KWESTIONARIUSZ ASERTYWNOSCI

wg Roberta E.Alberti i Michaela L.Emmons

Zakres| kétkiem numer odpowiedzi, ktéra najlepiej Cie opisuje.
0 — oznacza ,nie”

1 — oznacza ,czasami” lub” do pewnego stopnia”

2 — oznacza ,zwykle” lub ,duzo”

3 — oznacza ,praktycznie zawsze” lub ,catkowicie”

1. Czy zwracasz gtosno uwage, kiedy ktos jest bardzo
nieuczciwy?

2. Czy podejmowanie decyzji sprawia Ci trudnosci?

3. Czy otwarcie krytykujesz pomysty, opinie i zachowanie
innych ludzi?

4. Czy moéwisz cos, kiedy ktos wpycha sie przed Tobg do
kolejki?

5. Czy czesto unikasz ludzi lub sytuacji z obawy przed
zaktopotaniem?

6. Czy przewaznie masz zaufanie do wtasnych sgdow?

7. Czy nalegasz, zeby Twoj wspotmatzonek, sprawiedliwie
dzielit z Tobg obowigzki domowe?

8. Czy masz skfonnosci do unoszenia sie?

9. Czy trudno Ci powiedzie¢ ,nie”, kiedy sprzedawca
bardzo stara sie sprzedac¢ Ci towar, ktérego nie chcesz
Kupic¢?

10. Czy zwracasz gtosno uwage w sytuaciji, gdy ktos, kto
przyszedt po Tobie, obstuzony zostat w pierwszej
kolejnosci?

11. Czy niechetnie zabierasz glos w dyskusiji lub debacie?

12. Czy zwracasz uwage osobie, ktéra zwleka z oddaniem
pozyczonych od Ciebie pieniedzy (lub ksigzki, ubrania,
czegos wartosciowego)?

13. Czy w dyskusiji uporczywie probujesz postawi¢ na
swoim, mimo ze druga strona ma juz dosc¢?

14. Czy na ogot wyrazasz to, co czujesz?

15. Czy wprawia Cie w zaktopotanie to, ze kto$ obserwuje
Cie w pracy?

16. Czy zwracasz uwage osobie, ktora kopie lub stuka w
Twoje krzesto w kinie lub na wyktadzie.

17. Czy trudno Ci podtrzymac kontakt wzrokowy z osobg, z
ktérg rozmawiasz?




18.

Czy prosisz kelnera o inng porcje, gdy w dobrej
restauracji otrzymujesz positek niewtasciwie
przygotowany lub podany?

19.

Czy zwracasz uszkodzony towar lub prosisz o zwrot
pieniedzy za niego, gdy odkryjesz, ze jest wadliwy?

20.

Czy wyrazasz swoj gniew, wyzywajac ludzi lub
zachowujgc sie nieprzyzwoicie?

21.

Czy na spotkaniach towarzyskich podpierasz sciany
lub starasz przypominaé mebel?

22.

Czy nalegasz, aby Twéj administrator domu (mechanik,
konserwator) dokonat naprawy, regulacji czy wymiany,
co nalezy do jego obowigzkow?

23.

Czy czesto ingerujesz w sprawy innych osob i
podejmujesz za nich decyzje?

24,

Czy potrafisz wyrazaé¢ otwarcie mitos¢ i inne uczucia?

25.

Czy potrafisz poprosi¢ swoich przyjaciét o drobne
przystugi lub pomoc?

26.

Czy uwazasz, ze zawsze znasz prawidiowg
odpowiedz?

27.

Czy potrafisz broni¢ swojego punktu widzenia, kiedy
masz odmienne zdanie niz osoba, ktérg szanujesz?

28.

Czy umiesz odmowic, gdy przyjaciele majg w stosunku
do Ciebie wygoérowane zadania?

29.

Czy chwalenie kogos lub gratulowanie komus sprawia
Ci trudnosc?

30.

Czy reagujesz, gdy przeszkadza Ci ktos palacy
papierosy obok Ciebie?

31.

Czy krzyczysz lub stosujesz taktyke tyranizowani
innych, aby uzyska¢ od nich to, czego sobie zazyczysz?

32.

Czy konczysz zdanie za inng osobe, gdy ona mowi?

33.

Czy angazujesz sie w bojki, szczegdlnie z
nieznajomymi?

34.

Czy kierujesz rozmowg podczas rodzinnych positkdw?

35.

Czy pierwszy przedstawiasz sie i zaczynasz rozmowe,
kiedy poznajesz obcag osobe?




KWESTIONARIUSZ ASERTYWNOSCI-ROZWIAZANIE

e Przyjrzyj sie konkretnym wydarzeniom w swoim zyciu, angazujgcym
szczegOlne osoby lub grupy, i w odniesieniu do nich przeanalizuj swoje mocne

i stabe punkty.

e Przyjrzyj sie swoim odpowiedziom na pytania: 1, 2, 4,5, 6, 7, 9, 10,11,
12,14,15,16,17,18,19,21, 22, 24, 25, 27, 28, 30 i 35. Majg one wytoni¢
nieasertywne zachowania.

Czy z tych odpowiedzi wynika, ze rzadko bronisz swoich racji?
Czy tez sg by¢ moze takie specyficzne sytuacje, ktére okazujg sie dla ciebie

ktopotliwe?

e Przyjrzyj sie swoim odpowiedziom na pytania:3, 8, 13, 20, 23, 26, 29, 31, 32,
33 i 34. Majg wytonic sktonnosci do zachowan agresywnych. Czy z Twoich

odpowiedzi wynika, ze pomiatasz innymi bardziej niz sie wydawato?

Wiekszosc¢ ludzi przyznaje, ze asertywnosc¢ w ich zyciu ma charakter sytuacyjny.

Jest dobrze, gdy jestes asertywny w wiekszosci sytuacji zyciowych!



