Actie-oriëntatie
 
Hierna volgen korte omschrijvingen van situaties met twee mogelijke reacties. Kies bij elke vraag de reactie die het beste weergeeft wat u het vaakst doet in die situatie, A of B.
1. Wanneer ik iets kwijtraak dat heel waardevol voor me is en ik het nergens kan vinden:

A. Vind ik het moeilijk om aan iets anders te denken.

B. Zet ik het na een tijdje uit mijn gedachten.

 

2. Wanneer ik weet dat ik iets binnenkort moet afmaken:

A. Moet ik mezelf ertoe zetten om eraan te beginnen.

B. Vind ik het makkelijk om het af te krijgen.

 

3. Wanneer ik wekenlang aan een project heb gewerkt en vervolgens alles misgaat:

A. Dan kost het me veel tijd om mezelf aan te passen.

B. Dan heb ik daar even last van, maar daarna denk ik er niet meer aan.

 

4.  Wanneer ik niets bijzonders te doen heb en ik me verveel:
A. Vind ik het moeilijk om genoeg energie te vinden om überhaupt nog iets te doen.
B. Dan vind ik snel iets om te doen.
 
5. Wanneer ik aan een wedstrijd meedoe en telkens verlies:
A. Dan kan ik het verliezen makkelijk uit mijn gedachten zetten.
B. Dan blijft de gedachte aan het verliezen door mijn hoofd gaan.
 

6. Wanneer ik mijzelf erop voorbereid om een moeilijk probleem op te gaan lossen:

A. Voelt het alsof ik voor een grote berg sta waarvan ik denk dat ik hem niet kan beklimmen.

B.  Zoek ik naar een manier waarop het probleem zo goed mogelijk kan worden opgelost.

 

7. Wanneer ik een nieuw apparaat heb gekocht (bijvoorbeeld een smart phone) dat per ongeluk op de grond valt en niet meer te repareren is:

A. Zal ik daar weer snel overheen zijn.

B. Zal het lang duren voordat ik daar overheen ben

 

8. Wanneer ik een moeilijk probleem moet oplossen:
A. Is het gewoonlijk geen probleem voor me om er aan te beginnen.
B. Is het moeilijk om de dingen in mijn hoofd op een rijtje te krijgen, waardoor ik niet gelijk aan het probleem toekom.
 
9. Wanneer ik iets belangrijks met iemand moet bespreken en die persoon steeds niet te bereiken is:
A. Moet ik er onophoudelijk aan denken, zelfs wanneer ik iets anders aan het doen ben.
B. Vergeet ik het gemakkelijk totdat ik die persoon weer zie.
 
10. Wanneer ik onverwachts vrij heb en ik moet bedenken wat ik wil gaan doen:
A. Duurt het lang voordat ik besloten heb wat ik ga doen
B. Beslis ik gewoonlijk wat ik ga doen zonder er veel over na te denken.
 

11. Wanneer ik iets heb gekocht en thuis merk dat ik teveel heb betaald, en ik het geld niet kan terugkrijgen:

A. Kan ik me nergens anders op concentreren.

B. Vergeet ik dat weer gauw 

 

12. Wanneer ik werk mee naar huis neem:

A. Vind ik het vaak moeilijk om het [af te krijgen.

B. Doe ik het meestal meteen.

 

13. Wanneer mij wordt verteld dat mijn werk volledig tekort schiet tekort schiet:
A. Trek ik me daar niet erg lang wat van aan.

B. Voel ik me verlamd. 
 

14. Wanneer ik veel belangrijke dingen moet doen en al deze dingen haast hebben:

A. Weet ik vaak niet waar ik moet beginnen.

B. Vind ik het makkelijk om een plan te maken en daar aan vast te houden.

 

15. Wanneer ik door het verkeer of het openbaar vervoer een belangrijke afspraak heb gemist:

A. Vind ik het de eerste tijd daarna moeilijk om aan iets anders te beginnen.

B. Vergeet ik dat snel en ga ik iets anders doen.

 

16. Wanneer er twee dingen zijn die ik graag wil doen en ik ze niet tegelijk kan doen:
A. Begin ik snel aan één ding en vergeet ik het andere dat ik niet kon doen.
B. Is het voor mij niet makkelijk om datgene wat ik niet kon doen uit mijn gedachten te krijgen.
 

17. Wanneer iets erg belangrijk voor me is, en het me maar niet lijkt te lukken:

A. Raak ik langzaam de moed kwijt.

B. Laat ik het gewoon zitten en begin ik aan iets anders.
18. Wanneer ik voor iets belangrijks moet zorgen dat onaangenaam is om te doen:

A. Dan doe ik het en dan ben ik ervan af.

B. Kan het een poosje duren voordat ik mezelf ertoe kan zetten om het te doen.

 

19. Wanneer iets me echt ontmoedigd heeft:

A. Vind ik het moeilijk om ook maar íets uit te voeren.

B. Vind ik het makkelijk om mezelf af te leiden met andere dingen.

 

20. Wanneer ik aan een belangrijk project moet beginnen:

A. Denk ik er vaak te lang over na waar ik moet beginnen.

B. Heb ik er geen enkel probleem mee om te beginnen.

 

21. Wanneer verschillende dingen op dezelfde dag misgaan:

A. Weet ik gewoonlijk niet hoe ik daar mee om moet gaan.

B. Ga ik gewoon door alsof er niets is gebeurd.

 

22. Wanneer ik een saaie opdracht moet doen:

A. Heb ik gewoonlijk geen problemen om het af te krijgen.

B. Dan lukt het soms gewoon niet om er doorheen te komen.

 

23. Wanneer ik mijn volledig heb ingespannen om heel goed werk te leveren en het desondanks allemaal misgaat:

A. Vind ik het niet erg moeilijk om weer wat anders te gaan doen.

B.  Heb ik moeite om ook nog maar íets anders te doen.

24. Wanneer ik verplicht ben om iets te doen wat saai en oninteressant is:

In mijn versie staan deze twee A en B omgekeerd. wat is de goeie?

A. Doe ik het snel zodat ik ervan af ben.

B. Duurt het gewoonlijk een tijdje voordat ik er aan toekom.

 

 

Je
 kunt uit deze test twee scores berekenen:

Score 1, aod: tel op hoe vaak je de volgende antwoorden hebt gekozen:  2B, 4B, 6B, 8A, 10B, 12B, 14B, 16A, 18A, 20B, 22A, 24A. 

Score 2, aof: tel op hoe vaak je de volgende antwoorden hebt gekozen: 1B, 3B,  5A, 7A, 9B, 11B, 13A, 15B, 17B, 19B, 21B, 23A.
In beide gevallen krijg je een score die ergens ligt tussen 0 en 12.
�Je kunt mensen niet alleen de B's laten tellen want de antwoorden zijn gebalanceerd over AOF en AOD.





