6. ANKIETA - CZY JESTEM ASERTYWNY? (Lekcja 6sma)

Instrukcja: W kazdej z podanych sytuacji zaznacz jedna, typowa dla Twojego zachowania,
odpowiedz.
1. Opowiedzialas/es przyjacidtce/przyjacielowi pewna, przykra dla ciebie historig,
oczywiscie prositas/es o zachowanie tego w tajemnicy. Po kilku dniach okazuje sig, ze krag
waszych bliskich znajomych o wszystkim juz wie. Jak reagujesz:
a/ przeprowadzasz z nia/z nim powazng rozmowg, w ktorej mowisz, ze si¢ zle czujesz z
powodu jej/jego zachowania
b/ urzadzasz straszna awanturg, z krzykami 1 wyzwiskami
¢/ nic nie robisz, liczac na to, ze wszystko ucichnie
d/ w jej/jego towarzystwie robisz aluzje na temat nielojalnych przyjaciot
2. Stoisz w kolejce w McDonaldzie. Kto$ inny wpycha si¢ przed ciebie. Ty:
a/ wySmiewasz go, ponizasz
b/ spokojnie prosisz, aby stanat z tytu kolejki, jak wszyscy
c/ czekasz, aby kto$ inny zareagowat
d/ gtosno, uzywajac nieprzyjemnych, obrazliwych stéw mowisz, co o tym sadzisz
3. Kolega kolejny juz raz prosi, aby$ pozyczyl/pozyczyta mu komorke, bo musi zadzwoni¢ w
pilnej sprawie. Nie chcesz tego zrobi¢, bo uwazasz, ze naduzywa twojej uprzejmosci, wigc
mowisz:
a/ ze nie masz telefonu przy sobie
b/ ze to bezczelno$¢, tak ciagle pozyczaé, skoro wiesz, ze sama sobie ptace za telefon
¢/ ze nie checesz sprawi¢ mu przykrosci, ale telefon jest ci potrzebny
d/ Zze masz (chociaz bardzo nie chcesz si¢ zgodzi¢)
4. Umowitas/es si¢ na spotkanie ze swoja sympatia. Niestety ona/on znowu si¢ spoznia. Ty:
a/ robisz dzika awanturg
b/ nic nie mowisz - wybaczasz kolejny raz
¢/ stanowczo, ale spokojnie prosisz, aby si¢ wigc nie spdzniat/ta, bo denerwuje ci¢ to
d/ skarzysz sig, ze tracisz czas
5. Nauczyciel chemii prosi cig, aby$ startowat w konkursie przedmiotowym. Dzien wczesniej
zgodzites si¢ uczestniczy¢ w konkursie biologicznym. W takiej sytuacji:
a/ mowisz, ze nie chcesz sprawi¢ przykrosci, ale juz podjate$ decyzjg, a nie sadzisz, ze

moglbys przygotowac si¢ do dwoch konkursow



b/ robisz cierpigtnicza ming i zgadzasz si¢

¢/ méwisz: z przyjemnoscia, ale startuje juz w trzech konkursach

d/ zgodzg sig, ale tylko pod warunkiem, ze zwolni mnie Pan z innych zaj¢¢

6. Mama krytykuje twoj sposob ubierania sig. Czy:

a/ wychodzisz z domu, a po powrocie ostentacyjnie nie rozmawiasz z nia

b/ wykrzykujesz, ze to twdj styl i wychodzisz, trzaskajac drzwiami

¢/ zdenerwowata$/e$ si¢ i1 zastanawiasz si¢, czy mama czasami nie ma racji

d/ odpowiadasz, ze wtasnie tak lubisz si¢ ubiera¢ i dobrze si¢ w takim stroju czujesz

7. Koledzy namawiaja cig¢, aby$ wraz z nimi zniszczyt zeszyt od matematyki kolegi, ktory
jest dobrym, ale niezbyt lubianym uczniem. Jak reagujesz?

a/ krzyczysz na nich, a potem méwisz, ze wszystko powiesz nauczycielowi

b/ wzruszasz ramionami i odchodzisz

¢/ mowisz, ze to nie jest wlasciwe postgpowanie i nie zgadzasz si¢ bra¢ w tym udzialu

d/ nie patrzysz na kolegdw, mruczysz niewyraznie: przepraszam, ja nie wiem, moze...

8. Jeste$ z grupa znajomych 1 wspodlnie zastanawiacie si¢, gdzie spedzi¢ sobotnie popotudnie.
Kto$ proponuje pojscie do dyskoteki, w ktorej kiedys bytes 1 myslisz, ze nie jest to ciekawe
miejsce. W tej sytuacji mowisz:

a/ ja nie chcg tam i8¢, ale jesli si¢ upieracie, to trudno, jak bedzie Zle, to bedzie wasza wina
b/ nic z tego, chyba jeste$ szalony, ze chcesz tam 1§¢

¢/ no dobrze, skoro chcecie

d/ ja nie chcg tam i8¢, bytam/em tam kiedy$ 1 naprawdg nie jest to dobre miejsce - drogie i
towarzystwo jakie§ dziwne; moze wybraliby$Smy si¢ gdzie$ indziej?

9. Zastanawiacie si¢ w gronie rodzinnym, gdzie wybrac¢ si¢ na tegoroczne wakacje, w lipcu,
kiedy rodzice maja urlop. W tym samym czasie szkota organizuje obdz wedrowny, na ktory
bardzo chcesz pojecha¢. Czy w takim przypadku:

a/ milczaco zgadzasz sig, chociaz wcale nie chcesz jechaé

b/ méwisz, ze bardzo chcialby$ by¢ razem z nimi, ale wolisz jecha¢ na oboz, ktory w tym
samym czasie organizuje twoja szkota

c/ krzyczysz, ze zawsze wszystko musi by¢ po ich mysli, Ze jest ci wszystko jedno, bo 1 tak
nie pojedziesz, bo wolisz siedzie¢ w domu

d/ jeste$ wsciekty, ale nie pokazujesz tego, liczac na to, ze sytuacja jako$ sama si¢ rozwiaze
10. Kolega zaprosit ci¢ do siebie, abyScie wspolnie wykonali praceg, ktora zlecita Wam

nauczycielka historii. Kiedy przyszedtes, kolega wlasnie ogladat ptyty z réznymi, ciekawymi



filmami. Namawia Cig, zebyScie najpierw co$ obejrzeli, a potem szybko wykonacie zadanie.
Mowisz:

a/ dzigkujg, to mite z twojej strony

b/ nie badZ $mieszny, przeciez nie ma na to czasu, ogladaj sobie sam i ...wychodzisz

¢/ ale jak nie skonczymy, to zrobisz to sam!

d/ mysle, ze jednak powinny$my najpierw wykona¢ zadania, a potem - jak wystarczy nam

czasu, to mozemy obejrze¢ jakis film

Wyniki: Zakresl kotkiem typ zachowania
Ag —agresywne As - asertywne P —pasywne M - manipulacyjne

Nr

pytania a b c d
1 As Ag P M
2 M As P Ag
3 M Ag As P
4 Ag As M
5 As M Ag
6 M Ag P As
7 Ag M As P
8 M Ag P As
9 P As Ag M

10 Ag M As

Podlicz teraz, ile razy zakreslite$ poszczeg6lne typy zachowania - ta litera, ktora zakreslite$
najwigksza ilo$¢ razy charakteryzuje twoj sposob zachowania si¢ w stosunku do innych osob.

A co z twoja asertywnoscia - przeanalizuj swoje odpowiedzi pod tym katem.



