ALISTIRMA FORMU 16.1. Evinizdeki Terapist Beceri Kontrol Listesi

Listedeki her bir beceri igin dort tane degerlendirme kategorisi yer almaktadir: Kullanildi mi? = Bu
beceriyi kullandiniz mi?, Yardimci oldu mu? = Ne kadar siklikla yardimci oldu?, Simdiki kullanim = Hala
bu beceriyi kullaniyor musunuz?, Gelecekteki kullanim = Bu beceriyi ileride kullanacaginizi dislintiyor
musunuz?

Her beceriyi dort kategoride bu 6lcegi kullanarak degerlendirin:

0 = Higbir zaman 1 =Bazen 2 =Sik sik 3 = Cogu zaman

ilgili Temel Beceriler Kullanildi | Yardima | Simdiki | Gelecekteki

Boliim mi? oldu kullanim | kullanim
mu?

Disunceler, ruh halleri, davranislar,
fiziksel belirtiler ve gevre arasindaki

2 etkilesimi fark etmek

4 Ruh hallerini belirlemek

4 Ruh hallerinin siddetini 6lgmek
5 Hedef belirlemek

Degisimle ilgili avantajlari ve

5 dezavantajlari degerlendirmek

6-7 Otomatik dislince ve goruntileri
belirlemek

6-7 Distince Kayit Formu’nun ilk Gig

sitununu doldurmak

7 En etkin disinceleri belirlemek

8 Etkin bir distinceyi destekleyen ve
desteklemeyen kanit bulmak

9 Toplanan kanitlara dayanarak alternatif
ya da gergekgi dislinceler olusturmak

6-9 Yedi stitunlu Dlslince Kayit Formu
doldurmak
10 Yeni distnceleri pekistirmek icin daha

cok kanit toplamak




10 Distince Kayit Formu’ndaki bir kanit, etkin
bir diistinceyi desteklediginde sorunu
¢6zmek icin Eylem Plani yapmak

10 Hayatinizda degisiklik yapmak ya da
hedefinize ulagsmak igin Eylem Plani
olusturmak
Hayat sartlari, diislinceler ve ruh halleriyle

10 ilgili kabullenmeyi pratik etmek.

“Eger..0 zaman” seklindeki altta yatan

11 varsayimlari belirlemek

11 Altta yatan bir varsayimi davranissal
deneylerle test etmek

11 Deneyimlerinizle uyumlu alternatif
varsayimlar gelistirmek

12 Kok inanglari belirlemek

12 Yeni kok inanglari belirlemek

12 Yeni kok inanglari desteklemek ve
pekistirmek icin kanitlari yazmak

12 Yeni kok inanca ne kadar inandiginizi
olgmek

12 Olumlu degisimi degerlendirmek igin
Olcekleri kullanmak

12 Davranissal deneylerle yeni kok
inanclari glclendirmek

12 Minnettarlik gunltgl kullanarak
minnettarlik Gizerinde ¢alismak

12 insanlara minnettarhigimizi ifade etmek
12 Nezaket gbstermek




Kullanildi | Yardimar | Simdiki | Gelecekteki
ilgili Depresyonla Baglantili Beceriler mi? oldu kullanim | kullanim
Boliim mu?

13 Depresyon belirtilerini 6lgmek
Aktiviteler ve ruh halleri arasindaki

13 baglantiyi fark etmek igin Aktivite Kaydi'ni
kullanmak
Size zevk veren, basardiginizi hissettiren,
kagindiginiz seylere yaklasmaniza

13 yardimci olan ve degerlerinizle uyumlu
olan aktiviteleri planlamak igin Aktivite
Plani yapmak

13 Caniniz istemese bile birtakim aktiviteler
yapmak

13 Kiguk ve olumlu deneyimleri fark edip
onlardan zevk almak

6-13 Depresif dislince ve zihinsel gorintiileri
sinamak

Kullanildi | Yardima | Simdiki | Gelecekteki
ilgili Kaygiyla Baglantili Beceriler mi? oldu kullanim | kullanim
Boliim mu?

14 Kaygi belirtilerini 6lcmek

14 Kaygi yliziinden bir seyden kacgindiginizi
fark etmek

14 Guvenlik davranislarinizi belirlemek

14 Korku Merdiveni olusturmak

14 Korkularinizla ylzlesmek ve kaginmanin
Ustesinden gelmek icin Korku
Merdiveni’ni kullanmak

14 Kayginizi ydonetmek igin farkindalik ve
kabullenmeyi kullanmak

14 Kayginizi ydonetmek icin nefes egzersizi
yapmak

14 Kayginizi ydonetmek icin asamali kas

gevsetmeyi uygulamak




14 Kayginizi ydonetmek igin zihinsel
canlandirmayi kullanmak
6-9, Kaygili dislinceleri ve zihinsel goruntiileri
11,14 sinamak
iigili Ofkeyle Baglantili Beceriler Kullanildi | Yardimcr | Simdiki Gelecektek
Boliim mi? oldu kullanim | kullanim
mu?

Olaylari 6ngdérmek ve hazirlikl olmak icin
15 zihinsel canlandirma kullanmak
15 Ofkenin erken uyari isaretlerini fark

etmek
15 Mola vermek
15 Kendinizi ortaya koyarak iletisim kurmak
15 Affetmeyi denemek
6-11, Ofkeli duisiince ve zihinsel gériintiileri
15 sinamak

Kullanildi | Yardimar | Simdiki | Gelecekteki

ilgili Utang ve Sugluluk ile Baglantili Beceriler | mi? oldu kullanim | kullanim
Boliim mu?
15 Hareketlerinizin ciddiyetini

degerlendirmek
15 Sorumluluk pastasi kullanmak
15 Telafi etmek
15 Sessizligi bozmak
15 Kendinizi affetmek
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