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Scala multidimensionala de control al impulsurilor* 

(The Multidimensional Self-Control Scale - MSCS) 

 

Descriere: 

Scala măsoară gradul de autocontrol al persoanei în ceea ce privește impulsurile. Un slab control 

al impulsurilor constituie un factor de vulnerabilitate psihologică care în interacțiunea cu evenimentele 

stresante de viață, poate genera psihopatologie, influența starea de bine de bine a persoanei sau 

performanța profesională a acesteia. Scala multidimensionala de cotrol al impulusurilor conține 6 

subscale, itemii fiind repartizați, astfel: 

1 .Procastinarea: 1-5; 

2. Controlul atențional: 6-10; 

3. Controlul impulsurilor: 11-15; 

4. Controlul emoțiilor: 16-20; 

5. Orientarea spre scop: 21-23; 

6. Strategii de autocontrol: 24-29. 

 

Instructaj: 

Vă rugăm să citiți propozițiile de mai jos și să indicați în ce masură situațiile descrise reflectă 

modul dumneavoastră de a vă comporta, în general. Deși unele întrebări pot părea similare, ele au 

semnificații diferite. Raspundeți la fiecare întrebare, încercuind răspunsul cel mai potrivit și fără să luați 

în calcul răspunsurile anterioare. 

 

Timp de administrare: autotempo. 

 

Cotare și interpretare:  

Fiecare intem este evaluat pe o scală Lickert de 5 puncte (1 = dezacord, 2 = puțin dezacord,             

3 = neutru, 4 = de acord, 5 = puternic de acord). Nu există cotații inverse. Scorul total se obține adunând 

toate cotele. Scorurile mari pot semnifica existența unui bun autocontrol, iar scorurile foarte mici trebuie 

tratate cu prudență și subscalele la care au fost surprinse trebuie investigate suplimentar de către psiholog. 

De asemenea, scorurile obținute la subscale pot fi utilizate în scopul calibrării intervenției psihologice 

specializate.  

 

 
* Scala multidimensionala de control al impulsurilor poate fi utilizată de către psihologiii cu atestat în psihologiei aplicată în domeniul 
securității naționale. 
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Scala multidimensionala de control al impulsurilor† 

(The Multidimensional Self-Control Scale - MSCS) 

Nr.  

Crt. 
Afirmație Dezacord 

Puțin  

dezacord 
Neutru 

De 

acord 

Puternic 

de acord 

1. Amân lucruri. 1 2 3 4 5 

2. 

Dacă am ceva de făcut, fac acel lucru 

imediat, înainte să mă apuc de alte lucruri 

mai puțin importante 

1 2 3 4 5 

3. 
Amân lucrurile atât de mult încât îmi 

afectează starea de bine și productivitatea. 
1 2 3 4 5 

4. Îmi folosesc timpul în mod eficient. 1 2 3 4 5 

5. Îmi este greu să mă apuc de lucruri. 1 2 3 4 5 

6. Îmi este greu să mă concentrez. 1 2 3 4 5 

7. Am abilități bune de concentrare. 1 2 3 4 5 

8. 
Reușesc să mă concentrez chiar și cu 

multe distrageri în jurul meu. 
1 2 3 4 5 

9. 
Sunt capabil să mă concentrez când lucrez 

la ceva. 
1 2 3 4 5 

10. 

Am probleme în a mă concentra asupra a 

ceea ce se vorbește în timpul unei 

prelegeri. 

1 2 3 4 5 

11. 
Impulsurile corporale au uneori un control 

prea mare asupra mea. 
1 2 3 4 5 

12. Sunt deranjat ușor de propriile impulsuri. 1 2 3 4 5 

13. Uneori îmi este greu să mă abțin. 1 2 3 4 5 

14. 

Când mă confrunt cu un impuls nedorit, 

am dificultăți în a opri gândurile legate de 

acesta. 

1 2 3 4 5 

15. 
Adesea acționez fără să iau în considerare 

alternativele. 
1 2 3 4 5 

16. 
Atunci când mă frământă un gând negativ 

încerc să mă gândesc la altceva. 
1 2 3 4 5 

 
† Scala multidimensionala de control al impulsurilor poate fi utilizată de către psihologiii cu atestat în psihologiei 
aplicată în domeniul securității naționale. 
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Nr.  

Crt. 
Afirmație Dezacord 

Puțin  

dezacord 
Neutru 

De 

acord 

Puternic 

de acord 

17. 
Când nu am o stare bună încerc să mă 

gândesc la ceva pozitiv. 
1 2 3 4 5 

18. 
Când nu am o stare bună încerc să fac ceva 

ce îmi place. 
1 2 3 4 5 

19. 
Atunci când mă enervez încerc să mă 

concentrez asupra unui alt lucru. 
1 2 3 4 5 

20. 
Când îmi stabilesc un obiectiv îmi fac un 

plan concret legat de cum îl voi îndeplini. 
1 2 3 4 5 

21. 
Îmi fac planuri cu privire la când, unde și 

cum îmi voi îndeplini obiectivele. 
1 2 3 4 5 

22. 
Mă concentrez zilnic pe obiectivele mele 

pe termen lung. 
1 2 3 4 5 

23. 
Sunt conștient de ce trebuie să fac pentru 

a-mi îndeplini obiectivele. 
1 2 3 4 5 

24. 

Atunci când nu sunt sigur cum să 

îndeplinesc o sarcină, încerc să mă apuc de 

treabă în orice fel. 

1 2 3 4 5 

25. 

Atunci când nu progresez în îndeplinirea 

unei sarcini, încerc să o analizez dintr-o 

altă perspectivă. 

1 2 3 4 5 

26. 
Atunci când mă confrunt cu ceva care mă 

sperie, încerc să îmi înving frica. 
1 2 3 4 5 

27. 

Atunci când îmi este greu să mă apuc de o 

sarcină, încerc să găsesc ceva ce să mă 

determine să încep. 

1 2 3 4 5 

28. 

Atunci când îmi este greu să mă 

concentrez la ceea ce citesc, încerc să 

găsesc metode de a mă concentra mai 

bine. 

1 2 3 4 5 

29. 
Găsesc adesea soluții noi atunci când 

redefinesc problema. 
1 2 3 4 5 

 


