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Jste snadnou obéti manipulator?

Tento dotaznik vdm pomuUze zjistit, jak pevné jsou vase hranice ajak snadno
podléhate tlaku Ci manipulaci.

Vyplnujte spontanné - bez dlouhého premysileni.

Ke kazdé otazce si pripiste Cislo, které odpovida vasi zkusenosti:
1=nikdy, 2 = zfidka, 3 = obCas, 4 = Casto, 5 = velmi casto.

Bud'te k sobé laskava. Nejvétsisila zacina v uvedomeni.

Ke kazdé otazce sipripiste Cislo, které odpovida vasizkusenosti:

1= nikdy, 2 = zfidka, 3 = obcas, 4 = Casto, 5 = velmi Casto.

1. Délam véci, do kterych se mivlastné nechce, jen abych predesla konfliktu.
2. Snadno se citim provinile, kdyz nékomu feknu ,ne*.

3. Potlacuji svlj hnév, protoze se bojim odmitnuti.

4.Hodné mizalezinatom, co sio mné myslidruzi.

5. Kdyznékdo place nebo hraje na city, ustoupim.

6.V partnerstvi Casto ustupuji, abych neméla doma hadku.

7.Mam potizerict ,ne“, ikdyznéco nechci.

8. Casto prebiram vinu za problémy;, i kdyz objektivné nejsou jen moje.

9. Mam strach, ze kdyz projevu své skutecné pocity, lidé mé nebudou mit radi.

10. Potrebuiji, aby mé druzi casto ujistovali, Ze je vSechno v poradku.

Tento materidl je urCeny jen pro vase osobni pouZiti a je chrdnény autorskym zakonem. Jakékolijeho
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11. Rada bych, aby mé vsichni méliradi.

12. Pokud nameé nékdo tlaci, rozhodnu se radéjirychle, nez abych ho zklamala.
13.V pracidélamvice, nezje moje povinnost, abych se zalibila.

14. Kdyz mé nékdo o néco pozada, citim povinnost vyhoveét.

15 Neumim sifict o spravedlivou odménu nebo uznani.

16. Obvinuji se, ze nejsem dost dobra.

17. Kdyz minékdo skace do reci, necham ho mluvit a nedokoncim, co jsem chtélafict.
18. Tézko snasim, kdyz mé nékdo odmitne.

19. Kdyz trvam na svém, mam pocit, ze jsem sobecka.

20. Radéjizménim svij plan, nez abych zklamala ostatni.

21. Snadno podléham lichotkam a komplimentdm.

22.Nechamdruhé, aby prebirali kontrolu nad mym ¢asem nebo prioritami.
23.Kdyzminékdo rekne, ze prehanim, zacnu o sobé pochybovat.

24. Kdyz mé nékdo kritizuje, dlouho o tom pfemyslim a trapim se.

25. Citim se zodpovédna za pocity druhych.

26. Kdyz nekdo prekroCimoje hranice, radeji miCim, nez abych se ozvala.

27. Casto mé unavuje snaha vyhovét véem kolem.

28. Casto se pfistihnu, ze délam néco jen proto, abych si ,udrzela klid“.

29. Casto hledam ujisténi od druhych, nez se rozhodnu.
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30. Snazim se vyhnout konfliktu za kazdou cenu.

31. Snazim se vyhnout konfliktu za kazdou cenu.

32.Kdyz se nékdo zlobi, mam pocit, Ze je to moje chyba.
33.Vazim sidruhychvic nez sama sebe.

34. Chvalim druhé itam, kde bych sama potrebovala podporu.
35.Verim, ze ,oni asivédilip nezja“.

36.Mam pocit, ze druzi vyuzivaji mou dobrotu.

Vyborné, jste nakonci, pojd'te nahodnoceni a zjistéte, jak na tomjste :).
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Vyhodnoceni dotazniku

Jste spiSe odolna vic¢i manipulaci, umite si stat za svym.

Vase sebevédomia schopnost fikat ,ne“jsou pevné, prestoze se

obcas muizete nechat ovlivnit snahou o harmonii. Umite siudrzet své
35-70 hranice avétSinourozpoznate, kdyz vas nékdo zkousi citove vydirat.

bodu Pokracujte ve védomé praci s vlastnimi hranicemi a péstujte
asertivnikomunikaci.
Vsimeijte sisituaci, kdy byste mohla byt prehnané vstficna - i silni
lidé maji slabsichvile a stojiza to se znich ucit.

Nékdy podlehnete tlaku, ale vétSinou si hranice drzite.
Vétsinou vite, co chcete, ale vemocné vypjatych situacich mizete
ustoupit, abyste predesla konfliktu. ObCas pochybujete o sobé a
71-105 potfebujete ujisténizvendi.
bodu Zkuste vic dUvérovat svému vnitinimu kompasu a ucte se

rozliSovat mezi empatii a sebeobétovanim.

PomUze vam védomé zpomaleni - neznanéco kyvnete, zeptejte
se samasebe: ,Chcito opravdu?”

Casto ustupujete amlzete byt snadnou obéti manipulatord.
Vase laskavost a potreba byt vdobrych vztazich vas nékdy vedou k
potlacenivlastnich potfeb. Snadno se nechate zviklat pocity viny,
106-140 souci‘Eu rvwebovtlakervn d[uhych. _ o
bod Zva,cnete vedo,me trevnovat sc’hoplnost I,'Ika'[ ,ne“bezpocituviny -
napriklad na malych kazdodennich situacich.
Zkoumejte, odkud pochazivase potreba zavdécit se, a doprejte
sipodporu (napf. ve formé webinare ,Toxicita a manipulace® nebo
prace s koucem).

Velmivysoké riziko manipulace, je vhodné vénovat se posileni
hranic a sebevédomi.
Pravdépodobné se Casto prizplUsobujete, abyste byla pfijata,
141-175 milovana nebo se vyhnula konfliktu. To vas ale dlouhodobé oslabuje a
bodl muUze vést k vyhoreninebo vztahové zavislosti.

Zacnéte budovat vnitrni silu a zdrave sebevedomi - malymi kroky,
ale dusledné.

Vyhledejte podporu: kurz, terapii nebo skupinu, ktera vas nauci
poznat manipulativni chovani a postavit se mu srespektemk sobé.
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Vyhodnoceni dotazniku

Vase skore neniverdikt, ale zrcadlo vaseho souCasného nastaveni. Kazdy
vysledek je zaCcatkem cesty k vétsivnitfnisvobode.

Pokud vam vyslo vyssiskore, zakrouzkujte otazky s odpoved'mi 4 a 5 azamyslete
se, co mlzete ve svém chovanizménit.

Nejcastéjijde o schopnostfikat ,ne“, nebrat odpovédnost za pocity druhych a
vice si stat za svymipotrebami.

Nastavit si hranice neznamena tvrdost.
Je to projev ucty k sobé same.
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