FIAT-Q
Kwestionariusz dotyczqgcy relacji interpersonalnych
Glenn M. Callaghan

W tym kwestionariuszu zostaniesz poproszony/a o ustosunkowanie si¢ do réznych stwierdzen. Przeczytaj
uwaznie kazde i zastandéw si¢ czy odnosi si¢ ono do Ciebie. Nastepnie zaznacz numer, ktory najlepiej
opisuje, w jakim stopniu zgadzasz si¢ z danym stwierdzeniem.

Klasa A: Wyrazanie potrzeb (rozpoznawanie i ekspresja)

Stowo potrzeby odnosi si¢ do czegokolwiek, czego chcesz/potrzebujesz, wiaczajac
W to proszenie o wsparcie emocjonalne albo inne, bardziej praktyczne rzeczy. s 2 2 2
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Nie zgadzam
si¢ Zgadzam si¢
1. Mam problem z zaspokajaniem swoich potrzeb. 1 2 314 5 6
2. Dostaje to, czego potrzebuje, gdy tylko o to poprosze. 6 5 413 2 1
3. Wiem, kiedy potrzebuj¢ pomocy lub wsparcia od innych. 6 5 4 3 2 1
4. Uswiadamiam sobie, ze potrzebowatem/am pomocy w danej sytuacji dopiero gdy jest juz po wszystkim. 1 2 314 5 6
5. Nie wiem jak méwic¢ o swoich potrzebach. 1 2 314 5 6
6. Jestem w stanie rozpozna¢, jakiego typu pomocy lub wsparcia potrzebuje od innych ludzi. 6 |5 413 2 1
7. Trudno mi si¢ zorientowa¢, kiedy moge prosic¢ o co$ inng osobe. 1 2 3[4 5 6
8. Kiedy czegos potrzebujg, proszg o to od razu. 6 5 4113 2 1
9. Jestem w stanie rozpozna¢ osoby, ktore moga i chca mi pomoc. 6 5 413 2 1
10. Kiedy potrzebuje pomocy lub wsparcia, prosze o nie kogo$ bliskiego lub cztonka rodziny 6 'S5 413 2 1
11. Jestem w stanie poprosi¢ obca osobg albo kogo$ niezbyt bliskiego o porade w bardzo osobistych 1 > 3|4 s 6
kwestiach.
12. Unikam proszenia innych o pomoc w zaspokajaniu swoich potrzeb. I 2 3[4 5 6
13. Zdarza mi si¢ prosi¢ o co$, a potem od razu wycofywac si¢ z tej prosby. 1 2 3[4 5 6
14. Przyjmuje czyje$ wsparcie, kiedy kto$ chce mi pomoc. 6 5 4 (3 2 1
15. Kiedy kto$ zauwaza, ze potrzebuj¢ pomocy, zaprzeczam temu. 12 314 5 6
16. Inni nie reaguja, gdy prosz¢ o pomoc i wsparcie. I 2 314 5 6
17. Wyrazam swoje potrzeby niebezposrednio, np. robigc aluzje, ze czego$ potrzebuje. 2 3[4 5 6
18. Kiedy prosze o wsparcie, ludzie wiedza o co mi chodzi. 6 5 4113 2 1
19. W relacjach, okazuje duzo emocjonalnego wsparcia, ale sam(a) niewiele go otrzymuje. 1 2 3 4 5 6
20. Inni mowia, ze zbyt czgsto ich o co$ proszg. 1 2 314 5 6
21. Inni nie lubig sposobu, w jaki ich o co$ prosze. 1 2 314 5 6
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Klasa B: Dwukierunkowa komunikacja (wplyw na innych i informacja zwrotna)

Ponizsze stwierdzenia opisujg to, w jaki sposob Twoje zachowanie wptywa na
innych oraz jak wyrazasz i przyjmujesz informacj¢ zwrotna. Informacja zwrotna
polega na opisywaniu swojej reakcji na czyje$ zachowanie. Informacja zwrotna
nie jest jedynie informacja przekazywang w trakcie formalnych ocen (np. w 2 o
pracy), ale rowniez informacja od innych na temat tego, jak odbierajg to, co § §
robimy. Moze by¢ wyrazona stownie lub bez stow (np. poprzez mimike twarzy). f’% % 2
§2F
Nie zgadzam
si¢
1. Mam trudno$ci z przyjmowaniem informacji zwrotnej od innych. r 2 3
2. Mam problem z udzielaniem informacji zwrotnej innym. 1 2| 3
3. Trudno mi si¢ zorientowac¢, ze inni daja mi wiasnie informacjg¢ zwrotng na temat mojego zachowania. 2 3
4. W trakcie interakcji z inng osoba, nie jestem pewien/pewna, jak moje zachowanie na nig wptywa. 1 2|3
5. Jestem $wiadomy/a, kiedy wywieram niekorzystny wptyw na innych. 6 5 4
6. Przed zmiang swojego zachowania zwracam uwagg na to, od kogo pochodzi informacja zwrotna. © | & [ 4
7. Potrafi¢ rozpozna¢ sytuacje, kiedy udzielenie informacji zwrotnej byloby pomocne. 6 5 4
8. Unikam sytuacji, w ktorych moge dosta¢ informacj¢ zwrotna, np. przemawiania na forum klasy albo na 1 2 3
spotkaniu.
9. Kiedy nie jestem pewien/pewna, w jaki sposob moje zachowanie wptywa na bliska mi osobe, pytam jgoto. 6 5 4
10. Kiedy stysze negatywna informacje zwrotna, zamykam si¢ w sobie. 1 2 3
11. Latwo mnie zrani¢ lub zdenerwowaé negatywna informacja zwrotng. 12 3
12. Trudno mi odpowiadaé na informacje zwrotng, niezaleznie od jej charakteru. 23
13..Gdyr ktoé daje mi informacj¢ zwrotng na temat mojego zachowania, uznaje, ze to jej/jego problem, 1 23
a nie moj.
14. Gdy u$wiadamiam sobie swo6j negatywny wptyw na inng osobe, staram sie zignorowaé jej dyskomfort. 23
1 ]f Jesli kto$ udziela mi informacji zwrotnej, ktéra mi si¢ nie podoba, postepuja wbrew temu, czego ta osoba | 2 3
chce.
16. Gdy inni daja mi niekorzystng informacje zwrotng, zaczynam sie z nimi ktécic. 23
17. Nie méwi¢ innym, kiedy ich zachowanie ma na mnie niekorzystny wplyw. 1 2 3
18. Kiedy méwie innym, Ze ich zachowanie ma na mnie niekorzystny wptyw, to i tak nic nie zmienia. 2|3
19. Styszg o innych, ze informacje zwrotne ode mnie s zbyt obszerne i szczegbtowe. 1 2 3
20. Udzielajac informacji zwrotnej, staram si¢ by¢ zwigzty/a i konkretny/a. 6 5 4
21. Styszg od innych, Ze jestem zbyt krytyczny/a przy udzielaniu informacji zwrotne;. 1 2 3
22. Przy udzielaniu informacji zwrotnej powtarzam swoje zdanie kilkukrotnie. 23
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Klasa C: Konflikty

Ponizsze stwierdzenia odnoszg si¢ do tego, jak rozpoznajesz i radzisz sobie z
konfliktami pomigdzy Toba, a innymi. W tym kontekscie konflikt odnosci si¢ do
sytuacji, gdy sie ze soba nie zgadzacie albo do nieprzyjemnych interakcji z druga
osoba. Mimo ze konflikty czasami prowadzg do przemocy, w tych pytaniach
termin konflikt NIE dotyczy przemocy. Wazne jest, by unika¢ sytuacji
zwigzanych z przemocg lub je przerywac.

—_

. Mam problem z konfliktami z moich relacjach.

. Czuje dyskomfort, gdy si¢ z kim$ nie zgadzam.

. Jestem w stanie zauwazy¢, gdy ja i druga osoba popadamy w konflikt.
. Gdy ktos$ si¢ na mnie ztosci, nie rozumiem czego dotyczy problem.

. Uwazam, ze wyrazanie roznicy zdan w relacji bywa pomocne.

2
3
4
5
6. Moje konflikty z innymi dotycza rzeczy, ktore chyba nie sg dla nich zbyt wazne.
7. Inni uwazaja, ze chcg omawiac roznice zdan w nieodpowiednich momentach.

8. Popadam w konflikty, nie zwazajac z kim to robig.

9. Za wszelka ceng unikam konfliktow.

10. Aby unikna¢ konfliktéw, staram si¢ przewidywac, czego kto$ ode mnie chce.

11. W obliczu konfliktu wycofuje¢ si¢, niezaleznie od okolicznosci.

12. Zaraz po wyrazeniu roéznicy zdan, przepraszam za wnoszenie tej kwestii.

13. Dobrze radzg sobie z rozwiazywaniem konfliktow z innymi.

14. Gdy nie zgadzam sie z kim$, wielokrotnie wyjasniam, dlaczego uwazam, ze mam racjg.

15. Poruszam temat rozwigzania konfliktu bezposrednio, jasno ttumaczac jak mozemy poradzi¢ sobie z
dzielacymi na réznicami.

16. Wyrazam zto$¢ niebezposrednio, np. poprzez nieodzywanie si¢ do drugiej osoby.
17. Ludzie mowia, ze nie jestem w stanie i$¢ na kompromis w obliczu konfliktu.

18. Gdy si¢ z kims ktoce, sprzeczka potrafi trwac bardzo diugo.

19. W trakcie ktotni czuje si¢ blizej drugiej osoby.

20. Kiedy z kims si¢ ktoce, w miarg trwania spor si¢ nasila.

21. W czasie ktotni celowo staram si¢ rozztosci¢ druga osobg.
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7.

Klasa D: Ujawnianie siebie i blisko$¢ interpersonalna

Te stwierdzenia odnoszg si¢ do tego, w jaki sposob rozmawiasz z innymi o sobie i
swoich doswiadczeniach. Stwierdzenia opisuja rowniez Twoje uczucia dotyczace
bliskosci z innymi. Bliskos¢ polega na zwigzku, przyjazni lub byciu blisko z druga
osoba. Ten typ bliskosci moze si¢ pojawia¢ w relacjach z przyjaciotmi, rodzing
lub partner(k)ami romantycznymi, ale zazwyczaj nie pojawia si¢ w relacjach z
dalszymi znajomymi, np. sasiadami lub ludzmi ze szkoty, ktorych rzadko
spotykasz. Bliskie relacje to takie, w ktorych mowimy o swoich emocjach, mamy
poczucie zrozumienia oraz doceniamy innych i ich potrzeby.

—_

. Trudno mi by¢ blisko z innymi.

. Bytem/am lub jestem w co najmniej jednej bliskiej relacji.

. Nie jestem w stanie stwierdzi¢, kiedy dzielenie si¢ moimi przezyciami z innymi byloby dla mnie pomocne.
. Jestem w stanie rozpoznac, kiedy pytanie innych o ich przezycia jest wlasciwe.

. Dzielg si¢ osobistymi informacjami z osobami obcymi lub dalszymi znajomymi.

2
3
4
5
6. Rozmawiam o swoich osobistych przezyciach wylacznie z mata, wybrana grupa osob.
7. Gdy przyjaciele pytaja mnie jak si¢ mam, wole nie odpowiadac.

8. Mam potrzebe zachowania tajemnic nawet przed najblizszymi.

9. Rozmawiam o sobie i swoich przezyciach z innymi.

10. Czujg, ze lepiej jest nie mowi¢ innym o swoich przezyciach.

11. Zaczynam opowiada¢ o tym, przez co przechodze, ale potem decyduje¢ si¢ zachowac to dla siebie.
12. Opowiadam innym o swoich problemach, a potem tego zatuje.

13. Bliskie relacje sa dla mnie wazne.

14. Nie chce dzieli¢ si¢ informacjami na swoj temat z innymi.

15. Pytam innych o ich do$wiadczenia i uczucia.

16. Miewam problemy w prowadzeniu rozmoéw z innymi.

17. Gdy moéwig o swoich przezyciach, ludzie dobrze rozumieja, co probuje¢ przekazac.

18. Po wyznaniu czego$ osobistego, umniejszam znaczenie moich stow.

19. Wyolbrzymiam swoje zalety i przechwalam si¢ swoimi zdolnos$ciami.

20. Inni méwig mi, ze opowiadajac o sobie umniejszam swoje mocne strony.

21. Inni mOwig mi, ze za duzo opowiadam o sobie.

22. Inni mowia, ze gdy opowiadam o swoich doswiadczeniach, dzielg si¢ zbyt osobistymi informacjami.
23. Stucham innych i oferuj¢ swoje wsparcie.

24. Inni mowig mi, ze w bliskich relacjach wymagam duzo emocjonalnego wsparcia, ale daj¢ go mato od
siebie.
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Klasa E: Doswiadczanie i wyrazanie emocji

Ponizsze stwierdzenia odnosza si¢ do tego, jak rozpoznajesz i wyrazasz swoje
emocje. Przezywanie emocji dotyczy wszystkich typow emocji lub uczu¢, nie
tylko tych "negatywnych" takich jak smutek, lgk, samotno$¢ itp. Te emocje to
réwniez mito$¢, duma, rados¢, rozbawienie itp. Uczucia moga pojawiaé si¢ w
trakcie jakiego$ zdarzenia lub kontaktu z innymi, albo juz po wszystkim, np. gdy
co$ sobie przypomnisz

1. Mam problem ze swoimi emocjami.
2. Mam problem z rozpoznawaniem swoich uczug.
3. Jestem $wiadomy/a wlasnych stanow emocjonalnych w momencie, kiedy si¢ pojawiaja.

4. Nie zauwazam swoich emocji w trakcie danego wydarzenia, ale u§wiadamiam je sobie, gdy potem wracam
mys$lami do sytuacji.

5. Potrafi¢ rozréznia¢ emocje.

6. Moje emocjonalne reakcje sa dla mnie zrozumiate, kiedy uwzglgdniam okoliczno$ci, w ktorych si¢
pojawity.

7. Wyrazam emocje w odpowiednim czasie i miejscu.

8. Celowo ukrywam swoje uczucia.

9. Staram si¢ nie odczuwaé pewnych emocji.

10. Unikam sytuacji, ktore moga wywolac¢ intensywne emocje.

11. Pozwalam sobie na odczuwanie wszystkich emocji, nawet tych intensywnych.
12. Gdy do$wiadczam nieprzyjemnej emocji, od razu robig cos, zeby przestac ja czud.
13. Potrafi¢ nazwac to, co czujg.

14. Méwig innym, ze co$ czujg, gdy w rzeczywistosci przezywam co$ innego.

15. Inni mOwia mi, Ze wyrazam emocje w bezbarwny sposob.

16. Uzywam tych samych kilku poje¢ do opisywania tego, jak sie czuje.

17. Inni méwig mi, ze chca, bym wyrazal/a emocje bardziej otwarcie.

18. Gdy dzielg si¢ uczuciami z innymi, nie reaguja oni w sposob, na ktory liczg.
19. Jasno wyrazam to, co czuj¢, aby inni mogli dobrze mnie zrozumiec.

20. Inni uwazaja, ze zbyt duzo moéwi¢ o swoich uczuciach.

21. Wyrazam swoje emocje w zbyt intensywny sposob.

22. Inni nie lubia, gdy méwi¢ o swoich emocjach.

23. Méj sposob wyrazania emocji irytuje innych ludzi.
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