ALISTIRMA FORMU 15.5. Ofke Kontrolii Yontemlerimin Ol¢iimleri

“Ofke Kontroli Yontemi”nin altina “Diistinceleri Sinamak”, “Zihinsel hazirlik”, “Erken uyari isaretlerini
fark etmek”, “Mola vermek”, “Kendimi ortaya koymak” ve “Affetmek” basliklarini yazin. Her bir
deneme igin, 0’in hig 6fkeli olmadiginiz, 100’ln ise hayatinizda en ¢ok 6fkelendiginiz an oldugunu
varsayarak, 6fkenize 0 ile 100 arasinda bir puan verin. Denemek istediginiz ydntemlerin her biri igin
birkac tane deneme yapin. Alistirma Formu’nun altina 6grendikleriniz hakkinda yorumlarinizi yazin.
Ofke kontrolii becerilerinizin, Gizerinde ¢alistikca gelisip gelismedigine bakin ve ayni zamanda
hangisinden daha ¢ok faydalandiginizi 6¢renmek igin farkli yontemleri birbirleriyle karsilastirin.

Ofke Kontrolii Yontemi Baslangigtaki
Ofke Olgiimii
(%0-100)

Sonundaki
Ofke Ol¢iimii
(%0-100)

Ne 6grendim? (Ofke yénetimim bu ydntemleri pratik ettikce daha iyiye gitti mi? Hangi yéntemler

benim daha ¢ok isime yariyor?):
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