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Ek 1. KULLANILAN STRATEJILER (EBCO)

Liitfen asagidaki ifadeleri okuyun ve bir problemle Hemen
karsilastiinizda bu stratejileri ne siklikla kullandiginizi ?i‘;bif Ara Sira ZCOQU Her
isaretleyiniz. aman AMAt | Zaman
1. Yasadigim problemi baska seyler diisiiniip baska seyler 0 1 ’ 3
yaparak unutmaya caligirim.
. - 0 1 2 3
2. Kendi bagima kalarak sorunu kendim ¢6zmeye calisirim.
3. Olaylarin olumlu taraflarini gérmeye ¢alisarak olumlu 0 1 ’ 3
sonuglar iizerine odaklanmaya caligirim.
1 2
4. Soruna kendim sebep oldugumu diisiinerek kendimi suglarim. 0 3
5. Yasadigim sorun i¢in bagkalarin suglarim. 0 ! 2 3
6. Sorunun ¢oziimii i¢in bagkalarinin da fikrini alir ve uygun bir 0 1 ) 3
¢Oziim bulmaya calisirim.
7. Ofkemi diga vurur, etrafimdakilere bagirip cagirir, gevremdeki 0 1 ’ 3
esyalara zarar veririm.
8. Kendi kendime sakin olmaya yonelik telkinde bulunur
L . 0 1 2 3
kendimi sakinlestirmeye caligirim.
0. Olayin hi¢ yasanmamis olmasini diler keske degistirebilseydim 0 1 ’ 3
diye diistiniiriim.
10. Arkadaslarimdan, ailemden ya da tanidigim diger
s L 0 1 2 3
yetiskinlerden yardim isterim.
11. Yapabilecegim higbir sey olmadigin diistintip durumu
0 1 2 3
kabullenmeye ¢aligirim.

Puanlama:

Aktif Basa Cikma (ABC): 3, 6, 8, 10
Kaginan Baga Cikma (KBQ): 1, 2, 9, 11
Olumsuz Basa Cikma (OBC): 4, 5, 7

Degerlendirme:

Her bir alt 6l¢ek puany, ilgili maddeler sirasiyla toplanarak elde edilir.

Almabilecek puanlar ABC ve KBC i¢in 0-12, OBC i¢in 0-9 arasinda degismektedir.

Puanin yiiksekligi, ilgili basa ¢ikma yaklasiminin daha sik kullanildigini ifade etmektedir.



