
BEŞ ÖFKELİ KUŞ ÖLÇEĞİ

Ne hissediyorum 
Patlamaya hazırım. 
Bağırmak vurmak 
istiyorum. 
Kontrolümü 
kaybettim.

Öfkem nedeniyle 
kontrolümü 
kaybetmek 
üzereyim. İnsanları 
incitecek sözler 
söyleyebilirim.

Öfkelenmeye 
başladım. Kendimi 
kötü hissediyorum 
ama başedebilirim.

Canım sıkkın.
Gergin ve 
mutsuzum.

Kendimi kontrol 
edebildiğimde iyi 
hissediyorum.

Ne yapmalıyım ?
Bulunduğun ortamı terket. Sessiz ve sakin bir 
yer bul. __ •


