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Test

CZY JESTES ASERTYWNY?

Wyobraz sobie, ze ponizsze zdania dotyczq Twojego zachowania i zdecyduj, czy reagujesz tak:
wczesto”, ,,czasami”, "rzadko” lub ,nigdy”. Wtasciwg Twoim zdaniem odpowied? zaznacz w
odpowiednigj rubryce. Nie zastanawiqj sie zbyt dtugo nad odpowiedziq. Niech bedzie jak

najbardziej spontaniczny.

IDANIA czesto czasami rzadko nigdy

1. W czasie trudnego i petnego napiec
spotkania poftrafie moéwié spokojnie i z
pewnoscig siebie.

2. Gdy mam z czym$ ktopot, z tatwosciq
umiem poprosi¢ kogo$ o pomoc.

3. Gdy kto$§ zachowuje sie agresywnie i nie fair
w stosunku do mnie, umiem sobie z tym
poradzi¢ nie tracgc pewnosci siebie.

4. Kiedy kto$ kpi ze mnie, ironizuje, potrafie z
nim rozmawia¢ nie stajgc sie tak samo
ztosliwy.

5. Gdy jestem ponizany lub fraktowany
protekcjonalnie, poftrafie otwarcie wyrazi¢
swoje oburzenie, nie stajgc sie agresywny.

6. Jesli wydaje mi sie, ze kto§ chce
decydowac za mnie, nie pyta mnie o zdanie,
to potrafie zaprotestowaé bez okazywania
zdenerwowania i niecheci.

7. Gdy kto§ pyta mnie czy moze zrobi¢ cos
czego ja sobie nie zycze, np. zapali¢
papierosa, umiem stanowczo powiedzied
nie, nie czujgc sie winny.

8. tatwo i bez skrepowania nawigzuje
rozmowy z ocbcymi osobami.

9. Jeili kto§ chce zna¢ mojg opinie na jakis
temat, to wyrazam ja swobodnie, bez obaw,
nawet gdy wiem, ze nie jest ona popularna i
akceptowana.
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IDANIA czesto czasami rzadko nigdy

10. Gdy w sklepie lub restauracji ofrzymuije
wadliwy, nieodpowiedni towar, ustuge lub
danie potrafie ztozy¢ reklamacje nie
atakujgc osoby np. kelnera.

11. Kiedy trzeba, umiem walczyé o swoje.

12. Kiedy widze, ze moje sprawy Zle sie
uktadajg, ze co§ ,Zle idzie", to umiem
wczesdnie i szybko reagowacd, nie czekajgc az
nastgpi kleska.

13. Gdy mam komu$ do przekazania zte
wiadomoéci potrafie to zrobi¢ w sposdb
opanowany i spokojny, bez przesadnego
niepokoju.

14. Kiedy czego$ potrzebuje, umiem o to
poprosi¢ w sposdb bezposredni i otwarty.

15. Gdy kto$ nie stucha mnie uwaznie, umiem
dobitnie wyrazi¢ to co chce.

16. Jedli uwazam, ze ktos mnie Zle zrozumiat
umiem spokojnie to wyrazi¢ — bez poczucia
winy, ale te bez pretensji do tej osoby.

17. Gdy nie zgadzam sie z powszechng opinig
na jakis temat, to potrafie przedstawic¢ swodj
punkt widzenia - bez usprawiedliwiania sie,
ale tez bez naruszania swojego zdania.

18. Dobrze znosze zastuzonq krytyke.

19. Umiem méwi¢ komplementy bez
zaktopotania, ale tez tak, ze nie brzmiq one
jak puste pochlebstwa.

20. Gdy ztoszcze sie na kogo$, umiem wyrazic
swdj punkt widzenia, nie czujqc sie ani lepszy,
ani gorszy; robie to bez wymadrzania sie i bez
pouczania kogos.
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Jak liczyé punkty?

5 punktow —jesli Twoja odpowiedz jest w rubryce ,,czesto”
2 punkty —jesli Twoja odpowiedz jest w rubryce ,,czasami”
1 punkt — jedli Twoja odpowiedz jest w rubryce ,rzadko”

0 punktéw - jesdli Twoja odpowied? jest w rubryce ,,nigdy”

Aby otrzymaé wynik testu nalezy podsumowaé wszystkie punkty

Interpretacja wynikéw sprawdzianu asertywnosci

75-100 punktow: Jestes$ asertywny, pewny siebie, §miaty. Podchodzisz do
réznych sytuacji w sposdb stanowczy i Smiaty.

50-75 punktoéw: Chociaz potrafisz by¢ asertywny i stanowczy, mozesz mieé
wiecej sukcesdw i korzysci, gdy troche popracujesz nad swojg
asertywnosciq.

25-50 punktéw: Nie potrafisz by¢ konsekwentny w swoim zachowaniu.

0-25 punktow: Jedli zechcesz rozwingé swojg asertywnose, musisz poswiecic¢ sporo
pracy i czasu na wytrenowanie jej.

Modut 3
,Dobre praktyki w komunikacji interpersonalnej w zakresie radzenia sobie z sytuacjami kryzysowymi oraz
prewencja konfliktéw"

Projekt ,,Europejska jakos¢ stazy zawodowych”
Mazowiecka Grupa Szkoleniowo — Doradcza S.C.



