Ujian Personaliti Stres ( Friedman , M & Rosenman , R.H. )
ADAKAH ANDA MEMILIKI PERSONALITI JENIS A ATAU B?
Arahan : Sila tandakan [ √ ] pada kotak yang sesuai disebelah setiap penyertaan (item) yang berkaitan dengan anda. Jawab dalam masa 10 minit.
	Bil.
	Item
	kerapkali
	Selalu
	Kadang-kadang
	Tidak pernah

	1.
	Saya lebih suka bermain ataupun menonton sukan yang pantas
	
	
	
	

	2.
	Pemandu yang memandu perlahan di hadapan saya menjelikkan saya
	
	
	
	

	3.
	saya hanya bercakap perkara penting sahaja pada diri saya
	
	
	
	

	4.
	Sambil makan saya suka membaca akhbar ataupun menonton TV
	
	
	
	

	5.
	saya rasa bersalah apabila tidak melakukan apa-apa
	
	
	
	

	6.
	Saya suka pertandingan atau sukan yang mencabar.
	
	
	
	

	7.
	Saya selalu mengambil berat untuk menyiapkan tugas tepat pada masanya.
	
	
	
	

	8.
	Saya makan lebih cepat daripada orang lain.
	
	
	
	

	9.
	Saya suka berajalan atau bergerak pantas .
	
	
	
	

	10.
	Saya berfikir atau melakukan sesuatu ,dua atau lebih tugas pada suatu masa 
	
	
	
	

	11.
	Saya cuba menghabiskan semua 
	
	
	
	

	12.
	Saya menggigil apabila bercakap di khalayak ramai
	
	
	
	

	13.
	Saya suka memotong percakapan orang
	
	
	
	

	14.
	Saya tidak suka berbaris ataupun menunggu
	
	
	
	

	15.
	Saya lebih banyak tidur berbanding orang lain
	
	
	
	

	16.
	Saya suka bercakap lebih laju daripada orang lain
	
	
	
	

	17.
	Bagi memastikan perkara itu dibuat dengan betul, saya akan buat semua kerja itu
	
	
	
	

	18.
	Saya ada alasan untuk menepati masa temu janji
	
	
	
	

	19.
	Saya mengukur kejayaan saya dalam hidup dengan keupayaan saya mengumulkan harta benda
	
	
	
	

	20.
	Saya tidak sabar apabila melihat orang lain melakukan sesuatu yang dapat saya lakukan dengan cepat ataupun lebih baik.
	
	
	
	

	Bilang jumlah yang ditandakan ( √ ) pada setiap lajur
	
	
	
	

	Darabkan bilangan ruang yang ditandakan dengan 
	5
	4
	2
	0

	Jumlahkan semua skor bagi setiap lajur bagi mendapatkan skor keseluruhan
	
	
	
	


SKOR KESELURUHAN :

1. Jika  skor  anda  50 ataupun lebih , anda memiliki personaliti jenis A..

2. Skor anda antara 50 -70 , anda memiliki personaliti jenis A positif . 

3. Skor anda lebih daripada 70 , anda memiliki personaliti jenis A dan berpotensi manghadapi pelbagai risiko . 

4. Skor anda 80 ataupun lebih , anda adalah daripada kalangan Personaliti Jenis A Negatif . 

5. Skor anda 49 ataupun kurang , anda memiliki Personaliti Jenis B

	Personaliti
	Ciri-ciri (tret-tret) personal

	Jenis A
	Agresif, bertenaga, bercita –cita tinggi, terdorong serta tinggi daya saing. Individu yang mudah terdedah pada stress (tekanan). 

	Jenis B 
	Penyabar, sederhana, kurang daya saing (easy going). 
Invidu yang memberi stres (tekanan) kepada orang lain.


