Dotazník  asertivity

Tento test je navrhnutý tak, aby zistil vašu schopnosť rozoznať asertívne, neasertívne a agresívne reakcie na rôzne situácie. Na každú situáciu sú navrhnuté tri možné odpovede. Predstavte si, že sa v týchto situáciách nachádzate. Zaznačte ku každej odpovedi, či je asertívna, neasertívna alebo agresívna. Môžete označiť dve odpovede na jednu situáciu, lebo situácia môže byť asertívna aj neasertívna. Tón hlasu, jeho modulácia a neverbálne prejavy neboli do tohto cvičenia zahrnuté.

Majte však napamäti, že neslovné prejavy tón hlasu pri hrajú pri sebavyjadrení dôležitú úlohu.

Situácia 1
Váš priateľ/priateľka práve prišiel/prišla o hodinu neskôr na schôdzku. Nevolal/a vám predtým, aby vám oznámil/a, že sa oneskorí. Jeho/jej nedochvíľnosť vás rozčuľuje. Poviete:

a) Poď ďalej.

asertívne

neasertívne

agresívne

b) Čakal/a som hodinu. Privítal/a by som, keby si mi zavolal/a, že prídeš neskoro.

asertívne

neasertívne

agresívne

c) To je teda drzosť. To bolo posledný raz , čo som ťa pozval/a.

asertívne

neasertívne

agresívne

Situácia 2

Priateľ/ka vám práve pochválil/a nové oblečenie. Máte ho na sebe prvý raz a naozaj sa vám páči. Poviete :

a) Ďakujem.

asertívne

neasertívne

agresívne

b) Toto ? Nie je to nič zvláštne.

asertívne

neasertívne

agresívne

c) No, kúpil/a som to vo výpredaji. Nuž...

asertívne

neasertívne

agresívne

Situácia 3

Ste s priateľmi v meste. Rozhodujete sa, na ktorý film pôjdete. Jeden z priateľov práve spomenul film, na ktorý nechcete ísť. Poviete :

a) Vždy vyberáš filmy, ktoré nemám rád/a. Myslíš iba na seba. Si strašne sebecký.

asertívne

neasertívne

agresívne

b) Nechcem ísť na ten film. Čo keby sme išli na ten film do Úsvitu ?

asertívne

neasertívne

agresívne

c) No, veľa o tom filme neviem. No myslím, že naň môžeme ísť, ak chceš.

asertívne

neasertívne

agresívne

Situácia 4

Vaši rodičia, vám práve oznámili, že dnes k vám prídu starí rodičia na návštevu a vy musíte zostať doma. Vy ste si však už urobili svoje plány ako strávite popoludnie a nechcete ich zmeniť. Poviete :

a) Mama, tento týždeň som bol/a u babky dvakrát. Čo je dosť. Nemám si už s nimi čo povedať.

asertívne

neasertívne

agresívne

b) Samozrejme, že by som ich chcel/a vidieť, ale nemohli by prísť zajtra ?

asertívne

neasertívne

agresívne

c) Mama, dnes večer nie. Už som si niečo naplánoval/a.

asertívne

neasertívne

agresívne

Situácia 5
Práve sa do vedľajšieho bytu nasťahoval nový nájomník. Vy sa s ním chcete naozaj stretnúť.

a) Usmejete sa na suseda, keď prechádzate okolo, ale nepoviete nič.

asertívne

neasertívne

agresívne

b) Vojdete do vedľajších dverí a poviete :“Ahoj, som ... a bývam vedľa. Vitajte u nás. Som rád, že som vás spoznal/a.

asertívne

neasertívne

agresívne

c) Dívate sa na suseda cez okno.

asertívne

neasertívne

agresívne

Situácia 6

V akcii ste si zo zľavou kúpil super iPod. Až doma ste  zistili, že nefunguje. Ako by ste reagovali?
a) Vrátim sa do obchodu a poviem: Ako si to predstavujete, predávať takéto nepodarky? Aj keď je v akcii, nemáte predávať mi takýto výrobok!

asertívne

neasertívne

agresívne

b) iPod nahnevane schováte a reklamáciu budete odkladať, aj keď vám bude ľúto peňazí

            aj nefunkčného prehrávača.

asertívne

neasertívne

agresívne

c) Vrátite sa do obchodu a poviete: Kúpil som u vás tento iPod a nefunguje. Prosím vás, vráťte mi peniaze, alebo mi ho vymeňte za funkčný výrobok.

asertívne

neasertívne

agresívne 

                                                     Situácia 7

Práve si pochutnávate na svojom obľúbenom jedle v reštaurácii, keď váš starý známy, s ktorým ste sa stretli po dlhom čase začne fajčiť. Ako budete reagovať?
a)    Krčíte nosom, je vám to nepríjemné. Nepoviete však nič, ticho pretrpíte cigaretový dym, 

       ktorý vás obklopuje.
asertívne

neasertívne

agresívne

b)    Poviete: „Prosím ťa nefajči pri stole, pokiaľ jem.“

asertívne

neasertívne

agresívne

c)     Poviete: „Fuj, ten cigaretový smrad je ale otrasný. To nedokážeš vydržať,

         pokiaľ dojem?“

asertívne

neasertívne

agresívne

                                                     Situácia 8

Práve dokončujete referát do školy, zajtra ho musíte odovzdať. Vaša sestra chcela  ísť na počítač, ale keďže ste ju nepustili, naschvál pustila hudbu na najvyššiu hlasitosť. Poviete:
a)  Mohla by si stíšiť tú hudbu?  Sestra však nereaguje a vy ju ďalej dráždiť nechcete, tak ten 

      hluk pretrpíte.
asertívne

neasertívne

agresívne

b)   Stíš ten rev, takto sa nedá pracovať! Keď to nestíšiš, tak ťa dnes k počítaču nepustím!

            asertívne

neasertívne

agresívne

c)    Prosím ťa stíš tú hudbu. Nemôžem sa sústrediť na ten referát. Skončím tak za polhodinku 

        a potom je počítač tvoj.

            asertívne

neasertívne

agresívne

