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KWESTIONARIUSZ- MAPA ASERTYWNOSCI

Mapa asertywnosci pomoze Ci sprawdzi¢, w jakich sytuacjach korzystasz ze swojego prawa do

asertywnego zachowania, a w jakich masz z tym ktopot. Jak - w réznych sytuacjach (X réznych

obszardw) —radzisz sobie z wyrazaniem siebie i respektowaniem praw innych osoéb.

Wstaw krzyzyk do odpowiedniej kratki, przyjmujac, ze pierwsza oznacza Tak - raczej tak, a druga

Nie - raczej nie. Ciemniejsze kratki wskazujg obszary Twoich trudnosci w zachowaniu sie w sposob

asertywny.

TAK, NIE,
I. Obrona swoich praw w sytuacjach spotecznych raczej |raczej
tak nie
1. Czy zdarza Ci sie kupic jakas rzecz na ktdra wiasciwie nie masz ochoty, jedynie
dlatego, ze trudno Ci odmowic sprzedawcy?
2. Czy wahasz sie przed zwroceniem towaru do sklepu, nawet jesli towar ten jest

najwyrazniej wadliwy i nieuzyteczny?

3. Jezeli ktos rozmawia gtosno w trakcie filmu lub sztuki teatralnej, koncertu — czy

prosisz go, aby byt cicho?

4. Jezeli ktos potraca lub stuka w Twoje krzesto, w kinie, teatrze, itp. — czy prosisz
te osobe aby przestata?

5. Jezeli przeszkadza Ci, gdy ktos pali papierosa blisko Ciebie — czy potrafisz to
powiedziec?

6. Jezeli sprzedawca niestusznie obstuguje przed Toba kogos, kto przyszedt do
sklepu po Tobie — czy zwracasz gtosno uwage na te sytuacje?

7. W przypadku jakiej$ niedogodnosci lub awarii technicznej w Twoim mieszkaniu
— czy nalegasz, aby odpowiedni pracownik administracji przyszedt naprawic
usterke?

8. Jezelitaksowkarz, ktéremu ptacisz za kurs, traktuje — wbrew Twoim intencjom —

nalezng Ci reszte jako napiwek — czy upominasz sie o swoje?

. Obrona swoich praw w kontaktach osobistych

9. Jezeli ktos zachowuje sie wobec Ciebie w sposob niesprawiedliwy lub
krzywdzacy czy zwracasz na to uwage?

10. Jezeli ktos pozyczyt od Ciebie pienigdze (lub jakas rzecz) i od dtuzszego czasu
zalega z oddaniem, czy wspominasz mu o tym?

11. Jezeli ktos poprosi Cie o przystuge, ktdra wigze sie z poniesieniem przez Ciebie
(w Twoim odczuciu) nadmiernego trudu lub niewygody — czy odmawiasz mu?

12. Czy masz wrazenie, ze inni ludzie maja tendencje do wykorzystywania Ciebie
lub rzadzenia Toba?

13. Czy czesto zdarza Ci sie robic cos, na co nie masz ochoty, tylko dlatego, ze nie

potrafisz przeciwstawic sie otoczeniu?




Podejmowanie inicjatywy i kontakty towarzyskie

14.

Czy jeste$ w stanie rozpocza¢ rozmowe z obcg osobg?

15.

Czy czesto odczuwasz trudnosci w podtrzymywaniu rozmowy w sytuagji
towarzyskiej?

16.

Czy sprawia Ci trudnosc¢ podtrzymywanie kontaktu wzrokowego z osobg, z
ktorg rozmawiasz?

17.

Czy swobodnie uczestniczysz w spotkaniu towarzyskim, gdzie nie znasz nikogo
oprocz gospodarzy?

. Wyrazanie i przyjmowanie krytyki i pochwat

18.

Gdy ktos Cie chwali, czy wiesz jak sie zachowac?

19.

Czy zdarza Ci sie chwali¢ znajomych, przyjaciot, cztonkdw rodziny?

20.

Gdy ktos Cie krytykuje — czy wiesz jak sie zachowac?

21.

Czy masz trudnosci w krytykowaniu swoich znajomych, przyjaciét, cztonkéw
rodziny?

V. Wyrazanie prosb

22.

Czy potrafisz zwrocic sie do nieznajomej osoby o potrzebng Ci pomoc?

23.

Czy potrafisz prosi¢ swoich znajomych, przyjacidt, cztonkdéw rodziny
o przystuge, pomoc?

VI.

Wyrazanie uczu¢

24.

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

25.

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

26.

Czy potrafisz by¢ otwarty i szczery w wyrazaniu ciepta, sympatii,
zaangazowania wobec kobiet?

27.

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

28.

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

28.

Czy czesto zdarza Ci sie dzieli¢ swoimi odczuciami z jakas inng osoba?

VIl. Wyrazanie opinii

30.

Jezeli w rozmowie z kims$ uswiadomisz sobie, ze masz odmienne zdanie —
czy zwykle decydujesz sie wyrazic swoj poglad?

31.

Czy czesto przezywasz taka sytuacje, ze inni atakujg Twoje zdanie, a Ty
masz ktopot z jego obrong?

32.

Czy masz zwyczaj reagowac niepokojem i napieciem, gdy rozmdéwca ma
odmienne zdanie od Twojego?

VIIl. Wystapienia publiczne

33

Czy odczuwasz trudnos¢ w zabieraniu gtosu w dyskusji w wiekszej grupie
0sob?




34. Czy odczuwasz trudnosci w podejmowaniu wystepdw publicznych
(np. przemodwienie, pogadanka, itp.) wobec szerszego forum?

IX. Kontakty z autorytetem

35. Jezeli masz odmienne zdanie niz ktos, kto jest dla Ciebie autorytetem —
czy otwarcie wyrazasz swoje stanowisko?

36. Czy czesto zdarza Ci sie w kontakcie z osobg, ktora jest dla Ciebie
autorytetem, rezygnowac ze swoich intereséw i preferencji na korzysc
tej osoby?

X. Naruszanie cudzego terytorium

37. Czy zdarza Ci sie konczy¢ zdania za inne osoby?

38. Czy masz zwyczaj uzywac krzyku, jako techniki zmuszania innych do
zrobienia tego, czego Ty nie chcesz?

39. Czy ztoszczac sie masz zwyczaj uzywania wyzwisk i niecenzuralnych
stow?

40. Czy kontynuujesz prowadzenie sprzeczki mimo, ze druga osoba od
dtuzszego czasu ma jej dosyc?

41. Czy masz zwyczaj podejmowac decyzje za inne doroste osoby?

Zacienione kratki wskazuja na Twoje obszary do rozwoju w zakresie zachowan
asertywnych.




