Mapa asertywnosci

Test pozwoli Ci okresli¢, w jakich sytuacjach korzystasz ze swojego prawa do asertywnego zachowania, a w jakich
masz z tym ktopot.

Wstaw krzyzyk w odpowiedniej kratce, przyjmujgc, ze pierwsza oznacza ,Tak — raczej tak”, a druga ,Nie — raczej nie”:

Obrona swoich praw w sytuacjach spotecznych

Tak, Nie, raczej
raczej tak nie

Czy zdarza Ci sie kupic¢ jaka$ rzecz, na ktérg wtasciwie nie masz ochoty, jedynie dlatego,
ze trudno Ci odméwi¢ sprzedawcy?

Czy wahasz sie przed zwréceniem towaru do sklepu, nawet jesli towar ten jest najwyrazniej
wadliwy?

Jesli ktos rozmawia gtosno w trakcie filmu, sztuki teatralnej lub koncertu - czy prosisz go,
aby sie uciszyt?
Jezeli ktos potragca lub stuka w Twoje krzesto w kinie, teatrze, itp.- czy prosisz, by przestat?

Jezeli przeszkadza Ci gdy ktos pali papierosa w Twojej obecnosci - czy potrafisz to
powiedzie¢?

Jezeli sprzedawca niestusznie obstuguje przed Tobg kogos, kto przyszedt po Tobie - czy
gtosno dajesz wyraz swemu niezadowoleniu?

W przypadku jakiejs niedogodnosci czy awarii technicznej w Twoim mieszkaniu - czy
nalegasz, by odpowiedni pracownik administracji dokonat nalezgcej do jego obowigzkow
naprawy?

Jezeli taksdwkarz, ktéremu ptacisz za kurs, traktuje - wbrew Twoim intencjom - nalezng Ci
reszte jako napiwek - czy upomnisz sie o swoje pienigdze (nawet jesli to nieduza suma)?

Obrona swoich praw w kontaktach osobistych

Jezeli ktos zachowuje sie wobec Ciebie w sposéb niesprawiedliwy lub krzywdzacy - czy
zZwracasz mu na to uwage?

Jezeli ktos pozyczyt od Ciebie pienigdze i od diuzszego czasu zalega z oddaniem - czy
wspomnisz mu o tym?

Jezeli ktos prosi Cie o przystuge, ktéra wigze sie z poniesieniem przez Ciebie (w Twoim
odczuciu) nadmiernego trudu lub niewygody - czy odmawiasz spetnienia jego prosby?

Czy odnosisz wrazenie, ze inni ludzie majg tendencje do wykorzystywania Ciebie i
rzadzenia Tobg?

Czy czesto zdarza Ci sie robi¢ cos, na co nie masz ochoty, tylko dlatego, ze nie potrafisz
przeciwstawic sie otoczeniu?

| Inicjatywa i kontakty towarzyskie

Czy potrafisz (jeste$ w stanie) rozpoczg¢ rozmowe z obcg osobg?
Czy czesto odczuwasz trudnosci w podtrzymywaniu rozmowy w sytuacji towarzyskiej?

Czy sprawia Ci trudno$¢ utrzymywanie kontaktu wzrokowego z osobg, z ktérg
rozmawiasz?

Czy swobodnie uczestniczysz w spotkaniu towarzyskim, na ktérym nie znasz nikogo
oprécz gospodarzy?

Oceny - wyrazanie i przyjmowanie krytyki i pochwat

Czy wiesz jak sie zachowac¢ kiedy kto$ Cie chwali?
Czy zdarza Ci sie chwali¢ swoich znajomych, przyjaciét, cztonkdéw rodziny?
Czy wiesz jak sie zachowac¢ gdy kto$ Cie krytykuje?

Czy masz trudnosci w krytykowaniu swoich znajomych, przyjaciot, rodziny?



Wyrazanie présb i potrzeb
Czy potrafisz poprosi¢ nieznajomg osobe o udzielenie pomocy?

Czy potrafisz poprosi¢ znajomych, przyjaciot, cztonkéw rodziny o przystuge czy pomoc?

Wyrazanie uczué
Czy potrafisz by¢ otwarty i szczery w wyrazaniu ciepta, sympatii wobec mezczyzn?

Czy potrafisz by¢ otwarty i szczery w wyrazaniu niezadowolenia i ztosci wobec mezczyzn?
Czy potrafisz by¢ otwarty i szczery w wyrazaniu ciepta i sympatii wobec kobiet?
Czy potrafisz by¢ otwarty i szczery w wyrazaniu niezadowolenia i ztosci wobec kobiet?

Czy czesto zdarza Ci sie unika¢ pewnych ludzi lub sytuacji z obawy przed wtasnym
zaktopotaniem?

Czy zdarza Ci sie dzieli¢ swoimi osobistymi odczuciami z jakgs$ inng osobg?

Wyrazanie opinii
Jezeli w rozmowie okazuje sie, ze masz odmienne zdanie - czy zwykle decydujesz sie
wyrazi¢ swoj poglad?
Czy czesto przezywasz taka sytuacje, ze inni atakujg Twoje zdanie, a Ty masz kiopot z
jego obrong?

Czy masz zwyczaj reagowac niepokojem i napigciem, gdy rozméwca ma odmienne zdanie
od Twojego?

Wystepy publiczne
Czy odczuwasz trudnos$¢ w zabieraniu gtosu w dyskusji w wiekszej grupie oséb?

Czy odczuwasz trudno$¢ w podejmowaniu wystepéw publicznych wobec szerszego forum?

Kontakt z autorytetem

Jezeli masz odmienne zdanie niz kto$, kto jest dla Ciebie autorytetem - czy otwarcie
wyrazasz swoje stanowisko?

Czy czesto zdarza Ci sie w kontakcie z osobg, ktéra jest dla Ciebie autorytetem,
rezygnowac ze swoich intereséw i preferencji na korzys¢ intereséw i preferenciji tej osoby?

Intruzja na cudze terytorium
Czy zdarza Ci sie konczy¢ zdanie za inng osobe?
Czy masz zwyczaj uzywacé krzyku jako techniki zmuszania innych do zrobienia tego, czego
Ty chcesz?
Czy ztoszczgc sie masz zwyczaj uzywania obelg i niecenzuralnych wyrazéw?
Czy kontynuujesz prowadzenie sprzeczki mimo, ze druga osoba od dtuzszego czasu ma jej
dosy¢?
Czy masz zwyczaj podejmowac decyzje za inne doroste osoby?

Zacienione kratki wskazujg na obszary Twoich trudnosci w zachowaniu asertywnym.

Wroc teraz do tych punktéw, przy ktorych Twdj krzyzyk znalazt sie w zacienionej kratce, przyjrzyj
sie im. Sg to Twoje obszary do pracy. Zmiane zawsze zaczynaj od sytuacji najtatwiejszych dla
ciebie. Dziataj matymi kroczkami.

Wiecej na ten temat asertywnosci i tego, jak jg ¢wiczyC, znajdziesz na stronie:
https://monikagawrysiak.pl/jak-cwiczyc-asertywnosc-i-stawianie-granic/



