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TEST: Dotaznik mylnych presvédceni asertivita

Jak moc kazdy z nasledujicich postoji a pfesvédceni ovliviiuje vase pocity a
chovani? Prosim, zamyslete se a vénujte kazdému z nich dostatek Casu.
Stupnice:

1 — vlibec ne, 2 — trochu/nékdy, 3 — vyrazné/¢asto, 4 — velmi silné

-_

. Citim se bezmocny(a) nebo slaby(a).

Casto se citim jako obé&t vnéjsich okolnosti.

Nemam dost penéz na to, abych mohl(a) délat, co doopravdy chci.

Je zfidka dost ¢asu na to, abych se mohl(a) vénovat tomu, co chci.

Zivot je velmi t&Zky, je to boj.

Pokud se néco dafi — je tfeba se mit na pozoru.

Citim se bezmocny(a). Citim, Ze nejsem dost dobry(a).

Casto citim, Ze si nezaslouzim uspéch ani Stésti.
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Casto mam pocit porazky a rezignace.
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. Moje situace je nefesSitelna.

-
-

. Néco uvnitf mé je v nepofadku (Spatné).

N
N

. Stydim se za svou situaci.

N
w

. Pokud risknu néco udélat, bojim se, ze selzu.

RN
SN

. Pokud risknu néco udélat, bojim se, ze budu mit uspéch.

N
a

. Pokud se uplné zlepSim (uzdravim), budu muset feSit véci, které bych
radéji nevidél(a).

16. Citim se bezmocny(&), nic mé netési, pokud mé nikdo nemiluje.

17. Nevydrzel(a) bych, kdyby mé druzi opustili nebo se néjak jinak oddélili.

18. Pokud mé nema rad Cloveék, kterého mam rad(a) ja, citim, ze je to moje
chyba.

19. Je velmi tézkeé byt sam.

20. To, co si o mné mysli druzi, je velmi dulezité.

21. KdyZ mé nékdo kritizuje, citim se osobné zranén(a).

22. Je velmi dulezité se druhym zalibit.

23. Lidé mé nebudou mit radi, az zjisti, jaky(a) jsem.
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24.

Musim se drzet, aby ostatni nevidéli moje slabosti.

25.

Musim néceho dosahnout nebo néco dulezitého udélat, abych se citil(a)

v poradku.

26.

Moje vysledky ve Skole/praci jsou nesmirné dulezité.

27.

Uspé&ch znamena véechno.

28.

Musim byt nejlepsi, jak jen to jde.

29.

Musim néco dokazat — stat se nékym vyznamnym.

30.

Udélat chybu je hrozné.

31.

Nesmim nikoho pozadat o pomoc.

32.

Nesmim nic pfijmout od druhych.

33.

Kdyz nékoho k sobé pustim moc blizko, mam strach, Ze mé bude
ovladat.

34.

Nikdy nesmim ztratit kontrolu.

35.

Své problémy mohu vyfesit jen ja sam.

36.

Musim byt vzdy velmi zdvofily (Slechetny, velkorysy) a nesobecky
(obétavy).

37.

Musim byt perfektni (skorujte kazdou polozku)
zameéstnanec

profesional

pfibuzny

rodi¢

milenec

pritel

student

syn/dcera
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38.

Musim byt schopen vydrzet jakékoliv utrapy.

39.

Mél(a) bych byt schopen najit rychlé feSeni jakéhokoliv problému.

40.

Nikdy bych nemél(a) byt unaveny, nebo vyCerpany.

41.

Stale bych mél(a) byt vykonny.

42.

Vzdy bych mél(a) byt kompetentni.

43.

Mél(a) bych vzdy byt schopen predvidat.

44,

Nikdy bych nemél(a) byt nastvany(a) , nebo podrazdény(a).
Nebo: Nemam rad hnév, nebo se ho bojim.
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45. Mél(a) bych se vzdy chovat slusné a pfijemné, nezavisle na tom, jak se

citim.

46.

Casto se citim (skérujte véechny odpovédi)
o8klivy

nedostatecny, nebo defektni
zahanbeny

neinteligentni

vinny

smeésny

YYVVVYY

47.

Jsem takovy, jaky jsem, a nemohu se doopravdy zménit.

48.

Svét kolem je nebezpecné misto.

49.

Pokud si nebudu délat s problémy starosti, dopadne to h(f.

50.

Je velmi riskantni dlvérovat lidem.

51.

Moje problémy zmizi v prabéhu ¢asu sami od sebe.

52.

Citim napéti abych nedélal(a) chyby.

53.

Pozaduji po sobé, abych byl(a) perfektni.

54.

Pokud nejsem s bezpe€nou osobou (nebo na bezpecném msté), bojim
se, ze selzu.

55.

Pokud si pfestanu délat starosti, mam obavy, Ze se néco Spatného
prihodi.

56.

Bojim se stat proti svétu sam za sebe.

57.

Moje vlastni hodnota neni dana — musi byt zaslouzena.
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Nyni spoctéte soucty skore v nasledujicich skupinach tvrzeni. Pokud celkové skore
v nékteré ze skupin pfesahne celkovou hodnotu, pravdépodobné se bude jednat o vasi
problémovou oblast.

Celkové skére Problémova oblast

v otazkach

1,2,7,9,10,11 Pravdépodobné véfite, ze nemate v Zivoté dost sily, dost

vétsi nez 15 kontroly nad zevnimi okolnostmi anebo Ze nejste schopni
udélat cokoli, co by mohlo zménit vasi situaci.
Zjednodusené:

Jsem bezmocny (a) nebo nemohu toho moc se svym
zivotem udélat.

16,17,18,19,54,56 Pravdépodobné véfite, Ze vase vlastni cena zavisi na
vétsi nez 15 lasce nékoho druhého. Citite, Ze potfebujete lasku
druhych, abyste se citili v pofadku a byli schopni fungovat.
Zjednodus$ené:

Moje cena a bezpeci jsou zavislé na tom, zda jsem
milovan(a).

20,21,22,23,24,45 Pravdépodobné véfite, Ze vase vlastni cena zavisi na
vétsi nez 15 hodnoceni druhych. Byt slusny a pfijatelny pro druhé je
velmi dalezité pro to, abyste se citili bezpe&ni a v poradku.
Zjednodus$ené:

Moje cena a bezpeci zavisi na hodnoceni druhych.

25,26,27,28,29,30,41,4 | Pravdépodobné véfite, Ze vase vlastni cena zavisi na

2 dosahovani zevnich cill, jako je vzdélani, nebo kariéra,
vétsi nez 20 status, majetek, uspéch.
Zjednodusené:
Moje hodnota zavisi na mém vykonu nebo dosazenych
cilech.
31,32,33,34,35,50 Pravdépodobné véfite, ze nemuzete davérovat druhym,
vétsi nez 15 spolehnout se na né nebo ziskat od nich pomoc. Mlzete

mit tendenci drzet si od lidi odstup a vyhybat se blizkosti
pro strach ze ztraty kontroly.

Zjednoduseneé:

Pokud budu nékomu moc davérovat nebo se

k nékomu moc priblizim, mohu ztratit kontrolu.

37,38,39,40,52,53 Pravdépodobné véfite, ze musite byt perfektni v nékteré
vétsi nez 25 nebo celé fadé oblasti zivota. Mate na sebe nadmérné
naroky. Neni zde misto pro chyby.
Zjednodusené:

Musim byt perfektni, nebo pokud udélam chybu,
selhal(a) jsem.




