Asertivas uzvedibas tests
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Nr.p.k. Asercijas jautajumi Ja (vairak ja) | Né (vairak né)

Savu tiestbu aizstavésana socialas situacijas

Vai tu dazkart nopérc kaut ko, kas tev nemaz
nav vajadzigs, jo nespéj atteikt pardevéjam?

Vai tev ir griti atdot atpaka) preci par spiti tam,
ka majas esi konstatéjis defektu?

Ja kads koncerta vai kino skali sarunajas, vai
paltgsi vinam apklust?

Tev nepatik, ka tava tuvuma sméekeé, vai tu
paltdz smeketajus ta nedarit?

Tu esi ienacis veikala pirmais, bet pirms tevis
5. apkalpo citu. Vai tu pasaki skali, ko doma par So
situaciju?

Tu samaksa taksometra Soferim, bet vins
6. atlikumu patur, lai gan tu ta neesi domajis. Vai
tu pieprasi naudu atpakal?

Tu brauc sabiedriskaja transporta un kada
vecaka kundze sak skali un nelagi aprunat blakus
stavoso arzemnieku. Tev teiktais nepatik. Vai tu
izsaki savas domas par So situaciju?

Vai tu spéj uzsakt sarunu ar svesu cilvéku?

Vai tev ir griti uzturét acu kontaktu ar svesu
cilvéku?
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Savu tiestbu aizstavésana darba vide

10. Vai tev rodas iespaids, ka kolégiem ir tieksme
tevi izmantot un izkomandét?

11. Vai bieZi gadas ta, ka dari kaut ko, ko vélas citi,
kaut pats tam nepiekriti, bet nespéj protestét?

12. Vai bieZi sanaksmés un tikSanas reizés noklusé
savu viedokli, jo uzskati, ka tas bls pretéji citu
viedoklim un tev bis nepatikami, ko par tevi
padomas?

13. Vai biezi noklusé savu viedokli, jo skiet, ka citiem
ir lielakas kompetences izteikt “labu viedokli”
un, “taupot laiku”, labak neizteikties?

14. Vai tu spéj griezties péc palidzibas un padoma
darba jautajumos pie kolégiem par jautajumiem,
kuri tev it ka bGtu japarzina?
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15.

Vai bieZi sevi pieker pie domas, ka klients neko
nesaprot, nemak/ vai tisi izliekas par tadu?

[

16.

Vai tu spéj parstavét klienta intereses kolégu
vida, kuri So klientu apruna, bet tu doma citadi?

[]

[l

Sava “ES” aizstavésSana

17.

Vai tu spej godigi un atklati paust siltumu,
simpatijas un ieinteresétibu pret kolégiem un
klientiem (virieSiem)?

18.

Vai tu spej godigi un atklati paust siltumu,
simpatijas un ieinteresétibu pret kolégém un
klientéem (sievietem)?

19.

Vai tu godigi un atklati sp&j izpaust dusmas un
neapmierinatibu pret kolégém un klientém
(sievietém)?

20.

Vai tu godigi un atklati sp€&j izpaust dusmas un
neapmierinatibu pret kolégiem un klientiem
(virieSiem)?

21.

Vai tev ir griti sanemt uzslavu un jities neérti,
kad citi tevi uzslavé?

22.

Vai biezi ir ta, ka tu izvairies no situacijam un
kolégiem, lai izvairitos no savas neveiklibas vai
nezinasanas?

23.

Vai tu zini, ka tev izturéties, kad tevi kritizeé?

24,

Vai tu médz biezi izjust vainas izjutu par koléga
nekorektu ricibu pret klientu?

25.

Vai tev gadas izpaust savas emocijas pret
citiem?

26.

Vai biezi gadas situacijas, kad citi apstrid tavu
viedokli un tev ir griti to aizstavét?

27.

Vai tu sac nervozet un esi nortpéjies, ka sarunu
biedram ir atskirigs viedoklis ka tev?

28.

Vai bieZi gadas ta, ka, kontaktéjoties ar cilveku,
iepazistot to tuvak, atsakies no savam interesém
st cilveka laba?

29.

Vai gadas ta, ka tu partrauc cita teikto,
nesagaidot teikuma beigas, jo tev ir atskirigs
viedoklis?

30.

Vai tu turpini parstavéet savu viedokli ar
kliegSanu ari tad, kad citiem jau pietiek un vini ir
skaidri noraidijusi tavu viedokli (poziciju)?

31.

Vai tu médz pienemt [Emumus citu pieauguso
vieta, noradot, kas ir jadara un pat darot vinu
vieta?

32.

Vai tu médz ilgstosi pardzivot savu pateikto un/
vai nepateikto viedokli situacijas, kad tas bijis
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‘ pretéjs koléga vai klienta viedoklim? ‘ ‘ ‘

Ka jums veicas ar sevis izpéti dazadas situacijas? Atbildes kvadratinos, kuras atzimétas tumsaka
krasa, norada uz asercijas problematiskim jomam, kuram vajadzétu pievérst uzmanibu. Sis
problematiskas jomas bltu vérts analizét un pardomat, ka tas varétu mazinat?



