ZKA-PQ teszt

A következő állítások személyek cselekedeteit és gondolkodási módjait írják le. Kérjük jelöld minden egyes állításnál, hogy általában mennyire értesz egyet az adott állítással. Abban az esetben, ha az adott helyzetet még nem tapasztaltad, kérünk, az alapján válaszolj, hogy hogyan cselekednél az adott szituációban vagy mit gondolsz az adott helyzetről. 

Ha nagyon nem értesz egyet az állítással, írj 1-est, ha inkább nem értesz vele egyet, írj 2-est, ha valamennyire egyetértesz vele, írj 3-ast, ha nagyon egyetértesz vele, írj 4-est. Figyelj arra, hogy minden állításnál jelezd az egyetértésed/ egyet nem értésed. 

1= Nagyon nem értek vele egyet, 2= Inkább nem értek vele egyet,

3= Valamennyire egyetértek, 4= Nagyon egyetértek

	1. Ha erőszakhoz kell folyamodnom azért, hogy megvédjem a jogaimat, megteszem. 
	1
	2
	3
	4

	2. Élvezem az autós száguldást.
	1
	2
	3
	4

	3. Arról vagyok ismeretes, hogy mindig sokáig benn vagyok a munkahelyemen.
	1
	2
	3
	4

	4. Általában boldog vagyok.
	1
	2
	3
	4

	5. Gyakran érzem magam minden látható ok nélkül nyughatatlannak.
	1
	2
	3
	4

	6. Ha nem értek egyet a barátaimmal, nyíltan vitába szállok velük.
	1
	2
	3
	4

	7. Szeretnék úgy utazni, hogy nincs előre megtervezett útirány vagy időbeosztás.
	1
	2
	3
	4

	8. Szeretek állandóan elfoglalt lenni.
	1
	2
	3
	4

	9. Mások azt gondolják, hogy én egy szeretetteljes ember vagyok.
	1
	2
	3
	4

	10. Gyakran van sírhatnékom.
	1
	2
	3
	4

	11. Néhány barátom úgy gondolja, hirtelen haragú vagyok.
	1
	2
	3
	4

	12. Egyszer bármit hajlandó vagyok megpróbálni.
	1
	2
	3
	4

	13. Lassabban eszem, mint a legtöbb ember.
	1
	2
	3
	4

	14. Szeretek másokat szórakoztatni társasági összejöveteleken.
	1
	2
	3
	4

	15. Hajlamos vagyok túlérzékeny lenni, és könnyen megbántódni mások meggondolatlan kijelentésein és cselekedetein.
	1
	2
	3
	4

	16. Egyáltalán nem vagyok egy keserű ember. 
	1
	2
	3
	4

	17. Jobban szeretem az olyan barátokat, akik izgalmasan kiszámíthatatlanok.
	1
	2
	3
	4

	18. Ha el kell végezni valamilyen munkát, akkor minden energiámat annak szentelem, hogy elkészüljön.
	1
	2
	3
	4

	19. Nagyon társaságkedvelő ember vagyok.
	1
	2
	3
	4

	20. Néha félek attól, hogy nem tudok elég jól megfelelni az élet kihívásainak. 
	1
	2
	3
	4

	21. Ha eléggé provokálnak, képes lennék megütni valakit.
	1
	2
	3
	4

	22. Kedvelek pár kissé kockázatos sportot.
	1
	2
	3
	4

	23. A kollégáim tudják, hogy már kora reggel benn vagyok az irodában és mindig későn távozom.
	1
	2
	3
	4

	24. Általában jó a hangulatom.
	1
	2
	3
	4

	25. Gyakran érzem magam kellemetlenül.
	1
	2
	3
	4

	26. Nem szoktam vitatkozni, inkább engedek a másiknak.
	1
	2
	3
	4

	27. Szeretek olyan új szituációkba kerülni, ahol nem lehet megjósolni, hogyan alakulnak a dolgok.
	1
	2
	3
	4


1= Nagyon nem értek vele egyet, 2= Inkább nem értek vele egyet,

3= Valamennyire egyetértek, 4= Nagyon egyetértek

	28. Nem szeretem egy helyben üldögélő lazítással vesztegetni az időm.
	1
	2
	3
	4

	29. Mások azt mondják rólam, hogy melegszívű ember vagyok. 
	1
	2
	3
	4

	30. Néha letörtnek érzem magam.
	1
	2
	3
	4

	31. Szelíd természetű vagyok, egyáltalán nem az az impulzívan agresszív típus.
	1
	2
	3
	4

	32. Szeretem a vad, gátlások nélküli bulikat.
	1
	2
	3
	4

	33. Gyakran csinálok több dolgot egyszerre (eszem, olvasok, írok, zenét hallgatok, tévét nézek).
	1
	2
	3
	4

	34. Szeretek nyilvánosság előtt beszélni.
	1
	2
	3
	4

	35. Miután megveszek valamit, gyakran aggódom, nem választottam-e rosszul. 
	1
	2
	3
	4

	36. El szoktam gondolkodni azon, hogy miért érzek néha ellenségesen a körülöttem lévő emberek iránt.
	1
	2
	3
	4

	37. Nyugtalan leszek, ha túl sok időt töltök otthon.
	1
	2
	3
	4

	38. Mindent beleadok, ha dolgoznom kell.
	1
	2
	3
	4

	39. Nagy társasági életet élek.
	1
	2
	3
	4

	40. Nem bízom túlzottan magamban vagy a képességeimben.
	1
	2
	3
	4

	41. Ha valaki megüt, visszaütök.
	1
	2
	3
	4

	42. Jobban kedvelem a gyors fizikai tevékenységeket vagy sportokat.
	1
	2
	3
	4

	43. A munkám fontos számomra.
	1
	2
	3
	4

	44. Életem számos eseményét kellemesen izgalmasnak találom.
	1
	2
	3
	4

	45. Nagyon ideges ember vagyok. 
	1
	2
	3
	4

	46. Ha emberek idegesítenek, megmondom nekik, hogy mit gondolok róluk. 
	1
	2
	3
	4

	47. Szeretnék sok gyakori utazással, sok érdekességgel, változással és izgalommal teli életet élni.
	1
	2
	3
	4

	48. Élvezni tudom, hogy csak fekszem és semmit sem teszek. 
	1
	2
	3
	4

	49. Nyitott és kellemes személy vagyok. 
	1
	2
	3
	4

	50. Néha hatalmukba kerítenek a negatív gondolatok. 
	1
	2
	3
	4

	51. Jól tudom kontrollálni az indulataimat.
	1
	2
	3
	4

	52. Szeretem magamat elengedni és hirtelen döntésből született dolgokat csinálni, pusztán a szórakozás kedvéért.
	1
	2
	3
	4

	53. Ha étteremben, boltban vagy bankban sorban állnom kell, nyugodt maradok. 
	1
	2
	3
	4

	54. Mások úgy gondolják, kellemes társaság vagyok. 
	1
	2
	3
	4

	55. Mások segítsége nélkül néha nehéznek találom, hogy kivitelezzem a terveimet. 
	1
	2
	3
	4

	56. Ha bosszantanak, eléggé cinikus tudok lenni.
	1
	2
	3
	4

	57. Szeretek időt tölteni az otthonom/ lakásom nyújtotta ismerős környezetben.
	1
	2
	3
	4

	58. Teljes erőmmel arra törekszem,  hogy sikeres legyek a munkámban. 
	1
	2
	3
	4

	59. Összejöveteleken én szoktam a beszélgetéseket kezdeményezni. 
	1
	2
	3
	4

	60. Gyakran gondolom azt, hogy akikkel találkozom, jobbak nálam. 
	1
	2
	3
	4

	61. Ha szükséges, akkor erőteljesen védelmezem a jogaimat.
	1
	2
	3
	4

	62. Szeretnék megtanulni repülőgépet vezetni.
	1
	2
	3
	4

	63. Gyakran viszek haza magammal munkát, hogy a szabadidőmben  be tudjam fejezni. 
	1
	2
	3
	4


1= Nagyon nem értek vele egyet, 2= Inkább nem értek vele egyet,

3= Valamennyire egyetértek, 4= Nagyon egyetértek

	64. Élvezem a hétköznapi feladataimat. 
	1
	2
	3
	4

	65. Gyakran aggódom olyan dolgok miatt, amiket mások jelentéktelennek tartanak. 
	1
	2
	3
	4

	66. Jól tudom kontrollálni a hanghordozásom, még akkor is, ha kiabálnak velem.  
	1
	2
	3
	4

	67. Szeretnék olyan helyekre/külföldi országokba utazni, ahol az emberek különböznek az én országomban élőktől.
	1
	2
	3
	4

	68. Nem érzem szükségét, hogy folyamatosan csináljak valamit.
	1
	2
	3
	4

	69. Nem viselkedem melegszívűen a kapcsolataimban.
	1
	2
	3
	4

	70. Néha úgy tűnik, hogy semmi energiám sincs.
	1
	2
	3
	4

	71. Ha frusztrált vagyok, általában kimutatom a bosszúságom. 
	1
	2
	3
	4

	72. Azért járok bulizni, hogy  izgalmas és ösztönző embereket ismerjek meg.
	1
	2
	3
	4

	73. Hajlamos vagyok lassan és nyugodtan csinálni a dolgaimat. 
	1
	2
	3
	4

	74. Összejöveteleken szeretek a figyelem középpontjában lenni. 
	1
	2
	3
	4

	75. Mindig tanácsot kérek a közeli barátaimtól, mielőtt fontos döntést hoznék meg. 
	1
	2
	3
	4

	76. Azok közé tartozom, akik ha visszanéznek az életükre, akkor szerencsésnek látják magukat. 
	1
	2
	3
	4

	77. Udvarias és figyelmes vagyok, akkor is, ha nem találom érdekesnek amit mondanak.
	1
	2
	3
	4

	78. Mindent megteszek azért, hogy elérjem a munkában kitűzött céljaimat.
	1
	2
	3
	4

	79. Szeretek a barátaim által szervezett programokhoz csatlakozni. 
	1
	2
	3
	4

	80. Gyakran bizonytalan vagyok magamban. 
	1
	2
	3
	4

	81. Még amikor provokálnak is, hajlamos vagyok alázatos maradni, és egyáltalán nem leszek agresszív.
	1
	2
	3
	4

	82. Úgy gondolom, szívesen lennék tűzoltó.
	1
	2
	3
	4

	83. Nem bánom, ha tovább kell a munkahelyemen maradnom, hogy valami fontosat befejezzek. 
	1
	2
	3
	4

	84. Általában egy élettel teli ember vagyok.
	1
	2
	3
	4

	85. Nehéz a figyelmemet egy feladatra vagy munkára összpontosítsam.
	1
	2
	3
	4

	86. Számomra természetes, hogy káromkodok, ha dühös vagyok. 
	1
	2
	3
	4

	87. Kedvelem azokat az embereket, akik különlegesek vagy különböznek a többségtől.
	1
	2
	3
	4

	88. Ha van egy szabadnapom, akkor szívesebben sportolok, mint sem csak semmittevéssel töltsem az időt. 
	1
	2
	3
	4

	89. Másokkal szemben meglehetősen hűvösen viselkedem.
	1
	2
	3
	4

	90. Néha nehezemre esik koncentrálni. 
	1
	2
	3
	4

	91. Hirtelen lobbanékony vagyok.
	1
	2
	3
	4

	92. Nem próbálok ellenállni a kísérteseknek, mert így izgalmas élményeim vannak. 
	1
	2
	3
	4

	93. Azt mondják, hogy mindig össze-vissza rohangálok
	1
	2
	3
	4

	94. Szeretek viccelődni és humoros történeteket mesélni. 
	1
	2
	3
	4

	95. Tehetetlennek érzem magam, ha nincs senki, aki tanácsot tudna nekem adni. 
	1
	2
	3
	4


1= Nagyon nem értek vele egyet, 2= Inkább nem értek vele egyet,

3= Valamennyire egyetértek, 4= Nagyon egyetértek

	96. Nem állhatom meg, hogy ne legyek goromba azokkal szemben, akiket nem kedvelek.
	1
	2
	3
	4

	97. Az élethez való hozzáállásom visszafogott és óvatos.
	1
	2
	3
	4

	98. Nem teszek túl nagy erőfeszítéseket a munkámban. 
	1
	2
	3
	4

	99. Az időm nagyrészében barátokkal szeretek lenni. 
	1
	2
	3
	4

	100. Kicsit csalódott vagyok, amikor visszanézek az erőfeszítéseimre. 
	1
	2
	3
	4

	101. Be kell vallanom, hogy néhány alkalommal fizikai erőszakkal is éltem.
	1
	2
	3
	4

	102. Ha a hadsereg tagja lennék, talán vállalkoznék izgalmas, de egyben veszélyes feladatokra.
	1
	2
	3
	4

	103. Valószínűleg sohasem fogok nyugdíjba menni a munkámból. 
	1
	2
	3
	4

	104. Szerencsétlen embernek tartom magam, 
	1
	2
	3
	4

	105. Nem aggódom jelentéktelen dolgok miatt.
	1
	2
	3
	4

	106. Nagyon óvatos vagyok abban, hogy mit mondok, és sohasem vágok vissza, ha megsértenek.
	1
	2
	3
	4

	107. Sokféle hangos, intenzív rockzenét kedvelek.
	1
	2
	3
	4

	108. Szeretek aktív lenni attól a pillanattól kezve, hogy reggel felébredek. 
	1
	2
	3
	4

	109. Hajlamos vagyok tartózkodó és távolságtartó lenni másokkal.
	1
	2
	3
	4

	110. Semmi különösebb dolog miatt nem érzek bűntudatot.
	1
	2
	3
	4

	111. Sosem vesztem el a nyugalmam, bár nagyon dühös tudok lenni.
	1
	2
	3
	4

	112. Jobban kedvelem a csendes partikat, ahol jól lehet beszélgetni.
	1
	2
	3
	4

	113. Ha fejembe veszek egy ötletet, akkor nem adom fel addig, amíg nem váltom valóra.
	1
	2
	3
	4

	114. Mások élvezik a szellemes beszélgetéseimet. 
	1
	2
	3
	4

	115. A saját sorsom kovácsának tartom magam. 
	1
	2
	3
	4

	116. Mindig türelmes vagyok másokkal, még akkor is, ha bosszantóak.
	1
	2
	3
	4

	117. Általában elővigyázatosan és ésszerűen gondolkozom.
	1
	2
	3
	4

	118. Ha senki sem figyel, amikor dolgozom, akkor hajlamos vagyok lazítani a munkatempómon. 
	1
	2
	3
	4

	119.Szeretek csapatjátékosként dolgozni.
	1
	2
	3
	4

	120. Általában meglehetősen büszke vagyok magamra.
	1
	2
	3
	4

	121. Jobb, ha nem provokálnak, mert megeshet, hogy fizikai agresszióval válaszolok.
	1
	2
	3
	4

	122. Nem szeretek olyan sportokat vagy tevékenységeket végezni, melyeknél jelentős a sérülés veszélye.
	1
	2
	3
	4

	123. Ha nem dolgozhatnék, depressziós lennék. 
	1
	2
	3
	4

	124. Sok minden nem érdekel. 
	1
	2
	3
	4

	125. Nem hagyom, hogy jelentéktelen ügyek felzaklassanak. 
	1
	2
	3
	4

	126. Ha rámkiabálnak, visszakiabálok. 
	1
	2
	3
	4

	127. Nem szeretnék olyan munkát, ami sok utazással jár.
	1
	2
	3
	4

	128. Nem érzem szükségét, hogy mindig elfoglalt legyek.
	1
	2
	3
	4

	129. Hajlamos vagyok elérhetetlennek  lenni, még a hozzám legközelebb állókkal is.
	1
	2
	3
	4

	130. Nem szoktam az átmeneti kudarcokon túl sokat aggódni.
	1
	2
	3
	4

	131. Nem vagyok nagyon türelmes, ha valaki feldühít.
	1
	2
	3
	4

	132. Pusztán új izgalmak megtapasztalásáért nem fontos számomra, hogy új élményeket szerezzek. 
	1
	2
	3
	4


1= Nagyon nem értek vele egyet, 2= Inkább nem értek vele egyet,

3= Valamennyire egyetértek, 4= Nagyon egyetértek

	133. Az emberek szerint lassan járok.
	1
	2
	3
	4

	134. Gátlásos ember vagyok, és nem szeretek kitűnni egy csoportban
	1
	2
	3
	4

	135. Még akkor sem okoz problémát számomra jelentős döntések meghozatala, ha nincs senki aki tanácsot tudna adni. 
	1
	2
	3
	4

	136. Ritkán viselkedem ellenségesen másokkal.
	1
	2
	3
	4

	137. Nem szeretek belekezdeni egy feladatba anélkül, hogy pontosan tudnám, hogyan tovább.
	1
	2
	3
	4

	138. Munkában annyit csinálok csak meg, hogy elkerüljem a kritikát.
	1
	2
	3
	4

	139. Hajlamos vagyok kényelmetlenül érezni magam nagy bulikon.
	1
	2
	3
	4

	140.Pozitívan állok önmagamhoz.
	1
	2
	3
	4

	141. Ha valaki megsért engem, hajlamos vagyok agresszivitásra, és akár erőszak alkalmazására.
	1
	2
	3
	4

	142. Nem hiszem, hogy szeretnék kisrepülőgépen utazni.
	1
	2
	3
	4

	143. A munka olyan számomra, mint egy kábítószer. 
	1
	2
	3
	4

	144. Nem tölt el különösebb élvezettel az, ha másokkal vagyok. 
	1
	2
	3
	4

	145. Összességében nyugodt vagyok. 
	1
	2
	3
	4

	146. Általában megtartom magamnak a másokról alkotott rossz véleményemet.
	1
	2
	3
	4

	147. Nem szeretem azokat az embereket, akik gátlástalanul és szokatlan módon viselkednek.
	1
	2
	3
	4

	148. Szeretem ha folyamatosan elfoglalt vagyok.
	1
	2
	3
	4

	149. Komoly embernek tartom magam és nehezen tudom kifejezni az érzéseimet. 
	1
	2
	3
	4

	150. Még sosem akartam meghalni.
	1
	2
	3
	4

	151. Ha úgy érzem, hogy támadnak, zaklatottá válok és elvesztem az önuralmam. 
	1
	2
	3
	4

	152. A csendes, dallamos pop vagy klasszikus zenét szeretem. 
	1
	2
	3
	4

	153. Általában nyughatatlan és mindig elfoglalt vagyok. 
	1
	2
	3
	4

	154. Ha magamról kell beszélnem egy találkozón, kínosan érzem magam.
	1
	2
	3
	4

	155. Ahhoz, hogy értékesnek érezzem magam, éreznem kell, hogy szeretnek. 
	1
	2
	3
	4

	156. Örülök, ha azt látom, hogy néhány ember nehezen boldogul az életben.
	1
	2
	3
	4

	157. Általában a dolgok racionális és visszafogott megközelítésének híve vagyok.
	1
	2
	3
	4

	158. Amikor dolgozom, azt valóban teljes erőfeszítéssel teszem.
	1
	2
	3
	4

	159. Mások egy magának való embernek tartanak.
	1
	2
	3
	4

	160. Elégedett vagyok azzal, aki vagyok. 
	1
	2
	3
	4

	161. Nem hiszem, hogy valaha testi üsszetűzésbe kerülnék valakivel, aki provokált engem. 
	1
	2
	3
	4

	162. Nem vállalkoznék önként semmilyen olyan tevékenységre ami fizikailag kockázatos. 
	1
	2
	3
	4

	163. A munkám a legfőbb örömforrás az életemben. 
	1
	2
	3
	4

	164. Legtöbb dolog nem hoz lázba. 
	1
	2
	3
	4

	165. Nem vagyok egy aggódó típus.
	1
	2
	3
	4

	166. Ha úgy gondolom, hogy valakinek nincs igaza, nem állhatom meg, hogy ne mondjam meg.
	1
	2
	3
	4


1= Nagyon nem értek vele egyet, 2= Inkább nem értek vele egyet,

3= Valamennyire egyetértek, 4= Nagyon egyetértek

	167. Akkor érzem kényelmesen magam, ha fix napi rutinom van. 
	1
	2
	3
	4

	168. A fiatalság titka, hogy mindig aktívak maradjunk. 
	1
	2
	3
	4

	169. Problémát okoz számomra a szeretet kimutatása.
	1
	2
	3
	4

	170. Bárcsak olyan boldog lehetnék, mint amilyennek mások tűnnek. 
	1
	2
	3
	4

	171. Szorult helyzetekben általában nyugodt tudok maradni.
	1
	2
	3
	4

	172. Nem ajánlatos túl közeli testi kapcsolatba kerülni valakivel, amíg meg nem ismeri az ember az illetőt.
	1
	2
	3
	4

	173. Nem tudok sokáig egy helyben ülve vagy ugyanabban a pozícióban maradni. 
	1
	2
	3
	4

	174. Néha túl sokat beszélek magamról.
	1
	2
	3
	4

	175. Elveszik az önbizalmam amikor valaki, akit szeretek, kritizál engem. 
	1
	2
	3
	4

	176. Hajlamos vagyok másokat kritizálni, habár ezt néha észre sem veszem. 
	1
	2
	3
	4

	177. Fontos döntéseket általában alapos átgondolás után hozok csak meg.
	1
	2
	3
	4

	178. Úgy érzem, maximálisan kiteljesíthetem magam a munkámban, és nagyon elhivatott vagyok. 
	1
	2
	3
	4

	179. Nem zavar, ha egyedül megyek el kikapcsolódni, és jobban is preferálom, mint a nagy csoportos összejöveteleket. 
	1
	2
	3
	4

	180. Kevés önbizalmam van.  


	1
	2
	3
	4

	181. Ha valaki súlyosan provokál engem, akkor valószínű, hogy összetűzünk a végén.
	1
	2
	3
	4

	182. Sosem utaznék olyan országba, ahol fennáll a nyugtalanság és erőszak veszélye.
	1
	2
	3
	4

	183. Azt hiszem hiányozni fog a munkám a nyugdíjba vonulásom után.
	1
	2
	3
	4

	184. Az időm nagy részében sokat unatkozom.
	1
	2
	3
	4

	185. Sokszor olyan lényegtelen gondolatok nyugtalanítanak, amelyek csak úgy eszembe jutnak. 
	1
	2
	3
	4

	186. Sosem káromkodom, még ha dühös vagyok, akkor sem. 
	1
	2
	3
	4

	187. Szívesebben utazom olyan helyekre, ahol a nyelvemen beszélnek és ugyanolyan szokások vannak.
	1
	2
	3
	4

	188. Folyamatosan elfoglalt vagyok, felkeléstől lefekvésig.
	1
	2
	3
	4

	189. Nehéz kimutatnom a szeretetemet, még a barátaimnak és rokonaimnak is. 
	1
	2
	3
	4

	190. Alkalmanként irritál és zavar, ha másokkal kell lennem. 
	1
	2
	3
	4

	191. Hirtelen haragú vagyok.
	1
	2
	3
	4

	192. Életem egyik fő célja, hogy intenzív és élvezetes érzéseket, élményeket éljek át.
	1
	2
	3
	4

	193. A barátaim nyughatatlan és hiperaktív személynek tartanak.
	1
	2
	3
	4

	194. Nem szeretek magamról beszélni.
	1
	2
	3
	4

	195. Nem érdekel, hogy mások mit gondolnak rólam.
	1
	2
	3
	4

	196. Könnyen dühbe jövök, ha a dolgok rosszul alakulnak.
	1
	2
	3
	4

	197. Mielőtt új helyzetbe kerülök, szeretem kideríteni, mit várhatok tőle.
	1
	2
	3
	4

	198. Csak szükségből dolgozom, egyébként nem motivál a munkám.
	1
	2
	3
	4

	199. Általában egyedül szeretem a dolgokat csinálni.
	1
	2
	3
	4

	200. Szeretném jobban tisztelni magam.
	1
	2
	3
	4
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