Asertywnos¢, jak kazda cecha osobowosci, stanowi kontinuum. Gdzie w przedziale od pasywnosci do agresji
znajdujesz sie ty?

oprac. na podstawie The College Self-Expression Scale Johna Galassiego

Na kazde z pytan nalezy odpowiedzie¢ tak lub nie.

1. Czy zareagowatbys, gdyby kto$ zajat twoje miejsce w kolejce?

2. Czy wymienitbys zakupiony produkt, ktéry okazat sie wadliwy?

3. Czy przepraszasz wytgcznie wtedy, gdy wiesz, ze to twoja wina?

4. Jesli ztoscites sie na rodzicow, czy bytes w stanie wyjasni¢ im o co jestes zty?

5. Gdyby przyjaciel pozyczyt od ciebie 10 ztotych i wydaje sie, ze zapomniat odda¢, czy upomniatbys sie o
pienigdze?

6. Czy bierzesz pod uwage uczucia innych, bez nadmiernej ostroznosci o zranienie ich?

7. Czy czujesz sie komfortowo pytajgc przyjaciela o przystuge?

8. Gdyby danie zamdwione przez ciebie w restauracji nie spetniato twoich oczekiwan, czy powiedziatbys o tym
kelnerowi?

9. Sprzedawca w sklepie zadat sobie sporo trudu, by pokazad ci dany przedmiot. Ostatecznie jednak nie chcesz
go kupowac. Czy bytbys w stanie bez negatywnych emocji odméwic zakupu?

10. Przyjaciel odwiedzit cie bez zapowiedzi, a ty masz wazng rzecz do zrobienia. Czy poprositbys zeby przyszedt
kiedy indziej?

11. Czy czujesz sie bezpiecznie dzielgc sie swoimi opiniami z innymi?

12. Czy gdyby w trakcie wyktadu méwca powiedziat co$, co uwazasz za nieprawde, czy zakwestionowatbys jego
zdanie?

13. Gdyby ktos, kogo darzysz szacunkiem wyrazit opinie, z ktdrg zupetnie sie nie zgadzasz, czy zaryzykowatbys
przedstawienie swojego punktu widzenia?

14. Po wyjsciu ze sklepu orientujesz sie, ze nie wydano ci reszty. Czy wrdcisz upomniec sie o swoje pienigdze?
15. Jesdli przyjaciel ma do ciebie niedorzeczng prosbe, czy bedziesz w staniu mu odmaowic?

16. Gdyby bardzo bliska ci osoba zachowywata sie w sposdb draznigcy, czy znalaztbys sposéb, by jej to
zakomunikowacd?

17. Gdy ktos$ otwarcie traktuje cie niesprawiedliwie, czy zazwyczaj méwisz mu o tym?

18. Jesli przyjaciel zdradzit twoje zaufanie czy bez trudu okazesz swdj zawdd?

19. Kiedy sprzedawca obstuguje osobe, ktdra przyszta po tobie, czy niemal zawsze zwracasz mu o to uwage?
20. Gdybys byt w potrzebie, czy czutbys sie komfortowo proszac przyjaciela o pozyczenie kilku ztotych?

21. Gdyby ktos droczyt sie z tobg tak dtugo, ze nie bytoby to juz Smieszne, czy czutbys sie komfortowo
informujac go, ze to cie juz nie bawi?

22. Gdybys spdznit sie na spotkanie, czy siadtbys z przodu sali, biorgc pod uwage, ze to mogtoby zwrdci¢ uwage
wszystkich?

23. Jesli ktos przerywa ci w trakcie waznego monologu czy poprositbys, by zaczekat az skoriczysz mowic?

24. Jesli ktos krytykuje cie niesprawiedliwie czy potrafisz taktownie i natychmiastowo okazaé swoje
niezadowolenie?

25. Generalnie, czy czujesz sie komfortowo bronigc swoich praw?

Im wiecej odpowiedzi ,tak” udzielites, tym bardziej jeste$ asertywny i na odwrot. Analiza kazdego z powyzszych
pytan, na ktére odpowiedziates negatywnie moze pomac ci petniej zrozumiec swojg asertywnos¢ i ewentualne
trudnosci z jakimi borykasz sie w tym kontekscie.



