Kwestionariusz umiejętności prospołecznych wypełniany przez ucznia/wychowanka

Imię / Nazwisko:
Data:


Wskazówki: Opierając się na obserwacjach w różnych sytuacjach, oceń stopień wykorzystania przez siebie poniższych umiejętności.

1. Prawie nigdy

2. Rzadko

3. Czasami

4. Często
5. Prawie zawsze

1.
Słuchanie: Czy słucham, gdy ktoś coś mówi?

2.
Rozpoczynanie rozmowy: Czy rozpoczynam rozmowę z innymi?

3.
Prowadzenie rozmowy: Czy rozmawiam z innymi o rzeczach, które interesują mnie i ich?

4.
Zadawanie pytań: Czy wiem, o co chcę zapytać, czy pytam, czy potrafię zapytać się właściwej osoby?
5. Mówienie „Dziękuję": Czy mówię dziękuję, gdy ktoś zrobi coś dla mnie?

6.
Przedstawianie się: Czy przedstawiam się nowo poznanym ludziom?

7.
Przedstawianie innej osoby: Czy

przedstawiam, inne osoby, gdy te się nie znają?

8.
Mówienie komplementów: Czy mówię innym osobom komplementy?

9.
Proszenie o pomoc: Czy proszę o pomoc innych, gdy mam z czymś problem?

10. Przyłączanie się: Czy dołączam do innych, gdy robią coś, co ja również chciał/la bym robić?
11.
Udzielanie wskazówek: Czy w jasny sposób wyjaśniam innym, co mają robić?
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12.
Wykonywanie poleceń: Czy uważnie słucham wydawanych poleceń, czy stosuję się do nich oraz czy postępuję zgodnie z nimi?

13.
Przepraszanie: Czy przepraszam innych, gdy zrobię coś złego?

14.
Przekonywanie innych: Czy przekonuję innych do swoich racji, gdy uznam, że moje pomysły są w danej chwili bardziej użyteczne?

15.
Poznawanie swoich uczuć: Czy potrafię rozpoznać uczucia, które przeżywam w danej chwili?

16.
Wyrażanie swoich uczuć: Czy pokazuję innym uczucia, które w danej chwili przeżywam?

17.
Rozumienie czyichś uczuć: Czy próbuję dowiedzieć się lub odczytać, co czują inni?

18.
Radzenie sobie z czyimś gniewem: Czy staram się zrozumieć złość innych osób?
19.
Wyrażanie sympatii (miłości): Czy pokazuję innym, że ich lubię?

20.
Radzenie sobie ze strachem: Czy potrafię rozpoznać swoje obawy i lęki oraz robić coś, aby się ich pozbyć?

21.
Nagradzanie siebie: Czy mówię, gdy coś dobrze zrobię, lub robię dla siebie coś miłego?

22.
Prośba o pozwolenie: Czy wiem, w jakich przypadkach należy poprosić o pozwolenie oraz czy pytam właściwe osoby?

23.
Dzielenie się: Czy dzielę się z innymi, potrafię zaproponować, że się z kimś czymś podzielę?

24.
Pomaganie innym: Czy pomagam innym, gdy widzę, że tego chcą lub potrzebują?
25. Negocjowanie: Czy potrafię negocjować z innymi, gdy różnimy się w poglądach lub pomysłach?
26. Praktykowanie samokontroli: Czy potrafię kontrolować swoje uczucia i zachowania?
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27.
Obrona swoich praw: Czy potrafię bronić swoich praw i pokazywać innym, gdy przekraczają moje granice?

28.
Reagowanie na zaczepki: Czy potrafię zareagować na złośliwości, czy zaczepki tak, aby nie stracić kontroli nad swoimi uczuciami lub zachowaniami?

29.
Unikanie kłopotów z innymi: Czy potrafię trzymać się z boku w sytuacjach, które mogą spowodować kłopoty?

30.
Unikanie bójek: Czy potrafię, inaczej niż poprzez bójkę, radzić sobie w trudnych sytuacjach?

31.
Skarżenie się: Czy mówię innym, gdy są odpowiedzialni za mój problem oraz czy szukam rozwiązań tego problemu?

32.
Odpowiadanie na skargę: Czy przyznaję się, 1 gdy zrobię komuś coś złego i próbuję znaleźć rozwiązanie problemu?

33.
Zachowanie się podczas gry: Czy potrafię
1 powiedzieć szczery komplement komuś, kto

jest dobrym graczem?

34.
Przezwyciężanie zakłopotania (wstydu): Czy potrafię robić rzeczy, które mogą mi pomóc w przezwyciężeniu zakłopotania czy wstydu?

35.
Radzenie sobie z pominięciem: Czy
rozpoznaję sytuacje, w których zostałem/am odrzucony/a i czy potrafię zrobić coś, aby poczuć się trochę lepiej w związku z odrzuceniem?
36.
Ujęcie się za kolegą (przyjacielem): Czy potrafię stanąć w obronie przyjaciela, gdy ten został źle potraktowany?

37.
Reakcja na namawianie: Czy potrafię zastanowić się nad sytuacją, w której jestem namawiany do zrobienia czegoś, zanim zdecyduję czy chcę to zrobić?
38.
Reakcja na niepowodzenie: Czy potrafię rozpoznać przyczyny niepowodzenia, przyjrzeć się im i wyciągnąć z nich wnioski na przyszłość?
39.
Radzenie sobie ze sprzecznymi komunikatami: Czy potrafię rozpoznać sytuacje, w których ktoś mówi lub robi coś innego niż myśli i odwrotnie?
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40.
 Radzenie sobie z oskarżeniem: Czy zdaję sobie sprawę, za co i dlaczego zostałem/am oskarżony/a i czy potrafię dogadać się z osobą, która mnie oskarża?

41.
Przygotowanie do trudnej rozmowy: Czy potrafię przygotować się do trudnej, stresującej rozmowy, robiąc sobie np.: plan?

42.
Radzenie sobie z presją grupy: Czy potrafię poradzić sobie z presją grupy, gdy chcę lub powinienem w danej chwili robić coś innego, niż reszta?

43.
Decydowanie o zrobieniu czegoś: Gdy się nudzę, czy potrafię znaleźć sobie zajęcie lub podjąć decyzję co robić?

44.
Znajdowanie przyczyny problemu: Czy potrafię rozpoznać przyczynę problemu nawet, gdy przyczyna leży poza moją kontrolą?

45.
Wyznaczanie celu: Czy potrafię sobie określić realny do osiągnięcia cel?

46.
Określanie swoich możliwości: Czy potrafię realnie

ocenić swoje możliwości i umiejętności podczas wykonywania różnych czynności?

47.
Zbieranie informacji: Czy potrafię ocenić, jakich informacji potrzebuję w danej chwili, czy wiem gdzie i jak ich szukać?

48.
Szeregowanie problemów według ważności: Czy potrafię ustalić sobie kolejność rozwiązywania problemów według

ich ważności. Czy potrafię zdecydować, który z nich rozwiązać, jako pierwszy?
49.
Podejmowanie decyzji: Czy potrafię podjąć właściwą decyzję dotyczącą jakiegoś problemu, zastanowić się nad wszystkimi za i przeciw?

50.
Koncentrowanie się na zadaniu: Czy potrafię skupić się na osiąganiu celu, dokonać wszelkich wcześniejszych przygotowań, ułatwiających wykonanie zadania?
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