' WNOVACOIOFREIONCEG

Asagidaki potansiyel olarak sikinti verici 25 durumu okuyun. Daha sonra verilen bosluga sizi ne derecede
kizdirabilecegiyle ilgili tahmininizi yazin.

o- Hi¢ rahatsizlik hissetmezsiniz.

I- Biraz huzursuzluk hissedersiniz.

2- Orta derecede sinirli hissedersiniz.
3- Oldukga kizgin hissedersiniz.

4- Cok kizgin hissedersiniz.

1- Yeni satin aldiginiz bir liriinii agiyorsunuz, fise takiyorsunuz ve ¢alismadigini fark ediyorsunuz ..............

2- Bir tamirci sizden ¢ok fazla para istiyor ..............

3- Diger insanlarin yaptiklari hatalar fark edilmezken, sizin yaptiginiz hatalar géze batiyor ..............

4- Arabaniz gamura ya da kara saplaniyor ..............

5- Birine bir seyler soylilyorsunuz fakat size cevap vermiyor ..............

6- Birilerinin kendilerini oldugundan daha farkh gostermeye c¢alistigini fark ediyorsunuz ..............

7- Kafedeki masaniza dort fincan kahve tasimaya calisirken biri size ¢carpiyor ve kahveleriniz yere dokiliyor ..............
8- Giysilerinizi astiniz fakat yanindan gegenler giysilerinize ¢arpip yere disiiriiyorlar ve kaldirmiyorlar ..............

9- Magazaya girdiginiz andan itibaren satis danismani tarafindan izleniyorsunuz ..............

10- Biriyle bir yere gitmek icin randevulastiniz fakat bu kisi son dakikada vazgegiyor ve sizi yiziistii birakiyor ..............
11- Size saka yapiliyor veya sizinle alay ediliyor ..............

12- Trafik isiklarinda arabaniz stop ediyor ..............

13- Park yerinde yanliglikla hatal bir déniis yapiyorsunuz ve arabanizdan giktiginizda birileri size "Araba kullanmayi
nerede 68rendin?" diye bagirmaya bashyor ..............

14- Biri bir hata yapiyor ve yaptigi hatayi sizin lizerinize atiyor ..............

15- Bir seye konsantre olmaya calisiyorsunuz fakat yaninizda oturan kisi ayaklarini yere vurarak ses ¢ikartiyor ..............

16- Birine sizin icin dnemli olan bir kitap veya esya verdinizama onu size geri vermedi ..............

17- Giinilinliz ¢ok yogun gecti ve birlikte yasadiginiz kisi 6nceden anlastiginiz bir seyi yapmayi unuttugunuz igin
yakinmaya bashyor ..............

18- Arkadasiniz veya sevgilinizle 6nemli bir seyi tartismaya calisiyorsunuz fakat onun sizi dinlemedigini fark ediyorsunuz

19- Bir konu hakkinda ¢ok az bilgisi olmasina ragmen israr eden bir kisiyle tartisiyorsunuz ..............

20- Biri sizin bir bagkasiyla yaptiginiz tartismaya burnunu sokuyor ..............

21- Araba kullaniyorsunuz ve acele olarak bir yere yetismelisiniz fakat 6niiniizdeki ara¢ ¢cok yavas gidiyor ve bir tiirli
onun oniine gegemiyorsunuz ..............

22- Yolda yiiriirken bir sakizin iistiine bastiniz ..............

23- Yanlarindan gegctiginiz bir grubun sizinle alay ettigini fark ettiniz ..............

24- Bir yere yetismeye calisirken iyi bir pantolonunuzu bir yere taktirdiniz ve yirtildi ..............

Toplam puaninizi asagidaki 6lcege gore yorumlayabilirsiniz:

0-45 Yasadiginiz 6fke ve rahatsizlik miktari oldukca az. NGfusun ancak kiigiik bir ylizdesi bu testte bu kadar az
puan alacaktir. Secilmis azinliktan birisiniz.

46-55 Ortalama insandan daha huzurlu ve barisgilsiniz.

56-75 Yasamin getirdigi sikintilara ortalama bir 6fkeyle yanit veriyorsunuz.

76-85 Yasamin getirdigi sikintilara ofkeli bir sekilde tepki veriyorsunuz. Siklikla, ortalama birinden daha sinirlisiniz.

86-100 Gercek bir 6fke sampiyonusunuz. Blyik olasilikla, sizi inciten olaydan ¢ok sonra bile olumsuz duygularla

savaslyorsunuz. Tanidiginiz insanlar arasinda bir "delifisek" olarak biliniyor olabilirsiniz. Cok sik bas agrilari
ve yiiksek tansiyon gibi sorunlar yasayabilirsiniz. Ofkeniz kontrolden ¢ikabilir ve zaman zaman basinizi
derde sokacak saldirgan patlamalara yol acabilir. Yetiskin niifusun sadece kiguk bir ylzdesi sizin kadar
yogun tepki verir.



