2. PREFEROVANE KOMPETENCE A VZDELAVANI

Test: Mapa asertivity

Vyberte u kazdého tvrzeni urover vaseho souhlasu:

0 = nikdy,
1 = zfidka,
2 = obcas,
3 = obvykle,
4 = témér vzdy, vzdy.
C. 0|1|2)|3]4
1 Stane se vam, Ze koupite néco, co jste plivodné nechtéli,
" | jen proto, Ze je pro vas obtizné odmitnout nabidku prodavace?
2 Véahate s vracenim zbozi do obchodu, pokud se ukaze,
" | Ze je vadné nebo z jinych ddvodu nevyhovuje?
3 Pokud nékdo nahlas miuvi v priibéhu filmu, koncertu apod.,
" | pozadate ho, aby nerusil?
4 Kdyz nékdo strka do vasi zidle, opira se o vaSe opéradlo
" | nebo vas podobnym zplisobem obtéZuje, feknete mu to?
5 Reknete kuFakovi pobliz vas,
" | Ze vas kour z jeho cigarety obtézuje?
6 Upozornite ¢lovéka, ktery predbiha ve fronté,
" | Ze vam to vadi?
V pfFipadé poruchy nebo technického nedostatku v byté,
7. | kancelafi apod. poZadujete nekompromisné
u odpovédného pracovnika napravu?
8 Znamy, kterému jste pujcili penize, vam je zapomnél vratit.
" | Pfipomenete mu to?
9 Mate pocit, Ze jini lidé maji tendence vas vyuzivat
| nebo s vami manipulovat?
10 Odmitnete prosbu o pomoc nebo sluzbu,
" | ktera je pro vas obtizna nebo pfimo nevyhodna?
" Pokud se k vam nékdo zachova nespravedlivé nebo vam ukfivdi,
" | upozornite ho na to?
12. | Jste schopni zahajit rozhovor s kterymkoliv ¢lovékem?
13 PuUsobi vam potize udrzovat rozhovor se spolupracovniky
" | nebo znamymi?
14 Plsobi vam potize udrZzovat o¢ni kontakt s lovékem,
" | se kterym mluvite?
15. | Vite, jak se zachovat, kdyz vas nékdo chvali?
16. [ Umite upfimné pochvalit své spolupracovniky, znamé, pratele?
17 Mate obtize s kritizovanim svych spolupracovnikd,
" | zndmych, pratel?
18. [ Umite pozadat své znamé, pratele, kolegy o sluzbu nebo pomoc?
19 Umite byt otevfeni a jednoznaéni
" | pfi vyjadfovani svych pocitd vici muzam?
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20 Umite byt otevfeni a jednoznaéni
" | pfi vyjadfovani svych pocit vici Zenam?

21. | Jste spontanni béhem milostnych her?

22. | Jste spontanni vici sexualnimu partnerovi?

23 Snazite se vyhnout ur€itym lidem nebo situacim
" | z obavy pred pfipadnymi obtizemi?

24. | Umite se o své vnitini pocity podélit s ostatnimi lidmi?

Pokud se vas nazor lisi od nazoru nékoho,

25. koho si hluboce vazite, sdélite mu své stanovisko?

2% Je pro vas obtizné vzit si slovo v diskusi
*| nebo ve vétsi skupiné lidi?

27. | Vadi vam, kdyz vas nékdo pozoruje pfi praci?

28 Zvysite hlas, abyste pfiméli druhé k tomu, aby udélali to,
" | co chcete vy?

29 Stava se vam, ze dokongite vétu nebo myslenku
| za nékoho druhého?

30 Pokracujete v hadce, i kdyz je zfejmé,
" | ze ten druhy uz toho ma dost?

31 Kdyz mate vztek,
" | pouzijete nekontrolované nebo nevhodné vyrazy?

32. | Jste kriticky zaméfeni vuci cizim nazordm a myslenkam?

33. | Mohli byste byt dobrym modelem asertivity pro vase vlastni déti?

Vyhodnoceni:
Kazdéa odpovéd, ktera se nachazi v zabarveném poli, naznacuje, Ze v této oblasti mate problém s
prosazenim vlastniho nazoru. U téchto odpovédi se zamyslete nad pfic¢inami vaSeho postoje, nad

tim, kde jsou vase rezervy, a jak byste tuto situaci mohli zménit s pouzitim nize
uvedenych asertivnich technik.

Zdroj: Lahnerova, D.: Asertivita pro manazery. Grada Publishing, Praha 2009
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