KWESTIONARIUSZ ASERTYWNOSCI
Robert E. Albertii Michael L. Emmons

Ponizsze pytania pomoga ci w ocenie twojej asertywnosci. Uczciwie na nie odpowiadaj. Musisz za-
kresli¢ kotkiem numer odpowiedzi, ktéra najlepiej cie opisuje.

+0 - oznacza ,nie” lub ,,nigdy”
+1-,czasami” lub ,do pewnego stopnia”
«2 -, zwykle” lub ,,duzo”

« 3 - ,,praktycznie zawsze” lub ,,catkowicie”

1. Czy zwracasz gtosno uwage, kiedy ktos jest bardzo nieuczciwy? 0/1/2/3
2. Czy podejmowanie decyzji sprawia ci trudnosci? 0/1/2/3
3. Czy otwarcie krytykujesz pomysty, opinie i zachowanie innych ludzi? 0/1/2/3
4, Czy mowisz cos, kiedy ktos wpycha sie przed tobg w kolejke? 0/1/2/3
5. Czy czesto unikasz ludzi lub sytuacji z obawy przed zaktopotaniem? 0/1/2/3
6. Czy przewaznie masz zaufanie do wtasnych sadow? 0/1/2/3
Czy nalegasz, zeby twdj wspotmatzonek sprawiedliwie dzielit z toba obo-
7. L 0/1/2/3
wigzki domowe?
8. Czy masz sktonno$¢ do unoszenia sie gniewem? 0/1/2/3
9 Czy trudno ci powiedzieé ,,nie”, kiedy sprzedawca bardzo stara sie sprze- 0/1/2/3
' dad ci towar, ktorego faktycznie nie chcesz kupic¢?
Czy zwracasz gto$no uwage w sytuacji, gdy ktos, kto przyszedt po tobie,
10. . . . S 0/1/2/3
obstuzony zostat w pierwszej kolejnosci?
11. Czy niechetnie zabierasz gtos w dyskus;ji lub debacie? 0/1/2/3
1 Czy zwracasz uwage osobie, ktdra zwleka z oddaniem pozyczonych od 0/1/2/3
’ ciebie pieniedzy (lub ksiazki, ubrania, czegos wartosciowego)?
13, Czy w dyskusji uporczywie probujesz postawi¢ na swoim, mimo ze dru- 0/1/2/3

ga strona ma juz do$¢?
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Czy na ogo6t wyrazasz to, co czujesz?
Czy wprawia cie w zaktopotanie to, ze kto$ obserwuje cie przy pracy?

Czy zwracasz uwage osobie, ktora kopie lub stuka w twoje krzesto w kinie
albo na wyktadzie?

Czy trudno ci podtrzymacé kontakt wzrokowy z osoba, z ktérg rozmawiasz?

Czy prosisz kelnera o inng porcje, gdy w dobrej restauracji otrzymujesz po-
sitek niewtasciwie przygotowany lub podany?

Czy zwracasz uszkodzony towar lub prosisz o zwrot pieniedzy, gdy odkry-
jesz, ze jest wadliwy?

Czy wyrazasz swoj gniew, wyzywajac ludzi lub zachowujac sie nieprzyzwo-
icie?

Czy na spotkaniach towarzyskich podpierasz $ciany lub starasz sie przypo-
minac¢ mebel?

Czy nalegasz, aby twéj administrator domu (mechanik, konserwator itp.)
dokonat naprawy, regulacji czy wymiany, co nalezy do jego obowigzkow?

Czy czesto ingerujesz w sprawy innych oséb i podejmujesz za nich decyzje?
Czy potrafisz wyraza¢ otwarcie mitosc i inne uczucia?
Czy potrafisz poprosic swoich przyjaciét o drobne przystugi lub pomoc?
Czy uwazasz, ze zawsze znasz prawidtowa odpowiedz?

Czy potrafisz bronic¢ swojego punktu widzenia, kiedy masz odmienne zda-
nie niz osoba, ktora szanujesz?

Czy umiesz odméwic, gdy przyjaciele maja w stosunku do ciebie wygéro-
wane zadania?

Czy chwalenie kogos lub gratulowanie komus sprawia ci trudno$é?
Czy reagujesz, gdy przeszkadza ci kto$ palacy papierosy obok ciebie?

Czy krzyczysz lub stosujesz taktyke tyranizowania innych, aby uzyskac od
nich to, czego sobie zazyczytes?
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32. Czy konczysz zdanie za inng osobe, gdy ona mowi? 0/1/2/3
33. Czy angazujesz sie w bdjki, szczegdlnie z nieznajomymi? 0/1/2/3
34. Czy kierujesz rozmowg podczas rodzinnych positkow? 0/1/2/3

Czy pierwszy przedstawiasz sie i zaczynasz rozmowe, kiedy pozna-

35 jesz obca osobe?

0/1/2/3

ZRODEO: Kwestionariusz asertywnosci, [w:] R. Alberti, M. Emmons, Asertywnosc. Siegaj po to, czego chcesz, nie ranigc innych, ttum. M. A Michalski,Gdanskie
Wydawnictwo Psychologiczne, Gdarisk 2007.

A) ZASEONA DYMNA
— Chyba nie jestes bardzo zainteresowany tym projektem.
— Tak, raczej nie okazuje wielkiego zainteresowania.

B) NEGATYWNE TWIERDZENIA
— Chyba nie jestes bardzo zainteresowany tym projektem.
— Tak, raczej nie okazuje wielkiego zainteresowania. To nie jest zadanie, ktore zbytnio mnie ciekawi.

C) ZACIETA PLYTA
— Grazynko, czy mogtabys zajrze¢ do szczegotow sprawy Telexpo i sprawdzic te daty? Dzwonili i ro-
big sie niecierpliwi.
— Musze skonczyc to, co robie. Zajrzyj sam albo zobacz, czy XYZ moze ci poméc.
— Tak, ale ty najlepiej wiesz, jak poruszaé sie w tych dokumentach. Jesli co$ bedzie nie tak, zaraz wy-
tapiesz btad, bo naprawde jestes w tym Swietna.
— Mito, ze to mowisz, ale teraz musze skonczyc to, co robie.

D) WNIKLIWE PYTANIA
— Dlaczego nie sprawdzites tego listu?
— Dlaczego uwazasz, ze go nie sprawdzitem?

E) WSKAZYWANIE ROZBIEZNOSCI
— ,Uzgodnili$my, ze nie bedziesz rozmawiata przez telefon dtuzej niz p6t godziny co wieczér, a wczo-
raj rozmawiatas dwie godziny”

F) PYTANIA POBUDZAJACE
— ,Chciatabym ustysze¢, co o tym myslisz”.
— ,Jak wptynie na Ciebie ta nowa sytuacja?”

ZRODEO: Definicje wybranych technik asertywnych orazich przyktady [w:] M. Hartley, Asertywno$¢ - sztuka umiejetnej stanow-
czosci, ttum. A. Wejchert-Spodenkiewicz, wyd. Feeria, £6dzZ 2007.



