KWESTIONARIUSZ ASERTYWNOSCI

Wg R. Albertiego i M. Emmonsa

Nastepujace pytania pomogg Ci w ocenie asertywnosci. Uczciwie na nie odpowiadaj. Zakresl kotkiem numer odpowiedzi,
ktéra najlepiej Cig opisuje. Dla niektorych pytan koniec skali to 0, dla innych 3.

Klucz: 0 — oznacza ,,nie” lub ,,nigdy”. 1 —,,czasami” lub ,,do pewnego stopnia”. 2 —,,zwykle” lub ,,duzo”. 3 — zawsze” lub

,,catkowicie”.

1| Czy zwracasz glo$no uwage, gdy ktos jest nicuczciwy? 0-1-2-3
2 Czy podejmowanie decyzji sprawia Ci trudno$c? 0-1-2-3
3 Czy otwarcie krytykujesz pomysty, zachowania i opinie innych ludzi? 0-1-2-3
4 Czy mowisz co$, kiedy kto§ wpycha si¢ przed Toba do kolejki? 0-1-2-3
3 Czy czasem unikasz ludzi lub sytuacji z obawy przed zaklopotaniem? 0-1-2-3
6 Czy przewaznie masz zaufanie do wtasnych sadow? 0-1-2-3
7 Czy nalegasz aby Twdj wspotmatzonek dzielit sprawiedliwie z Toba obowiazki domowe? 0-1-2-3
8 Czy masz sktonnosci do unoszenia si¢? 0-1-2-3
9 Czy masz trudnosci powiedzie¢ ,,nie”, kiedy sprzedawca bardzo stara si¢ sprzeda¢ Ci towar, ktoregonie | 0—1-2-3
.| chcesz?

1| Czy zwracasz glo$no uwage, gdy ktos, kto przyszedt po Tobie? 0-1-2-3
(

1 Czy niech¢tnie zabierasz glos w debacie lub w dyskus;ji? 0-1-2-3
1

1| Czy zwracasz uwagg osobie, ktora zwleka z oddaniem ksigzki, pieniedzy? 0-1-2-3
2

1 Czy w dyskusji uporczywie stoisz przy swoim, mimo ze druga strona ma juz dos¢? 0-1-2-3
3

1| Czy na ogdt wyrazasz to, co czujesz? 0-1-2-3
4

1 Czy wprawia Ci¢ w zaklopotanie to, ze kto$ obserwuje Ci¢ przy pracy? 0-1-2-3
3

1| Czy zwracasz uwagg osobie, ktora kopie lub puka krzesto Twoje w kinie, w szkole? 0-1-2-3
6

1 Czy trudno podtrzyma¢ Ci kontakt wzrokowy z osoba, z ktora rozmawiasz? 0-1-2-3
1| Czy prosisz kelnera o inng porcj¢, gdy w dobrej restauracji otrzymujesz positek niewtasciwe podany lub| 0—-1-2-3

przygotowany?




1 Czy zwracasz uszkodzony towar lub prosisz o zwrot pieni¢dzy za niego, gdy jest wadliwy? 0-1-2-3
9

2 Czy wyrazasz swoj gniew wyzywajac ludzi lub zachowujac si¢ nieprzyzwoicie? 0-1-2-3
@

2 Czy na spotkaniach towarzyskich podpierasz §ciany? Lub udajesz mebel? 0-1-2-3
1

2 Czy nalegasz, aby Twdj administrator, mechanik, konserwator naprawil urzadzenie zepsute w ramach 0-1-2-3
2 swych obowigzkow?

2 Czy czgsto ingerujesz w sprawy innych ludzi podejmujac za nich decyzje? 0-1-2-3
3

2 Czy potrafisz otwarcie wyrazi¢ mito$¢ i inne uczucia? 0-1-2-3
4

2 Czy potrafisz poprosi¢ przyjaciot drobne przystugi lub pomoc? 0-1-2-3
3

2 Czy uwazasz , ze zawsze znasz prawidlows odpowiedz? 0-1-2-3
6

g Czy potrafisz broni¢ swojego punktu widzenia, kiedy masz inne zdanie niz osoba, ktora szanujesz? 0-1-2-3
2 Czy umiesz odmowic, jesli przyjaciele majg wobec Ciebie wygdrowane zgdania? 0-1-2-3
8

2 Czy konczysz zdanie za inng osobg, gdy ona mowi? 0-1-2-3
9

3 Czy angazujesz si¢ w bojki, szczegdlnie z nieznajomymi? 0-1-2-3
@

3 Czy kierujesz rozmowa podczas rodzinnych positkow? 0-1-2-3
1

3 Czy pierwszy przedstawiasz si¢ i kierujesz rozmowa, kiedy poznajesz obcg osobe? 0-1-2-3




