Megerosités érzékenység elmélet — Személyiség kérdoiv

Az aldbbiakban egy allitasokat tartalmazo lista talalhaté mindennapi érzésekrdl €s magatartasformakrol.
Légy szives értékeld, hogy az allitdsok milyen pontosan irnak le altalanossagban. Csak egy valaszt
karikézz be. Ne tolts tul sok 1d6t egy kérdéssel, és valaszolj 6szintén. A valaszaid bizalmasan kezeljik.

Milyen pontosan irnak le téged az Egyaltalan

cgyes allitisok? nem Kissé Mérsékelten Nagyon
1. Amikor akar egy kis kudarc ér,
, 1 2 3 4
szomoru vagyok.
2. Gyakran kotik le  kellemetlen
: 1 2 3 4
gondolatok a figyelmemet.
3. Néha még az élet apro dolgai is nagy
o : 1 2 3 4
oromet tudnak nekem okozni.
4, K1fejezetten érzékeny vagyok a 1 9 3 4
jutalomra.
5. Nagy erdfeszitéseket teszek az életem
e o 1 2 3 4
fontos céljainak elérésére.
6. Provokalas esetén van, hogy azon
: . 1 2 3 4
kapom magam, hogy visszatdmadok.
7. Néha minden ok nélkiil lehangolt
1 2 3 4
vagyok.
8. Amikor magam alatt vagyok, hajlamos 1 9 3 4
vagyok tavol maradni az emberektdl.
9. Gyakran tapasztalom azt, hogy
) R g 1 2 3 4
mindenemet atjarja az 6rom.
10. Ledermednék egy kigyd vagy egy pok
PP 1 2 3 4
latvanyatol.
11. Gyakran toltottem sok 1dot egyediil, 1 9 3 4
hogy eltavolodjak "mindentdl".
12. Nagyon aktiv személy vagyok. 1 2 3 4
13. Motivalt vagyok, hogy sikeres legyek a
. 1 2 3 4
magénéletemben.
14. Ugy gondolom, gyakran a megtorlas a 1 9 3 4
védekezés legjobb modja.
15. Mindig mehetnékem van. 1 2 3 4
16. Amikor ideges leszek, szaporan kezd 1 9 3 4

verni a szivem.

17. Rendszeresen kiprobalok Uj
tevékenységeket, csak azért, hogy 1 2 3 4
lassam, élvezem-e Oket.

18.Uj projektek altal elragadtatom

1 2 3 4
magam.
19. A j6 hirekt6l tulcsorduld 6romot érzek. 1 2 3 4
20. Azt gondolom, hogy szembe Kkell 1 5 3 4
szallni a munkahelyi zaklatdkkal.
21. Aggaszt a munkamban elkdvetett hibak
1 2 3 4
gondolata.
22. Tapasztaltam az elsopré rettegés 1 5 3 4

érzését.




23.

Amikor ideges vagyok, néha arra
leszek figyelmes, hogy félbeszakadnak
a gondolataim.

24,

Gyorsan  futasnak  erednék, ha
megszolalna a tlizjelz6 egy
bevasarlokozpontban.

25.

Gyakran lekiizdok akadélyokat, az
ambicidim eléréséért.

26.

Néha rettegve ébredek fel.

217.

Ha  fenyegetve ¢érzem  magam,
visszatamadok.

28.

Gyakran depressziosnak érzem
magam.

29.

Azt gondolom, tOobbszér kellene
"megallnom és  gondolkoznom",
ahelyett, hogy tul gyorsan beleugrom
dolgokba.

30.

Gyakran ugy érzem, hogy szarnyalnak
az érzelmeim.

31.
32.

Imadok versenyeket nyerni.

Kiilonos izgatottsdgot érzek, amikor
megdicsérnek valamiért, amit jol
csinaltam.

33.

Nagyon érdeklddom a hobbik irant.

34.

Nem tirném el, ha zaklatnanak.

35.

Néha nem tudom befogni a szamat,
még akkor se, amikor tudom, hogy
csondben kellene maradnom.

36.

Gyakran csindlok kockézatos dolgokat
anelkiil, hogy gondolnék a
kovetkezményekre.

37.

Néha az elmémen eluralkodnak
gondolatok azokrol a rossz dolgokrol,
amiket tettem.

38.

Nagyon izgatott leszek, amikor
megkapom, amit akarok.

39.

Motivaltnak érzem magam, hogy
sikeres legyek a valasztott
karrieremben.

40.

Mindig taldlok 10 és érdekes
tennivalodkat.

41.

Mindig felmérem azoknak a rossz
dolgoknak a  kockdzatat, amik
torténhetnek az életemben.

42.

Az emberek gyakran mondjak nekem,
hogy ne aggddjak.

43.

Tudok agressziv lenni, ha annak kell
lennem.
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44,

Nagyon nyitott vagyok az 1j
¢lményekre az életben.

45.

Mindig megilinneplem, mikor elérek
valami fontosat.

46.

Panikolds ember vagyok.

47.

Azon kapom magam, hogy erdsen
reagalok a kellemes dolgokra az
¢letben.

48.

A pillanat hevében cselekvé embernek
tartom magam.

49.

Altalaban  azonnal reagilok, ha
kritizalnak a munkahelyemen.

50.

Megvédeném magamat, ha valamivel
hamisan vadolndnak meg.

51.

Azonnal lefagynék, ha arra nyitnék
ajtot, hogy egy idegen van a hazban.

52,

Mindig impulzivan (megfontolas
nélkiil) vasarolok.

53.

Nagyon kitartdé vagyok a céljaim
elérésében.

54,

Amikor prébalok dontést hozni, azon
kapom magam, hogy megallas nélkiil
ragddom rajta.

55.

Gyakran aggdédom amiatt, hogy
csalddast okozok masoknak.

56.

Flmennék vakaciézni az utolso
pillanatban.

57,

Fizikailag remegek, amikor nagyon
felzaklatott vagyok.

58.

Gyorsan futdsnak erednék, ha tudnam,
hogy valaki kovet késo é&jjel.

59.

Elhagynam a parkot, ha egy csapat
embereket ugatd, futkdrozd kutyat
latnék.

60.

Sokat aggddom.

61.

Lefagynék, ha egy 1égorvénybe kertiild
repiilégépen lennék.

62.

A viselkedésem konnyen
félbeszakithato.

63.

Néhany dolgot nehéz kivernem a
fejembdl.

64.

Ugy gondolom, a legjobb esti kimendék
nem megtervezettek.

65.

Van néhany dolog, aminek egyszeriien
nem tudok a kozelébe menni.

66.

Ha latok valamit, amit akarok, azonnal
cselekszem.




67.

Ugy gondolom, sziikséges tervezniink
ahhoz, hogy az ¢letben megkapjuk,
amit akarunk.

68.

Hajlamos vagyok sokat panikolni.

69.

Amikor ideges vagyok, nehéz
megtaldlnom a megfelel6 szavakat.

70.

Sokszor azon kapom magam, hogy tjra
¢s Ura ugyanazon a dolgon
gondolkozom.

71.

Gyakran ugy ébredek fel, hogy sok
gondolat cikazik a fejemben.

72,

Nem tartanék kigyot vagy pokot a
kezemben.

73.

Ledermeszt, ha nagy magassagbol
nézek le.

74.

Gyakran azon kapom magam, hogy
begubo6zok.

75.

Az elmémet visszatéré gondolatok
uraljak.

76.

Az a fajta ember vagyok, aki kdnnyen
lefagy, amikor megijesztik.

77.

Sokaig tart dontést hoznom.

78.

Gyakran nem taldlom a szavakat.

79.

Aktivan tervezek, hogy elérjem a
céljaimat az €letben.
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