JAK JSEM ASERTIVNI?
ASERTIVITY
Jméno gMQ& g/v‘mw PQQ

Vysledek Datum
V ¢em se chci zlepsit MUj bodovy cil
ODPOVEZTE NA OTAZKY

Ke kazdé otazce na piste €éislo 1-3 podle toho, jak ¢asto se Vam podobna situace stala za
posledni dobu (1 =za posledni mésic se mi to nestalo, 2 = za posledni mésic se mi to stalo
vickrat, tfeba 1-6x, 3 = tava se mi to ¢asto, za posledni mésic vice nez 6x), a dale €islo 1-5
podle toho, jak jste se citil/a (1 = citil/a jsem se $patné, 2 = citil/a jsem se nic moc, 3 = Bylo mi
to jedno, 4 = bylo mi celkem dobre, 5 = byl/a jsem spokojena

1.Pfiznal/a jsem, Ze mam strach a pozadal/a jsem o podporu
2.Rekl jsem si o pomoc

3.0dmitl jsem prispét na sbirku, kterou mu mi nutili na ulici
4.Sdélil jsem oteviené druhému své pocity

5.Pochyboval/a jsem o vhodnosti svého projevu. Pozadal/a jsem druhého,
aby miTtekl, jak se doopravdy citil/a

6.Dokazal/a jsem si fict o dovysvétleni, kdyZ jsem nerozumeél/a otazce
7.Ve spole¢nosti jsem si dokazal/a vzit slovo

8. NepUij¢il/a jsem penize i pfesto, Ze jsem je mél

@.Nékomu blizkému jsem rekl/a “mam té rad/a”

10.Kamaradce nebo kamaradovi jsem néco pochvalil/a

11.Pritel Vam rikal “pamatujs, jak..” a Vy jste fekl/a “nepamatuji se,
prosim, pripomen mio co slo...

12.0dmitl/a jsem situaci, kdy jsem musel/a jednat proti své vUli
13.Dokazal/a jsem osobé opa¢ného pohlavi fict kompliment

14.Rekl/a jsem si o néco, co mi uz dlouho nalezelo, ale tak trochu se na to
zapomneélo

15.Dovedl/a jsem si fict o benefit, na ktery jsem mél/a narok

16.Dozvédél/a jste se, Ze o mné nékdo mluvil za mymi zady. Pozadal/a
jsem toho clovéka o vysvétleni.

17.V klidu jsem si vyslechl/a kritiku
18.Dokazal/a jsem nesouhlasit nahlas



19. Nékdo byl vii¢i mné velmi osobni, dovedl/a jsem mu fict, kde jsou moje
hranice

20.Byl/a jsem svédkem udalosti, se kterou jsem nesouhlasil/a a doazal/a
]sem se vymez1t

21.Rekl/a jsem si o vysvétleni tématu, kterému jsem nerozumél/a
22.Rekljsem “ne” kdyz mé& kamarad/ka lakala na drink
23.0dmitl/a jsem udélat néco, co bylo proti mym hodnotam
24.Rekl/a jsem, aby mi kolega/kamarad néco pujé&il

25.0cenil/a jsem za néco kolegu/partnera

26.Rekl/a jste “stop” ve chvili, kdy situace $la pfes vase hranice
27.Dal/a jste zpétnou vazbu o tom, co Vam vadi, nékomu z l.patra
28.Vyjadril/a jste slovy nékomu své city/obdiv

29.Rekl/a jste si o pomoc nebo radu

30.Provedl/a jste reklamaci

31 Rekl/a jsem druhému ¢&lovéku, ze nechci mluvit o né¢em, na co se mé
pta

32.Ve spole¢nosti vice lidi jsem rekl/a, Ze mam jiny nazor
33.Vyjadril/a jsem podporu ¢oveéku ve chvili, kdy to potfeboval

34, Pos;;ml/a se na stranu jednoho =z hadajicich se
kolegu pratel/rodlcu

35.Rekl/a jsem na rovinu néco, co bylo pro druhého nepfijemné
36.Postavil/a jste se v diskusi na nékoho, kdo byl v mensiné
37.Rekl/a jsem priteli/pritelkyni, Ze je mi s ni/m dobre

8.Pochvalil/a jsem néco zcela béZzného, s ¢im ale druhy ¢lovék ma praci
tfeba Ze zena/muz uvaril/a vecere)

39.0dmitl/a jsem vyzvednout nékoho blizkého z jeho akce
40. Nahlas jsem ocenil/a nékteré kvality ditéte/mladého ¢lovéka
41. Rekl/a jsem si o zpétnou vazbu

Spotitejte body. Priimérné skoére pro asertivitu je 163-218. Cim mensi
pocet bodu jste ziskl/a, tim méné jste asertivni. Naopak vysoké "zisky"
svédéi pro to, ze Vam asertivita jde.. MUzZete si stanovit bodovy cil,

kterého chcete dosahnout, a test zopakovat tfeba za mésic.

Inspiraci pro metodologii testu jsem nasla v knize Asertivné do zZivota, s. 15-20. Novak, T. a Capponi,
V. Praha: Grada, 2012.
Otazky jsem vytvorila vlastni. Mgr. Emilie Sipova, Ph.D. www.kurzy-asertivity.cz



