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Aggression omahoito-ohjelma

Harjoitus: Oman temperamenttityypin tunnistaminen

Tavoite:
Ymmarrat paremmin omaa kayttaytymistasi ja reaktioitasi.

Ohje:
Mihin temperamenttityyppiin liittyvia piirteita sinussa on?

Valitse ainakin kaksi temperamenttityyppia.

Rauhallinen, itsekeskeinen
temperamentti

Rajahtava temperamentti

* Tulistuva temperamentti
* Menettaa usein malttinsa

* Riitelee herkasti, saattaa kayda
paalle herkasti

* Ei hallitse itsedan, kun hermostuu
* Lyhytpinnainen, rdjahtava, arsyyntynyt
* Herkdsti mukana tappeluissa

» Kayttaa uhkailua ja vakivaltaa
saadakseen tahtonsa lapi

* Suunnitelmallisesti vakivaltainen
* Manipulatiivinen

* Osaa halutessaan hallita
suuttumuksensa

Vakivaltainen

Pitka pinna Lyhytjannitteisyys

* Ei vaikeuksia itsehillinnan suhteen

« Ei taipumusta kdyttaa vakivaltaa
omien paamadrien lapiviemiseen

» Vaikea keskittya pitkaan
» Vaikea odottaa asioiden tapahtuvan
* Ajatukset, tunteet ja tavoitteet
ohjautuvat nopeasti ympdaristosta
tulevien arsykkeiden mukaan

« Ei itse yleensa toimi vakivaltaisesti

Ei vakivaltainen

Rauhallinen, pitkajanteinen

temperamentti Lyhytjannitteinen temperamentti
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Omat temperamenttityyppini:
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