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Scala multidimensionala de control al impulsurilor”
(The Multidimensional Self-Control Scale - MSCYS)

Descriere:

Scala masoara gradul de autocontrol al persoanei in ceea ce priveste impulsurile. Un slab control
al impulsurilor constituie un factor de vulnerabilitate psihologica care in interactiunea cu evenimentele
stresante de viata, poate genera psihopatologie, influenta starea de bine de bine a persoanei sau
performanta profesionala a acesteia. Scala multidimensionala de cotrol al impulusurilor contine 6
subscale, itemii fiind repartizati, astfel:

1 .Procastinarea: 1-5;

2. Controlul atentional: 6-10;

3. Controlul impulsurilor: 11-15;
4. Controlul emotiilor: 16-20;

5. Orientarea spre scop: 21-23;

6. Strategii de autocontrol: 24-29.

Instructaj:

Va rugdm sa cititi propozitiile de mai jos si sa indicati in ce masura situatiile descrise reflecta
modul dumneavoastrd de a vd comporta, in general. Desi unele intrebdri pot parea similare, ele au
semnificatii diferite. Raspundeti la fiecare intrebare, incercuind raspunsul cel mai potrivit si fara sa luati
n calcul raspunsurile anterioare.

Timp de administrare: autotempo.

Cotare si interpretare:

Fiecare intem este evaluat pe o scala Lickert de 5 puncte (1 = dezacord, 2 = putin dezacord,
3 = neutru, 4 = de acord, 5 = puternic de acord). Nu exista cotatii inverse. Scorul total se obtine adunand
toate cotele. Scorurile mari pot semnifica existenta unui bun autocontrol, iar scorurile foarte mici trebuie
tratate cu prudenta si subscalele la care au fost surprinse trebuie investigate suplimentar de catre psiholog.
De asemenea, scorurile obtinute la subscale pot fi utilizate Tn scopul calibririi interventiei psihologice
specializate.

* Scala multidimensionala de control al impulsurilor poate fi utilizat3 de citre psihologiii cu atestat in psihologiei aplicat3 in domeniul

securitatii nationale.
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Scala multidimensionala de control al impulsurilorf
(The Multidimensional Self-Control Scale - MSCYS)

Nr. . Putin De Puternic

Crt. Afirmatie Dezacord dezacord Neutru acord | deacord

1. Aman lucruri. 1 2 3 4 5
Daca am ceva de facut, fac acel lucru

2. imediat, inainte s ma apuc de alte lucruri 1 2 3 4 5
mai putin importante

3 Aman Itjcrurile atét‘ de. mult Tnf:ét mi 1 9 3 4 5
afecteaza starea de bine si productivitatea.

4. Tmi folosesc timpul Tn mod eficient. 1 2 3 4 5

5. Imi este greu sa ma apuc de lucruri. 1 2 3 4 5

6. Imi este greu sa mi concentrez. 1 2 3 4 5

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

8 Reugesc_ sa m_éA cc_)ncentrez chiar si cu 1 2 3 4 5
multe distrageri in jurul meu.

9 Sunt capabil s ma concentrez cand lucrez 1 2 3 4 5
la ceva.
Am probleme in a ma concentra asupra a

10. | ceea ce se vorbeste in timpul unei 1 2 3 4 5
prelegeri.

11 Impulsurile corporale au uneori un control 1 9 3 4 5
prea mare asupra mea.

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

13. | Uneori imi este greu sa ma abtin. 1 2 3 4 5
Céand ma confrunt cu un impuls nedorit,

14. | am dificultati in a opri gandurile legate de 1 2 3 4 5
acesta.

15, Adesea_ao‘gionez fara sa iau in considerare 1 2 3 4 5
alternativele.

16. AAtunci ciénci m:Zl framanta un gand negativ 1 9 3 4 5
incerc sa ma gandesc la altceva.

" Scala multidimensionala de control al impulsurilor poate fi utilizata de citre psihologiii cu atestat in psihologiei
aplicata in domeniul securitatii nationale.
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Cand tare buna 1 a ma
17. fln nu am O S ar_e_ una mcerc sa ma 1 2 3 4 5
gandesc la ceva pozitiv.

Cand nu am o stare buni incerc sa fac ceva
18. i " v 1 2 3 4 5
ce Tmi place.

Atunci cand ma enervez incerc si ma
19. . 1 2 3 4 5
concentrez asupra unui alt lucru.

20 Cand Tmi stabilesc un ObI?CtIV-I[nI fac_ u_n 1 9 3 4 5
plan concret legat de cum il voi indeplini.

Tmi fac planuri cu privire la cand, unde si

21. o~ o 1 2 3 4 5
cum mi voi indeplini obiectivele.

29 Ma concentrez zilnic pe obiectivele mele 1 9 3 4 5
pe termen lung.

23 Sun‘_[ Acon@tie_:n_t de_ ce _trebuie sa fac pentru 1 9 3 4 5
a-mi indeplini obiectivele.
Atunci cand nu sunt sigur cum sa

24. | indeplinesc o sarcind, incerc sa ma apuc de 1 2 3 4 5
treaba in orice fel.
Atunci cand nu progresez in indeplinirea

25. | unei sarcini, incerc sa o analizez dintr-0 1 2 3 4 5

altd perspectiva.

Atunci cand ma confrunt cu ceva care ma
26. 1 2 3 4 5

sperie, incerc sd Tmi Inving frica.

Atunci cand imi este greu sa ma apuc de o
27. | sarcind, incerc sd gdsesc ceva ce sa ma 1 2 3 4 5
determine sa Incep.

Atunci cand imi este greu sa ma
concentrez la ceea ce citesc, incerc si

28. - - . 1 2 3 4 5
gasesc metode de a ma concentra mai
bine.

29 Gasesc adesea solutii noi atunci cénd 1 9 3 4 5

redefinesc problema.
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