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Inventorium éver sjalvhavdelse

Detta utforskande formular beskriver svarigheter med sjalvhavdelse i vardagen:
att uttrycka sina asikter och behov, sédga nej och satta granser, be om saker och
krava sin ratt, hantera kritik och oenighet, uttrycka sina kanslor och ta emot
komplimanger. Det skiljer den passiva sidan fran aggressiva reaktioner och

hjalper till att valja vilka situationer som ska tréanas i sjalvhavdelsetraning.

24 frégor

6 minuter

Svenska

Everyday Assertiveness Inventory
Vuxna

Sjalvhavdelse, Interpersonella problem, Sjalvkansla

Forhandsgranskning av de 24 fragorna

Hur ofta stammer detta in pa dig i vardagen?

Né&r nagon fragar vad jag tycker svarar jag svidvande.

Aldrig Sallan

Ofta Mycket ofta

Hur ofta stAmmer detta in pa dig i vardagen?

Jag séger ja nar nagon ber mig om nagot, utan att ta mig tid att kédnna efter om jag vill.

Aldrig Sallan

Ofta Mycket ofta

Hur ofta stammer detta in pa dig i vardagen?

Jag drar mig fér att be om en tjanst, &ven av ndgon som star mig néra.

Aldrig Séllan

Ofta Mycket ofta


https://mentaal.org/sv/send/assertiveness?utm_source=questionnaire-pdf&utm_medium=pdf

Hur ofta stAmmer detta in pa dig i vardagen?

Né&r nagon kritiserar mig oréattvist héller jag tyst i stallet fér att svara.

Aldrig Sallan Ibland Ofta Mycket ofta

Hur offa stammer detta in pa dig i vardagen?

Jag latsas aft allt &r bra fast nagot har sarat mig.

Aldrig Sallan Ibland Ofta Mycket ofta

Lat dina patienter fylla i formuléren online

Skicka en lank fill din patient: hen svarar i mobilen eller pa datorn, och du fér de poéngsatta resultaten via e-post.

Se formularet pa mentaal.org »

Poangséattning och tolkning

Poangsattning
Varje pastdende poéangsatts fran O (aldrig) till 4 (mycket ofta) utifrén hur ofta det férekommer i vardagen. Varje omréde

bestar av 4 pastdenden spridda i formularet, vilket ger en poang fran O fill 16.

Tolkning av profilen

Det finns ingen totalpoang: inom varje block rangordnas omradena fran mest till minst framtradande, vart och ett med en
beskrivning av vad det omfattar och vad som kan utforskas i samtalet. Resultatet visar tva block: forst den passiva sidan
(att tiga, ge efter, halla sig undan), sedan den aggressiva sidan (att brusa upp, kora éver andra, séra). De tva kan finnas
samtidigt, nar det man har hallit inne till slut svammar éver: samtalet sdker dé efter de situationer dar personen gér frén

det ena till det andra.

Viktigt att tanka pa
En framtradande passiv sida kan férekomma vid social dngest eller en skér sjalvkansla, ndgot som bor undersokas i
samtalet. Nar aterhallsamheten framst galler en viss person (partner, foralder, chef) bor man fréaga efter en kontrollerande

relation eller vald: att havda sig kan d& utsatta personen for fara, och personens sakerhet gar forst.

Begrénsningar
Detta utforskande formular har inte genomgatt ndgon psykometrisk validering och saknar gransvarden. Det &r ett stod i

det kliniska samtalet och stéller ingen diagnos.
Exempel pa poangséttning

Poangsattning

PASSIV SIDA

Uttrycka sina asikter och behov /16

Svart att sdga vad man tycker och vad man vill eller behover, tendens att trada tillbaka infér andras val.
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Att utforska: situationer och personer infor vilka personen tiger, vad personen ar radd for nar det galler att
uttrycka sig, vad tystnaden kostar.

Fordjupa med: RAS (Rathus), CAT (Chalvin).

Uttrycka kénslor, ta emot komplimanger Nn/16
Svart atft visa vad man kanner, fran sarade kanslor och ilska till gladje och fillgivenhet, och aft ta emot en
komplimang.

Att utforska: vilka kénslor som hélls tilloaka mest, personer som kanslorna kan visas for, reaktionen pa
komplimanger.

Be om och krava sin ratt 9/16

Svart att be om hjélp eller en tjanst och att kréva det man har ratt till, kénslan av att inte ha ratt att géra det.

Att utforska: forfragningar som har skjutits upp eller aldrig blivit av, kénslan av att ha réatt att be, radslan for
att vara till besvar eller sta i skuld.

Saga nej, satta granser 8716

Svart att tacka nej till en forfrdgan och att skydda sin tid, sitt utrymme och sina prioriteringar.

Att utforska: forfragningar som personen har gatt med pé mot sin vilja, personer som det ar svérast att
saga nej till, vad personen forknippar med att sdga nej (egoism, radsla for att géra andra besvikna).

Fordjupa med: [IP-32.

Hantera kritik och oenighet 7/16

Svart att svara pa kritik, sta fast vid en annan uppfattning och foérsvara sin standpunkt utan att ge efter.

Att utforska: den vanliga reaktionen pa kritik, befogad eller inte, meningsskiljaktigheter som undviks, vad
personen ar radd fér i en konflikt.

AGGRESSIV SIDA

Aggressiva reaktioner 10/16
Sétt att havda sig pa andras bekostnad: hoja rosten, séra, bestamma at andra, explodera efter att lange ha
hallit inne.

Att utforska: situationer som far personen att brusa upp, vad som féregar utbrottet (irritation som har
samlats), foljderna for relationerna.

Foérdjupa med: BPAQ, STAXI-2.

Inga validerade kliniska eller psykometriska gransvarden har annu faststéllts for det har formularet. Resultaten bor darfér ses
som explorativa indikatorer som kan stédja den kliniska intervjun, inte som diagnostiska fynd.



Ar du psykolog?
Med Mentaal far du relevant information som hjalper dig att stédja dina patienter.

Standardiserade test
Automatisk poangséattning

Resultaten via e-post

Prova kostnadsfritt (Se alla formulér>

“Jag har anvant Mentaal i 2 manader nu och det har verktyget har revolutionerat hur jag ser pa varden och hur

min kalender ser ut!”

vﬁ; Maja L. - KBT-psykolog online
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