Cwiczenie 6 Test na asertywnosé

Cel Rozwoj asertywnosci

Forma éwiczenia Cwiczenie umystowe

Wykorzystywane materiaty Test na asertywnosc

Liczba uczestnikow mata grupa

Czas trwania 30 minut

Stopien trudnosci zaawansowany

Przygotowanie Test i tabela z punktacjg; prezentacja informacji na temat form
asertywnosci

Wyjasnienie zasad ¢wiczenia

Trener daje kazdemu uczestnikowi kopie testu asertywnosci. Powinien zadbad, aby kazdy miat
wystarczajgco duzo czasu i miejsca do wykonania testu. Moze udziela¢ dodatkowych wyjasnien
dotyczacych pytan.

Nastepnie rozda tabele z punktacjg i pozwoli uczestnikom, aby sami ocenili swojg asertywnosc.

Materiaty pomocnicze

Test na asertywnosc
Zaznacz krzyzykiem wtasciwg odpowiedz:
e Raczej tak (jezeli zazwyczaj tak robisz)
e Raczej nie (jezeli bardzo rzadko to robisz)

Raczej Raczej
tak nie
1. Czgsto mowig tak, pomimo, ze chce powiedziec nie.

2. Bronie swoich praw, nie zaniedbujgc praw innych.

3. Wole ukry¢ moje prawdziwe zdanie, jesli nie znam grupy.

4. Jestem raczej autorytarny i zdecydowany.

5. Wole pracowac z posrednikami niz bezposrednio z przetozonym.

6. Nie mam problemdw w krytykowaniu i méwieniu ludziom co mysle.

7. Nie Smiem odmdwic o co ludzie mnie pytaja.

8. Nie boje sie wydawac swojej opinii "wrogim" rozméwcom.




9. Kiedy toczy sie zacigta dyskusja, wole pozostac w tle i obserwowac, jak sig
sprawy maja.

10. Czesto jestem "przeciwny".

11. Trudno mi stucha¢ innych.

12. Na spotkaniu z przyjaciotmi zawsze plotkuje o innych.

13. Ufam innym i nie dominuje nad nimi.

14. Jestem niesmiaty i jestem zablokowany, podczas rozmowy z innymi.

15. Jestem gadatliwy i przerywam innym, nie zdajac sobie z tego sprawy.

16. Jesli ludzie nie zgadzaja sie ze mna, szukam realistycznego "kompromisu
opartego na wzajemnym porozumieniu”.

17. Wybieram gre w otwarte karty.

18. Mam tendencje do podejmowania decyz;ji.

19. Sledze rady innych.

20. Ogodlnie rzecz biorac nie ukrywam kim jestem, nie ukrywam swoich
"uczuc".

21. Rzadko jestem zdenerwowany.

22. Profituje w sytuacji konfliktow innych ludzi.

23. Moge by¢ soba i jestem akceptowany.

24. Jesli sie nie zgadzam, osmielam sie to powiedzie¢, ludzie mnie stuchaja.

25. Dbam o to, by nie przeszkadzac innym.

26. Trudno mi zajac stanowisko i dokonac wyboru.

27. Nie lubie jak tylko ja jeden reprezentuje jakas opinie.

28. Nie boje sie podejmowac ryzykownych wyzwan.

29. Zachecanie do konfliktu jest bardziej skuteczne niz redukowanie napiecia.

30. Jestem otwarty na dodawaniu pewnosci innym.

31. Moge stuchac i nie przerywac innym.

32. Nie boje sie wyrazic tego, co czuje.

33. Moge zaangazowac ludzi w moje pomysty i przekonac ich do nich.

34. Cigzko mi ograniczy¢ czas na mowienie.

35. Jezeli sytuacja tego wymaga, moge byc ironiczny.

36. Wybieram obserwacje od uczestnictwa.




37. Czesto pozostaje w tle.

38. Nie wyrazam zbyt szybko swoich intenciji.

39. Szokuje ludzi tym, co mowie.

40. Zabawiam sig innymi, zeby osiggnac to czego chce.

Klucz do testu
Postawa Postawa agresywna  Postawa Postawa asertywna
subasertywna manipulacyjna
1 4 3 2
7 6 5 8
14 10 9 13
18 L 12 16
19 15 22 17
25 21 29 20
26 28 30 23
27 34 33 24
36 35 38 3
37 39 40 32

fo

tacznie:

No

tacznie:

No

tacznie:

Wyjasnienie otrzymanego wyniku

Subasertywny

Czuje sie gorszy od
innych

Manipulacyjny

Manipulujac, zawsze
osiggam swoj cel

Agresywny

Zawsze daze do cely,
nie licze sie z innymi

Asertywny

Dbam o wiasne
interesy i biore pod
uwage innych

Niezadowolenie

Niezadowolenie

Ktotnia

Obopolne korzysci

Podsumowanie

Trener omawia wyniki w grupie.
o Kto jest asertywny? Subasertywny? A czasem nawet agresywny?
e Czy uczestnicy rozpoznajg te cechy u innych (¢ylko jesli dobrze sie znajg)?
e Gdzie dostrzegasz mozliwos¢ zmiany na lepsze?

W razie potrzeby trener udziela wyjasnien w odniesieniu do pytan z testu.




