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Ispod se nalazi lista potencijalno problematičnih ponašanja. U lijevom stupcu ocijenite ponašanja koja Vaš partner koristi u vašoj komunikaciji. Koristite se sljedećom skalom kako biste označili učestalost: 
(0) Ne odnosi se na mene (1) rijetko (2) ponekad (3) često (4) uvijek
U srednjem stupcu označite koliko vas taj problem smeta: 
(0) Uopće ne (1) pomalo (2) umjereno (3) puno
U desnom stupcu označite učestalost ponašanja koja Vi koristite sa svojim partnerom. Vaš bi partner također trebao ispuniti ovaj upitnik. 

	Ponašanja
	Komunikacijski stil

	
	Vaš partner s Vama
	Ovo me smeta
	Vi s Vašim partnerom

	1. Ne sluša
	
	
	

	2. Previše priča
	
	
	

	3. Ne priča dovoljno
	
	
	

	4. Prekida.
	
	
	

	5. Ne precizira dovoljno. 
	
	
	

	6. Nikad ne dođe do poante. 
	
	
	

	7. Ne daje neverbalne znakove slušanja (kimanje, slaganje)
	
	
	

	8. Ne daje verbalne znakove slušanja (mhm, aha).
	
	
	

	9. Ne daje do riječi
	
	
	

	10. Ne želi raspravljati o osjetljivim temama
	
	
	

	11. Previše raspravlja o osjetljivim temama
	
	
	

	12. Previše ispituje
	
	
	

	13. Premalo ispituje
	
	
	

	14. Ušutkava
	
	
	

	15. Povlači se kad se uzruja
	
	
	



Napomena: Nema apsolutnog rezultata koji ukazuje na to da se trebate zabrinuti za vašu komunikaciju. Međutim, ako ste svjesni poteškoća u ovom području, ova će vam lista pomoći da ih bolje prepoznate i krenete raditi na njihovom poboljšanju. Imajte na umu da partnerska percepcija može biti netočna ili pretjerana. 





Psihološki problemi u komunikaciji 
Pročitajte sljedeće tvrdnje. Uz svaku navedite broj (0 - nikad, 4 - uvijek) koji ukazuje na učestalost vaših osjećaja. Vaš partner također treba ispuniti ovaj upitnik. 
____ 1. Osjećam se kao da ne mogu raspravljati o svojim problemima s partnerom. 
____ 2. Teško mi je izraziti osjećaje partneru. 
____ 3. Bojim se tražiti što želim. 
____ 4. Ne vjerujem u to što moj partner kaže. 
____ 5. Bojim se da ću naljutiti partnera sa svojim izjavama. 
____ 6. Moj partner ne shvaća ozbiljno moje brige. 
____ 7. Moj me partner omalovažava. 
____ 8. Moj partner ne želi čuti o mojim potrebama i osjećajima. 
____ 9. Bojim se da ću izgubiti kontrolu and svojim osjećajima ako ih počnem izražavati partneru. 
____ 10. Bojim se da će moj partner u budućnosti iskoristiti informacije o meni ako ih podijelim. 
____ 11. Bojim se da ću požaliti ako izrazim svoje iskrene osjećaje. 

Napomena: Ova lista Vam pomaže da se fokusirate na specifične psihološke ili interpersonalne probleme koji blokiraju učinkovitu komunikaciju. Ako želite znati više, u knjizi Love Is Never Enough (Beck, A. T., 1989) možete doznati više o strategijama i tehnikama za suočavanje s ovim poteškoćama. 
