Test na ocene agresywnosci w komunikacji

Z nizej wymienionych odpowiedzi wybierz tylko jedng, ktdra najbardziej do ciebie pasuje.

1. Czy szukasz drég porozumienia, kiedy dochodzi do konfliktu?
a) zawsze
b) czasami

c) nigdy.

2. Jak sie czujesz w krytycznej sytuacji?
a) wszystko sie we mnie gotuje
b) zachowuje petny spokdj

c) trace opanowanie.

3. Za jakiego uwazajg cie koledzy?
a) zadufanego i zawistnego
b) przyjacielskiego

c) spokojnego i niezawistnego.

4. Jak reagujesz na wymierzong ci kare przez rodzicow?
a) przyjmuje z niewielkim niepokojem
b) zgadzam sie bez wahania

¢) odmawiam.

5. Jak zareagujesz, kiedy ktérys z twoich kolegdw bez uprzedzenia zabierze ci ze stotu kartke
lub jakis przyrzad?
a) powiem mu ,, Oddawaj, to moje!”

b) poprosze o zwrot

c) spytam, czy czegos jeszcze nie potrzebuje.



6. Jakimi stowami przywitatbys swojego mtodszego brata, nad ktérym sprawujesz opieke, kiedy
wrécitby do domu pdzniej niz zazwyczaj?

a) ,Fajnie, ze juz jestes”

b) , Gdzie sie wtdczysz do pdzna?”

c) ,Juz zaczatem sie denerwowad”.

7. Jak sie zachowasz jako rowerzysta w grupie kolegédw na wspdlnej przejazdzce?
a) staram sie wyprzedzac innych, aby nie by¢ ostatnim w grupie
b) jest mi wszystko jedno, przeciez i tak jedziemy dla przyjemnosci

c) mkne z taka szybkoscig, aby mnie nikt nie wyprzedzit.

8. Jaki masz stosunek do zycia:
a) zrbwnowazony
b) lekkomysiny

c) nadzwyczaj surowy.

9. Jakie podejmujesz kroki, kiedy ci nic nie wychodzi?
a) obarczam wing innych
b) biore wine na siebie

c) staram sie naprawic btedy, nie obarczajac nikogo wina.

10. Jak reagujesz na felieton zamieszczony w prasie na temat nadmiernej swobody wsréd mtodziezy?
a) ,Pora juz ustatkowac sie”
b) ,,Nalezy nam stworzy¢ warunki do normalnego wypoczynku”

c) ,,Co mnie obchodzg takie frazesy”.

11. Jak sie czujesz, kiedy wazng funkcje w samorzadzie klasowym czy szkolnym, ktdrg ty miates
otrzymaé, objat ktos inny?

a) , | po co tracitem nerwy na te sprawe?”

b) ,,Pewnie on sie lepiej prezentuje?”

c) ,Moze za drugim razem uda sie mi?”.



12. Jakie masz odczucia, kiedy oglgdasz drastyczne sceny w filmie?
a) niepokoje sie
b) nudze sie

c) wyzwala sie we mnie szczere zadowolenie.

13. Jesli spdznites sie na kartkdwke z matematyki, to:
a) przezywam to przez catg lekcje
b) prébuje wykorzystaé wyrozumiatosé nauczyciela

c) zamartwiam sie tylko przez chwile.

14. Jaki masz stosunek do swoich sportowych sukceséw?
a) obowigzkowo staram sie wygraé
b) cenie to, ze znowu moge poczud sie najlepszy

c) bardzo sie denerwuje, jesli mi sie nie wiedzie.

15. Jak sie zachowasz, jesli cie Zle obstuzg w pubie lub restauracji?
a) jest mi przykro, ale nie robie awantury
b) prosze o ksigzke wpisdw zazalen

c) zwracam sie do wiasciciela pubu / restauracji ze skarga.

16. Jak sie zachowasz, kiedy obrazi cie kolega w szkole?
a) prosze grzecznie, aby mnie przeprosit, a jak to nie pomaga, zgtaszam nauczycielowi
b) robie awanture koledze, nie przebierajgc w stowach

c) rewanzuje sie.

17. Jakim w swoim wyobrazeniu jestes cztowiekiem?
a) przecietnym
b) pewnym siebie

c) przebojowym.



18. Co powiesz starszemu od siebie koledze, ktéry w drzwiach przeprosi cie za nieumysine
potracenie?

a) ,Przepraszam, to moja wina”
b) ,,Nic sie nie stato”

c) ,,Czy nie mozna bardziej uwazaé?!”.

19. Jak zareagujesz na artykut w gazecie dotyczacy chuliganstwa wsréd mtodziezy?
a) ,Kiedy w koncu bedga podjete nalezyte kroki?!”
b) ,,Nalezy wprowadzi¢ surowe kary”

c) ,,Nie za wszystko nalezy obwinia¢ mtodziez, winni sg tez wychowujacy!”.

20. Wyobraz sobie, ze mégtbys sie wcieli¢ w jakies zwierze. Ktére z wymienionych wybratbys?
a) tygrysa lub leoparda
b) wiewidrke lub sikorke

c) niedzwiedzia

Podsumowanie punktow:

Nr pytania Warianty odpowiedzi

[

.a) 1 pkt b) 2 pkt c) 3 pkt
2. a) 2 pkt b) 1 pkt c) 3 pkt
3. a) 3 pkt b) 2 pkt c) 1 pkt
4. a) 2 pkt b) 3 pkt c) 1 pkt
5. a) 3 pkt b) 2 pkt c) 1 pkt
6. a) 2 pkt b) 3 pkt c) 1 pkt
7.a) 2 pkt B )1 pkt c) 3 pkt
8. a) 2 pkt b) 1 pkt c) 3 pkt
9. a) 3 pkt b) 2 pkt c) 1 pkt
10. a) 3 pkt b) 1 pkt c) 2 pkt
11. a) 1 pkt b) 2 pkt c) 3 pkt

12. a) 3 pkt b) 2 pkt c) 1 pkt



13. a) 1 pkt b) 3 pkt c) 2 pkt
14. a) 2 pkt b) 3 pkt c) 1 pkt
15. a) 1 pkt b) 3 pkt c) 2 pkt
16. a) 1 pkt b) 2 pkt c) 3 pkt
17. a) 1 pkt b) 3 pkt c) 2 pkt
18. a) 1 pkt b) 3 pkt c) 2 pkt
19. a) 2 pkt b) 1 pkt c) 3 pkt

20. a) 3 pkt b) 2 pkt c) 1 pkt

45 pkt i wiecej — Nalezysz do osdb agresywnych i czesto przy tym bywasz gwattowny, szorstki w
wypowiedziach. Starasz sie osiggnac sukces za wszelka cene, nie przebierajgc w Srodkach i metodach.
Przyjazn dla ciebie nie stanowi zadnej wartosci, chyba ze pomaga ci w osiggnieciu zamierzonego celu.
Za niepoprawny stosunek innych do ciebie prébujesz ich ukarac. Ludzie z tak wysokg agresywnoscia
popetniajg w zyciu bardzo duzo btedéw oraz zrazajg do siebie otoczenie. Na drodze do osiggniecia
zyciowego i zawodowego sukcesu ponoszg najczesciej niepowodzenia.

35-44 pkt — Jeste$ w umiarkowanym stopniu agresywny. Odnosisz w zyciu wiele sukcesdw — wspiera
cie w tym opanowanie, zdrowy rozsadek, ambicja i wiara w siebie. Przyjazn innych jest w twoim zyciu
najwazniejsza. Umiesz opanowac wtasne emocje, ale masz tez umiejetnosci asertywnej obrony swoich
racji. Droga do osiggniecia zyciowego i zawodowego sukcesu stoi przed tobg otworem.

34 pkt i mniej — Nalezysz do ludzi tagodnych i ugodowych. Nie zawsze wierzysz w swoje sity i
mozliwosci, co nie znaczy jednak, ze jestes jak roslinka, ktdra ginie sie przy najmniejszym podmuchu...
To nie odbiera ci stanowczosci! Musisz jednak pamietac, ze wiara we wtasne sity jest kluczem do twojej
udanej przysztosci.



