fara a fi
preocupat(d) de obiectivele sau de proiectele
personale abandonate.

Reactualizarea frecventa a scopurilor neatinse:
Revine frecvent cu gandul la obiective sau initiative
personale amanate sau abandonate si i este dificil sa
se detaseze mental de acestea. i vin cateodaté idei
noi legate de o problema sau un proiect mai vechi sau
isi imagineaza noi moduri de a folosi oportunitati pe
care nu le-a fructificat. Ii este greu sa se detaseze de
obiectivele sau proiectele la care a renuntat si nu uita
ceea ce si-a promis la un moment dat, anticipand
reluarea lor.

Avantaje: nu uita ce si-a propus la un moment dat,
revine mereu cu gandul la proiecte si initiative mai
vechi, abandonate si cauta inca solutii pentru
proiectele personale améane temporar.

Riscuri: este mereu incordat(a) si preocupat(d) de
promisiunile facute, gandul ca nu a finalizat o anumita
activitate sau nu a atins un anumit obiectiv personal,
impiedicandu-l(o) sa se relaxeze.



Indicatori statistici

Durata evaluare
00h 00min 00s

Raspunsuri pe itemi
1.a 2.e 3.e

11.a 12. e 13. a
21. e 22.a 23. e
31.e 32.a 33.e

4. e 5.a 6.e 7.e
14. e 15. e 16. e 17. e

24. e 25. e 26. e 27. e

8.a
18.e
28. a

9. e
19.e
29. e

10. e
20. a
30.b



6. Concluzii finale

De redactat de catre psiholog pe baza concluziilor partiale.

Data: duminica, 27 septembrie 2026
Psiholog/Consilier:
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