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CZY JESTES ASERTYWNY?

Fragment kursu online ,, Asertywnosc¢ i poczucie wlasnej wartosci”.

Sprawdz, czy jeste$ asertywny/a (odpowiadajac 7Tak lub Nie na ponizsze
pytania):

1 Jesli kto$ bardzo nalega, nie potrafi¢ mu odmowic.

1 Jesli kto$ mi przeszkadza, nie prosze go, zeby przestat.

1 Jesli kto$ niestusznie mnie obwinia, nie protestu;jg.

1 Czesto mam poczucie krzywdy.

1 Nie umiem upominac si¢ 0 moje sprawy.

1 Nie wiem, jak domagac si¢ zwrotu pozyczonej rzeczy.

1 Czasem czuj¢ si¢ wykorzystywany/a.

1 Trudno mi rozpoczyna¢ rozmowy z kims, kogo dobrze nie znam.

11 Jesli kto$ mnie chwali, czuje¢ si¢ skrgpowany/a 1 nie wiem, co odpowiedziec.
1 Nie umiem chwali¢ innych.

1 Nie wiem, jak si¢ zachowac, kiedy jestem krytykowany/a. Krytyka budzi u mnie lgk lub
agresje.

1 Nie potrafig prosi¢ o pomoc.

1 Nie umiem by¢ catkiem szczery/a i otwarty/a.

1 Nie wiem, co zrobi¢, kiedy jestem zaktopotany/a.

1 Nie umiem broni¢ swojego zdania.

11 Ztoszcze sig, kiedy kto§ ma inne zdanie niz ja.

1 Odczuwam silng treme, kiedy musze wypowiadac si¢ publicznie.

1 Czgsto ulegam innym.
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1 Bywam bardzo agresywny/a.

[ 1Zdarza sig, ze krzykiem lub placzem wymuszam spetnienie moich prosb
(Hamer, 1994).

Policz teraz, ile razy odpowiedziales/as Tak.

0-5: Brawo! W wielu sytuacjach zachowujesz si¢ asertywnie. Kurs ten bedzie wigc dla Ciebie
szansa na udoskonalenie posiadanych juz umiej¢tnosci i poszerzenie wiedzy.

6—10: Sa sytuacje, w ktorych radzisz sobie calkiem niezle, sa tez takie, w ktorych trudno Ci
zachowac sig asertywnie. Ten kurs moze Ci pomoc.

11-20: Jest sporo do zrobienia, postaraj si¢ jak najwigcej skorzysta¢ z kursu. Sprobuj

dotrze¢ do przyczyn Twoich probleméw zwiazanych z asertywnoscia 1 uwolnij si¢ od nich. W
tym kursie znajdziesz sporo rad i technik, aby to osiagnac.

Zapraszam do kursu

W nim wiele aktywnosci dodatkowych, weryfikacja wiedzy, certyfikat, bezptatna pomoc
merytoryczna i techniczna, roczny dostep w catkowitej cenie.
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