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Niže se nalazi lista ponašanja koja mogu uzrokovati probleme u komunikaciji. U lijevom stupcu ocijenite ponašanja koja prema Vama pokazuje Vaš partner pritom koristeći sljedeću skalu:
(0) nije primjenjivo    (1) rijetko     (2) ponekad     (3) često     (4) cijelo vrijeme
U srednjem stupcu naznačite koliko Vam određeni problem smeta:
(0) uopće mi ne smeta    (1) malo mi smeta    (2) umjereno mi smeta    (3) jako mi smeta
U desnom stupcu ocijenite ponašanja koja Vi pokazujete prema Vašem partneru vodeći se skalom koju ste koristili prilikom ocjene ponašanja koja partner pokazuje prema Vama. 
Vaš partner također treba ispuniti ovaj upitnik.
	
	
	Stil komunikacije

	
	
	Ponašanje pokazuje partner
	Koliko me ponašanje smeta
	Ponašanje pokazujem ja prema partneru

	1
	Ne sluša
	
	
	

	2
	Previše govori
	
	
	

	3
	Ne govori dovoljno
	
	
	

	4
	Prekida me
	
	
	

	5
	Nejasan je
	
	
	

	6
	Nikad ne prijeđe na stvar
	
	
	

	7
	Ne kima niti pokazuje slaganje
	
	
	

	8
	Ne koristi znakove slušanja (poput „mhm“)
	
	
	

	9
	Ne daje partneru priliku da govori
	
	
	

	10
	Ne želi raspravljati o osjetljivim temama
	
	
	

	11
	Govori previše o osjetljivim temama
	
	
	

	12
	Postavlja previše pitanja
	
	
	

	13
	Ne postavlja dovoljno pitanja
	
	
	

	14
	Ušutkava svog partnera
	
	
	

	15
	Povlači se kada se uzruja
	
	
	



Napomena: Ne postoji apsolutni rezultat koji ukazuje na to kada bi partneri trebali biti zabrinuti oko komunikacije. Unatoč tome, ako ste svjesni poteškoća u ovom području, ova lista će omogućiti Vama i Vašem partneru da ih identificirate i poboljšate. Imajte na umu da Vaša percepcija partnerovog ponašanja može biti netočna ili pretjerana. 
PSIHOLOŠKI PROBLEMI U KOMUNIKACIJI
Pročitajte sljedeće rečenice. Pokraj svake od njih upišite broj (od 0 do 4) koji označava koliko često se osjećate na način koji je opisan tvrdnjom. Vaš partner bi također trebao ispuniti ovaj upitnik.

	1
	Suzdržan/na sam kada raspravljam o problemima sa svojim partnerom
	

	2
	Teško mi je izraziti osjećaje svom partneru
	

	3
	Bojim se izraziti svoje želje 
	

	4
	Ne vjerujem onome što mi partner kaže
	

	5
	Bojim se da ću razljutiti svog partnera s onim što ću mu reći
	

	6
	Moj partner ne shvaća moje brige ozbiljno
	

	7
	Moj partner razgovara sa mnom na pojednostavljen način
	

	8
	Mog partnera ne zanimaju moje potrebe i osjećaji
	

	9
	Bojim se da ću, ako počnem izražavati svoje osjećaje pred partnerom, izgubiti kontrolu nad svojim emocijama
	

	10
	Ako se otvorim partneru, brine me da će u budućnosti iskoristiti te informacije protiv mene 
	

	11
	Da izrazim svoje prave osjećaje, kasnije bih požalio/la što sam to učinio/la 
	



Napomena: Ova lista će Vam pomoći da se fokusirate na specifične psihološke ili interpersonalne probleme koji otežavaju efektivnu komunikaciju.
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