ÖFKE KONTROLÜ

Aşağıdaki kendini değerlendirme soruları bilimsel bir araç olarak tasarlanmış değildir.  Amaç; çeşitli durumlardaki davranışlarınıza bakarak öfke kontrolü hakkında bilgi edinmenize yardımcı olmaktır.

1. Hiç tanımlamıyor

2. Biraz tanımlıyor

3. Oldukça iyi tanımlıyor

4. İyi tanımlıyor

5. Çok iyi tanımlıyor.

Sizi ne kadar tanımlıyor?                                     Hiç  
Yok    İyi

1- Öfkelenince hiçir seyi gözüm görmez                 

1  2  3   4   5

2- Çabuk ökelenirim.                                               

1  2  3   4   5

3- Öfkelendiğimde kendimi kontrol edemiyorum.    

1  2  3   4   5

4- Öfkelendiğimi göstermem, içime atarım.            

1  2  3   4   5

5- Beni sabırlı biri olarak tanırlar.                         

1  2  3   4   5

6- Kızdığım zaman esyalara zarar veririm.               
1  2  3   4   5

7- Öfkemi insanlara kerek gösteririm.                     
1  2  3   4   5

8-Bugüne kadar hiç ökelendiğimi hatırlayamıyorum. 
1  2  3   4   5

öfke duygusu.............................. dır.

a-) Normal

b-) Herkesin yaşadığı bir şeydir.

c-) Büyüttüğünüz bir şey değildir.

d-) Güçlü bir duygudur; fakat pratik yaparak kontrol etmeyi öğrenilebilir.

e-) Yukarıdakilerin hepsi.

Eğer cevabınız (e) ise, öfkenin herkesin yaşadığı normal ve herkesin yaşadığı sağlıklı bir duygu olduğunu kabul ediyorsunuz demektir. Gerçek olan da budur.  Yaşanan engellemeler karşısında öfke duygusu oluşur.
