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FIKIRAN

‘Watch your thoughts, for they’ll become your words.

Watch your words, for they’ll become your actions.

Watch your actions, for they’ll become your habits.

Watch your habits, for they’ll become your characters
and watch your characters, for they’ll become your
destiny’.



Lazarus & Folkman (1984) dalam Baron, 1993
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FAKTOR DALAMAN



Kurang Pengalaman/ Ilmu

Kurang Keupayaan/ Kemampuan

Wujudnya Perbandingan

Fikiran yang Negatif

Tingkah Laku akan jadi Negatif





1. Saya cenderung untuk menyiapkan sesuatu tugasan dalam

keadaan tergesa-gesa.

Sentiasa Selalu Jarang-jarang Tidak pernah

2. Saya boleh menunggu dengan sabar dalam barisan. 

Sentiasa Selalu Jarang-jarang Tidak pernah

3. Saya seringkali melihat masa pada jam tangan atau jam 

dinding kerana merasakan saya perlu mengejar masa. 

Sentiasa Selalu Jarang-jarang Tidak pernah

1234

1 2

3

3 4

4 2 1



4. Bila saya bekerja dengan orang lain, saya memberi mereka

ruang untuk memperbaiki tugasan yang telah diberi

sekiranya mereka tidak berupaya menyiapkan tugasan

berkenaan sebaik atau secepat mungkin.

Sentiasa Selalu Jarang-jarang Tidak pernah

5. Saya rasa terancam dan tidak mesra semasa berada dalam

situasi persaingan atau pertandingan. 

Sentiasa Selalu Jarang-jarang Tidak pernah1234

1 2 3 4



6. Saya suka bermain/bersukan untuk persahabatan dan

bukannya untuk bertanding. 

Sentiasa Selalu Jarang-jarang Tidak pernah

7. Mereka yang cuai dan tidak berhati-hati sungguh

menjengkelkan, menggangu dan membazirkan masa saya. 

Sentiasa Selalu Jarang-jarang Tidak pernah

8. Saya selalu melakukan pelbagai perkara pada satu masa. 

Sentiasa Selalu Jarang-jarang Tidak pernah1234

1234

1 2 3 4



9. Semua orang akan datang lambat sekalikala, dan saya rasa 

ini bukanlah sesuatu isu yang patut diperbesarkan. 

Sentiasa Selalu Jarang-jarang Tidak pernah

10. Semasa saya sedang bercuti, saya cuba melupakan semua

perkara yang berkaitan dengan kerja saya.

Sentiasa Selalu Jarang-jarang Tidak pernah1 2 3 4

1 2 3 4



PERSONALITI A

PERSONALITI B



A

Bercita-cita
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B
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Tidak tergopoh-
gapah
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“SYARIKAT TELAH MEMUTUSKAN UNTUK MENGHARGAI SUMBANGAN ANDA”
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Positif dan logik

Menenangkan
fikiran daripada

diganggu

Senyuman

Petikan, kata-kata, 
cogankata, 
peribahasa
motivasikan

Memaafkan
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