TEST DE ASERTIVIDAD

Responde a las siguientes afirmaciones para valorar tu capacidad asertiva. Escribe un 3 si
la respuesta es siempre, un 2 si la respuesta es a veces, y 1 si la respuesta es Nunca.

Al terminar suma los puntajes de cada columna y consulta la tabla de resultados.

Siempre Nunca
P Veces

1. Puedo halagar sin dificultad a un compafiero, un amigo o
un miembro de mi familia.

Puedo expresar mis sentimientos abiertamente.

Puedo admitir haber cometido un error.

Puedo pedir una aclaracién sin dificultad.

Puedo decir “no” cuando alguien me pide algo injusto.
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Puedo decir a la gente que no me gusta su
comportamiento.

7. Puedo responder con asertividad a una humillacién
verbal.

8. Puedo responder con firmeza cuando alguien valora mis
ideas.

9. Puedo decir a la gente cuanto me ha ofendido.

10. Sé que decir cuando recibo un halago.

11. Puedo elegir mi propio estilo de vida aunque los demas
difieran.

12. Puedo mantener contacto visual cuando expreso mis
sentimientos, deseos y necesidades.

13. Cuando me enfado puedo expresarme sin demostrar mi
irritacion, mi frustracién o mi decepcién.

14. Puedo proceder ante los conflictos de forma
constructiva.

15. Puedo pedir ayuda a los demas.

16. Puedo expresar mis discrepancias y opiniones sin
dificultad.

17. Puedo pedir una aclaracidn acerca de una expresién no
verbal.

18. Utilizo afirmaciones en primera persona en vez de en
segunda.

19. Puedo aceptar los halagos.

20. Siendo confianza en mis capacidades.

TOTALES




RESULTADOS
TEST DE ASERTIVIDAD!

De 55 a 60 puntos

Es asertivo de forma constante y probablemente procedes bien en la mayor parte de las
situaciones.

De 45 a 55 puntos

Es normalmente asertivo. En algunas situaciones tiende a serlo de forma natural, pero tal
vez desee desarrollar sus capacidades adicionales.

De 35 a 45 puntos

Es ligeramente asertivo. Identifique esas situaciones en las que le gustaria mejorar dicha
clase de comportamiento y revise las técnicas apropiadas para ello.

De 20 a 35 puntos

Tiene dificultades para ser asertivo. Revise con mayor detenimiento las técnicas que le
permitan mejorar su comportamiento.
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