2. Samopoznanie - test

Jednym z najwazniejszych elementéw pracy nad sobg jest samoswiadomosé. Wyda-
je sie to jasne - jesli chcemy co$ w sobie poprawié, najpierw musimy pozna¢ siebie
jeszcze lepiej, Zeby wiedzie¢ z czym przyjdzie nam sie mierzy¢. Dodatkowo takie
rozpoznanie terenu pomoze nam w wyjasnieniu postaw, ktére asertywnosciq nie
sq oraz w $ledzeniu postepow w pracy.

Przeczytaj uwaznie kazde z ponizszych stwierdzen i dziatajgc impulsywnie, biorgc
pierwszg rzecz, ktéra przydzie Ci do gtowy odpowiedz na kazde z nich. Jezeli
bedziesz miet wrazenie, ze zdanie dobrze Cie opisuje, odpowiedz ,tak”, a jedli
sformutowanie jest w stosunku do Ciebie nietrafione - odpowiedz ,,nie”. Pamietaj,
ze otwartosc i uczciwosé wzgledem samego/samej siebie to wazny element aser-
tywnosci.

1. Nie odczuwam duzej trudno3ci w méwieniu innym o swoich potrze-
bach i oczekiwaniach;

2. Catkiem nieZle sobie radze w miedzyludzkich gierkach;

3. Czesto mi sie zdarza w emocjach by¢ agresywnym lub napastliwym;

4. Czesto paralizuje mnie strach i nie wiem co zrobi¢, gdy zostane przez
kogo$ zaatakowany;
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5. Jestem do$¢ mocno skoncentrowany na kontrolowaniu moich bliskich,
czesto do nich dzwonie lub pisze;

6. Uwazam, ze to dobrze, gdy ustepuje sie innym, nawet gdy czasem ma
sie racje;

7. Jestem nieufny/a w stosunku do innych ludzi i mi chyba tez za bardzo
hie mozna ufag;

8. Zwykle, jesli mina czyms zalezy, udaje mi sie podej$é drugg osobe i to
dostag;

9. Czasem zdarzajg sie sytuacje, w ktérych cho¢ mam racje, to i tak
z jakichs dziwnych powodéw sie poddaje;

10.Czasem sie myle i uwazam, ze mam do tego prawo;

11. Zdarza mi sie wchodzi€ innym w stowo;

12. Odczuwam szacunek zardwno w stosunku do innych, jak i do samego
siebie;

13. Uwazam, ze nie ma nic ztego w tym, zeby czasem zajrze¢ do czyichs
rzeczy osobistych w celu sprawdzenia lub wyjadnienia waznej sytuacji
(mail, telefon);

14. tatwo sie ztoszcze;

15. Potrafie oczarowac innych niemal na zawotanie;

16. Zwykle Zzatuje, ze za weczednie odpuszczam zamiast walczyé o swoje;

17. Mam problem z nawigzaniem kontaktu z nieznang osoba;

18. Nie ma nic w tym ztego, w tym zeby czasem daé komus nauczke, jesli
sobie na to zastuzyt;

19. Ktamstwo przychodzi mi ztatwoscia i czasem z tego korzystam;

20. Nawet jesli nie mam na to ochoty, jest we mnie co$ takiego, co
powoduje, ze wbrew sobie zgadzam sie na to, na co tak naprawde
ochoty nie mam;

21. Nie mam problemu z powiedzeniem ,,nie”;

22. Uwazam na to, zeby moje relacje z innymi ludzmi odbywaty sie
z poszanowaniem praw obydwu stron;

23. Nie potrafie o siebie zawalczy;

24. Wydaje mi sie, ze niektorzy ludzie sie mnie boja;

25. Daje innym takie samo prawo do odmowy, jak samemu sobie;

26. Mozna powiedzieg, ze jestem dobrym manipulatorem;

27. Gdy rozmawiam z innymi, czuje sie hiepewnie;

28. Jesli na czym§ mi zalezy, potrafie troche zmienic fakty, zeby tym
bardziej przekona¢ do czegos innych;

29. Nie mam problemu z proszeniem o pomoc, jesli jej potrzebuje;
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30. Moje zdolno3ci wptywania na innych sg na tyle duze, ze chyba bytbym
dobrym politykiem;

31. Nawet jesli bardzo nie odpowiada mi czyje$ zachowanie, mam pro-
blem, zeby zwr6ci¢ mu uwage;

OBLICZANIE WYNIKOW:

Przyznaj sobie 1pkt za kazdq odpowied? ,,tak” w nastepujqgcych pytaniach:
Postawa ulegta: 4, 6, 9, 16, 17, 21, 24, 28,

Postawa agresywna: 3, 5, 11, 13, 14, 18, 20, 25,

Postawa manipulacyjna: 2, 7, 8, 15, 19, 27, 29, 32,

Postawa asertywna: 1, 10, 12, 22, 23, 26, 30, 31.

Wynik testu pokazuje jaki typ postawy najprawdopodobniej najczesciej wykazu-
jeszw kontaktach spotecznych. Moze by¢ tak, ze w jednej skali uzyskates/as bardzo
duzo punktéw, albo ze we wszystkich masz ich po trochu. | tak nalezy rozumie¢
wyniki. Niekiedy nasze zachowanie da sie scharakteryzowac bardziej jedhoznacz-
hie w kierunku ktorejs z postaw, np. zwykle jesteSmy bardzo agresywni, a tylko
czasem asertywni. Bywa rowniez, ze mamy w sobie troche z kazdej z tych postaw.

Moze tez byc i tak, ze nasze zachowania da sie scharakteryzowaé wytacznie
ha osi ulegtos¢ - agresja, czyli przyjmujemy postawe ulegta tak dtugo, jak wytrzy-
mujemy, mimo Ze nasze granice sg famane. Potem, co$ w has peka i zamiast do
asertywnej odmowy, przystepujemy do ataku i zamieniamy sie w agresora.

Jesli w skali asertywnosci uzyskates/as wysoki wynik (powyzej 6pkt.) to super!
Popatrz jednak czy ktéras z innych postaw tez nie jest ci bliska w tzw. ,,chwilach
stabo3ci”. Zréb to abys mogt/mogta je wychwycié i had nimi pracowac. Jesli chciat-
bys/chciatabys zapisa¢ jakies refleksje lub wnioski zwigzane ze swoim wynikiem,
zréb to.



