Mini test: Aké su moje pudoveé reakcie v
konflikte?

Odpovedaj ano/nie/¢asto/nie ¢asto na nasledujuce otazky:

1.

10.

Ked' ma niekto kritizuje alebo konfrontuje, mam tendenciu okamzite vybuchnut
alebo sa brénit (hovorim ostro, uto¢ne)?
- (utok)

. Citim potrebu rychlo odist alebo vyhybat sa rozhovoru, ked' je konflikt

intenzivny?
- (utek)

V konfliktnych situaciach sa mi stava, ze ,zamrznem", neviem, ¢o povedat,
citim, Ze som akoby mimo diania?
— (ustrnutie/freeze)

Radsej suhlasim alebo ustupim, aj ked mam iny nazor, aby som konflikt
nevyvolal?
- (usluznost/fawn)

Poc¢as hadky mam chut niekoho obvinovat alebo mu to vratit ,tym istym”
spbésobom?
- (utok)

Ked' sa citim ohrozeny, radSej mi¢im alebo sa stiahnem do seba, aby som
situaciu ,prezil” bez konfrontacie?
- (utek alebo ustrnutie)

Casto sa snazim druhym vyhoviet a byt ,dobry” aj ked' to pre mfa nie je
vyhodné?
— (usluznost/fawn)

V konfliktoch sa mi stava, ze stratim schopnost jasne mysliet alebo hovorit a
citim sa paralyzovany/a?
— (ustrnutie/freeze)

Ked' sa nie¢o pokazi, madm tendenciu sa branit alebo druhych napadnut
slovami?
- (utok)

Bojim sa, ze ak budem prejavovat svoj nazor alebo pocity, druhi ma nebudud mat
radi alebo ma odmietnu?
- (Usluznost/fawn)

seduo



Ako si interpretovat vysledky:

Viac ano na otazky 1, 5, 9 - cCastejSie prejavy utoku

Viac ano na otazky 2, 6 - CastejSie prejavy uteku

Viac ano na otazky 3, 8 - castejSie prejavy ustrnutia

Viac ano na otazky 4, 7, 10 - CastejSie prejavy usluznosti (podliezania)

seduo



