Thinking Healthy Programme Competencies v1.0

"Sagdyn pikirlenmek" maksatnamasynyn basarnyklary

1. KEYPE (0ZUNI DUYSUNA) WE ISJENLIGE GOZEGCILIK

Her toparda gorkezilyan 6zini alyp barsyn dhli nusgalaryny bellan.

Peydasyz ya-da yiize ¢ykyp biljek
zyyanly 6ziini alyp barys (hadsiyet)

Kémek bermegin kamil

Esasy komek bermek ukyplary endikleri

O Miusderi Ggin isjerilige gdzegcilik | 1 Keypini we isjerilige gozeggilik Q Ahli esasy kémek bermek

gorkezgijini dolduryar grafigini dislindiryar endikleri bar
O Gorkezgigde difie misderinif O Dususyk wagtynda musderi QO Ikitaraplayyn aragatnasygy yola
negatiw duygulary we 6ziini bilen tejribe geciryar we oy goyyar, misderinin
alyp barsy ulanylyar tejribesini belleyar duslinyandigine goz yetiryar
Q  Yokardakylaryri hig biri (meselem, miisderiden bu
usulyn isleysinin mysalyny
sorayar)

O  Mimkin bolan pasgelgilikler we
aragylar ara alnyp
maslahatlasylyar

O Gozden gegirmek Ugin indiki
dususygy meyillesdiryar

Has layyk gelydn derejani bellan (dine bir derejani bellemeli)

' | 1-dereje D 2-dereje ‘J 3-dereje 4-dereje
Islendik peydasyz Esasy basarnyklar yok Ahli esasy Ahli esasy peydaly endikler, 6ziirii
barys ya-da olaryn kébirleri basarnyklar has ésenleri gosmak bilen

bar, yéne esasylary yok
Bellikler:

2. PIKIRLER, DUYGLAR WE OZUNI ALYP BARYS BABATDA PSIHIKI BILIM (8Z OZUNE PSIHOLOGIK
KOMEK BERMEGI OWRETMEK)

Her toparda gorkezilyan 6zini alyp barsyn dhli nusgalaryny bellan.
Pevd 7a-da Vi kvb biliek Kémek b i Kamil
e'y asy"z ya1 ayuze ¢y yp" !!e Esasy komek bermek ukyplary ome erfnegl.n ami
zyyanly 6ziini alyp barys (hadsiyet) endikleri
U0 Misderinin negatiw pikirleri QO Yaramaz pikirlerif duygulara Q Ahli esasy kémek bermek
bilen ylalasyar nahili tasir edip biljekdigini endikleri bar
Q Pikirler tigin musderini dusundiryar 3 Anyk mysal ya-da aragatnasyk
giinakarleyar (meselem, "hawa, | Yaramaz pikirlerifi 6ziini alyp nusgasyny beryar
hemme zady bulasdyryarsyriyz") bargyna nahili tasir edip A Misderilerden konsepsiya
biljekdigini dugtndirydr dustinyandiklerini we onur
Q Yokardakylaryri hig biri peydalydygyny sorayar
Has layyk gelyan derejani bellan (dine bir derejani bellemeli)
i J 1-dereje 2-dereje ‘J 3-dereje 4-dereje
" Islendik peydasyz Esasy basarnyklar yok Ahli esasy Ahli esasy peydaly endikler, 6ziirii
barys ya-da olaryn kdbirleri basarnyklar has 6senleri gosmak bilen
bar, yone esasylary yok
Bellikler:
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3. PIKIRLERI, DUYGULARY WE OZUNI ALYP BARSY OZARA BAGLASDYRMAK: PIKIRLERIN WE
DUYGULARYN SAHSY TEJRIBE BILEN BAGLANYSYGY

Her toparda gorkezilyan 6zini alyp barsyn dhli nusgalaryny bellan.

Peydasyz ya-da yiize ¢ykyp biljek Kémek bermegin kamil

Esasy komek bermek ukyplary

zyyanly oziifi alyp barys (hasiyet) endikleri
O Misderini "erbet duygular" O Musderiden sahsy tejribe alyar Q Ahli esasy kémek bermek
ucin glinakarleyar Q Misders pikirleri we duygulary endikleri bar
O Musderini "erbet / negatiw utgasdyrmaga komek edyar O Pikirlerin, duygularyn we 6zini
Ozani alyp barys" tgin Q Yokardakylaryri hig biri alyp barsyn arasyndaky kop
glnakarleyar sanly baglanysygy ulanyar

(peydaly we peydasyz)

Q Pikirlerin, duygularyn we 6zini
alyp barsyn arasyndaky kop
sanly baglanysygy ulanyar
(giindelik we adatdan dasary

yagdaylar)
Has layyk gelyan derejani bellan (dine bir derejani bellemeli)
‘J 1-dereje 2-dereje ‘J 3-dereje 4-dereje
Islendik peydasyz Esasy basarnyklar yok Ahli esasy Ahli esasy peydaly endikler, 6ziirii
barys ya-da olaryn kébirleri basarnyklar has ésenleri gosmak bilen

bar, yone esasylary yok
Bellikler:

4. PIKIRLERI, DUYGULARY WE OZUNI ALYP BARSY OZARA BAGLASDYRMAK: DUYGULARYN WE
OzZUNI ALYP BARSYN BAGLANYSYGY

Her toparda gorkezilyan 6ziini alyp barsyn ahli nusgalaryny bellan.
Pe’ydasy"z Y'av-‘da yuze gykyp"bfl’jek Esasy komek bermek ukyplary Komek berf*negl.n kamil
zyyanly 6ziini alyp barys (hadsiyet) endikleri

O Misderini "erbet duygular" O Mdisdera duygulary negatiw Q Ahli esasy kémek bermek

Ugin glinakarleyar 0zlni alyp barys bilen endikleri bar
U Musderini "erbet / negatiw baglanysdyrmaga kdmek edyar | (1 Resminamanyf gézden gegiris

dzuni alyp barys" tigin U Muisdera 6zani alyp barys ya-da basga goérnuisini dizmek
glinakarleyar babatda oriyn we negatiw Ugin degisli guraly ulanyar

duygulary kesgitlemage komek

edyar

Q Yokardakylarysi hig biri
Has layyk gelyan derejani bellan (dine bir derejani bellemeli)

‘ J 1-der§je 2-dereje :j’f-d.ereje {I'-d.ereje ' _
Islendik peydasyz Esasy basarnyklar yok Ahli esasy Ahli esasy peydaly endikler, dziifii
barys ya-da olaryn kébirleri basarnyklar has 6senleri gosmak bilen

bar, yéne esasylary yok
Bellikler:
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5. HAS AGYR WE PEYDASYZ PIKIRLERI YUZE GYKARMAK

Her toparda gorkezilyan 6ziini alyp barsyn dhli nusgalaryny bellan.

Peydasyz ya-da yiize ¢ykyp biljek
zyyanly 6ziini alyp barys (hadsiyet)

Esasy komek bermek ukyplary

Kémek bermegin kamil
endikleri

O Agyr, peydasyz pikirleri we
duygulary has agyrlasdyryar
(meselem, "Bu sizin glinaniz
bolmaly, name Ug¢in kdmek
etmek Ug¢in galmadynyz?”,
“Eger garsy bolmadyk bolsaryz
urulmazdynyz”. ‘Eger bu isi
almasanyz, masgalanyz sizi
sowsuz hasaplar")

O Has agyr, peydasyz pikirleri
ylze ¢ykaryar

O Pikirleri Gytgetmegin usullaryny
ara alyp maslahatlasyar (mysal
Ugin, jogapkargilik cekip biljek
beyleki adamlaryn pikirlerini
mysal getiryar ya-da misderinin
dostuna aydyp biljekdigi barada
sorayar)

Q Yokardakylaryri hi¢ biri

a

Ahli esasy kbmek bermek
endikleri bar

Baglanysyklary kesgitlemek we
barlamak Ugin yorite usullary
ulanyar (meselem, jogapkargilik
pirogy, rol oynamak)
Alternatiw pikiri doretmegin
wariantlaryna / usullaryna
seredyar

Misderiden muny her giin
tejribede ulanmagy sorayar

[ j1-dereje
J Islendik peydasyz
barys

Bellikler:

2-dereje ‘ 3-dereje
Esasy basarnyklar yok Ahli esasy
ya-da olaryn kébirleri basarnyklar

bar, yéne esasylary yok

Has layyk gelyan derejani bellan (dine bir derejani bellemeli)

4-dereje
Ahli esasy peydaly endikler, 6ziirii
has ésenleri gosmak bilen

6. TAZE PIKIRLERIN, DUYGULARYN , OZUNI ALYP BARYS NUSGALARYN WE BAGLANYSYKLARYN
DOREMEGI: MENZES PIKIRLERI DORETMEK

Her toparda gorkezilyan 6zini alyp barsyn dhli nusgalaryny bellan.

Peydasyz ya-da yiize ¢ykyp biljek
zyyanly 6ziifi alyp barys (hasiyet)

Esasy komek bermek ukyplary

Kémek bermegin kamil
endikleri

O Peydasyz pikirleri we duygulary
has agyrlasdyryar

O Misdera haysy taze pikirlerin
bolmalydygyny aydyar

O Masderinin maglumatlaryny
teklip etmeyar / difillemeyar

0 Misdera haysy taze pikirlerin
bolmalydygyny aydyar

O Misderinin maglumatlaryny
teklip etmeyar / dinlemeyar

Q Yokardakylarys hig biri

Ahli esasy kémek bermek
endikleri bar

Duygulary barlamak
Musderini 6wyar

[ j1-dereje
J Islendik peydasyz
barys

Bellikler:

2-dereje ‘ 3-dereje
Esasy basarnyklar yok Ahli esasy
ya-da olaryn kébirleri basarnyklar

bar, yone esasylary yok

Has layyk gelyan derejani bellan (difie bir derejani bellemeli)

4-dereje
Ahli esasy peydaly endikler, 6ziirii
has ésenleri gosmak bilen
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7. TAZE PIKIRLERIN, DUYGULARYN, OZUNI ALYP BARSYN WE BAGLANYSYKLARYN DOREMEGI:
TAZE WE OZALKY PIKIRLERIN ARASYNDAKY TAPAWUT

Her toparda gorkezilyan 6zini alyp barsyn dhli nusgalaryny bellan.

Peydasyz ya-da yiize ¢ykyp biljek

zyyanly oziifi alyp barys (hasiyet)

Esasy komek bermek ukyplary

Kémek bermegin kamil
endikleri

U Peydasyz pikirleri we duygulary
has agyrlasdyryar

O Misdera haysy taze pikirlerin
bolmalydygyny aydyar

O  Misderinin maglumatlaryny
teklip etmeyar / dinlemeyar

O Taze pikirleri goz onine
getirmek Ugin isleyar (mysal
Ggin, maslahatlasmak ya da
wizual gural arkaly)

O Onki peydasyz baglanysyklar
bilen taze, has peydaly
baglanysyklaryn arasyndaky
tapawudy aydynlasdyryar

Q Yokardakylaryri hi¢ biri

Ahli esasy kémek bermek
endikleri bar

Calysyan pikirlerin
ulanylmagyny her giin
glyclendiryar

Musderini 6wyar

j J 1-dereje

Islendik peydasyz
barys

Bellikler:

2-dereje ‘ 3-dereje
Esasy basarnyklar yok Ahli esasy
ya-da olaryn kébirleri basarnyklar

bar, yéne esasylary yok

Has layyk gelyan derejani bellan (dine bir derejani bellemeli)

4-dereje
Ahli esasy peydaly endikler, 6ziirii
has ésenleri gosmak bilen

8. DUSUSYK WAGTYNDA PIK

IRLERI YAZYP ALMAK

Her toparda gorkezilyan 6zini alyp barsyn dhli nusgalaryny bellan.

Peydasyz ya-da yiize ¢ykyp biljek
zyyanly 6ziini alyp barys (hadsiyet)

Esasy komek bermek ukyplary

Kémek bermegin kamil
endikleri

U0 Misderini tehnika
dislinmezlikde tankytlayar ya-
da giinakarleyar

O Misdera pikir yazgylaryny
ulanmak barada haybat atyar
(mysal Ggin: "Eger muny
etmeseniz, masgalanyza sizin
aydanlarynyzy aydaryn")

Q Pikirleri yzarlamak Ggin
misderiden 6zlni agyr yagdaya
diisen diyip hasaplamagy
sorayar

O Usulyn kdmegi bilen 6yde
pikirleri yzarlamagy ulanmagy
distndiryar

O Amaly 6y isini belleyar

Q Yokardakylaryri hig biri

Ahli esasy kémek bermek
endikleri bar

Dususyk wagtynda musderi
bilen usuly islap tayyarlayar
Musderi bilen bu usul bilen
naderejede tanysdygyny we
oyde tejribe edyandigini
barlayar

Pikirleri yzarlanmagy goldamak
Ucin su hepde ylize ¢ykyp biljek
yagdaylary goz oniinde tutyar

[ j1-dereje
J Islendik peydasyz
barys

Bellikler:

2-dereje ‘ 3-dereje
Esasy basarnyklar yok Ahli esasy
ya-da olaryn kdbirleri basarnyklar

bar, yéne esasylary yok

Has layyk gelydn derejani bellan (dine bir derejani bellemeli)

4-dereje
Ahli esasy peydaly endikler, 6ziirii
has ésenleri gosmak bilen
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9. PIKIRLERIN YAZGYLARYNA SYN / OY ISI

Her toparda gorkezilyan 6zini alyp barsyn dhli nusgalaryny bellan.

Pe’ydasy"z Y.Ef,-.da yuze t;ykyp"bll!ek Esasy komek bermek ukyplary Komek berf'negl.n kamil
zyyanly 6ziini alyp barys (hadsiyet) endikleri
O  Misderini kyngylyklar Ggin U Mdasderi bilen 6y tejribesinde Q Ahli esasy kémek bermek
glnakarleyar (mysal Ggin, pikir yzarlamagyny derfieyar endikleri bar
"yeterlik derejede U Tejribe bilen baglanysykly O Tejribe licin musderini dwyar
islemeyarsifiiz, i bolmanda bir kyncylyklary ara alyp [ Musderi bilen ara alnyp
gezek yerine yetitrmeli®) maslahatlasyar maslahatlagylan kyngylyklary
Q Ustinlikler hakda dil-de, difie Q Yokardakylaryri hig biri kadalasdyryar
kyngylyklar hakda gurlesyar O Pikir yzarlamasynyn ulanylysyny
gowulandyrmagyn yollaryny
kesgitleyar (meselem, musderi
bilen baglanysykly meselani
¢6zmek)
Has layyk gelyan derejani bellan (dine bir derejani bellemeli)
- J 1-dergje 2-dereje ‘J :f-c!ereje l.l'-d.ereje ' -
' Islendik peydasyz Esasy basarnyklar yok Ahli esasy Ahli esasy peydaly endikler, 6ziirii
barys ya-da olaryn kébirleri basarnyklar has ésenleri gosmak bilen

bar, yéne esasylary yok
Bellikler:

10. KOMMUNIKATIW UKYPLARY OSDURMEK WE GATNASYKLARY GOWULANDYRMAK UGCIN
ROLLY OYUNLARY ULANMAK

Her toparda gorkezilyan 6zini alyp barsyn dhli nusgalaryny bellan.

Kémek bermegin kamil
endikleri

Peydasyz ya-da yiize ¢ykyp biljek

zyyanly 6ziini alyp barys (hasiyet) Esasy kémek bermek ukyplary

O Misderini stresli ya-da zyyanly O Masdera rolly oyny oynamagy Q Ahli esasy kémek bermek

tejribani yerine yetirmage distndiryar endikleri bar

mejbur edyar U Musdera rolly oyunda iki tarapyn | d Modsderi bilen sohbetdeslikde
O Miusderini kemsidyar (meselem, roluny oynamaga kémek edyar iki tarapyn nukdaynazaryny ara

jynsy jenayatyny eden / zorlayjy | Q Yokardakylaryri hi¢ biri alyp maslahatlagyar

bilen glrlesmage mejbur edyar) O Masderinini iki rol oynamagynyn

sebéaplerini distindiryar (mysal
Ugin, bu size 6zara
gatnasyklaryn iki tarapyny
gormage kdmek edyar)

Has layyk gelyan derejani bellan (dine bir derejani bellemeli)

J 1-dereje 2-dereje ‘J 3-dereje 4-dereje
= slendik peydasyz Esasy basarnyklar yok Ahli esasy Ahli esasy peydaly endikler, 6ziirii
barys ya-da olaryn kébirleri basarnyklar has ésenleri gosmak bilen

bar, yéne esasylary yok
Bellikler:
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11. STRESSI DOLANDYRMAK: TAZE STRATEGIYA BILEN TANSYP (SONRA TEJRIBEDE ULANYN WE

GAYTALAN)

Her toparda gorkezilyan 6zini alyp barsyn dhli nusgalaryny bellan.

Peydasyz ya-da yiize ¢ykyp biljek
zyyanly oziifi alyp barys (hasiyet)

Esasy komek bermek ukyplary

Kémek bermegin kamil
endikleri

O Misderini dem alys
strategiyasyny ulanmaga
mejbur edyar

O Misderinin isini tankytlayar
("Bularyn hemmesi yalnys,
muny seyle etmeli")

U Tejribe wagtynda howlukyar ya-
da gaty ya-da godek ses bilen
girleyar

O Takyk bolmadyk peydasyz
maslahatlary beryar (meselem,
has gowy dem almaga
synanysyn)

O  Gyzyklanyan musderini taze usul

bilen tanysdyryar (meselem,
dem almak)

Musderini tejribede alyp baryp,
barlayar

Gorkezmek Ugin degisli el
hereketlerini we ysarat ulanyar
Adimler we dem alys ddimler
bilen dogry yerine yetirmek
(meselem, 1,2,3,4 ddimlerin
sany)

Yokardakylaryri hig biri

Ahli esasy kémek bermek
endikleri bar

Zerurlygyny duymayandygyna
kepil gecyar (mysal Ggin, muny
tejribe talap edyar, size
amatlydygyny bilersiniz)
Musderini tejribe Ggin dwyar
we islendik kyngylygy
kadalasdyryar

Zerur bolsa, misderinin
rahatlygyny Gpjliin etmek lgin
strategiyany uygunlasdyryar
Metaforalary ulanyar (mysal
Ugin howa sary metaforasyny)
ya-da misderd bedeni
tayyarlamaga komek edyar
(bedeninizi sarsdyryn)

Bellikler:

‘J 1-dereje 2-dereje ‘ 3-dereje
Islendik peydasyz Esasy basarnyklar yok Ahli esasy
barys ya-da olaryn kébirleri basarnyklar

bar, yéne esasylary yok

Has layyk gelyan derejani bellan (difie bir derejani bellemeli)

4-dereje
Ahli esasy peydaly endikler, 6ziirii
has ésenleri gosmak bilen

Minnetdarlyk. Bu basarnyklar/ukyplar Pedersen G.A., Laksmin P., Safer A., Uotts S., Karsuell, Uilhoyt , A., Ottman, K., Wan
Hof, E., & KortoprT, B. A. (2020) dagylaryn beyan eden barlaglarynda tassyklanyar. Pes we orta derejedaki girdejili yurtlarda
hinadrmen dal taraplaryn geciryan ruhy bejergisinde umumy faktorlar: Ygtyyarlyklara (basarnyklara) syn bermek boyunca
Gollanma. Oziifi alyp barys we kognitiw terapiya Zurnaly, 30(3), 165—186. https://doi.org/10.1016/j.jbct.2020.06.001

Awtorlyk hukugy barada doly tassyklamalary we maglumatlary seredin: https://equipcompetency.org/
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