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Wie gehen Sie mit Arger um?

@;’ der Ehe

Reinhold Ruthe

Duett statt Duell

34 Fragen, die Sie ehrlich beantworten sollen. Es gibt keine ,richtigen® bezw.

sfalschen“ Antworten.
Die Punktwerte fur die Fragen bedeuten:

0 = praktisch nie 1 = hin und wieder 2 = oft 3 = fast immer

Aussagen

0123

Ich regle es gleich, wenn mich jemand verargert hat.

Ich zeige meinen Arger, wenn ich wiitend bin.

Wenn ich witend bin, schlage ich die Turen zu.

Wenn ich witend bin, reagiere ich mit Bluthochdruck.

Auch wenn ich es nicht zeige, ich platze manchmal vor Wut.

OO AWM=

In meiner Wut habe ich Gedanken, die mich anschliessend
beschamen.

7. Arger schlagt mir auf den Magen.

8. Ich unterdriicke meinen Arger.

9. Heimlich stehe ich anderen mit einem gewissen Misstrauen
gegenuber.

10.Wenn ich witend bin, sage ich hassliche Dinge.

11.Wenn ich in Wut gerate, werde ich ziemlich laut.

12.Arger schlagt mir auf den Darm.

13.Nach einem Wutausbruch mache ich mir Gewissensbisse.

14.Wenn ich Unrecht begehe, straft mich mein Gewissen.

15.Ich denke, dass man mich leichter verargern kann, als andere
Menschen.

16.Ich bin meist witender, als ich sein sollte.

17.Wenn ich auf jemanden witend bin, zeige ich das, egal in welcher
Situation.

18.Bei Arger reagiere ich mit dem Herzen. (somatisch)

19.Ich denke, dass ich in vergleichbaren Situationen witender als
andere Menschen reagiere.

20.Wenn ich witend bin, mache ich Drohungen.

© Hottiger Vroni, 2014




WORKSHEET ADONIA VERLAG, BRITTNAU

ABC
Ry

21.Ich zeige meinen Arger, indem ich auf den Tisch haue.

22.Wenn ich bei Arger schwindle, habe ich Gewissensbisse.

23.Wenn ich richtig witend bin, verliere ich die Kontrolle tGber mich.

24.Wenn mich jemand verargert hat, sage ich es ihm/ihr.

25.Ich bin ofter verargert, als andere Menschen glauben.

26. Arger schlagt mir auf das Atmungssystem.

27.Es fallt mir schwer mit jemandem dartber zu sprechen, dass er/sie
mich geargert hat.

28.Ich fihle mich schuldig, wenn ich meine Wut zeige.

29.Ich glaube, wenn ich anderen sage, dass ich wutend bin, werde ich
fUr eine Person gehalten, mit der es schwerer ist auszukommen.

30.In meiner Wut werfe ich Gegenstande.

31.Hat mich jemand verargert, sage ich der Person, wie ich mich fuhle.

32.Ich entschuldige mich, wenn ich meinen Arger gezeigt habe.

33.Ich bin witender, als ich zugeben wirde.

34. Arger greift mich korperlich an.

Auswertung des Fragebogens

1. Der Fragebogen zeigt, wie sie auf Arger reagieren:
Mit Angriff

Mit Ruckzug

Mit Schuldgefuhlen

Mit Kérperstérungen.

cpoow

Was sind Ihre vorherrschenden Strategien?

SIE:

ER:

Wie lange brauchte es bisher, bis Sie sich abgekUihlt hatten?

SIE:

ER:

Was half Ihnen konkret dabei?
SIE:

ER:
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2. Zu Fragen 3,10, 11, 20, 21, 23, 30. Daran wird deutlich dass Sie haufig durch
eine spontane und direkte Art reagieren, wenn sie 4 — 6 Pkt. Haben. Das qilt fur
Frauen wie fiir Manner gleich. Haben Sie mehr Punkte, liegt Ihr Argerpotenzial
uber dem durchschnitt.

3. ZuFragen 1, 2, 8, 17, 24, 27, 31. Manner, die zwischen 9 und 13 Punkten und
Frauen, die zwischen 11 und 15 Punkten erreichen, dricken ein erwlnschtes
soziales Verhalten aus. Hohe Punktzahlen bei den Fragen 8 und 27 dricken ein
selbstschadigendes Verhalten aus. Der positive Umgang mit anderen bleibt
allerdings gewahrt.

4. Zu Fragen 6, 13, 14, 22, 28, 32, bezieht sich auf Menschen mit Schuldgefthlen.
Vorsicht, wenn sie hier eine hohe Punktzahl erreichen, heisst das, dass Sie
Probleme, Schwierigkeiten und Arger zu sehr unterdriicken! Schuldgefiihle sind
keine Losung.

5. Zu Fragen 4,7,12, 18, 26, 34 zeigt psychosomatische Beschwerden an.
Schlucken Sie zuviel? Verdrangen Sie den Arger nach innen. Haben Sie Angst
vor Ablehnung, Zurlckweisung und Auseinandersetzungen?

Welche Ziele verfolgen Sie mit ihren Arger-Reaktionen?

SIE:

ER:

Welche Schwachstellen in Ihrem zwischenmenschlichen Umgang und in lhrem
Glaubensleben sind Ihnen aufgefallen?

SIE:

ER:

Welche Strategien sind destruktiv, selbstschéddigend und ungeistlich?

SIE:

ER:

Welche Muster wollen Sei ins Gebet und in Arbeit nehmen?

SIE:

ER:
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