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Raport kontroli złości (gniewu) ART®
Przypomnicie sobie jedną sytuację która ostatnio wywołała w was złość, zdenerwowanie. Wypełnijcie raport kontroli złości.
Zaznaczam znakiem "x" wszystkie odpowiedzi opisujące sytuację, w której się złościłem/am lub wpisuję odpowiedź. Jeżeli uważam, że ten arkusz nie wystarcza dla opisu mojej złości, opisuję na odwrocie własne odczucia, myśli, słowa, zachowania: co zdarzyło się przed złością, w trakcie złości i później.

Moje imię  ....................................................................................... Data: ...............................................................
Kiedy się zezłościłam/em?

( Rano  

( Po południu  


( Wieczorem 

( Nocą

Gdzie wtedy byłam/em?

( Mieszkanie
( Tramwaj, autobus, pociąg
( Samochód

( Poradnia, apteka, szpital
( Praca

( Szkoła



( Urząd



( Ulica 

( Sklep 



( Inne miejsce ..............................................................

Co się zdarzyło (zaznaczam wszystkie pasujące kategorie)?

( Ktoś mi coś powiedział 


( Ktoś mi coś zabrał

( Ktoś zrobił coś, czego nie lubię

( Ja coś powiedziałem/am, zrobiłem/am 

( Ktoś mnie dotknął, uderzył

( Coś innego ......................................................................................
Kim była ta druga osoba/inne osoby?

( Rodzic
( Małżonek 
(  Obcy dorosły              ( Dziecko
            ( Znajomy/a
( Kto inny ................................................................................................................................................................    
Co sobie pomyślałam/em o tej osobie i sytuacji? 

( ................................................................................................................................................................................
Jak zareagowało moje ciało
( Przyspieszony oddech 


( Gorąco (miejsce?) .....................................................................
( Ścisk gardła



( Ścisk żołądka

( Napięcie mięśni


( Inne sygnały? .................................................................................

Co zrobiłam/em żeby zmniejszyć pobudzenie? 

( Dałam/em sobie czas




( Użyłam/em monitów......................................
( Spojrzałam/em na sytuację z zewnątrz


( Zignorowałem/am to 

( Oddychałam/em głęboko 



( Co jeszcze? ...................................................

( Liczyłam/em w myślach
......................................

..............................................................................
Jak silna była moja złość (1-5 według skali jak w indeksie złości)?

( 1 (lekkie niezadowolenie)           ( 2                ( 3              ( 4                   ( 5 (prawdziwa wściekłość)

Czy złość minęła?

( 1 całkowicie (pełna kontrola)     ( 2                ( 3              ( 4                   ( 5  nie (całkowity brak kontroli)
Jeżeli użyłem/am kontroli złości, to jak się za to nagrodziłem/am?

( Nagrodziłam/em się w myślach   ( Nagrodziłam/em się materialnie   ( Nie nagrodziłam/em się

Jakiej umiejętności użyłem/am, żeby rozwiązać problem? ........................................................................
Jak bardzo byłam/em zadowolona/y z przebiegu tej sytuacji?

( Załamany/a    ( Niezadowolony/a     ( Raczej zadowolony/a    ( Zadowolony/a     ( Zachwycony/a

Inne moje spostrzeżenia i uwagi (mogę też opisać swoje osiągnięcia)
W sytuacjach budzących w was złość, zdenerwowanie pamiętajcie o krokach kontroli złości
- Wyzwalacze: zewnętrzne i wewnętrzne

- Sygnały

- Reduktory

- Monity

- Samoocena

- Użycie umiejętności społecznej 

- Ponowna samoocena

W sytuacjach prowokujących stosujemy komunikat odważny FUKOZ:

- Fakty

- Uczucia

- Konsekwencje

- Oczekiwania 

- Zaplecze
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