ASERTYWNOSC

Asertywng@¢ to otwarte wyraanie swojego
zdania i skuteczna obrona swoich praw przy [1 Yes
jednoczesnym poszanowaniu zdania | prawa Q/ No
Innych /tac. assertio, ang. assertive = twierdZeni

Asertywnos¢ wyrazana jest prawem do:

- formutowania wiasnych nd{i i opinii, nawet jgli r6znia si¢ one od pogidoéw
innych ludzi,

- wyrazania wiasnych uczu brania za nie odpowiedzialém,

- méwienia "tak" bez poczucia winy,

- méwienia "nie" bez poczucia winy,

- mowienia "nie wiem" bez konieczém usprawiedliwiania si

- mowienia "nie rozumiem" bez konieczoousprawiedliwiania s
- zmiany zdania bez konieczwoo usprawiedliwiania s,

- popetniania dow i do ponoszenia za nie odpowiedzidbip

- proszenia o to, czegesihce,

- szacunku u innych ludzi oraz ich szanowania,

- wystuchania i powanego potraktowania,

- niezalenaosci i odnoszenia sukcesow.

By moc okresli¢ poziom swojej asertywndci, zidentyfikowa wiasne myli
| uczucia dotyczce nas samych oraz naszego otoczenia, wadoasi po
KWESTIUNARIUSZ AUTOPERCEPCJI /postrzegania samego siebie/
ANNI TOWNEND . Otrzymane wyniki pozwalCi stwierdz¢, jakie s Twoje
zwykte, najczstsze lub najrzadsze #iyi odczucia na temat wtasnego ,ja” oraz
jakie zachowania wobec innych najéaiej lub najrzadziej stosujesz.
Badanie maesz przeprowad&isam na wydrukowanym arkuszu papieru.
Z wypetnionym arkuszem przyjdz do psychologa szkolnego w celu
dokonania interpretacji uzyskanych wynikéw.Jesli nie masz mealiwosci
wydrukowania kwestionariusza, to nesz go otrzymau psychologa szkolnego.

W kwestionariuszu znajduje s¢ 80 twierdza. J&li twierdzenie wydaje Ci
sie prawdziwe lub bliskie prawdy, Twoja odpowied powinna brzmie¢ ,tak”,
jesli zdanie jest nieprawdopodobne lub nieprawdziwe,aznacz odpowied
,nie”. Udzielaj odpowiedzi spontanicznie i szczerzdm bardziej jestes
uczciwy wobec siebie, tym bardziej wiarygodne dula Twoje wyniki.
Ustosunkuj sie do wszystkich twierdze. Na wypetnienie catego
kwestionariusza potrzebujesz okoto 5 minut.



L.p. Twierdzenie Odpowied

1 | Mam zwyczaj gdzi¢, ze inni & lepsi ode mnie. tak nie

2 | Czsto jestem podejrzliwy w stosunku do motywow dziatenych ludzi. tak nie

3 | Zwykle wok, by inni podejmowali za mnie decyzje. tak nie
4 | Czsto czug gniew w stosunku do innych. tak nie

5 | Zwykle pozwalam innym przay¢ odpowiedzialné za mnie. tak nie

6 | Zwykle mam dobre samopoczucie. tak nie

7 | Czsto jest mi trudno zbty¢ si¢ do ludzi. tak nie

8 | Mam zwyczaj nie dowierzannym ludziom. tak nie

9 | Zwykle zachowuyj swoje myli dla siebie. tak nie
10 | Wok, kiedy inni przejmuyj ster, a ja wal is¢ za nimi. tak nie
11 | Zwykle otwarcie wyrzam swoje uczucia w stosunku do innych. tak nie
12 | Czsto myle, ze nie otrzymam tego, czego ehc tak nie
13 | Czsto fdze, ze inni chg ode mnie codosta, kiedy mi dzekuja. tak nie
14 | Czsto czug sig przygrebiony/przygrebiona. tak nie
15 | Gdy prosz o ca, zwykle nie pozostawiam innyapadnego wyboru. tak nie
16 | Zwykle zamiast pro&j wydag innym polecenia tak nie
17 | Mam zwyczaj obwiniainnych, gdy cé si¢c nie udaje. tak nie
18 | Gdy podejmujdecyzje dotyczce innych, zwykle pytam ich o zdanie. tak nie
19 | Mam zwyczaj zana¢ SWoj wartac. tak nie
20 | Czsto nie wiem czego chcgdy kté mnie o to pyta. tak nie
21 | Zwykle jestem ostémy, gdy mOowg 0 sobie. tak nie
22 | Zwykle stucham opinii innych i bieje pod uwag. tak nie
23 | Zazwyczaj luli wykonywa swop prac. tak nie
24 | Zwykle rozwazuje swoje sytuacje konfliktowe otwarcie i beZpadnio. tak nie
25 | Rzadko mowd ,nie”, gdy ktas mnie o to prosi. tak nie
26 | Mam zwyczaj reagowaw sposob sarkastyczny. tak nie
27 | Mam trudnéci w zlecaniu prac innym. tak nie
28 | Zwykle znajduj konstruktywne rozwizania problemow. tak nie
29 | Gdy odmawiam spetnienia ghy, zazwyczaj czgjsi¢ winny. tak nie
30 | Zwykle unikam przegia odpowiedzialngci. tak nie
31 | Zwykle uznaj innych za waniejszych od siebie. tak nie
32 | Zwykle martwg si¢ tym, co adza 0 mnie inni. tak nie
33 | Czsto czug sie krytykowany. tak nie
34 | Sidze, ze jestem jedymosoly ktdra potrafi dobrze wykonyweaokreslona prac. tak nie
35 | Sytuacje konfliktowe zwykle rozwduje okreznymi drogami. tak nie
36 | Zwykle lubt wymienia poghdy z innymi osobami. tak nie
37 | Rzadko chwalinnych. tak nie
38 | Przewanie trudno jest mi upoéasic z moimi problemami. tak nie
39 | Ludzie rzadko ustosunkowigic do mojego zachowania. tak nie
40 | Z reguty doceniam praénnych. tak nie
41 | Ludzie cegsto wyraaja uznanie za to co roi tak nie
42 | Zdarza mi siby¢ niekonsekwentnym w tym, co rebi tak nie
43 | Zbyt czsto krytykug innych. tak nie
44 | Latwo mnie zraii tak nie
45 | Zwykle pozwalam innym podejmowedecyzje za mnie. tak nie
46 | Czsto jestem wrogo nastawiony do ludzi. tak nie
47 | Czsto trag cierpliwos¢ w stosunku do innych. tak nie
48 | Zwykle lubt angaowat si¢ w nowe zadania. tak nie
49 | Zazwyczaj biay pod uwag potrzeby i pragnienia innych. tak nig
50 | Mam zwyczaj unikakontaktu wzrokowego. tak nie
51 | Czstozywi¢ uraz w stosunku do innych. tak nie
52 | Rzadko proszo to, czego pragn tak nie
53 | Zwykle uznaj, ze nie otrzymam tego, czego ¢hc tak nie




54 | Czsto czug sie samotny. tak nie
55 | Czsto stwierdzamze zawiodtem sina innych. tak nie
56 | Przewanie zadaj pytania, jéli chce zebra informacije. tak nie
57 | Swoje zatlgenia zwykle konfrontwj z ludzmi, ktérych one dotycz tak nie
58 | Staram sinie obraac innych. tak nie
59 | Czsto wyobraam sobie, jak odptacam innymeggnym za nadobne. tak nie
60 | Zwykle mowe wprost, co m§le. tak nie
61 | Zwykle moéwe ,przepraszam”, gdy popetnitemaol. tak nie
62 | Bez trudu akcepteifakt, ze ludzie czasami mi mowi,nie”. tak nie
63 | Mam skionn& do wyckgania pochopnych wnioskow. tak| nie
64 | Rzadko mowd innym o swoich prawdziwych uczuciach i étach. tak nie
65 | Zwykle podporzdkowuje sie pragnieniom innych ludzi. tak nie
66 | Zazwyczaj czuwjsi¢ gorszy od innych. tak nie
67 | Czsto zdarza mi giutract motywacg do pracy. tak nie
68 | Czsto wypetnia mnie zwtpienie we wszystko. tak nie
69 | Mam skionn&t do ignorowania innych potrzeb i pragiie tak nie
70 | Przewanie szanyj innych ludzi niezalenie od ich pogidow. tak nie
71 | Chletnie przyjmug na siebie odpowiedzialdé tak nie
72 | Czsto lekcewae pomysty innych ludzi. tak nie
73 | Zwykle obwiniam sj, ze mog kogas wyprowadzé z rownowagi. tak nie
74 | Stale potrzebgjakceptacji ze strony otoczenia. tak nig
75 | Zwykle gorliwie wyszukuyj stabe punkty w teoriach innych ludzi. tak nie
76 | Czsto myle w negatywny sposib o sobie oraz innych. ak nie
77 | Zazwyczaj uwzam,ze jestem rowny innym. tak nie
78 | Czsto sdze, ze ludzie nie bda mnie lubt. tak nie
79 | Otoczenie exsto mnie wykorzystuje. tak nie
80 | Zwykle zaktadanye inni nie leda ze mn, dobrzezyc¢. tak nie
Ktodzko, data badania Imi¢ i nazwisko badanego Badapcy




