Sayfa1/2
Dengeyi Diizeltmede Kendine Giiven Olgegi (DDKGO)

Katilimcilar icin talimatlar:

Lutfen asagida verilmis ve dengenizin bozularak dismenize neden olabilecek durumlarda dengenizi diizeltmede
kendinize ne kadar givendiginizi puanlayin. Denge kaybi, takilma veya kayma durumunda dengenizi duzeltip
dizeltemeyecedinizi anlamak icin tim sorulari yanitlayin.

Asagidaki her bir madde icin 0 ile 10 arasinda bir rakam vererek kendinize gliveninizi puanlayin:

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Hicbir Orta Tam
sekilde derecece olarak
dizeltemem duzeltebilirim diuzeltebilirim
Senaryo Puan

Korkuluksuz bir merdiveni gikarken dengenizi kaybettiniz.

1
Bu durumda bozulan dengenizi diizeltmede kendinize ne kadar glvenirsiniz.

2 Korkuluksuz bir merdiveni inerken dengenizi kaybettiniz.
Bu durumda bozulan dengenizi diizeltmede kendinize ne kadar givenirsiniz.

3 Tuvalete giderken dengenizi kaybettiniz.
Bu durumda bozulan dengenizi dizeltmede kendinize ne kadar glvenirsiniz.

Bir su birikintisi nedeniyle ayaginiz kaydi ve dengenizi kaybettiniz.
Bu durumda bozulan dengenizi dizeltmede kendinize ne kadar glvenirsiniz.

Bir arag (6rnegin otobus, tren veya tramvay) aniden hizlandi, dengenizi kaybettiniz ve geriye dogru dismeye
5 | meylettiniz. Bu durumda bozulan dengenizi diizeltmede ve geriye dogru diismekten kurtulmada kendinize ne
kadar guvenirsiniz.

Bir arag (6rnegin otobus, tren veya tramvay) aniden durdu, dengenizi kaybettiniz ve ileriye dogru diismeye
6 | meylettiniz. Bu durumda bozulan dengenizi diizeltmede ve 6ne dogru diismekten kurtulmada kendinize ne kadar
guvenirsiniz.

Banyo yaparken ayaginiz hafifce kaydi ve dengenizi kaybettiniz.

7 Bu durumda bozulan dengenizi duzeltmede kendinize ne kadar glvenirsiniz.
8 Yurtyen merdivene binerken dengenizi kaybettiniz.

Bu durumda bozulan dengenizi dizeltmede kendinize ne kadar guvenirsiniz.
9 Yuruyen merdivenden inerken dengenizi kaybettiniz.

Bu durumda bozulan dengenizi duzeltmede kendinize ne kadar glvenirsiniz.
10 Hafif egzersizler (germe vb) yaparken dengenizi kaybettiniz.

Bu durumda bozulan dengenizi diizeltmede kendinize ne kadar glvenirsiniz.
1 Hafif yokus bir yolda yokus asagi inerken dengenizi kaybettiniz.

Bu durumda bozulan dengenizi duzeltmede kendinize ne kadar glvenirsiniz.
12 iki elinizdeki aligveris torbasi ile gezerken dengenizi kaybettiniz.

Bu durumda bozulan dengenizi dizeltmede kendinize ne kadar guivenirsiniz.

Bir nesnenin veya engelin (6rnegin yaklasik 30 cm genigliginde bir gider borusu) tzerinden atlarken dengenizi kaybettiniz.
13| Bu durumda bozulan dengenizi diizeltmede kendinize ne kadar giivenirsiniz.

14 Baska bir kisiyle (6rnegin kosan biri veya bisikletli bir cocuk) carpismamak icin cabalarken dengenizi kaybettiniz.
Bu durumda bozulan dengenizi dizeltmede kendinize ne kadar glvenirsiniz.

Bas Ustl seviyenizdeki bir nesneye uzanirken dengenizi kaybettiniz.

1
5 Bu durumda bozulan dengenizi diizeltmede kendinize ne kadar guvenirsiniz.

16 Bir tabure Uzerinde ayaktayken dengenizi kaybettiniz.
Bu durumda bozulan dengenizi diizeltmede kendinize ne kadar glvenirsiniz.

Ayakta giyinirken dengenizi kaybettiniz.

7 Bu durumda bozulan dengenizi diizeltmede kendinize ne kadar guivenirsiniz.

Yataktan kalkarken dengenizi kaybettiniz.

e Bu durumda bozulan dengenizi dizeltmede kendinize ne kadar glvenirsiniz.

Sandalyeden ayagda kalktiktan sonra dengenizi kaybettiniz ve arkaya dogru dismemeye meylettiniz.

19 Bu durumda bozulan dengenizi dizeltmede ve arkaya dogru dismemekte kendinize ne kadar glvenirsiniz.

Toplam Puan

Puan ortalamasi
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Genel bir soru (istege bagli) Puan

Olgekteki tim maddeleri diistinerek denge kaybinizi diizeltmede ve
dusmemede kendinize guveninizi degerlendirecek olsaydiniz; genel olarak

dengenizi dizeltme ve dusmeme konusunda kendinize ne kadar

guvenirsiniz?

Hasta/Katilimci Adi Soyadi:

Hasta/Katilimci imzasi:

Uygulayici Adi Soyadi:

Uygulayici imzasi: Tarih:
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1
Korkuluksuz bir merdiveni gikarken dengenizi kaybettiniz.
Bu durumda bozulan dengenizi diizeltmede kendinize ne kadar guivenirsiniz.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Hicbir Orta Tam
Sekilde derecede olarak

dizeltemem dizeltebilirim dizeltebilirim
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2
Korkuluksuz bir merdiveni inerken dengenizi kaybettiniz.
Bu durumda bozulan dengenizi diizeltmede kendinize ne kadar guivenirsiniz.
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0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Hicbir Orta Tam
Sekilde derecede olarak

dizeltemem dizeltebilirim dizeltebilirim
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3

Tuvalete giderken dengenizi kaybettiniz.
Bu durumda bozulan dengenizi diizeltmede kendinize ne kadar guivenirsiniz.

0 5 10
Hicbir Orta Tam
Sekilde derecede olarak

dizeltemem

dizeltebilirim

dizeltebilirim
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4
Bir su birikintisi nedeniyle ayaginiz kaydi ve dengenizi kaybettiniz.
Bu durumda bozulan dengenizi diizeltmede kendinize ne kadar guivenirsiniz.
-~

0 5 10
Hicbir Orta Tam
Sekilde derecede olarak
diizeltemem dizeltebilirim dizeltebilirim
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5

Bir arac (6rnegin otoblis, tren veya tramvay) aniden hizlandi, dengenizi kaybettiniz ve geriye dogru diismeye
meylettiniz.

Bu durumda bozulan dengenizi diizeltmede ve geriye dogru diismekten kurtulmada kendinize ne kadar
glvenirsiniz.
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0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Hicbir Orta Tam
Sekilde derecede olarak

dizeltemem dizeltebilirim dizeltebilirim
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6
Bir arac (6rnegin otoblis, tren veya tramvay) aniden durdu, dengenizi kaybettiniz ve ileriye dogru diismeye
meylettiniz.

Bu durumda bozulan dengenizi diizeltmede ve 6ne dogru diismekten kurtulmada kendinize ne kadar
glvenirsiniz.

&/
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Hicbir Orta Tam
Sekilde derecede olarak

dizeltemem dizeltebilirim dizeltebilirim
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7
Banyo yaparken ayaginiz hafifce kaydi ve dengenizi kaybettiniz.
Bu durumda bozulan dengenizi diizeltmede kendinize ne kadar guivenirsiniz.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Hicbir Orta Tam
Sekilde derecede olarak

dizeltemem dizeltebilirim dizeltebilirim
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8

Ylriyen merdivene binerken dengenizi kaybettiniz.
Bu durumda bozulan dengenizi diizeltmede kendinize ne kadar guivenirsiniz.

0 5 10
Hicbir Orta Tam
Sekilde derecede olarak

dizeltemem

dizeltebilirim

dizeltebilirim
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9
Ylriyen merdivenden inerken dengenizi kaybettiniz.
Bu durumda bozulan dengenizi diizeltmede kendinize ne kadar guivenirsiniz.
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0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Hicbir Orta Tam
Sekilde derecede olarak

dizeltemem dizeltebilirim dizeltebilirim
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10
Hafif egzersizler (germe vb) yaparken dengenizi kaybettiniz.
Bu durumda bozulan dengenizi diizeltmede kendinize ne kadar guivenirsiniz.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Hicbir Orta Tam
Sekilde derecede olarak

dizeltemem dizeltebilirim dizeltebilirim
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11
Hafif yokus bir yolda yokus asagi inerken dengenizi kaybettiniz.
Bu durumda bozulan dengenizi diizeltmede kendinize ne kadar guivenirsiniz.
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0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Hicbir Orta Tam
Sekilde derecede olarak

dizeltemem dizeltebilirim dizeltebilirim
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12
iki elinizdeki aligveris torbasi ile gezerken dengenizi kaybettiniz.
Bu durumda bozulan dengenizi diizeltmede kendinize ne kadar guivenirsiniz.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Hicbir Orta Tam
Sekilde derecede olarak

dizeltemem dizeltebilirim dizeltebilirim
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13

Bir nesnenin veya engelin (6rnegin yaklasik 30 cm genisliginde bir gider borusu) Gizerinden atlarken
dengenizi kaybettiniz.

Bu durumda bozulan dengenizi diizeltmede kendinize ne kadar guivenirsiniz.
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0 5 10
Hicbir Orta Tam
Sekilde derecede olarak

dizeltemem

dizeltebilirim

dizeltebilirim
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14
Baska bir kisiyle (6rnegin kosan biri veya bisikletli bir cocuk) ¢arpismamak icin cabalarken dengenizi
kaybettiniz. Bu durumda bozulan dengenizi diizeltmede kendinize ne kadar glivenirsiniz.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Hicbir Orta Tam
Sekilde derecede olarak

dizeltemem dizeltebilirim dizeltebilirim




Dengeyi Diizeltmede Kendine Giiven Olgegi (DDKGO) - Resimli senaryo listesi Sayfa 15/ 19

15
Bas Uistl seviyenizdeki bir nesneye uzanirken dengenizi kaybettiniz.
Bu durumda bozulan dengenizi diizeltmede kendinize ne kadar guivenirsiniz.

7

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Hicbir Orta Tam
Sekilde derecede olarak

dizeltemem dizeltebilirim dizeltebilirim
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16
Bir tabure lizerinde ayaktayken dengenizi kaybettiniz.
Bu durumda bozulan dengenizi diizeltmede kendinize ne kadar guivenirsiniz.

s
VAR

/7

/ 4 4
0 1 2 3 4 5 6 7 10
Hicbir Orta Tam
Sekilde derecede olarak
dizeltemem dizeltebilirim dizeltebilirim
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=

7
Ayakta giyinirken dengenizi kaybettiniz.
Bu durumda bozulan dengenizi diizeltmede kendinize ne kadar guivenirsiniz.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Hicbir Orta Tam
Sekilde derecede olarak

dizeltemem dizeltebilirim dizeltebilirim
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18
Yataktan kalkarken dengenizi kaybettiniz.
Bu durumda bozulan dengenizi diizeltmede kendinize ne kadar guivenirsiniz.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Hicbir Orta Tam
Sekilde derecede olarak

dizeltemem dizeltebilirim dizeltebilirim
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19
Sandalyeden ayaga kalktiktan sonra dengenizi kaybettiniz ve arkaya dogru diismemeye meylettiniz.
Bu durumda bozulan dengenizi diizeltmede ve arkaya dogru diismemekte kendinize ne kadar glivenirsiniz.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Hicbir Orta Tam
Sekilde derecede olarak

dizeltemem dizeltebilirim dizeltebilirim




