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terliletein vagy az ¢és melyiken vagy kevésbé az.

A kovetkezokben szamos helyzet és valaszt talalsz.

Mennyire vagy Onérvényesité? Ha megesindlod a tesztet kideriil beldle, hogy az életed mely

[rd be minden kijelentésnél, hogy 1-10-ig mennyire igaz rdd az adott szitudciéban a vélasz. Egy-egy részt
Ossze is tudsz adni magadnak és lathatod hogy a 60 pontbdl mennyit értél el.

A fénokod lustasaggal vadol. Nyugodtan és magabiztosan kiallsz
1 magadért.
2 Felkérnek, hogy tarts bemutatdt egy bizottsdgnak. Alig varod.

Egy kollégad nem végezte el a neki kiadott részt a kozos feladatotokban.
3 Indulat nélkiil ezt szova teszed neki.

Ugy érzed remek munkat végzel a munkahelyeden. Osszeszeded az
4  érveidet és fizetésemelést kérsz.

Egy munkatarsadnak rossz kedve van és ingeriilten szol hozzad. Téged
5 ez nem zavar, fel sem veszed.

Mar igy is tulterheltnek érzed magad, mégis a vezetdd tovabbi munkak
6 elvégzésére kér. Megmondod neki, hogy nem tudod elvallalni.

Osszesen pontjaim az elérheté 60-bol: asszertivitas munkahelyen

Elmondod egy baratodnak mennyire bosszant, hogy a k6zos
1 programjaitokon nem fizeti ki a részét
Ko6z0s ismerdseitek korében egy tavol 1évo baratodrol rosszindulata
2 pletykat hallasz. Kiallsz a baratod mellett.
Egy baratod megkér, hogy vigydzz a gyerekeire egy olyan estén,
amikorra mas terveid voltak. Iddt kérsz, hogy atgondold, majd nemet
3 mondasz.
Néhany baratod szerint timado megjegyzéseket tettél rajuk. Furcsalod,
4  de elnézést kérsz, és igazat adsz nekik.
Egy baratndd azt mondja nagyon tetszik neki ahogy a torténeteiddel
5 mindenkit megnevettetsz. Oriilsz a dicséretnek, és megkdszondd.
Barati korben étterembe mész. Atfutod az étlapot, és els6ként dontdd el,
6 mit szeretnél enni.

Osszesen pontjaim az elérheté 60-bol: asszertivitas baratokkal
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A sogorod kritizalja a frissen kifestett szobadat. A megjegyzéseire
1 humorral és nevetve valaszolsz.

Megdicséred a gyermekedet, amiért elpakolta a vasarolt holmikat, és
2 letakaritotta az asztalt.

Edesanyad minden nap felhiv azt kérve, hogy latogasd meg. Elmondod
neki, hogy az elkdvetkezd hetekben nem fogsz tudni olyan gyakran
3 elmenni hozza.

Edesapad azt mondja, jol bansz a gyerekekkel, jo sziild vagy. Orommel
4  fogadod a dicséretet.

Elmondod a parodnak, hogy hianyolod az elkotelezettségét, és nem
5 Oriilsz, hogy olyan gyakran nincs otthon.

Leiilsz a csaladtagjaiddal, és megbeszéled veliik, hogy a jovében milyen
6 feladatok elvégzésére szamitasz toliik.

Osszesen pontjaim az elérheté 60-bol: asszertivitas csaladtagokkal

Egyediil iilsz egy zstfolt étteremben, és a pincér nem vesz rélad
1 tudomast. Odamész hozza, és arra kéred, hogy szolgaljon ki.

Az orvos diagnosztizalja az egészségiigyi problémadat, és elmondja mit
kell (és mit nem szabad) tenned. Osszezavarodsz és nem tudod kovetni.
2 Megkéred, hogy ismételje meg lassabban, hogy leirhasd.

Az elado rengeteg erdfeszitést tett, hogy megfeleld cipot talaljon neked,
de egyik sem olyan stilust, amilyet igazan szeretnél. Tavozol anélkiil,
3 hogy vennél valamit.

Uj parkettat vettél a nappalidhoz. A burkolatot nem a megbeszélt napon
rakjak le és késObb egy hibat is észreveszel. Vilagosan elmagyarazod a
4  kivitelezének, hogy mit varsz el tdle.

Egy étteremben korbe-korbe rohangalnak a gyerekek, hangosan kiabalva
¢s asztalokat 16kdosve. Megkéred az étteremvezetdt, hogy beszéljen a
5 gyerekek sziileivel.

Egy tanfolyamon veszel részt. Néhany tanul6 folyton zavarja az orat.
Négyszemkozt beszélsz az oktatdval, és megkéred, hogy 1épjen kdzbe, és
6 kezelje a helyzetet.
Osszesen pontjaim az elérheté 60-bol: asszertivitas szolgaltatokkal
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Felvételi beszélgetésre hivtak egy multihoz. Alaposan utdnanézel a
1 cégnek a honlapjukon.

A recepciondl iilsz, és megérkezik az interjuztatd személy. Felallsz,
2 mosolyogsz, a szemébe nézel, és kezet nyujtassz.

Olyat kérdeznek t6led, amit nem értesz. Elmondod, hogy nem érted a
3 kérdést, és megkéred az interjuztatot, hogy ismételje meg.

A képességeidrol és az erdsségeidrdl kérdeznek. Felsorolod dket,
4  példakat is sorolsz.

A gyengeségeidrdl kérdeznek. Mondasz egy példat, és hozzateszed,
hogyan probalsz valtoztatni rajta, vagy megmutatod, hogy az adott
5 gyengeség hogyan érvényesiil erdsségként.

Az interjuztatod negativ megjegyzést tesz az el6z6 munkahelyedre,
masodosztalyu cégnek mindsitve azt. Elmondod, hogy te miért latod
6 masként.

Osszesen pontjaim az elérheté 60-bol: asszertivitas allasinterjin
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