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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 distincta de persistenta motivationala
(aceasta din urma intervenind abia dupa ce este luata 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 generald persistentd 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 (persistenta motivationald si succesul/ abandonul in invétare; stabilirea de obiective
ambitioase pe termen lung si succesul/esecul academic etc.), din domeniul clinic-psihoterapeutic
(predispozitia motivationala a clientului si efectul ei asupra reusitei interventiei terapeutice; aderenta la
tratament si persistenta motivationalé etc.) sau din domeniul organizational (identificarea candidatilor
sau a angajatilor ambitiosi/ cu scopuri modeste, estimarea persistenfei 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 in sarcini sau scopuri pe termen lung, cele
care presupun ambitie in 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

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.

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 completirii chestionarului EPM, 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 combinatie interesantd, dar tensionatd, intre capacitatea de a organiza
rezonabil bine ceea ce ai de facut in prezent si dificultatea de a mentine o directie clara, stabila si
consecventa catre obiective mai indepartate, ceea ce inseamna ca functionezi mai bine atunci cand
cerintele sunt imediate, concrete si delimitate, dar intdmpini blocaje atunci cand este nevoie sa
sustii efortul in timp, sa tolerezi aménarea recompensei si sa iti mentii atentia activa pe parcursul
unor procese mai lungi. Se observa, asadar, ca ai la dispozitie o baza utila de organizare practica,
ce iti permite s& structurezi sarcini curente si sa vezi pasii operationali, insa aceasta resursa este
diminuata de o concentrare fragila pe ceea ce faci in momentul prezent, fapt care poate duce la
fragmentarea efortului, la intreruperi frecvente, la pierderea ritmului de lucru si, in final, la dificultatea
de a transforma planurile bune in rezultate consistente. In termeni de dezvoltare personald, miza
principald nu este sa inveti de la zero disciplina sau organizarea, ci sa construiesti o punte mai
solida intre intentie, atentie si perseverenta, astfel incat ceea ce gandesti, planifici si incepi sa poata
fi dus mai des catre finalizare si integrat intr-un traseu coerent de crestere.

2. RESURSE S| VULNERABILITATI

Ceea ce te ajuta in mod real sa cresti este faptul ca nu pornesti dintr-o zona de haos functional,
deoarece ai o capacitate deja conturata de a planifica sarcinile curente, ceea ce arata ca poti
descompune activitatile in pasi, poti intelege logica unui proces si poti crea o structura minima de
lucru atunci cand presiunea timpului sau claritatea cerintei sunt suficiente; aceasta abilitate este o
resursa importanta, pentru ca dezvoltarea ta nu depinde de aparitia unei noi calitati, ci de rafinarea
si extinderea uneia care existd deja. Totodata, faptul ca problema apare mai ales in urmarirea
scopurilor pe termen lung si in mentinerea concentrarii pe sarcinile curente indica vulnerabilitati
care tin mai putin de lipsa de inteligenta practica si mai mult de continuitatea autoreglarii: este posibil
sa pierzi contactul cu sensul mai mare al actiunilor tale, sa te lasi captat de stimulii imediati, sa
alternezi intre momente de claritate si perioade de dispersie si sa resimti o ruptura intre ceea ce stii
ca ar trebui facut si ceea ce reusesti efectiv sa mentii in comportament. Blocajul tdu principal nu
pare a fi incapacitatea de a porni, ci dificultatea de a sustine, de a reveni si de a mentine o directie
fara a depinde excesiv de motivatia de moment, iar aceasta vulnerabilitate, daca nu este gestionata
constient, poate duce la acumularea de proiecte incepute bine, dar slab consolidate, la frustrare
fata de propriul potential si la subutilizarea unei capacitati reale de functionare eficienta.

3. DIRECTII PRIORITARE DE DEZVOLTARE

Prima directie prioritara pentru tine este transformarea obiectivelor indepartate din intentii generale
in sisteme concrete de urmarire, deoarece ai nevoie de repere intermediare care sa faca viitorul
mai vizibil, mai masurabil si mai angajant comportamental, nu doar conceptual. A doua directie este
antrenarea concentrarii functionale, nu prin idealuri nerealiste de atentie perfecta, ci prin construirea
unor contexte de lucru in care distragerile sunt reduse, sarcinile sunt secventiate, iar revenirea dupa
intrerupere este rapida si previzibild. A treia directie constd Tn consolidarea continuitatii dintre
planificare si executie, astfel incat organizarea ta buna a sarcinilor curente sa nu raméana o
competenta izolata, ci sa devina motorul unor rezultate stabile, cu efect cumulativ. O alta directie
importanta este dezvoltarea rabdarii active fata de procesele lente, adica invatarea de a investi
consecvent in lucruri care nu ofera satisfactie imediata, dar care iti construiesc in timp autonomie,
incredere si eficienta. In fine, este esential s iti construiesti o form& de autoobservare realists, care
sa te ajute sa identifici cand te indepartezi de scop, cand intri in dispersie si ce conditii concrete it
sustin cel mai bine functionarea, pentru ca progresul tau va depinde mai mult de ajustari repetate
si precise decat de schimbari spectaculoase.

4. RECOMANDARI CONCRETE

Construieste obiective pe termen lung in trepte vizibile Trasaturile vizate aici sunt urmarirea
deficitara a scopurilor pe termen lung si tendinta de a functiona mai eficient doar in raport cu sarcini
imediate, iar aceasta recomandare este importanta pentru ca, in lipsa unei arhitecturi intermediare,
obiectivele mari raméan abstracte, greu de urmarit si usor de abandonat in favoarea cerintelor de
moment. Este esential sa iti definesti fiecare obiectiv important nu doar prin rezultatul final, ci prin
repere lunare si saptaménale, formulate in termeni observabili si méasurabili, astfel incat sa poti
vedea daca Thaintezi sau doar te mentii ocupat. Fa in asa fel incéat fiecare saptamana sa contina



minimum doua actiuni direct legate de un scop major, nu doar activitati administrative sau reactii la
urgente. Revizuieste o data pe saptaméana daca ceea ce ai facut te apropie efectiv de directia dorita
sau doar iti consuméa energia intr-un mod aparent productiv. De exemplu, dacéd ai un obiectiv
profesional important, imparte-I in etape precum documentare, exersare, aplicare si evaluare, iar
pentru fiecare etapd stabileste termene scurte si rezultate precise. Dacéa ai tendinta sa te pierzi in
detalii, foloseste o pagind unica in care sé vezi simultan obiectivul anual, tinta lunaré si cele doua
prioritati séptadménale, pentru a reduce ruptura dintre viziune si actiune. Daca observi c& un scop
raméne constant améanat, intreabd-te nu dacéd este important in general, ci ce pas minim, clar si
executabil poti face in urméatoarele 48 de ore. Poti folosi un ritual de duminica seara in care verifici
ce ai inchis, ce ai evitat si ce mutare concretd urmeaza, pentru a preveni reluarea haotica a
sédptamanii. In timp, aceasta practicé iti va antrena capacitatea de a mentine firul unei directii si de
a transforma intentiile largi in progres cumulativ.

Protejeaza-ti atentia prin reguli externe, nu doar prin vointa Trasatura vizatd este slaba
concentrare pe sarcinile curente, iar miza este majora pentru ca fara atentie stabila chiar si
planificarea buna devine ineficientd, intrucat executia se fragmenteaza, timpul se dilata si apare
senzatia ca depui efort fara sa acumulezi rezultate reale. In loc sé& te bazezi pe promisiunea ca ,te
vei concentra mai bine”, creeaza medii si intervale de lucru in care distragerea sa fie mai greu
accesibila decét sarcina insasi. Lucreaza in blocuri scurte, clar delimitate, cu Tnceput si sfarsit
precis, si decide Tnainte de fiecare bloc care este singurul rezultat concret pe care vrei sa il obtii
pana la finalul acelui interval. Dupa fiecare perioada de lucru, noteaza rapid unde ti-a fugit atentia,
nu ca sa te critici, ci ca sa intelegi tiparul real al intreruperilor. Poti incepe prin a stabili trei ferestre
zZilnice de lucru focalizat de cate 25-40 de minute, in care telefonul este pus in altd camera,
notificarile sunt inchise, iar spatiul de lucru contine doar materialele necesare acelei sarcini. Daca
lucrezi la o activitate care te plictiseste sau te solicitad cognitiv, formuleaza la inceput o intrebare
concreta la care trebuie sa raspunzi pana la finalul sesiunii, pentru ca mintea se concentreaza mai
ugor cand urmdreste o tintd clara decat cand primegste o comandé vagé de tipul ,stai concentrat”.
Cénd apare impulsul de a verifica altceva, nu il urma imediat, ci noteaza-l pe o hértie si revino la
sarcind, pentru a antrena capacitatea de aménare a reactiei. La finalul zilei, observa care intervale
au mers cel mai bine si in ce conditii, pentru a reproduce constient contextul favorabil. Astfel, vei
muta controlul atentiei din zona intentiei fragile in zona unui sistem practic de sustinere a
concentrarii.

Leaga fiecare zi de o prioritate strategica, nu doar de urgente Trasaturile vizate sunt dificultatea
de a urmari scopuri pe termen lung si riscul de a te I&sa absorbit de sarcinile imediate, iar acest
lucru este important deoarece poti deveni eficient intr-o succesiune de activitéti care nu construiesc
nimic esential pentru tine, ceea ce produce oboseald, dar nu si sentimentul unei evolulii reale.
Incepe fiecare zi identificand o singura actiune cu valoare strategica, adica o activitate care are
legatura directa cu un obiectiv mai mare si care, daca este facuta constant, schimba traiectoria ta
pe termen mediu. Programeaza acea actiune in prima parte a zilei sau in intervalul tau cel mai bun
de functionare, Tnainte ca energia sa fie consumata de solicitari secundare. Evalueaza seara nu
doar cat de ocupat ai fost, ci daca ai protejat sau nu acea prioritate strategica. De exemplu, poti
folosi requla ,1 lucru care conteaz&”, in care alegi zilnic activitatea cu cel mai mare impact si o
tratezi ca pe un reper fix, nu ca pe ceva ce faci doar daca iti mai rdméne timp. Dacéa ai o zi foarte
incércata, redu dimensiunea prioritdtii, dar nu renunfa la ea complet, pentru cd mentinerea
continuitétii este mai valoroasa decét eforturile ample, dar rare. In situatiile in care apar urgente,
intreabé-te explicit dacé ele sunt cu adevarat neaménabile sau doar solicitante si vizibile, pentru a
nu confunda presiunea externd cu importanta reald. Poti marca in agendd cu o culoare diferita
activitdtile strategice fata de cele de intretinere curentd, ca sa vezi obiectiv cum iti distribui timpul.
Aceasta practicé te va ajuta sa nu mai traiesti doar reactiv, ci sa ifi conduci mai clar energia cétre
ceea ce produce dezvoltare autentica.

Exerseaza revenirea rapida dupa pierderea focusului Trasatura vizata este vulnerabilitatea la
intrerupere si dispersie, iar importanta acestui exercitiu consta in faptul ca progresul tau nu depinde
de a nu te abate niciodata, ci de a reduce timpul dintre momentul in care te-ai imprastiat si momentul
in care revii eficient la ceea ce ai de fiacut. In loc s& tratezi fiecare deraiere ca pe un esec,
construieste un protocol simplu de revenire, astfel incat sa nu consumi suplimentar energie pe
vinovatie, iritare sau reluari confuze. Cand observi ca ai pierdut firul, opreste-te, reformuleaza in
scris urmatorul pas concret si reia activitatea timp de inca 10 minute, fara sa negociezi intern daca
,mai are rost” sau nu. Scopul nu este sa elimini complet fluctuatiile atentiei, ci sa devii mai competent
in repararea lor rapida. Aplicat practic, poti folosi formula ,,M-am oprit — ce urmeaza exact?”, notdnd
intr-o propozitie operationald continuarea sarcinii, de tipul ,scriu introducerea in 5 randuri” sau
yverific primele doud puncte din listd”. Daca te surprinzi alunecénd frecvent spre activitati
secundare, stabileste un semnal de resetare, precum ridicarea in picioare, trei respiratii lente si
revenirea la ultimul punct notat, pentru a crea o ancord comportamentald clara. In zilele slabe, redu
standardul de performantd, dar pastreaza standardul de revenire, deoarece identitatea de persoané
consecventa se construieste mai ales prin reluare, nu prin perfectiune. Poti tine o evidenta a



numaérului de reveniri reusite, nu doar a orelor de concentrare, pentru a vedea cé autoreglarea se
dezvolta si in conditii imperfecte. In timp, vei observa c& nu mai pierzi atat de mult timp in derapaje
prelungite si ca iti recapeti controlul mai repede si mai calm.

Transforma autoobservarea intr-un instrument de ajustare, nu de autocritica Trasaturile vizate
sunt dificultatea de continuitate si riscul de a interpreta fluctuatiile de performanta intr-o cheie global
negativa, iar aceasta recomandare este importanta pentru c&, daca fti evaluezi functionarea doar
prin impresii sau reprosuri, vei corecta greu ceea ce nu vezi clar si vei repeta aceleasi blocaje sub
forme diferite. Este util sa iti urmaresti timp de cateva saptaméni tiparele concrete: cand te
concentrezi mai bine, ce fel de sarcini améani, in ce momente abandonezi obiectivele pe termen lung
si ce conditii preced de regula aceste dificultati. Noteaza scurt, la finalul zilei, ce a mers, ce s-a
blocat si ce ajustare mica vei testa maine, pentru a inlocui judecata globalé cu invatarea aplicata.
Priveste aceste observatii ca pe date despre felul tdu de a functiona, nu ca pe verdicte despre
valoarea ta. Poti crea un jurnal foarte simplu cu trei rubrici: ,am avansat la”, ,m-am blocat la” si
»,maine ajustez”, completat in maximum cinci minute, astfel incat procesul sa rdmana sustenabil.
Daca observi, de pilda, ca sarcinile importante sunt evitate mai ales cand sunt prea vagi, transforma
aceasta descoperire intr-o regula: niciun task important fara primul pas formulat exact. Daca vezi
céd atentia ta scade puternic dupd anumite interactiuni sau dupa suprasolicitare, reorganizeaza
ordinea activitatilor, pundnd munca de profunzime inaintea consumului social sau administrativ. O
datd pe sdptdméanad, reciteste notitele si cauta repetitiile, deoarece progresul real apare cénd
identifici mecanismele, nu doar episoadele. Astfel, vei dobédndi o cunoastere de sine functionald,
care iti permite sé& intervii precis si s& construiesti schimbari realiste, adaptate felului tdu concret de
a opera.

5. INDICATORI DE PROGRES

Vei putea recunoaste ca evoluezi in mod real atunci cand obiectivele tale pe termen lung nu vor mai
exista doar ca intentii formulate vag, ci vor fi traduse constant in pasi intermediari pe care 1i urmezi
fara sa ai nevoie de mobilizari emotionale excesive de fiecare data. Un semn important de progres
va fi acela ca i vei pierde mai rar directia in timpul zilei si, mai ales, ca atunci cand o pierzi, vei
reveni mai repede la sarcina relevanta, cu mai putina iritare, mai putina evitare si mai putina risipa
de energie. Vei observa, de asemenea, ca planificarea ta devine mai realistd, mai putin decorativa
si mai strans legata de executie, adica vei face mai putine liste sterile si vei finaliza mai multe lucruri
cu sens. Un alt indicator va fi cresterea continuitatii: chiar daca nu lucrezi perfect in fiecare zi, vei
mentine mai bine firul proiectelor importante de la o saptaméana la alta. Tn plan subiectiv, progresul
se va simti prin diminuarea tensiunii dintre ,stiu ce ar trebui sa fac” si ,nu reusesc sa ma tin de asta”,
iar in locul acestei rupturi va aparea treptat o experienta mai coerenta de control, claritate si
eficienta.

6. CONCLUZII

Dezvoltarea ta personala nu cere o reinventare radicala, ci o reorganizare mai inteligenta a unor
resurse pe care le ai deja, In special a capacitatii de a planifica sarcinile curente, care trebuie
conectatda mai ferm la obiectivele pe termen lung si sustinutd de mecanisme mai bune de
concentrare si revenire dupa distragere. Principalele tale dificultati nu indica lipsa potentialului, ci o
functionare in care organizarea exista, dar este slabita de discontinuitate, de dispersia atentiei si de
insuficienta traducere a scopurilor mari in actiuni repetitive, clare si verificabile. Daca vei lucra
consecvent la structurarea obiectivelor, protejarea atentiei, prioritizarea strategica, revenirea rapida
dupa derapaje si autoobservarea aplicata, este realist sa te astepti nu doar la o productivitate mai
buna, ci la o forma mai matura de incredere in tine, bazatd pe dovezi comportamentale si nu pe
intentii bune. Ritmul optim pentru tine nu este cel al schimbarilor bruste, ci al consolidarilor repetate,
iar tocmai aceasta logica, daca este respectata, iti poate oferi un progres stabil, credibil si durabil.



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 isi face
multe planuri ambitioase pe termen lung si nu fi place
sa Tsi planifice activitatile cotidiene. Cedeaza usor in
fata plictiselii, obstacolelor si rutinei zilnice, ritmul sau
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(d) pe obiective de
moment, mobil(a), 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.

Persistentd motivationala ridicati: Isi asum&
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. Ti place s fsi planifice activitatile cotidiene si
ramane concentrat(a) Tn 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 aménate sau
abandonate, imaginandu-si noi modalitati de realizare
alor.

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

amana recompensa.

Riscuri: incapatanat(a) si predispus(a) la epuizare, isi
poate neglija relatile in favoarea scopurilor
profesionale; isi poate risipi energia in 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 i place sa se gandeasca la viitoare realizari sau
reusite personale. Evitd 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(@) 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 fi
place sé se gandeasca la viitoare realizari sau reusite
personale. Tinde s& fsi 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(d), focalizat(a) doar pe
atingerea obiectivelor proprii, poate ignora nevoile sau
drepturile celorlati, sacrificandu-i si pe ei pentru scopul
final.



Determinare

B 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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