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Czy odczuwasz gniew po starcie siebie?

Czy odczuwasz gniew po starcie kogos?

Czy odczuwasz wewnetrzng agresje?

Czy odczuwasz zewnetrzng agresje?

Czy odczuwasz Rozztoszczenie?

Czy odczuwasz chec ktécenia sie w obronie swoich granic?

Czy odczuwasz wojowniczos¢?

Czy kupisz ze ztosci?
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Czy roztrzgsasz przysztosSc?

=
o

. Czy odczuwasz zgryzliwos¢?
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. Czy sie buntujesz?

=
N

. Czy wymagasz?

=
w

. Czy dziatasz destrukcyjne na siebie?

=
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. Czy dziatasz destrukcyjnie na innych?

=
Ul

. Czy czujesz: Nie zgadzam sie z tym?

=
(<]

. Czy odczuwasz wstret do siebie?

=
~N

. Czy odczuwasz wstret do kogos?

=
oo

. Czy czujesz sie podminowana?

=
O

. Czy czujesz sie zagorzata?

N
o

. Czy czujesz sie sfrustrowana?

N
=

. Czy czujesz sie dymigca?

N
N

. Czy czujesz sie w furii?

N
w

. Czy czujesz potrzebe ostrej konfrontacji?

N
N

. Czy odczuwasz nienawis¢ do siebie?




25.

Czy odczuwasz nienawis¢ do kogos?

26.

Czy odczuwasz wrogos¢é?

27.

Czy odczuwasz zniecierpliwienie do kogos?

28.

Czy odczuwasz zniecierpliwienie do siebie?

29.

Czy chcesz, zeby juz sie to skonczyto?

30.

Czy czujesz oburzenie?

31.

Czy czujesz zazdros¢?

32.

Czy jestes zazdrosna o osobe?

33.

Czy jestes zazdrosna o relacje?

34.

Czy jestes zazdrosna o to, ze kto$ co$ ma?

35.

Czy jestes zazdrosna o to, ze Ty tego nie masz?

36.

Czy czujesz rozwscieczenie?

37.

Czy czujesz wsciektos¢ na siebie?

38.

Czy czujesz wsciektosé na kogos?

39.

Czy czujesz szalenstwo?

40.

Czy czujesz sie nieprzyjemnie?

41.

Czy czujesz sie bezduszna wzgledem kogos$?

42.

Czy czujesz, ze ktos jest bezduszny wzgledem Ciebie?

43.

Czy czujesz sie nieznosna?

44,

Czy czujesz sie rozkapryszona?

45.

Czy czujesz sie roszczeniowa?

46.

Czy czujesz sie zadziorna?

47.

Czy czujesz sie agresywna?

48.

Czy czujesz, ze nie chcesz sprzeciwu?

49.

Czy czujesz, ze musi by¢ po twojemu?




50.

Czy chowasz uraze?

51.

Czy odczuwasz poczucie winy?

52.

Czy odczuwasz opér?

53.

Czy odczuwasz bunt wewnetrzny?

54.

Czy odczuwasz niesprawiedliwos¢?

55.

Czy czujesz, ze wrzysz?

56.

Czy czujesz, ze sie tlisz?

57.

Czy czujesz ztosliwos¢?

58.

Czy czujesz, ze za ostro?

59.

Czy czujesz wyrzuty sumienia?

60.

Czy czujesz irytacje?

61.

Czy czujesz frustracje?

62.

Czy czujesz nadgsanie?

63.

Czy czujesz msciwos¢ wobec kogos?

64.

Czy czujesz msciwos¢ wobec siebie?

65.

Czy czujesz wybuchowos¢?

66.

Czy czujesz wybuchowos¢ do ptaczu?

67.

Czy czujesz co$ potwornie?

68.

Czy czujesz sie kaprysna?

69.

Czy odczuwasz napiecie w ciele?

70.

Czy odczuwasz napiecie miesni,

71.

Czy odczuwasz przyspieszone i nieréwne bicie serca?

72.

Czy masz trudnosci w kontrolowaniu swoich reakgc;ji?

73.

Czy krzyczysz?

74.

Czy trzaskasz?




75.

Czy mysli sg skoncentrowane na sytuacji, ktéra zdenerwowata?

76.

Czy unikasz ludzi?

77.

Czy unikasz miejsc?

78.

Czy sie wstydzisz?

79.

Czy odczuwasz potrzebe obrony swoich racji

80.

Czy odczuwasz potrzebe postawienia na swoim?

81.

Czy odczuwasz napiecie w miesniach, gdy myslisz o jakiejs sytuacji?

82.

Czy podnosisz gtos w trakcie rozmowy?

83.

Czy czujesz sie sfrustrowana w codziennych sytuacjach?

84.

Czy miewasz trudnosci z zasypianiem z powodu mysli o stresujgcych wydarzeniach?

85.

Czy czesto masz ochote na fizyczne wytadowanie swojej ztosci (np. uderzenie w co$)?

86.

Czy odczuwasz przyspieszone bicie serca, gdy jestes w sytuacji konfliktowe;j?

87.

Czy czesto czujesz sie bezsilna wobec sytuacji?

88.

Czy miewasz ktopoty z koncentracjg, gdy czujesz ztos¢?

89.

Czy zdarza Ci sie ranic¢ stowami bliskie osoby w gniewie?

90.

Czy czesto myslisz o sytuacjach, ktére wywotaty Twojg zto$¢, dtugo po ich zakonczeniu?

91.

Czy czujesz, ze Twoja zto$¢ czasami wymyka sie spod kontroli?

92.

Czy miewasz uczucie, ze inni Cie nie rozumiejg lub lekcewazg Twoje uczucia?

93.

Czy zdarza Ci sie odczuwac zto$é, gdy cos$ nie idzie po Twojej mysli?

94.

Czy czesto masz ochote wytadowacd swojg ztos¢ na przedmiotach (np. rzucanie przedmiotami)?

95.

Czy zauwazasz, ze zto$¢ / gniew wptywa na Twoje relacje z innymi ludzmi?

96.

Czy czesto odczuwasz zal lub wstyd po wybuchu gniewu?

97.

Czy masz trudnosci z opanowaniem emocji ztosci, gdy ktos Cie krytykuje?




