MAPA ASERTYWNOSCI

Mapa asertywnosci pomoze Ci sprawdzié, w jakich sytuacjach korzystasz ze swego prawa do

asertywnego zachowania, a w jakich masz z tym kfopot.

Jak —w rdznych sytuacjach - radzisz sobie z wyrazaniem siebie i uwzglednianiem praw innych oséb.
Chodzi o to, zeby znalez¢ sytuacje, ktére pogarszajg Twoj nastrdj, zmniejszajg Twojg wiare w siebie,
ktorych sie boisz, unikasz, w ktérych czujesz wtasng bezradnosé. Albo tez zachowujesz sie w sposdb, ktéry

zupetnie Cie nie zadowala. Zacienione kratki wskazujg obszary Twoich trudnosci.

Wstaw krzyzyk do odpowiedniej kratki, przyjmujac, ze pierwsza oznacza Tak- raczej tak, a druga Nie-

raczej nie.
Tak, Nie,

OBRONA SWOICH PRAW POZA SFERA OSOBISTA raczej raczej nie
tak

1. Czy zdarza Ci sie kupié rzecz , na ktéra wtasciwie nie masz ochoty, tylko dlatego, ze

trudno Ci byto odmoéwic sprzedawcy?

2. Czy wahasz sie przed zwréceniem towaru do sklepu, nawet jesli jest on wadliwy i

nieuzyteczny?

3. Jesli ktos rozmawia gtosno podczas filmu, koncertu, sztuki — czy prosisz go, aby byt

cicho?

4. Jezeli kto$ potraca lub stuka w Twoje krzesto w kinie czy teatrze — czy prosisz te

osobe, aby przestata?

5. Jezeli przeszkadza Ci, ze ktos pali papierosa blisko Ciebie — czy potrafisz to

powiedzie¢?

6. Jezeli sprzedawca niestusznie obstuguje kogos bez kolejki — czy zwracasz gtosno

uwage?

7. W przypadku awarii w Twoim mieszkaniu - czy nalegasz, aby pracownik

administracji dokonat naprawy, do ktorej jest zobowigzany?

8. Jezeli takséwkarz — wbrew Twoim intencjom traktuje reszte jako napiwek- czy

upominasz sie o swoje pienigdze, cho¢ sg one nieduze?
Tak, Nie, raczej

OBRONA SWOICH PRAW W KONTAKTACH OSOBISTYCH. . .

raczej tak | nie

1. Jezeli kto$ zachowuje sie wobec Ciebie w sposéb niesprawiedliwy lub krzywdzacy —
Czy zwracasz mu uwage?

2. Jezeli ktos pozyczyt od Ciebie pienigdze lub jakas rzecz i zwleka z oddaniem — czy
wspominasz mu o tym?

3. Jezeli ktos prosi Cie o przystuge, ktérej spetnienie wydaje Ci sie trudne lub
niewygodne — czy odmawiasz?

4. Czy masz wrazenie, ze inni ludzie majg tendencje do wykorzystywania Ciebie lub
rzadzenia Tobg?

5. Czy czesto zdarza Ci sie robi¢ co$, na co nie masz ochoty, tylko dlatego, ze nie
potrafisz przeciwstawié sie otoczeniu?

INICJATYWA | KONTAKTY TOWARZYSKIE.

Tak, raczej
tak

Nie, raczej
nie

1. Czy jeste$ w stanie rozpoczgé rozmowe z obcg osobg?

2. Czy czesto odczuwasz trudnosci w podtrzymywaniu rozmowy towarzyskiej?

3. Czy sprawia Ci trudnos$¢ podtrzymywanie kontaktu wzrokowego z osobg, z ktérg
rozmawiasz?

4. Czy swobodnie uczestniczysz w spotkaniu towarzyskim, na ktérym nie znasz
nikogo oprécz gospodarza?




WYRAZANIE | PRZYJMOWANIE KRYTYKI | POCHWAL.

Tak, raczej
tak

Nie, raczej
nie

1. Gdy ktos Cie chwali — czy wiesz jak sie zachowac?

2. Czy zdarza Ci sie chwali¢ znajomych, przyjaciét, cztonkdéw rodziny?

3. Gdy ktos Cie krytykuje — czy wiesz jak sie zachowac?

4. Czy masz trudnosci w krytykowaniu znajomych, cztonkéw rodziny?

WYRAZANIE PROSB

Tak, raczej
tak

Nie, raczej
nie

1. Czy potrafisz zwrdcié sie do nieznajomej osoby z prosbg o pomoc?

2. Czy potrafisz prosi¢ znajomych, przyjaciot, cztonkdw rodziny o przystugi lub
pomoc?

WYRAZANIE uczu¢

Tak, raczej
tak

Nie, raczej
nie

1. Czy potrafisz otwarcie i szczerze wyrazac ciepto, sympatie, zaangazowanie wobec
mezczyzn?

2. Czy potrafisz otwarcie i szczerze wyrazac ztos¢, niezadowolenie wobec mezczyzn?

3. Czy potrafisz otwarcie i szczerze wyrazac ciepto, sympatie, zaangazowanie wobec
kobiet?

4. Czy potrafisz otwarcie i szczerze wyraza¢ niezadowolenie i ztosé wobec kobiet?

5. Czy czesto zdarza Ci sie unika¢ pewnych ludzi lub sytuacji z obawy przed wtasnym
zaktopotaniem?

6. Czy zdarza Ci sie dzieli¢ swoimi odczuciami z inng osobg?

WYSTAPIENIA PUBLICZNE

Tak, raczej
tak

Nie, raczej
nie

1. Czy sprawia Ci trudnos¢ zabranie gtosu przed duzg publicznoscig?

2. Czy odczuwasz trudnosci podczas wystgpien publicznych (przemdwienie,
pogadanka) wobec szerszego forum?

WYRAZANIE OPINII

Tak,
raczej tak

Nie, raczej
nie

1. Jezeli rozmawiajac z kim$, uswiadomisz sobie, ze masz odmienne zdanie — czy
zwykle wyrazasz swdj poglad?

2. Czy czesto unikasz wypowiadania prawdziwej opinii na jaki$ temat z obawy, aby
rozmoéwca nie nabrat o Tobie btednego wyobrazenia?

3. Czy czesto przezywasz taka sytuacje, ze inni atakujg Twoje zdanie, a Ty masz
ktopot z jego obrong?

4. Czy masz zwyczaj reagowac niepokojem i napieciem, gdy Twdj rozmdéwca ma
odmienne zdanie od Twojego?

KONTAKT Z AUTORYTETEM

Tak, raczej
tak

Nie, raczej
nie

1. Jezeli masz odmienne zdanie, niz ktos, kto jest dla Ciebie autorytetem- czy
otwarcie wyrazasz swoje stanowisko?

2. Czy podczas kontaktu z osobg, ktéra jest dla Ciebie autorytetem, zdarza Ci sie
rezygnowac ze swoich intereséw, na korzys¢ intereséw tej osoby?

NARUSZENIE CUDZEGO TERYTORIUM

Tak, raczej
tak

Nie, raczej
nie

1. Czy zdarza Ci sie konczy¢ zdania za inne osoby?

2. Czy masz zwyczaj uzywac krzyku jako sposobu zmuszania innych do zrobienia
tego, czego Ty chcesz?

3. Czy ztoszczgc sie, masz zwyczaj uzywania wyzwisk i niecenzuralnych wyrazow?




4. Czy kontynuujesz prowadzenie sprzeczki, mimo ze druga osoba od dtuzszego
czasu ma jej dosyc?

5. Czy masz zwyczaj podejmowac decyzje za inne osoby doroste?

Wré¢ teraz do tych punktdw Mapy, przy ktorych Twoj krzyzyk znalazt sie w zacienionej kratce. Przypomnij
sobie, o jakich sytuacjach z Twojego zycia myslates, odpowiadajac na dane pytanie. Spisz na kartce te sytuacje, z
ktorymi masz ktopot, uwzgledniajac nie tylko te okolicznosci, ale przede wszystkim osoby, ktérych dotyczy ta
trudnosé. Teraz zaplanuj zmiane.



