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TESEKKUR

Bu kitabin ilk versiyonunu 2001'de yazdim.
Daha sonra, Dr. Hendrie Weisinger 5
basamak modeline ilham verdi. Bugin,
2011'de, onun katkisini ve ayni zamanda 6n
saflardaki polis memurlarinda "DZ" ve stres
arasindaki iliskiye yonelik ufuk acici
cahismalari bugiin 2000'de oldugundan daha
da giincel olan ortagim Robin Clarke'in
devam eden destegine tesekkir ediyorum.
On yil gecti ve cevre zorluy, stres seviyeleri
artiyor ve Diinya Saglk Orgiitii depresyonu
bati diinyasinda 6nemli bir saglik sorunu
olarak gosteriyor; ayrica artan bir ekonomik
yuk. Benlik ve kisilerarasi farkindaligimizi,
duygusal ve sosyal zekamizi gelistirmek
2001'de kritik Gneme sahipti; simdi de ¢ok
onemli.

Birlikte calistigim herkese ve bana ilham
veren 0gretmenlere, 6zellikle de “DZ"
hakkinda farklh disinmemi ve bunu dikkatli
bir sekilde yapmami saglayanlara tesekkir
etmek istiyorum. Yolculugum onlar
sayesinde devam ediyor.
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GIRIS

KURUMSAL DEGIiSiMiN ETKIsi

Aristoteles, dogru kisiye, dogru derecede, dogru
zamanda, dogru amag icin ve dogru sekilde
ofkelenmek gibi nadir bir yetenekten bahseder.

Ne kadar ileri gorislu sozler. Son on yilda, kuruluslar
hakkinda bildigimiz her sey degisti. Calisma hayati

ongorilebilir veya istikrarli degildir. 2001'de kiictilme,
haklarin ayristiriimasi ve katmansizlastiriimasi artik
orgutsel gerceklikler haline gelen 6rtmecelerdi.

GlnlUmuzde kuruluslar, yeteneklerini en st
dizeye cikarmak icin calisanlari giiclendirmeye
ve katihmlarini saglamaya calisiyor. Duygusal
zeka, bir zamanlar yeni kistas oldugu
yerlerde, simdi olmazsa olmaz hale geldi.
Liderler duygusal olarak zeki ve 6zgiin
olmali, varligini hissettirmeli ve dikkatli

@3 bir sekilde liderlik etmelidir.

Kiigiilmenin yeniden

yapilandirilmasindan

kaynaklanan gecikme
igin 6ziir dileriz.




GIRIS

BUGUNUN LIDERLERINi SEKILLENDIREN SOZLER

Siiphesiz, duygusal olarak zeki olmayan ve cok etkili olmayan
yoneticiler tantyorum ... onlar iyi insan yéneticileri degiller ... islerinde
ozellikle iyi degiller ... ve kesinlikle rol modellerim olarak bakacagim
miikemmel yoneticiler degiller. Deneyimlerime gore, duygusal olarak
farkinda olan insanlar, sizden en iyi sekilde yararlanan insanlardir ...
gelismenize yardimct olacaklardir ... ve nihayetinde sizi diger
insanlara yardum edebilecek bir konuma getirirler.

Geng calisan, bliyiik 6zel sektor kurulusu

Liderlik pozisyonlar: icin duygusal zeka yetkinlikleri, olaganiistii |
yoneticileri ortalamadan aywran o6zelliklerin yiizde 85'ini olusturur.
Daniel Goleman, Duygusal Zekd ile Calismak, 1998 j




GIRIS

KiTABIN HEDEFLERI

Kitabin hedefleri sunlardir:

Bes boyuta veya “adima” dayali bir duygusal zeka modelinin (simdi populer olarak DZ
olarak bilinir) ana hatlarini gizin

Kendinizin ve baskalarinin DZ'sini gelistirmek icin bir cerceve saglayin
Kendi DZ'nizi degerlendirme firsati sunun

isin degisen dogasi ve DZ'nin bireysel ve iliskisel refahtaki rolii hakkindaki diisiincelerinizi
tesvik edin
DZ'nin kogluk ve/veya kurumsal degisim yonetimi stratejisi olarak kullanimini destekleyin

Bu kitap kimler icin:

Yetenek ve potansiyeli en Ust diizeye ¢ikarmakla gorevli i¢ veya dis koglar

DZ'lerini gelistirmek icin pratik bir “nasil yapilir" kaynadi isteyen yonetici ve liderler

DZ midahalelerinin uygulanmasini ve gelistirilmesini desteklemek igin kisa bir rehber ve
bazi pratik araglar isteyen Ogrenme ve Gelisim (HRD) uygulayicilari




GIRIS

BU KITAP NE iCiN?

Bu kitap 2001'de ilk yayinlandiginda, kesin bir rehber degil, pratik bir kaynak olmasini
amaclamistim. Bugn, icerikler giincel ve popdularitesi uluslararasi olmaya devam ediyor.
Bunun nedeni, o zamanlar (ve hald) karmasik bir bélge olan bu alanda bir
yol haritasi, bir rehber olmasidr.

Bugtin alan olgunlasti ve duygusal zekaya yapilan atiflar
populer medyaya, TV dizilerine ve gunlik dile girdi. Gercekten 3
de oncdlerin buldugu ve yerlesimcilerin tasindigi bir alan. Buna xanTSIzZLIE J
ragmen, erisilebilir, bilgilendirici ve ilham verici bir baslangig
noktasi yaratma niyeti dogrudur. Ve bunun bdéyle oldugunu
bana séyleyen bircok kisiye tesekkir ederim. Yeni baski
tamamen revize edildi, glincellendi ve umarim dnimuzdeki
on yil boyunca popiiler olmaya devam eder.

Kitap boyunca DZ kisaltmasini kullanacagim.




GIRIS
DUYGUSAL ZEKA NEDIR?
EQ ve El

EQ (DZ), duygusal zekanin popiiler kisaltmasidir ve nasil tanimlandigi, hangi “guruyu” takip
ettiginize baglidir. Orijinal duygusal zeka (El) teorisi, 1990'da bilimsel bir makale yazan iki
ABD'li psikolog Peter Salovey ve John Mayer tarafindan gelistiriimistir. Duygusal zekayi
bilissel bir yetenek, yani duygularimizi dogru bir sekilde algilama, anlama ve ifade etme ve
duygularimizi bize karsi degil, bizim igin calisacak sekilde yonetme konusunda 6grenilmis bir
yetenek olarak tanimladilar.

Baska bir deyisle, kimin tanimini kullanirsaniz kullanin, DZ sunlarla ilgilidir:

e Sizin ve baskalarinin nasil hissettigini ve bu konuda ne
yapacagdinizi bilmek

e Neyin iyi neyin kotl hissettirdigini ve kottiden
iyiye nasil gidilecegini bilmek

e  Duygusal farkindaliga, duyarlihga ve pozitif
kalmamiza ve uzun vadeli mutlulugumuzu ve
refahimizi en Ust dlizeye ¢ikarmamiza yardimci
olacak becerilere sahip olmak

Dr. Hendrie Weisinger bunun sadece duygularimizi

GOX akillica kullanmak oldugunu 6ne siriyor!




GIRIS

DUYGUSAL ZEKANIN GECMISi VE BUGUNU

Salovey ve Mayer, orijinal DZ teorisini gelistirirken, DZ'yi popdlerlestiren ve bunu kurum
haritasina koyan Daniel Goleman'di. Bunun igin orijinal nedenler sunlardi:

e Artan karmasiklik, kiiresellesme ve degisim hizi

o Artan stres ve akil saghi§i sorunlari (Diinya Saghk Orgiitii)

e Basaril bir yonetici olmanin ne anlama geldiginin yeniden tanimlanmasi

e  Zeitgeist'ta (zamanin ruhu) daha cok duygular hakkinda konusuyoruz

Peki simdi?

e Degisim organizasyonel bir normdur: karmasik, kiresel ve 7/24 calisir durumda

e Bireylerin ve kuruluslarin dayanikli olmasi gerekir

o Insanlar kendi kariyerlerini yonetirler; basari icseldir, psikolojiktir

e  Sinirbilimden elde edilen bulgular, liderlik miidahalelerinin zihin ve bedeni entegre etmesi
gerektigini gostermektedir; dikkatli liderler (Ashridge Journal, Spring) 2011, bu konuda
daha fazla bilgiye sahiptir

. Yeni zamanin ruhu, ekonomik basarinin bir 6l¢tist olarak refah ve mutlulukla ilgilidir

\
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GIRIS

DUYGUSAL ZEKANIZI NEDEN
GELISTIRMELISiNiz?

Duygusal zekay gelistirmek icin kanit temeli su anda hem ingiltere'de hem de ABD'de cok
buyik. Mesela:

Cok uluslu bir danismanlik firmasindaki ortaklar DZ'ye gére degerlendirildi; DZ'de
yuksek olanlar 1,2 milyon dolar daha fazla kar elde etti*

300+ Ust dlizey yoneticinin analizi, belirli Duygusal Zeka yetkinliklerinin (etki, ekip
liderligi, organizasyonel farkindalik, 6zgliven) seckin yildiz performans gosterenlerde
yuksek oldugunu ortaya ¢ikardi*

DZ'de zayif olan ulusal sigorta sirketi acenteleri, ortalama 54.000 dolarlik police satti;
DZ'de yiiksek satis temsilcileri 114.000 dolar kazand*

Yaratici Liderlik Merkezi, Uist diizey yoneticiler arasinda kariyer dustisiiniin birincil
nedeninin duygusal zeka eksikligi oldugunu tespit etti*

DZ'ye gore ise alinan bir bilgisayar sirketindeki satis temsilcilerinin ylzde 90'inin egitimi
bitirme olasiligi daha yuksekti*

ingiltere'deki bir siipermarket zincirindeki yéneticilerle yapilan bir anket, yiiksek duygusal
zekaya sahip olanlarin daha az stres yasadiklarini, daha saglikli olduklarini, daha iyi perfor-
mans gosterdiklerini ve daha iyi bir yasam/is dengesi oldugunu bildirdiler (Slaski, 2001)

*Kaynak: www.eiconsortium.org




GIRIS

DUYGUSAL ZEKANIZI NEDEN

GELISTIRMELISiNiz?

e Duygularn tanimlayabilen ve yonetebilen polis memurlari daha dusuk stres seviyeleri
bildirmektedir (Clarke, 2000)

e Kamu Sektori Konut Gorevlileri, Duygusal Zeka ekibinin midahalesini takiben daha
ylksek diizeyde uyum, isbirligi ve kimlik duygusu bildirmektedir (Chapman, 2004,
2005, 2006*; Clutterbuck, 2007)

e Yuksek DZ'ye sahip erkek ve kadin hemsireler daha az stres ve daha dusik
tikenmislik diizeyleri yasarlar (Gertis ve ark. 2005)*

e Hemsirelikte, duygusal olarak zeki liderler calisanlarin elde tutulmasini, hasta
bakiminin kalitesini ve hasta sonuglarini etkiler (Smith ve ark. 2009)*

e Duygusal olarak zeki saglik yoneticileri, ekiplerine islerinin gerekliliklerinin &tesine
gegmeleri icin ilham verir (Skinner ve Spurgeon, 2005)*

Makalelerin kopyasi ve tam referanslar icin mc@eicoaching.co.uk ile iletisime gegin.

a
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GIRIS
DUYGUSAL ZEKANIZI NEDEN
GELISTIRMELISiNiz?

DZ'nin fark yarattigina dair daha fazla kanita ihtiyaciniz varsa:

Harvard Halk Saghgi Okulu, 2020'ye kadar depresyonun gelismis diinyada kalp
hastaligindan daha fazla is gtint kaybindan sorumlu olacagini tahmin ediyor

Birlesik Krallik'ta, 2010 Saglik ve Glvenlik Yoneticisi (HSE) Raporu, stresin, 6zellikle 45-54
yasindakiler arasinda, hastalik devamsizliginin ikinci en yiksek nedeni oldugunu belirtti.
Yaslanan bir isgticti ve zorunlu emeklilik yasi olmayan bu niifus, insan yonetimi ve
gelisimi icin yeni zorluklar ortaya koymaktadir

Sirketler MBA mezunlarini ise alirken en ¢ok istenen ug yetkinlik sunlardir: iletisim
becerileri, kisilerarasi beceriler ve inisiyatif

AB'de calisanlarin yuizde 8'i zorbalikla karsi karsiya kaldi

1997'de Amerikan Tabipler Birligi, empatiden yoksun doktorlarin daha sik dava edildigini
tespit etti

Giriskenlik, empati, duygusal 6z farkindalik ve problem ¢6zme becerileri, satis basarisi
icin gecmis, cinsiyet ve satis tekniklerinden daha fazla belirleyicidir

Duinya capinda 500 kurulus Gzerinde yapilan arastirmalar, Duygusal Zeka ol¢timlerinde
en yuksek puani alan kisilerin kuruluslarin zirvesine yikseldigini gésteriyor

Kaynak: Fenman, is Yerinde Duygusal Zekay: Kullanmak




DUYGUSAL ZEKANIN
5 BASAMAGI
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DUYGUSAL ZEKANIN 5 BASAMAGI

BES BASAMAK MODELI

Bu, diger insanlarla olan iligkilerimizi
okumak, hissetmek, anlamak ve yonetmek
icin kullandigimiz dis zekadir.

Bu, kendimizi bilmek, anlamak ve motive
etmek icin kullandigimiz i¢ zekadir.

1. 0z farkindalik
2. Duygu yonetimi
3. 0z motivasyon

1. lligki yonetimi
2. Duygu koglugu

Temel Beceriler




DUYGUSAL ZEKANIN 5 BASAMAGI
MODELE GENEL BAKIS

Yukaridaki modelin gosterdigi gibi, duygusal olarak
zeki olmak icin hem kisisel hem de kisilerarasi
zekanizi gelistirmeniz gerekir. Bunu, her biri
sizi DZ'ye bir adim daha yaklastiran beg
temel yetenege odaklanarak yaparsiniz.

Bu bolim, duygu yénetimi ve

6z motivasyon ile birlikte, icsel
zekanizin merkezinde yer alan

0z farkindaliktan baslayarak bu
yeteneklerin her birine sirayla
bakiyor; kendimizi bilmek, anlamak
ve motive etmek icin kullandigimiz
kisisel zeka.




DUYGUSAL ZEKANIN 5 BASAMAGI

1. BASAMAK: OZ FARKINDALIK

Evrenin gelistiginden emin olabileceginiz tek bir kosesi var; ve bu
sizin kendi benliginiz.
Aldous Huxley




DUYGUSAL ZEKANIN 5 BASAMAGI

1. BASAMAK: OZ FARKINDALIK

Oz farkindalik, kendimizi kendi gézlerimizle gérme, kendimizin farkinda olma yetenegidir ...

Kisa ve uzun vadeli hedefler

Kendimiz ve baskalari hakkindaki inanclar

Degerler, deger verdigimiz seyler

Calisma seklimizi etkileyen unsurlar

Yasadigimiz kurallar, olmasi gerekenler, zorunluluklar ve yikimlultkler

Kendi kendine konusma, bize bir seyi yapabilecegimizi veya yapamayacagimizi
soyleyen ig ses...

... ve bunlarin yaptiklarimizi nasil etkiledigi ve diinya haritamiza nasil katkida bulundugu.

Cogu zaman, i¢sel durtilerimizin bir kismi bilincimizden gizlenir. Duygusal zeka, yanitlarimiza

uyum saglamamiza ve hassas noktalarimizi (bu temel inang ve degerleri) tanimlamamiza
yardimci olarak bu bilgilere erismemizi saglar, bunlar basildiginda kag ya da savas tepkisini
uyandirir, bir duyguyu tetikler ve bizi iyi ya da kotu igin harekete gegirir!

-
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DUYGUSAL ZEKANIN 5 BASAMAGI

1. BASAMAK: OZ FARKINDALIK Nl

BiR YONETiCi OLARAK BEN KiMiM?
iC VE DIS BOYUTLAR

igsel konugma
Catismalari ele

almada iyi degilim.
3 inanclar —

Kendiniz ve
bagkalar hakkinda

Sozsiiz
davranig

Kisisel
tarz

Kurallar el
Yonetici olarak... 1=
Ben mutlaka... ! Duygular —
Benim....gerek Kendiniz ve

bagkalari hakkinda

Enerji
seviyeleri

Duygusal
davranis

Hassas Beceriler

noktalar

Ozgiiven Korku ve

endiseler

Bagkalarini Fiziki
etkileme

mevcudiyet

Yargilar
Kisileri idare etmek zor....
lyi bir ekip dyesi...

Kaynak: Why EQ Matters for Consultants and Developers, Organizations & People, Vol.7, No.1, Dyke,
\Z(D Martin & Woollard, 1999 kitabindan uyarlanmistir.




DUYGUSAL ZEKANIN 5 BASAMAGI

1. BASAMAK: OZ FARKINDALIK
ORNEK

Gelin bir 6rnege bakalim:

Genellikle daha deneyimli meslektaslariniza verilen zor bir projeyi ylritmeniz istendi.
Kendinizi degerli, glivenilir ve heyecanli hissediyorsunuz. Ayrica biraz endiselisiniz (i¢ sesiniz
size yeterince iyi olmadiginizi séyluyor).

Proje lizerinde ¢ok calisirken, duygulariniz seving ve neseden korku ve hayal kirikligina
donslyor.

Gorevi zamaninda ve bltce dahilinde gerceklestiriyorsunuz. Rahatlamis ve gururlu hissedi-
yorsunuz. Patronunuzla konusuyor ve ona tamamladiginiz isi gésteriyorsunuz. Patronunuz
size tesekkir etmiyor veya 6vglide bulunmuyor, hatta kiigiik bir hatanizi séyluyor.

Daha sonra sinirleniyor ve kendinizi bir daha asla 6ne ¢ikarmayacaginiza karar veriyorsunuz.
Kendinizi sémirilmus hissediyorsunuz (yeterince iyi olmadiginiza dair inancinizi pekistirmek
icin kendi kendine konusma).

Sirketten ayrilmayi distinyorsunuz (inanglarinizdan biri, siki calismaya deger verilmesi

gerektigi ve buna meydan okundugudur). Hayal kirikligina ugramaya ve tiziilmeye
basliyorsunuz. Ozgegmisinizi glincelliyor ve bos pozisyonlara bakmaya basliyorsunuz.

o
30)




DUYGUSAL ZEKANIN 5 BASAMAGI

1. BASAMAK: OZ FARKINDALIK

Duygularinizi tetikleyen filtreleri (hassas noktalar)
belirlemeye nasil baslayabilir ve bunu olumlu sonuglar
elde etmek icin dikkatli bir sekilde kullanabilirsiniz?

Duygusal tepkilerinizi su sekilde tanimlayabilirsiniz:

Simdiki anda duyulariniza uyum saglamakla

Bunlarin ne anlama geldigiyle tam burada,
hemen simdi iletisime gecerek

Sonuglariniz (hedefleriniz) konusunda
dikkatli olarak




DUYGUSAL ZEKANIN 5 BASAMAGI

1. BASAMAK: OZ FARKINDALIK
DUYGULARINIZI AYARLAYIN

Bu, gordiginizi ve duydugunuzu distindigiinize degil, gérdiklerinize ve duyduklariniza
dikkat etmek anlamina gelir. inanglariniz, degerleriniz, itici giicleriniz ve kurallariniz filtre
gorevi gorur, aksi takdirde dnemli olabilecek bilgileri carpitir ve siler. Simon ve Garfunkel'in
"The Boxer" sarkisindaki bir sézi bu siireci mikemmel bir sekilde anlatiyor: Gormek
istedigimizi goruriz ve gerisini goz ardi ederiz.

Ornegin, patronunuzla olan senaryoya geri dénersek, gercekten kiiciik bir hata mi belirtti
yoksa bu sadece sizin alginiz miydi? Bu degerlendirmeyi yapmak icin hangi bilgileri
kullandiniz: séylerken nasil goriindigini mi veya yaptigi veya soyledigi bir sey mi? Alternatif
olarak, belki de Daniel Goleman'in duygusal kacirma dedigi seyi tetikleyen bir hassas noktaya
basildi, yani: bilginin ylksek disiinen beynimizden dogrudan evrimsel amaci hayatta kalmak
olan (daha yasli ve daha az gelismis) duygusal beynimize atlanmasi.

Cogu zaman filtrelerimiz duyularimiza carpan bilgilerin éniine geger. Zihin ve beden farkinda-
lig1 seviyeniz ne kadar yiksek olursa, filtrelerinize dayanarak olusturdugunuz bir hikayenin
“ne oldugunu” ve gercekte ne oldugunu tanima ve ayirt etme yeteneginiz o kadar artar.

=
3,3>)




DUYGUSAL ZEKANIN 5 BASAMAGI

1. BASAMAK: OZ FARKINDALIK
DUYGULARINIZI AYARLAYIN

Harita, arazi degildir.
(Alfred Korzybski, Science & Sanity, 1933)

insanlar gercekligin aksine

. [ SEKILLER |
haritalarindan hareket KISISEL
SESLER TASAWLR

ederler. Ayni gercekligin [DUVGULAR |
farkli haritalari, baglama

bagl olarak esit degerdedir.
Haritanizi taniyin ve diinyayi
yeni sekillerde gormek icin
sonsuz olasiliklar yaratin.

Kaynak: NLP Temel Egitim
Koleksiyonu El Kitabt

Advanced Neuro [NEFESALMA [l IGATIION|
Dynamics'ten
uyarlanan sekil

\.




DUYGUSAL ZEKANIN 5 BASAMAGI

1. BASAMAK: OZ FARKINDALIK
@ UYGULAMA: RUH HALININ OLCULMESI

Simdi pratik bir sey deneyelim. Bir sonraki is yerinde bir toplantiya katildiginizda, sadece
duyusal bilgilere, yani gérdiiklerinize ve duyduklariniza glivenerek grubun ruh halini
degerlendirin.

Gormek:

o insanlarin konusurken veya dinlerken birbirlerine nasil baktiklarina dikkat edin.
Birbirlerinin gézlerinin icine bakiyorlar mi (bu 6zgtiveni gosterebilir)?

o Konusmaci herkese mi bakiyor yoksa sadece bir kisiye mi odaklaniyor? (ilki, bir bitin
olarak grupla rahatligi ve grubun bir takim olma duygusunu yansitabilir))

o Dinleyiciler odaklaniyor mu yoksa etrafa mi bakiyorlar? (Birincisi séylenenlere ilgi
gosterir, ikincisi ilgi eksikligini gosterir.)

o insanlann gilimsedigini, sinttigini, kaslarini cattigini veya hararetlendigini gériyor
musunuz?

Soru: Bunun benim Gzerimde, tam burada, su anda nasil bir etkisi var? .

(2
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DUYGUSAL ZEKANIN 5 BASAMAGI

1. BASAMAK: OZ FARKINDALIK
@ UYGULAMA: RUH HALININ OLCULMESI (devam)

Dinlemek:
e« Odadaki seslere, insanlarin seslerine kulak verin.

e  Bir kisi konustugunda, kisinin sesi disinda sessizlik var
mi veya sandalyelerinde hareket eden insanlari duyuyor
musunuz? (ilki ilgiyi cagnstinr, ikincisi belki de can sikintisi,

o Insanlar sert bir sekilde mi (bu 6fke veya hayal kirikhigini
yansitiyor olabilir) yoksa teredditli bir sekilde mi (bu
konuyla ilgili bilgi eksikligini yansitiyor olabilir) konusuyor?

e Biri konusurken ¢ok fazla mirildanma duyuyor
musunuz? (Bu, kisinin sdyleyecekleriyle ilgili
coskuyu ve bireyler arasinda daha fazla yorum
yapma istegini gosterebilir. Ya da, bireylerin
meslektaslarina katilmadiklarini ifade etmesiyle
onaylamama anlamina gelebilir mi?)

Soru: Bunun benim Uzerimde, tam burada, su anda nasil

\(2@ bir etkisi var?




DUYGUSAL ZEKANIN 5 BASAMAGI

1. BASAMAK: OZ FARKINDALIK
@ UYGULAMA: RUH HALININ OLCULMESI (devam)

Toplantinin sonunda, topladiginiz tim bilgilere bakin ve yalnizca bu bilgilere dayanarak
grubun ruh hali hakkinda neler gikarabileceginizi gorin.

e  Ekip hevesli miydi?

e Yonetimin yeni bir fikir denemeye istekli olmasindan memnun gériiniyorlar miydi?

o  Degisiklikleri uygulamak igin bir grup olarak birlikte calismak istiyor gibi gériintyorlar mi?
e Hepsi degisiklik yapmanin énemini kavramig gériintiyor mu?

Bu uygulama, yorum yapmak icin bilgiyi nasil kullandiginizin farkina varmak icin zihin ve
beden bilgilerine nasil eriseceginizi gosterir. Kendi surecinizin farkinda olmak, bu duyusal
bilgiyi dikkatli bir sekilde kullanmanizi saglar. Bu tur bir 6zfarkindalik gelistirmek,

sonuglariniza ulasmak icin gordukleriniz ve gozlemledikleriniz hakkinda segimler
yapabileceginiz anlamina gelir.

Kaynak: Emotional Intelligence at Work, Hendrie Weisinger'den uyarlanmistir.

@)
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DUYGUSAL ZEKANIN 5 BASAMAGI

1. BASAMAK: OZ FARKINDALIK
DUYGULARINIZLA TEMASA GECIN

Psikolojide, bir duygunun kesin dogasi hakkinda ¢ok fazla tartisma var. Amaglarimiz
dogrultusunda, bir duygunun dort unsurdan olustugu gérilebilir:

1. Ne dusliniyoruz — belirli bir duygusal tepki veya duislince lreten olaylari
yorumlamamiz
2. Ne hissediyoruz — belirli bir durumu tanimlamak icin kullandigimiz bir etiket
3. Vicudumuzun nasil — ornegin: kalp atisini hizlandirmak, gergin hissetmek
tepki verdigi
4. Nasil davraniyoruz — ornegin: kacmak, vurmak veya birine sarilmak

Genel olarak, bir duygunun sadece bir duruma otomatik bir fiziksel tepki degil, ayni zamanda
bedensel degisiklikleri ve bize sunulan bilgileri yorumlamamiz oldugu kabul edilir.




DUYGUSAL ZEKANIN 5 BASAMAGI

1. BASAMAK: OZ FARKINDALIK
DUYGULARINIZLA TEMASA GECIN

Duygularimiz i¢sel olmasina ragmen, genellikle disa déniik (genellikle fiziksel) tezahurler
eslik eder. Bu dis sinyallere dikkat ederek, bu duygularin sizin igin ne anlama geldigini an
be an anlamaya baslayabilirsiniz. Bu, Jon Kabat-Zinn'in (1994, s.9) amacli ve yargilamasiz
olarak tanimladigi belirli bir farkindalik tird yaratir.

Ornegin:

e Midede kelebeklerin ugusmasi, heyecan veya korku anlamina gelebilir
e Ylzln kizarmasi utang anlamina gelebilir

e Koltukta rahat oturmak, rahat oldugunuz anlamina gelebilir

Bazi duygular belirli davraniglari yonlendirir. Su anda, fiziksel (somutlasmis) tepkiniz ile bu
duyguyu yorumlamaniz arasindaki baglantinin farkinda olarak, her durumda duygusal
tepkilerinizi yonlendirmeye baslayabilirsiniz. Bilissel-davranisgi kogluk ve terapiden alinan
bunu yapmanin bir yolu, bir duygu giinligi tutarak duygusal durumunuzdaki degisiklikleri
yazmaktir.

=
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DUYGUSAL ZEKANIN 5 BASAMAGI

1. BASAMAK: OZ FARKINDALIK
DUYGULARINIZLA TEMASA GEGIN

"

Bir duygu guinligi tutmak, duygusal tepkilerinizi belirlemenize yardimci olur. Ruh halinizin degistigini
fark ettiginizde kendinize sunu sorun: Su anda aklimdan neler gegiyor? Ve miimkiin olan en kisa siirede,
zihinsel imajinizi veya distincenizi Otomatik dustince(ler) stitununa yazin.

Tarih/ Otomatik diisiince(ler) Duygu(lar) Tepki Sonug(lar)
Saat Ne diisiindiiniiz? Ne hissettiniz? Ne yaptiniz? Sonucu ne oldu?
Tasvir edin: Yazin: Belirleyin: Ayrintilandirin:
« gergeklesen olay « duygulardan 6nceki « Duygu (Ornegin « Ne oldu?
« duygulara yol acan dustinceler mutsuzluk, endise,
dustncelerin, hayallerin veya mutluluk)
hatiralarin akisi
« herhangi fiziksel hissiyat
. « Yeni Grlin lansmani hakkinda « Bu sunumu patron + Endise « Zor bela atlattim
Ornek: Yonetim Kuruluna sunum yapmaliydi « Korku « Yonetim kurulu gok
Pzt. .. | = Hazirlanmak icin hic zamanm « Basaramayacagim, Finans ikna olmadi
'8)9/}2018 ! olmadi, patron bunu son Mudrtyle de aramiz iyi « Bir ay sonra yeniden

dakikada bana burakti, hazir
degiliz

Mide bulantisi, boynun
arkasinda basing

degil

Uzerinde yeterince
calisiimadigini gorecekler;
bu benim hatam olacak
Aptal durumuna diisecegim

sunum yapmam istendi




DUYGUSAL ZEKANIN 5 BASAMAGI

1. BASAMAK: OZ FARKINDALIK
DUYGULARINIZLA TEMASA ECIN

Simdi, 6rnegi dustinerek, asagidaki sorulari géz éniinde bulundurun:

1. Otomatik distincenin dogru olduguna dair kanit nedir? Yoksa dogru degil mi?
Glnimuzin yogun is hayatinda yeterli zaman var mi yoksa mevcut sire icinde elimizden
gelenin en iyisini yapiyor muyuz?

Alternatif bir agiklama olabilir mi? Patronun onu belanin igine “attiginin” kaniti nedir?

Olabilecek en koti sey nedir? Daha fazla calismaniz mi gerekiyor? (Bu ¢cok mu korkung?)

Olabilecek en iyi sey nedir? Kurul'un fikirlerin hepsini reddetmemesi mi?

Bu konuda ne yapmaliyim? Bunu bir 6grenme firsati olarak kullanin.

Otomatik dusiincelere inanmamin etkisi nedir? Olumsuz distinme “duygusal bir kagirmayr”

cagnstinr ve performansi baltalar.

7. Duslincelerimi degistirmenin etkisi ne olabilir? Elinizden gelenin en iyisini yaptiginizi
bilerek kendiniz hakkinda olumlu hissedersiniz ve ekibin yaptigi ise ve sdyleyeceklerinize
inanirsiniz.

8. Bu durumda olsaydiniz, ne distnirdiniz / hissederdiniz / yapardiniz?

ok wnN
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DUYGUSAL ZEKANIN 5 BASAMAGI

1. BASAMAK: OZ FARKINDALIK
DUYGULARINIZLA TEMASA GECIN

Gelin 6rnegimize bir daha bakalim:

Tarih/ Otomatik diisiince(ler) Duygu(lar) Tepki Sonug(lar)
Saat Ne diisiindiiniiz? Ne hissettiniz? Ne yaptimiz? Sonucu ne oldu?
Ornek: « Yeni Uriin lansmani hakkinda « Patron kilit oyuncular + Adrenalin + Sunum harika gecti
Pzt. " Yonetim Kuruluna sunum hakkinda biraz bilgi verdi pompalaniyor, « Lansman tarihine
é%’_'gom' « ideal olarak, bunu patron « Finans Miidiirii kilit paydas; beklenen bir sey ilerleyebiliriz (Finans

§ yapmali, ancak acil bir sey onu etkilemeye « Endiseli Direktori 6zellikle

¢tkmts olmalt odaklanmak gerekiyor hissediyorum maliyet-fayda analizine
« Zaman yok ama mimkiin « Ekip cok calisti ve ama onlar ikna oldu)

olan stre icinde elimden
gelenin en iyisini yaptim
» Midede hafif bulanti

yaklasimimiza gergekten
inaniyorum
« Olumlu hissediyorum

etkileyecegim

&)




DUYGUSAL ZEKANIN 5 BASAMAGI

1. BASAMAK: OZ FARKINDALIK
HEDEFLERINIZi BILIN

Hedeflerimiz bizi harekete gegiren seydir. Bunlar kisa vadeli (su anda / gelecek ay basarmak
istedigimiz sey) veya daha uzun vadeli (8rnegin, hayatimizda yapmak istedigimiz sey) olabilir.
Duygularimizda oldugu gibi, arzularimiz veya niyetlerimiz de bizim icin her zaman acgik
degildir. Hedeflerimizin farkinda olmanin degeri, bu bilgileri gercekten istedigimizi elde
etmek icin gerekli stratejileri gelistirmemize yardimci olmak igin
kullanabilmemizdir.

Ornegin, bir hafta icinde bir projede onun yerine ge¢menizi isteyen

is ortaginizdan telefon aldiginizi varsayalim. Kisa stire 6nce ajandanizi
bir konferans makalesi yazmak igin bosaltmistiniz, bu nedenle bunu
fiziksel olarak yapabilirsiniz. Ancak, sunlari mi yapiyorsunuz:

e  Kabul ediyorsunuz, ancak yaziniza odaklanmak icin diger
taahhditlerinizi programinizin disina ¢ikardiginiz icin
kendinizi suclu mu hissediyorsunuz?

¢  Taahhitleriniz oldugu icin hayir mi diyorsunuz?

o Olabilir deyin ve belirsiz birakin; ne yapabileceginize
bakacak ve sonra ona geri doneceksiniz (hayir diyerek)




DUYGUSAL ZEKANIN 5 BASAMAGI

1. BASAMAK: OZ FARKINDALIK
HEDEFLERINIZi BILIN

Sunlardan birine karar verebilirsiniz:

1. Ortaginizi yardim etme yeteneginizle etkilemek istiyorsunuz (kendinize bariz
maliyetlerine ragmen) evet diyeceksiniz

2. Profilinizi yiikseltmeye katkida bulunacak isler Gretmenin 6neminin farkindasiniz (uzun
vadeli basari icin) hayir diyeceksiniz

3. Endisenizi gostermek istiyorsunuz, ama gercekten hayir demek istiyorsunuz, belki de
hem sizin hem de onun ihtiyaclarinin nasil karsilanabilecegini distineceksiniz

Bu kararlar asagidaki sonuclara yol acabilir:

1. ik durumda, altta yatan giidiileriniz onay alma ihtiyaci olabilir

2. ikincisinde, net bir yén duygusuna ve hedeflerinizin ne olduguna sahipsiniz ve bunlari
basarmak icin ihtiyaclarinizi ortaya koymaya hazirsiniz

3. Ugiincuisiinde, kaginma davranisinda bulunuyorsunuz

Siz olsaniz ne yapardiniz?




DUYGUSAL ZEKANIN 5 BASAMAGI

1. BASAMAK: OZ FARKINDALIK
HEDEFLERINIiZi BELIRLEMEK iCiN iPUCLARI

Hedeflerinizi belirlemek igin bazi ipuglar::

Davranisiniza inanin.

Bir sey hakkinda hevesli olmamiz, onu yapmak istedigimizi gosterir. Baslamayi erteliyorsaniz
veya bir gorevden kaginiyorsaniz, bunun gercekten yapmak istediginiz bir sey olup
olmadigini kendinize sorun. Cevabi dinleyin ve davranisinizi gézlemleyin. Bu, gercek niyetinizi
ortaya cikarabilir. Ornegin, ortaginizin yerine gecmeyi kabul etmek, giivenilir ve destekleyici
oldugunuz izlenimini verebilir, ancak kendi ihtiyaclariniz icin ne pahasina? (Hayir demek icin
ona geri donmeden ne kadar 6nce?)

Duygulariniza, yani somutlagmis, hissedilen duyunuza giivenin.

Belirli bir durumda kendinizi mutlu, tatmin olmus veya memnun hissettiginizde, ic ve dis
benliginizle uyum iginde olmaniz muhtemeldir, yani: yapmak istediginiz seyi yapiyorsunuz
(uyumlu olmak olarak adlandirilir). Bununla birlikte, bir seyi tstlenmeyi kabul ettiyseniz ve
kizginlik hissediyorsaniz, asil niyetiniz altta yatan bir hedefle celisiyor olabilir. Ornegin, is
arkadasinizla olan senaryoda, ona yardim etmeyi kabul etmis olabilirsiniz, ancak taleplerine
kizmaya baslayabilirsiniz. Bu durumda, asil niyetiniz hayir demek ve gercekten yapmak
istediginiz seye odaklanmakti (yani: makalenizi yazmak).

=
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DUYGUSAL ZEKANIN 5 BASAMAGI

1. BASAMAK: OZ FARKINDALIK
HEDEFLERINIZi BELIRLEMEK iCiN IPUCLARI (devam)

Kendinize karsi diiriist olun.
Herhangi bir gizli ajandaniz var mi? Ornegin, cok aranan bir terfiyi
glivence altina almak gergekten istediginiz sey olmayabilir,
ancak meslektaslarinizi ve arkadaslarinizi etkilemek icin bir
firsattir. Hatta gegmisten gelen ve sizi belirli sekillerde
davranmaya tesvik eden otorite seslerini dinliyor
olabilirsiniz. Cocukken size iyi hizmet etmis olabilirler,
ancak bir yetiskin olarak sizin igin her zaman yararli
veya etkili degildirler. (Dis onay ihtiyaciniz nedeniyle
ortaginizin yerine ge¢meyi kabul etmek gibi...)

Kim oldugunuzu, nereden geldiginizi ve neden burada
oldugunuzu 6grenmek, degisken veya kendi kendini
yoneten bir kariyer pesinde kosmak icin cok énemlidir. Bu
bilgi, kendi icsel psikolojik basarinizi, yani kalbinizdeki yolda
gezinmenize ve hedefe ulagsmaniza yardimci olacak bir pusula
gorevi gorir.




DUYGUSAL ZEKANIN 5 BASAMAGI

1. BASAMAK: OZ FARKINDALIK
HEDEFLERINIZi BELIRLEMEK

Olaganistl hedefler belirleme ve kalbinizdeki yolu bulma adimlar:
1. Hedefinizi olumlu olarak belirtin (istemediginiz degil, istediginiz seyi)
2. Hedefinizi sahiplenin

3. Duyusal spesifik hale getirin (Hedefinize ulastiginizda nasil hissedeceksiniz? Kulaga nasil
gelecek? Neye benzeyecek?)

4. Cevreyi kontrol edin (Gercekten, gercekten istediginiz bir sey mi? Hedefinize
ulagtiginizda bagka ne veya kimler etkilenebilir?)

5. lhtiyaciniz olan kaynaklari belirleyin ve bunun icin harekete gegin!

Bu, Julie Hay'in POSIE'ye donistlirdigu bir NLP teknigi kullanilarak hatirlanabilir:
P - «positive» - olumlu beyan
O - «owned by the initiator» - sahiplenme
S - «sensory based» - duygulara dayanma
I - «intention preserved» - niyete uygunluk (ne kazanacak veya ne kaybedeceksiniz?)
E - «ecology checked» - cevre kontrolii (Unutmayin, bir sistemde, ailede, arkadas

cevresinde, iste var oluyoruz: sonucunuzu elde ederseniz, baska ne veya kim (
. N (37)
etkilenebilir?) N
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DUYGUSAL ZEKANIN 5 BASAMAGI

2. BASAMAK: DUYGU YONETIMI

lyi ya da kétii hicbir sey yoktur ama diigiinmek onu dyle yapar.
William Shakespeare, Hamlet




DUYGUSAL ZEKANIN 5 BASAMAGI

2. BASAMAK: DUYGU YONETIMI

Duygularinizi etkili sekilde yonetmek, sizi gercekten hicbir yere gétirmeyen
davranislara dikkat etmeyi icerir. Zor bir meslektasiniz veya musterinizle

bagirarak bir tartismayi kazandiginizda kendinizi harika hissedebilirsiniz, \
ancak bu kisa vadeli bir kazanctir ve gecicidir. Potansiyel bir buyik N
miisteriyi kaybetmis ve etkili iliskiler kurmak icin hicbir sey yapmamis
olabilirsiniz. Ek olarak, adrenalin seviyenizi ylkseltmek, yani savas =
ya da kag tepkisini uyandirmak, fiziksel ve psikolojik saglginiz
igin iyi degildir!

Bir olayr yorumlamaniz ile ona verdiginiz
tepkiler arasindaki baglantiyr anlayarak,
hissetmenin alternatif bir yolunu
secebilirsiniz. Dikkatli olmak, énemli \\
bir Duygusal Zeka yetenegidir. Duygu
glinligund kullanmak, distinceleriniz,
duygulariniz ve eylemleriniz arasindaki
etkilesimi belirlemenize yardimci
olacaktir.




DUYGUSAL ZEKANIN 5 BASAMAGI

2. BASAMAK: DUYGU YONETIMI
DUYGULARIN DiINAMIKLERI

Harekete ( Gergek
Gegirici Olay < [ —
v | Rasyonel tepki

)
)
'"angla"jr”m'ama \wt Rasyonel olmayan tepki)
)
)

"> Duygular uyandirir
Sonuglar/Tepki g (M/t
Davranisa yol acar




DUYGUSAL ZEKANIN 5 BASAMAGI

2. BASAMAK: DUYGU YONETIMI

Yunan filozof Epiktetos'un dedigi gibi, insanlar sadece seylerden degil, onlar hakkinda
aldiklar goruslerden de rahatsiz olurlar. Bunun anlami, dikkatli olabilmeniz ve ardindan
bir durumda nasil gérdiigiiniizii ve tepki vereceginizi segebilmenizdir. Ornegin, bir
sonraki sayfadaki resme bakin: yash bir kadin mi yoksa geng bir kadin mi gériiyorsunuz?
Bir meslektasinizdan resme bakmasini isteyin: sizin gérduglnizi goriyorlar mi?

Unutmayin, inanglarimiz, degerlerimiz, bizi harekete gegiren kuvvetler ve yasadigimiz
kurallar gerceklik haritamizi olusturur. Onemli bilgileri nasil sildigimizi, carpittigimizi ve
g0z ardi ettigimizi fark etmeye baslayabilirsek ve ¢ok az gercek kanita (sadece kendi
algilarimiza) dayanarak kararlar alabilirsek, duygusal hayatimizin ne kadarinin diinya
haritamizdan etkilendigini gdrmeye baslayabiliriz. Haritay degistirirseniz diinyayi nasil
gordiginizi, duydugunuzu, hissettiginizi ve davrandiginizi da degistirirsiniz.

Gorduklerinize iliskin yorumunuzu degistirebilir ve ona verdiginiz yanitlari
degistirebilirsiniz. Kimse bize bir sey hissettiremez.

.
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DUYGUSAL ZEKANIN 5 BASAMAGI

2. BASAMAK: DUYGU YONETIMI

Leeper’in
Belirsiz Hanimu




DUYGUSAL ZEKANIN 5 BASAMAGI

2. BASAMAK: DUYGU YONETIMI
ENDi$E AVCISI YONTEMI

Kendinizi endiseli veya kizgin buldugunuzda veya bir gorevi i y,
Ustlenmekten endise duydugunuzda (6rnegin: bir sunum)
endise avcisi teknigini benimseyin. Kendinize su sorulari sorun:

e Duslindiklerimi onaylayan bir kanit var mi?
e Yorumumdaki mantik nedir?

e Bunu yaparsam/sdylersem ne kaybederim?
e  Bunu yaparsam/sdylersem ne kazanirim?

e Bunu yaparsam/yapmazsam veya soylersem/
sOylemezsem olabilecek en kétl sey ne olurdu?

e  Bunu soylemekten/yapmaktan ne 6grenebilirim?




DUYGUSAL ZEKANIN 5 BASAMAGI

2. BASAMAK: DUYGU YONETIMI
ENDi$E AVCISI YONTEMININ UYGULANISI

Durumu/sorunu veya endiseyi belirtin (belirli terimlerle — yalnizca gergekler)
Kendinize sorun: Olabilecek en k&tu sey nedir?

Kendinize sorun: Beni éldirir ma?

Gergeklesmesi durumunda en kétlsiint kabul etmeye karar veren bir ifade yazin
Olasi en kotu sonucu iyilestirmeye hemen baslamak icin hangi adimlari atacaginizi
disiiniin

w2

Endiselerle yasamayi 6grenin:

e Her seferinde glinl yasayin

e  Gergekleri 6grenin

e Endise avaisi teknigini uygulayin
e Alti saniye kuralini benimseyin

Alti saniye kuralina gore alti saniye, kag veya savas tepkisini yakalamak icin gegen siredir
(yani: duygusal kagirmadan kaginmak). Birisi hassas noktanizi tetikleyen bir sey séylediginde
veya yaptiginda, derin bir nefes alin ve yanit vermeden 6nce altiya kadar sayin. Sadece
deneyin; en kotu ne olabilir?




DUYGUSAL ZEKANIN 5 BASAMAGI

2. BASAMAK: DUYGU YONETIMI
BES ADIM CERCEVELEME YONTEMI

Duygularimizi ydnetme kapasitemizi gelistirmek icin bir baska strateji, Doc Childre'nin “bir

dakikalik stres yonetimi” olarak tanimladigi HeartMath sistemine dayanan “cerceveleme”

teknigidir:

1. Stresli duygulari taniyin ve onlari dondurun.
Zaman ayirin!

2. Odaginizi yarisan zihinden veya rahatsiz edici
duygu(lar)dan uzaklastirmak icin ¢aba gosterin.

3. Sakin olun, sahip oldugunuz olumlu, eglenceli
bir duyguyu hatirlayin ve yeniden
deneyimleyin.

4. Kalbinize sorun, bu stresli duruma daha
etkili bir yanit nedir?

5. Dinleyin ve kalbinizin dedigini yapin.

Kaynak: EQ ve 1Q, Cynthia Kemper, iletisim Diinyasi, 1999
Ayrica bakiniz Cergeveyi Dondur, Doc Childre www.planetarypub.com
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3. BASAMAK: OZ MOTiVASYON

Duygu — harekete geciren giictiir.
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3. BASAMAK: 0Z MOTiVASYON

Motivasyon Latincede hareket etmek kelimesinden
gelir. Insanlar olarak hedef odakliyiz ve kendi kendini
motive etmek, hedeflerimizi baglilik, tutku, enerji ve
sebatla takip etmek anlamina gelir.

Yiksek motivasyon seviyelerine ulasmak, aksiliklerin
Ustesinden gelmek ve elimizden gelenin en iyisini
yapmak icin kendi i¢sel durumlarimizi yénetebilmemiz,
duygularimizi kullanabilmemiz ve onlari mutlulugumuz
ve refahimiz icin olumlu sonuglar elde etmemizi saglayacak
bir yone kanalize edebilmemiz gerekir.
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3. BASAMAK: OZ MOTiVASYON

Kendi kendini motive etmek dort temel eylem gerektirir:

4.

1. Kendi kendine olumlu diyaloga basvurun
2.
3. Size ilham verecek bir mentor belirleyin

Etkili bir destek ekibi kurun (A takiminiz)*

(gergek de olabilir hayali de)
Destekleyici bir cevre yaratin (hava, isik, ses, gorsel)

* Arastirmalar, etkili A takimlarina sahip kisilerin daha iyi
psikolojik sagliga sahip olduklarini ve aksiliklerden sonra
hizla geri donebildiklerini g6steriyor.
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3. BASAMAK: 0Z MOTiVASYON
KENDINIiZLE OLUMLU DIiYALOG KURUN

Mukemmel bir i¢ ses (olumlu kendi kendine konusma) gelistirmek icin Janet'in 6rnegini
takip edin:

Janet'in amaci kendini daha iyi hissetmek, 6zglvenini artirmaktir. Bu nedenle,
asagidakileri yaziyor:

Ben, Janet, her gecen giin kendimden daha ¢ok hosnut oluyorum.
Sen, Janet, her gecen giin kendine daha cok diigkiinsiin.
O, Janet, her gegen giin daha da hosnut oluyor.

Ben, Janet, kendimi bir kadwn olarak sevmeye basliyyorum.
Sen, Janet, kendini bir kadin olarak sevmeye basliyorsun.
O, Janet, kendini bir kadin olarak sevmeye basliyor.

Her onaylamay! birinci, ikinci ve tglincli sahislarda Ug kez yazar. Bunun nedeni, kendimizle
ilgili mevcut goéruslerimizin genellikle kendimize sdylediklerimizin, baskalarinin bize
soylediklerinin ve bagkalarinin bizim hakkimizda sdylediklerinin bir karisimindan olusmasidir.

Olumlamalar her zaman olumlu anlamda yazilir, bu yiizden olumsuzluk yoktur; N
artik gergin degilim yerine rahatim gibi... @,9)
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3. BASAMAK: OZ MOTiVASYON T
@ KENDINIZLE OLUMLU DiYALOG KURUN

iste olumlu kendi kendine konusma pratigi yapabileceginiz bazi ifadeler. Kendi adinizi
yazin ve egzersizi ikinci ve lglincu sahista tekrarlayin.

Ben glizel ve sevimliyim

Ben yetenekli, zeki ve yaraticiyim

Ben her gecen glin daha da zekilesiyorum

Ben sunabilecegim cok sey var ve digerleri bunun farkinda
Ben her gecen giin daha da zayifliyorum

Ben daha iyi anlagiyorum ... Her giin

Ben gercekten giizel bir burnum var

Ben baskalarinin gok takdir ettigi hos bir mizah anlayisim var
Ben ... icin ... affetmeye basliyorum

Ben hayal kirkligimi atlatiyorum ...

Ben bu rapor tizerinde calisiyorum, boylece bitecek ...

Ben kendime giiveniyorum, toplantilarda aklimdan gegenleri net ve kendinden emin bir sekilde soyleyebiliyorum
Ben her gegen giin daha da gizellesiyorum

Ben her gecen giin daha da mutlu oluyorum

Alternatif olarak, olumlamalarinizi kaydedebilir ve arabanizda, gece yataktayken veya
sabahlari sizi uyandirmak igin dinleyebilirsiniz; gtine baslamak igin ne harika bir yol!

fs(ﬂ Kaynak: Managing Yourself, Mike Pedler ve Tom Boydell, 1999'dan uyarlanmistir.
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3. BASAMAK: 0Z MOTiVASYON

@ A TAKIMINIZI KURUN

Etkili bir A takimi olusturmak igin, mevcut kisisel ve kurumsal aglarinizdaki insanlari
disundn. Asagidaki formu kullanarak, su anda size farkli tiirde destek saglayan meslektas,
arkadas veya ortaklarinizin adlarini yazin. Herhangi bir boslugunuz varsa, bunlarin nasil

doldurulabilecegini belirlemeniz gerekir.

Destek tiirler

iste

is disinda

Her zaman glivenebilecegim biri

Sadece sohbet etmekten zevk aldigim biri

Bu kitapta tamamladigim egzersizleri tartisabilecegim biri

Beni degerli hissettiren biri

Bana fikrini dirUstce séyleyen biri

Her zaman degerli bir bilgi kaynagi olan biri

Yeri geldiginde beni durdurup tekrar degerlendirmemi saglayacak biri

Kriz anlarinda destek alabilecegim biri

Kendime yakin hissettigim biri

Kéti haberleri paylasabilecegim biri

Iyi haberleri ve giizel duygulari paylasabilecegim biri

Beni yeni fikirler, yeni ilgi alanlari ve yeni kisilerle tanistiran biri
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3. BASAMAK: OZ MOTiVASYON T
iLHAM VERICi BIR MENTOR G("')RSELLESTiRiN

Spor psikologlari, basarili sporcularin dogru icsel (zihinsel) durumu yaratmalarini saglamak
icin gorsellestirmeyi kullanmalarina yardimci olur. Bu ister altin madalya kazanmanin ister
bir PB'yi (kisisel en iyi derece) kirmanin bir gériintisi olsun, amag bir akis durumuna
ulagsmaktir. Bu, duygulari harekete geciren ve eldeki gorevle hizalayan icsel bir durumdur.

ABD merkezli psikolog Czikszentmihalyi tarafindan
yapilan yirmi yillik arastirma, mevcut bilgileri hem

zorlayan hem de bunlardan yararlanmamiza izin 5
. R 8
veren faaliyetlerin bizi bir akis durumuna sokma =
o . 9 . . . @ >
olasiliginin yiksek oldugunu gosteriyor. Daniel e \)
Goleman, akisi, Gstlin performans ve 6grenme elde 5 Qv'
etmek igin duygularimizi kullanmak olarak tanimliyor. = &
i
2
=
Kisisel kabiliyetler |
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3. BASAMAK: 0Z MOTiVASYON
iLHAM VERICi BiR MENTOR G(")RSELLESTiRiN VE ONA TUTUNUN

Size ilham veren mentorunuzu gorsellestirmek icin:

1. ilham verici oldugunu diistindigiiniiz birini (gercek veya hayali) diisiinin (&rnegin:
Martin Luther King, Rahibe Teresa, Kaptan Scarlett).

2. Zihninizin géziinde o kisinin en ilham verici bir gérinttsini olusturun (6rnegin:
Martin Luther King'in Bir Hayalim Var konusmasi).

3. Bir TV ekraninda olduklarini hayal edin, sahnenin uyandirdigi duygulari
deneyimleyebilmek icin rengi ve sesi agin.

4. Duygular zirvedeyken, gortntiya ve ilgili duygulari uyandirmak icin bir tetikleyici
olarak kullanabileceginiz bir anahtar kelime veya dokunus ekleyin.

5. ilham almaniz gerektiginde bu capay: atabildiginizden (tutunabildiginizden) emin
olmak icin birkag kez tekrarlayin.

6. Gorsellestirmenizi test edin ve su soruyu sorun: (Mentorun adi) simdi burada olsaydi,
ne soyler veya yapardi?

.
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3. BASAMAK: OZ MOTiVASYON
iLHAM VERICi BiR MENTOR GORSELLEsTiRiN

Sinirbilimden elde edilen kanitlar, zihinlerimizin nasil
yeniden yapilandirilabilecegini ve “is yerindeki zihni”
gelistirmenin dnemini gdstermektedir. Koglar, “Noro-
liderlik” gelistirmek igin sinirbilimden giderek daha fazla
yararlaniyor. Beyne kocluk yapmak, hem sag hem de sol beyin
yarim kurelerinin islevlerine dikkat etmek, yani DZ'nizi gelistirmek
icin buttnlestirici bir yaklasim uygulamak anlamina gelir.

Yaratici gorsellestirme ve metafor kullanimi, hayal glicimuzi ve
sezgimizi harekete gecirir. Ana fikir, beynin bir gérintu (gergek veya
hayali) yarattiginda, davranislarimizi yonlendirecek belirli duygulari
uyandiracak duygusal durumlara yol agmasidir. Bu iliskiye kendi
benzersiz yolumuzla dikkat etmek, bu otomatik pilotu

kesintiye ugratmaya yardimci olacak ve sonuclarimiza
ulasmamizda bize destek olacaktir.
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3. BASAMAK: OZ MOTiVASYON T
DUYGUSAL ZEKA ATMOSFERi YARATIN

En mutlu oldugunuz yeri disiinin. Ne gérdiiniiz ve duydunuz? Bol 1sik var miydi? ilham
verici goruntller? Kendinizi motive hissetmeniz icin etrafinizda nelere ihtiyaciniz oldugunu
belirleyin.

Yiksek DZ gelistirmeye elverisli bir ortam olusturmak icin, ortaminizin asagidaki olcitleri
karsiladigindan emin olun:

1. Saglikh ve yardimcr: 3. Etrafinizi motive edici seylerle cevirin
« Hava temiz mi? Ornegin:
o Yardimci sesleri o Resimler (mentorunuzun fotografi olabilir)
duyabiliyor musunuz? e Insanlar
o Ozlii sozler
2. lsik:
o |§I|$ sizi motive 4. Dizen:
ediyor mu?

o Masanizi temizleyin, beyninizi temizleyin.

=
55>)
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3. BASAMAK: OZ MOTiVASYON T

DUYGUSAL ZEKA ATMOSFERI YARATIN

Arastirmalar, mizigin performansi artirdigini gosteriyor. Hizlandirilmis 6grenme gurusu Dr.
Georgi Lazanov'un belirttigi gibi: lyi yaritilen bir mizik, sunum isinin yaklasik yizde 60'ini
zamanin yaklasik yiizde 5'inde yapabilir.

iyi secilmis bir mizik sunlari yapabilir:

Stres seviyesini azaltir

Uzun sureli hafizayi ve akilda tutmayi iyilestirir

Yaratici kabiliyeti artirir

Ogrenmeyi destekler

istenen duygusal durumlar (rahatlamis, enerjik, odaklanmis, temizlenmis, yaratic,
canlanmisg)

Daha fazla bilgi igin Beyninizi Ayarlayin, Elizabeth Miles, Berkeley Books, 1997




DUYGUSAL ZEKANIN 5 BASAMAGI
KiSILERARASI ZEKA (4. ve 5. BASAMAKLAR)

Sonraki bolim, Goleman'in sosyal zeka
dedigi seye, yani 5 basamakli
modeldeki dérdiincii ve besinci
basamaklara odaklanmaktadir.
Bu son boyutlar iliski
yonetimi ile ilgilidir ve
kisilerarasi (sosyal)
zekamizin, baskalaryla
etkilesimlerimizi anlamak,
yonlendirmek ve
yonetmek igin
kullandigimiz dis

zekanin anahtaridir.




(
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4. BASAMAK: iLiSKi YONETIMi

insanlarwn bize davrans bicimleri, kendimize davranis bigimlerimizin
yansumalarudur.
Linda Field, Benlik Saygisi Calisma Kitabi

Sinirbilim, beynimizin tasarumumn onu sosyal hale getirdigini, ‘
baska bir insanla etkilesime girdigimizde amansz bir sekilde l
beyinden beyine yakun bir baglantiya cekildigini kesfetti. Bu néral
koprii, etkilesimde bulundugumuz herkesin beynini ve dolayistyla
viicudunu etkilememizi saglar, tipkt bizimle yaptiklar: gibi!
Daniel Goleman, Sosyal Zeka, 2006
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4. BASAMAK: iLiSKi YONETiMi

Arastirmalar, iliskilerin kisisel gelisim ve refah icin hayati &nem tasidigini gosteriyor.
Mevcut belirsizlik ortaminda, iliskiler gergin ve islevsiz hale geldi ve isyerinde énemli
stres kaynaklari haline geldi.

Psikolojik s6zlesme, yani ¢alisan ve isveren arasindaki zimni beklentiler, radikal
degisikliklere ugradi. Protean (kendi kendini yoneten) kariyerin ortaya cikisi, birey
tarafindan yénlendirilen bir kariyerdir. istihdam iliskileri artik islemsel ve gecicidir.
Arastirmalar, bireylerin kariyerlerini en az dokuz kez degistirmelerinin muhtemel
oldugunu gosteriyor.

Duygusal olarak zeki, kendi kendini ydneten bir kariyer pesinde kosmak, etkili iligki
yOnetiminin sosyal sermaye olusturmak icin kritik 5neme sahip oldugu anlamina gelir.
Yani, protean bir kariyer, farkli destek kaynaklari saglayan bir ag olan bir iligkiler
takimyildizina baghdir.

=
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4. BASAMAK: iLiSKi YONETIMi

iliskiyi tanimlayalim: iki veya daha fazla kisinin karsilikli yararlari igin bir araya gelmesi.

iliski turleri:

o kisisel ortakliklar

o arkadasliklar

o is arkadaslariyla iliskiler

Bir araya gelmemizin sebepleri:

yoldaslik

mensubiyet duygusu

destek sistemi kurmak

kisiligimizi olusturmak

kisisel gelisim

sevgi

ortak amag duygusunu glgclendirmek
ekip calismasi duygusu uyandirmak
sosyal sermaye olusturmak
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4. BASAMAK: iLiSKi YONETIMI

lliskiler neden basarisiz olur:

e gercek disi beklentiler

e empati eksikligi

¢ olgun olamamak (DZ yetersizligi!)
o baghhk/karsihkli bagliik

e  kendi ihtiyaglarini arka
plana atmak

o iletisim eksikligi
e  catisma yonetimi icin
etkisiz stratejiler

. kisisel farkhliklar,
(farkli diinya haritalari)
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4. BASAMAK: iLiSKi YONETIMi

Etkili iliski nasil kurulur:

1. Karsihiklilik

Bu, birbirinizin ihtiyaclarini karsilamak anlamina gelir: Siz destekliyorsunuz — ben

destekliyorum. Ornegin, is arkadaslarinizdan tekrar tekrar yardim, tavsiye veya bilgi ister,

ancak sorularina yanit vermek icin zaman bulamazsaniz, sonunda bilgi ve desteklerini

esirgeyeceklerdir. (Bunun organizasyonu ve sosyal sermayenizi nasil etkileyecegini

disiiniin.) Cogu zaman, bir bireyin gercek ihtiyaclarini belirlemeye baslayabilecegimiz

tek sey tekrarlanan etkilesimlerdir. Algilariniza g6z atin (Leeper'in Belirsiz Hanim'ini

hatirliyor musunuz?).

2. Beceriler

e Dinamik dinleme: Gergekte ne sdylendigini/sdylenmedigini belirlemek icin hem
s6zli hem de sozsiiz ipuglarina dikkat ederek aktif olarak dinleyin.

e Empati kurma: Onlarin yerine gegin ve gergeklik haritalarina erismek igin tonunuzu
ayarlayin.

e Sorulart kullanma: Bir bireyin ihtiyaclarinin ne oldugunu dogrudan sorun. Sakin
niyet okumayin.
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4. BASAMAK: iLiSKi YONETiMi

3. iliskiyi zamanla gelistirmek

e Streklilik: Diger kisinin bir resmini olusturun. Kisinin kim oldugu, inanglari, degerleri
ve hassas noktalari hakkinda ipugclari toplamak icin onlari farkli durumlarda ve farkl
baglamlarda gorin. Bu, daha iyi iliski kurmaniza yardimci olacaktir.

e Given olusturun: Yakinlik kurmak, beslenmesi gereken guiven ve rahathg icerir. Her
etkilesimden 6grenin ve sonraki etkilesimlerin olumlu ve Uretken olmasini saglamak
icin bu yeni bilgiyi kullanin.

4. Degis tokusa katilmak

Etkili bir iliski kurmak icin olgusal bilgi, distince, duygu ve fikir alisverisinde bulunun. Bu
etkilesimli bir strectir: ifsa ettiginiz seyin diger kisi Uzerinde bir etkisi vardir ve bu da nasil
tepki verdiginizi etkiler. Unutmayin, insanlarin bize davranis bigimleri, kendimize
davranig bicimlerimizin yansimalandir. iligkiler disarida yapilmaz, iceride yapilir.

-
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4. BASAMAK: iLiSKi YONETIMi

Dustinceleri, duygular ve fikirleri paylasmak icin ipuclarr:

iyi bir ruh haliniz olsun a
karsi tarafin nasil tepki verecegini ayarlayin A

tartismada pozitif bir tavir takinin T

Herhangi bir rahatsizlik hissini kontrol edin

Unutmayin, duygularimizi ilettigimizde: ylzde 55'i
sOzstzdlr (beden dilimiz araciligiyla), ylizde 38'i
ses tonu, ylizde 7'si icerige baglidir (kullandigimiz
gercek kelimeler)

Ne soyledigin degil, nasu soyledigin 6nemli!
1980'lerin pop grubu Fun Boy Three
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4. BASAMAK: iLiSKi YONETiMi

Etkili iliski kurmanin alti adimi:

1. lligkilerin simirlarini bilin (ne sdylenebilir ve ne yapilamaz; is disinda kabul
edilebilir davranislar isyerinde uygunsuz olabilir)

Beklentileri kontrol edin (ilgili ihtiyaclar ve istekler)

Algilarinizi gézden gegirin (cok az kanita dayanarak varsayimlarda bulunmaktan
kacinin)

4. Diger kisinin sizinle ilgili algilarini gézden gegirin (risk alin, kendinize olabilecek en
kotu seyin ne oldugunu sorun - yardim etmek icin endise avcisini kullanin)

5. Etkilesimleri inceleyin (neyin ise yarayip neyin yaramadigini ve bunun neden
bdyle olabilecegini dusliniin)

6. istenen sonuglar belirleyin (giicii olan istisnai hedefler belirleyin)

-
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4. BASAMAK: iLiSKi YONETIMi

is arkadaslarninizla olaganisti iliskiler kurmak icin en iyi on ipucu:

1.
2.
3.

4.
5.
6

7.
8.
9

10.

Bireysel becerilerini, bilgilerini ve yeteneklerini takdir edin

Onlari tanimak icin zaman ayirin ve soyleyeceklerini aktif olarak dinleyin
Unutmayin, onlarin can ciger arkadasi olmak zorunda kalmadan iyi bir iliskiye sahip
olabilirsiniz

Biriyle anlasmazliginiz varsa, erken bir ¢6zim arayin

Onlarla calisma zamaninin yani sira biraz sosyal zaman gegirin

lyi yapilmis bir is icin olumlu geribildirim verin (AT&T'den Manuel London'in dedigi
gibi, geribildirim olmadan 6grenme olmaz)

Mimkin oldugunca onlarin tavsiyelerini ve goruslerini alin

Zor zamanlarda onlari destekleyin

Bireysel benzersizligi taniyin, tarzinizda ve yaklasiminizda esnek olun, gerceklik
haritalarini anlayin

Genel nezaket ve arkadasca selamlagsmalar kullanin (arastirmalar, liderlerin bir calisma
grubundaki duygusal iklim tzerinde guicli bir etkiye sahip oldugunu gosteriyor;
mutsuz olmak bulasici olabilir!)
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4. BASAMAK: iLiSKi YONETiMi
SON DUSUNCELER

Calisan ¢ogu insan diger insanlarla galismak zorundadir. Bir is ne kadar zevkli olursa olsun,
insan iliskileri bozulursa stresli ve tatmin edici olmayabilir veya diipediiz sefil hale gelebilir.
Farkina varmaniz ve kabul etmeniz gereken ilk sey, diger insanlari degistiremeyeceginizdir.
Yapabileceginiz tek sey kendinizi degistirmek.

Biri sizi kizdiracak bir sey sdylediginde veya yaptiginda, sikinti yapilan seyde degil, yapilan
seye verdiginiz tepkidedir. Seyler ve eylemler kendi iclerinde can sikici degildir: sikinti
kendi icimizde, tepkide yatar.

Her zaman yaptigin seyi yapmaya devam edersen, |
her zaman aldign tepkiyi almaya devam edeceksin! /

-
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5. BASAMAK: DUYGU KOCLUGU

Yoneticilerin yonetim konusundaki tiim yaklasimlarint degistirmeleri,
sistem ve kontrol prosediirlerine giivenmek yerine, calisanlarum
birey olarak tamumalart ve onlara giivenmeleri gerekiyor... Dogrudan
kisisel iletisim ve kocluk, yoneticilerin gercek is zorluklarum
degerlendirmesini saglar ve ortak bir anlayisla yanitlar
sekillendirme fursatt sunar. Yeni sirket, bireysellestirilmis sirkettir.

S. Goshal ve C. Bartlett, Harvard Business Review, Mayis-Haziran 1995

Liderlik koclugu hem bireyler hem de
kuruluslar icin basarumn anahtart haline geldi.
David Gergen, Kamu Liderligi Merkezi, Harvard
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5. BASAMAK: DUYGU KOCLUGU

Bu kitabin ilk baskisindan bu yana énemli bir degisim, koglukta sadece bir meslek olarak
gelisimi agisindan degil, ayni zamanda yoneticilerin kogluk yapma kapasitelerini
gelistirmede de hizli ve patlayici bir blylime olmustur. Bu biyuk bir istir ve durgunlukta
bile 2011 CIPD Ogrenme ve Yetenek Gelistirme Raporu (L&TD), bunun kuruluslarin yatinm
yapmaya devam ettigi bir alan oldugunu belirtmektedir. Modelin besinci ve son adimi, bir
duygu kocgu (D-Kog) olarak nasil gelisilecegine bakar.

"D-Ko¢" olmak, baskalarina su konularda yardimci olmak anlamina gelir:

e  DZ yeteneklerini gelistirmek

e  Catismayi ¢cozmek

e  (COzim odakl olmak

o Etkili iletisim kurmak

e  Motive olmak

o
ﬁ?b




DUYGUSAL ZEKANIN 5 BASAMAGI

5. BASAMAK: DUYGU KOGCLUGU SEuh
D-KOC KABILIYETLERI

Olagansti bir DZ kogu olmak igin bilmeniz gerekenler:

Koglugun anlami (diger 6grenme rollerinden farkli olarak)
Kogluk stirecinin neleri icerdigi ve hangi ilgili modellerin kullanilacag
iliski nasil yénetilir ve sinirlar nasil belirlenir?

Koglugun genel semaya uydugu yer, yani basarmak igin tasarlandigi sey. (Liderlik/OD
mudahalesinin ayrilmaz bir 6zelligi olarak érgitsel degisimi yonlendirmek mi? Ya da
performansi yikseltmek? Ya da potansiyeli en st dlzeye ¢ikarmak mi?)

insanlarin degisime nasil tepki verecegi ve degisime karsi direncin Gstesinden nasil
gelinecegi
insanlar nasil 6grenir ve 6grenme stillerindeki farkliliklari nasil degerlendirir?

Farkl psikolojik modeller ve degerleri, inanglari, motivasyonu, kisiligi (ve duygusal
zekayi) degerlendirme yollari nasil uygulanir?

Kisisel olarak veya belirli bir is rolu igin hangi yetkinliklerin gelistirilmesi gerektigi




DUYGUSAL ZEKANIN 5 BASAMAGI

5. BASAMAK: DUYGU KOCLUGU
D-KOG KABILIYETLERI

Olaganistil bir DZ kogu olmak icin hangi becerilere ihtiyaciniz var? Yapmaniz gerekenler:
e  Aktif olarak dinleyin (sdylenenleri ve sdylenmeyenleri — sezginizi kullanin)

e Yizeyin altina inmek ve ylzeydeki soruna degil, altta yatan soruna meydan okumak
icin farkli sorgulama teknikleri kullanin

e Etkilemek, ikna etmek ve meydan okumak (ne zaman farkli tarzlari benimseyeceginizi
bilmek)

e Sorunlara farkl bir sekilde bakmak icin yaraticilik tekniklerini ve takdir edici
sorgulamayi kullanarak ¢éziim odakli yaklasimlarda bulunun

o lyi zaman/kisisel ydnetim becerilerine sahip olmak
¢ Danisanin hedefler belirlemesine ve olasi stratejileri belirlemesine yardimci olun
e Danisana yardimci olacak ag ve erisim kaynaklari

e Danisanin bir Eylem Plani olusturmasina, hedeflerine ulasma yolunda kolaylastiricilari
ve devre disi birakicilari belirlemesine yardimci olun

-
11,))




DUYGUSAL ZEKANIN 5 BASAMAGI

5. BASAMAK: DUYGU KOGCLUGU SEuh
D-KOC KABILIYETLERI

Hangi davranislari sergilemeniz gerekiyor? Yapmaniz gerekenler:

Empati ve yakinlik kurma kapasitesi gosterin

Duygusal zeka rol modeli olarak hareket edin

Yargilayici olmayin

Gizliligi koruyun

Danisani diger destek kaynaklarina yénlendirin (6grenmedeki kendi sinirlamalarinizi
ve bosluklarinizi taniyarak)

Strekli olarak kendi performansinizin elestirel bir degerlendirmesine katilin ve
harekete gecin

Kendi kisisel ve sirekli gelisiminize bagli kalin

Ufkunu agmak icin stirekli olarak danisanin giivenini ve benlik saygisini gelistirmeye
calisin




DUYGUSAL ZEKANIN 5 BASAMAGI

5. BASAMAK: DUYGU KOCLUGU
D-KOG KABILIYETLERI

Hangi niteliklere ve deneyimlere sahip olmalisiniz? Sunlara sahip olmalisiniz:
e Danisanlari destekleme deneyimi

e Kogluk veya mentorluk deneyimi

e Mizah anlayisi

o incelik ve diplomasi

e  Butlnluk gosterme yetenegi

e Kalicilk ve esneklik kaniti gdsterme kapasitesi

e Kendi 6grenme deneyimlerini paylasma istegi (basarilar ve basarisizliklar)
e Kendi yeteneklerine gliven

e D-kog olarak rollintizii benimserken tutku

¢ Uyumlu olma yetenegi, yolunuz boyunca bir kalple yolculuk etme

¢  Duygusal zeka!

-
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DUYGUSAL ZEKANIN 5 BASAMAGI

5. BASAMAK: DUYGU KOCLUGU t.}i-
D-KOGUN ROLU

Kogluktaki patlama, artan sayida profesyonel kurulus ve danismanligin kendi markasini
veya kogluk modelini sunmasiyla, bu gelisen pazarda yol almayi zorlastiriyor. Yararlh
kaynaklar icin daha fazla okuma bélimine bakin. Farkli okullar koglar bir dizi yaklasimla
egitirken, en basit diizeyde bir kogluk goérismesi asagidaki dort unsuru icerir:

1. Danisanin su anda nerede olduguna dair bir degerlendirme.

2. Gitmek istedikleri yerin sonuglarinin (hedeflerinin) belirlenmesi.
3. Oraya nasll gidilecegini planlamak (stratejilerin belirlenmesi).
4. Sonuglar hakkinda geribildirim toplamak.

Miusterilerle kullandigim bir yaklasim 8 adimli bir siirectir: Teshis; ittifak; Degerlendirme;
Analiz; Alternatif; Eylem Planlamasi; Uygulama; inceleme ve Degerlendirme. ilerleyen
sayfalarda buna daha ayrintili olarak bakacagiz.




DUYGUSAL ZEKANIN 5 BASAMAGI

5. BASAMAK: DUYGU KOCLUGU
D-KOGUN ROLU

1. Teshis
Sozlesme siirecini baslatmak icin kisi ve sponsoruyla 1:1 oraninda gérisiyorum, yani:

e Kogluk igin kriterler (sonuglar) belirleyin: Bu miidahalenin sonucunda ne gézlemlenecek?

Tipik olarak 6devlerim sunlari ierebilir: davranissal kogluk (DZ igin); catisma koglugu

(dénisumsel arabuluculugun bir pargasi olarak); Kriz Koglugu (Zorunlu Degisim Yasayan

Bireyler) ve Gegis Koglugu (Anlam ve Amag Koglugu)

e Potansiyel danisani stirece dahil etmek icin kendini yansitmayi tesvik edin. Su anda
nerede olduklarina ve isteklerine (ve sponsor beklentilerine) gore kendilerini bir dizi
kisisel ve profesyonel yeterlilige gore degerlendirmelerini sagliyorum

e  Geribildirim vermek icin sdzlesmeyi ve mekanizmalari kabul edin

Bu adimin 6nemli bir 6zelligi, kendim ve potansiyel misteri arasinda kimya olup olmadigini
belirlemektir. S6zlesmenin bu iliskisel unsuru olmadan, stire¢ baslamaya hazir degildir.

Sponsorla yapilan s6zlesmenin bir parcasi olarak, yalnizca genis temalarin geri bildirilecegi ve

kogluk gérevinin belirli sonuglanyla ilgili olacag gizgisini aliyorum. iligkinin sinirlarinin
belirlenmesi, drnegin gizlilik, gtivenin temelini saglar.

-
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DUYGUSAL ZEKANIN 5 BASAMAGI a
5. BASAMAK: DUYGU KOCLUGU SEak
D-KOGUN ROLU

2. ittifak

Ik toplantida:

e Koclugun amaci ana hatlariyla belirtilmistir
e Net bir dizi sonug lzerinde anlasmaya variimistir (POSIE'yi hatirlayin, bkz. sayfa 37)
e Spesifik degerlendirme araclari belirlenir

3. Degerlendirme

Burada mevcut ve istenen yetkinliklerin, giiclt ve zayif yonlerin denetimi yapilir. D-kog olarak:

. Bol miktarda agik soru kullanin

« Danisanin kendini kesfetmesine ve 6z farkindaligini gelistirmeye baslamasina yardimci
olmak icin yansitin ve 6zetleyin

o Asagidakileri icerebilecek belirli psikometrik araglari ve diger alistirmalari kullanin:
kariyer ve ilgi envanterleri; kisisel ve calisma stilleri; kisilik anketleri; ve eger 6dev
ozellikle duygusal zeka yeteneklerini gelistirmek icin tasarlanmissa, Boston EI-Q (stirim
2) gibi belirli DZ dlgtiimleri hem kendi kendine rapor hem de 360 derece geribildirim

Psikometrik veya herhangi bir degerlendirme aracini kullanmanin anahtari, amaca uygun,
Ga yani kogluk gérevinin sonugclariyla ilgili olmalaridir.




DUYGUSAL ZEKANIN 5 BASAMAGI

5. BASAMAK: DUYGU KOGLUGU
D-KOGUN ROLU

4. Analiz

Bu oturum sirasinda danisan ve ben:

. SWOT (Gugclu Yonler/Zayif Yonler/Firsatlar/Tehditler) gibi cerceveleri kullanarak mevcut
yetenekleri belirlemek ve gelisim alanlarina éncelik vermek icin degerlendirme bilgilerini
kullanin

e Uygun modelleri veya yetkinlik cergevelerini tartisin (6rnegin: DZ'ye 5 adim)

e  Gelistirme eylemlerine dncelik verin

5. Alternatifler

Burada:

e  Gelistirme alanlari tGizerinde calismak icin alternatif yollar diistiniin

e Segenekleri ve olasiliklari kesfetmek icin problem ¢6zme stratejilerini kullanin
(etkinlestiriciler ve devre disi birakicilar)

e  Karar vermek icin yapilandirilmis bir stireg kullanin - neyin gergekgi ve pratik oldugunu
kontrol edin

-
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DUYGUSAL ZEKANIN 5 BASAMAGI

5. BASAMAK: DUYGU KOCLUGU t.}i-
D-KOGUN ROLU

6. Eylem Planlamasi

Burada:

e Ayrintili bir plan hazirlayin

o  Destek/engel kaynaklarini belirleyin
e Zaman gizelgelerini kabul edin

Bir D-kog olarak, uygun bir meydan okuma ve destek karisimi kullanmak, yani sonugclara
ulasiimasini kolaylastirmak icin bu streklilik boyunca ilerlemek 6nemlidir.

7. Uygulama

Burada danisan, asagidakileri icerebilecek kararlastirilan eylemleri Gstlenir:

« Davranissal egzersizler (bir meslektasla farkh bir sekilde iletisim kurmak, bir toplantiya
baskanlik etmek, fiziksel olarak ise gitmek gibi farkli bir sey yapmak)

Kalkinma plani ile ilgili konularda makale/kitap okumak

Yasam/kariyer denemesi gibi alistirmalar; Kisisel ve Kariyer Degerlendirmeleri
Farkindalik pratigi yapmak

Duygu giinligu tutmak




DUYGUSAL ZEKANIN 5 BASAMAGI

5. BASAMAK: DUYGU KOCLUGU
D-KOGUN ROLU

8. inceleme, Geribildirim ve Degerlendirme

Burada danisan:

e Gergeklestirilen eylemlerin distncelerini, duygularini ve sonuglarini tartisir
e Neyin iyi calistigini ve neyin iyi olmadigini tanimlar

e Temel 6grenme noktalarini arastirir

¢ Kogla daha fazla gelistirme eylemi tzerinde anlasmaya varir

Programin sonunda, kog ve danisan, kog ve sponsor ve danisan ve sponsor arasinda
sonuglarin degerlendirilmesi yapilir.

(Koglugun Nasil Degerlendirilecegine dair faydali bir makale Coaching at Work, Vol.4, Issue 2'de
yayinlandi, bir kopyasi icin mc@eicoaching.co.uk ile iletisime gegin veya su adrese gidin: .
www.coaching-at-work.com) /79>




DUYGUSAL ZEKANIN 5 BASAMAGI

5. BASAMAK: DUYGU KOCLUGU
D-KOGUN ROLU

Bu 8 adimli gerceveyi kogluk programi ve bireysel seanslar icin kullanabilir, bdylece
asagidakilerin temel unsurlarini karsilayabilirsiniz:

Danisanin su anda nerede olduguna dair bir degerlendirme
Danisanin nereye gitmek istediginin belirlenmesi

Oraya nasll gidilecegini planlamak

Sonuglar hakkinda geribildirim

Awn =




DUYGUSAL ZEKANIN
DEGERLENDIRILMESI
VE GELISTIRILMESI
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DUYGUSAL ZEKANIN DEGERLENDIRILMESi VE GELISTiRILMESi

DUYGUSAL ZEKANIN DEGERLENDIRILMESi

Duygusal zeka gelistirmek igin 5 basamakli modeli tanittiktan sonra, simdi bir Duygusal
Zeka olcedinde tam olarak nerede oldugunuzu belirlemek yararli olacak. Mevcut Duygusal
Zeka seviyenizi degerlendirmek ve tizerinde ¢alismaniz gereken yetenekleri belirlemek igin
Boston EI-Q'yu (kisa versiyon) tamamlayin. Enerjinizi odaklamaniza yardimci olmasi igin DZ
gelisim planini (sayfa 89) kullanin. Bir kog bulun; harekete gegin; bu kitaptaki alistirmalari
kullanin ve daha sonra DZ'nizi yeniden degerlendirin.

Boston Duygusal Zeka Anketi (Boston EI-Q) telif hakki EI Coaching'den Chapman ve
Clarke'a aittir ve Clarke, R. Goldsmiths College, University of London'da (2000) bildirildigi
gibi, 6n saflardaki polis memurlarinda duygusal zeka ve stres arasindaki baglantiyi
arastiran bir calisma.

Yolculugun tadini cikarin!




DUYGUSAL ZEKANIN DEGERLENDIRILMESi VE GELISTiRILMESI

BOSTON DZ ANKETI

Asagidaki sorular, duygusal tepkilerinizin ne kadar farkinda oldugunuzu ve duygusal
zekanizi ne kadar iyi kullandiginizi belirlemenize yardimci olmak icin tasarlanmistir.

Anket, 5 basamakli DZ modelini takip eder. Her soru icin, cevap hakkinda ne hissettiginize
en yakin olan kutuyu isaretleyin.

A B C D
1. Ruh haliniz ne zaman degisiyor? Her zaman Bazen || Nadiren || :;iﬁ.bai.', |
2. Ne zaman savunmaci oluyorsunuz? Her zaman Bazen || Nadiren || z";i,%bai; |
3. Duygulariniz performansinizi ne zaman etkiliyor? | Her zaman Bazen || Nadiren || g',f,l:,'; |
dinizi kavbettiginizi h | ? Hemen (Gex(iiell Ge: Cok ge
4. Kendinizi kaybettiginizi hemen anliyor musunuz? degil < geg
5. Dustincelerinizin olumsuza déndiguni Derhal Oldukga Bir siire Genelde
fark ediyor musunuz? cabuk sonra ok geg

© Chapman & Clarke (2001) (83,)




DUYGUSAL ZEKANIN DEGERLENDIRILMESi VE GELISTiRILMESi

BOSTON DZ ANKETI

6. Baski altindayken sakinlesebiliyor musunuz?

7. Sinirlendiginizde isinize devam edebiliyor
musunuz?

8. Ofke ve endise duygunuzu bastirmak
icin kendinizle konusuyor musunuz?

9. Baskalar &fkelenip endiselendiginde
sakin kalabiliyor musunuz?

10. Endiseli oldugunuzda ne kadar
odaklanabiliyorsunuz?

(8‘"3 © Chapman & Clarke (2001)

B C D
| Kolaylikla Gayet kolay || Zor oluyor Katiyen |
Genellikle Bazen Arada sirada Eichin

zaman
q Hicbir

| Sik sik || Bazen || Nadiren | o |
Her zaman Genellikle || Arada sirada Eishin
zaman

| Cok iyi || Yeterince || Biraz || Katiyen |




DUYGUSAL ZEKANIN DEGERLENDIRILMESi VE GELISTiRILMESI

BOSTON DZ ANKETI

- A B C D
. Slmsdn s e v | o | B ][ |
12. Sézlerinizi yerine getirir misiniz? Her zaman || Cogu zaman || Nadiren || ::,i,i:;i.: |
13. Gerektiginde kendinizi sifirlayabiliyormusunuz? | E‘z’:;;::r Evet, bazen chgsillk | Halz’;’ﬁ:;iﬁbir
 Gegtameye ne kadar agismat o " ok aggm || veteriadar || Fecaelc || Hesek |
15. gg(;%l;ilg?i’]tgszaiﬂ(fn kendinizi motive Her zaman Genellikle Nadiren || :;i,%bai; |

© Chapman & Clarke (2001)
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DUYGUSAL ZEKANIN DEGERLENDIRILMESi VE GELISTiRILMESi

BOSTON DZ ANKETI

A B C D
16. Catismalari ¢cozmek icin yollar ariyor musunuz? | Evet, siklikla || Evet, bazen Nadiren | zHai'flbai"; |

17. Islerin yapilma sekli hakkinda baskalarini Bir dereceye .
R 1 Fazlasiyl k H
ne élgiide etkiliyorsunuz? . kadar Gokaz €
18. Baskalarinin soézcisi olarak hareket etmeye Olduk¢a Yeterince Bir hayli Bl
ne kadar isteklisiniz? istekl: istekli isteksiz || GOk isteksiz
19. Baskalarinin duygulariyla empati P — || Nadiren | Higbir |
kurabiliyor musunuz? zaman
20. Bagkalarinin size ne olgiide guvendigini | Sik sik | Arada sirada || Cok nadir Hi;bi; |
dusunlyorsunuz? Zama

@a © Chapman & Clarke (2001)




DUYGUSAL ZEKANIN DEGERLENDIRILMESi VE GELISTiRILMESI

BOSTON DZ ANKETI

A B C D
21. Moral ytikseltebilecek ve baskalarinin iyi i Higbir
hissetmesini saglayabilecek durumda misiniz? ESLRICI| ([Esetibazeny) (Iadien zaman
22. Baskalarina ne kadar 6zgurce yardim ve Bilyiik Yeterince - . Tamamen
destek sunuyorsunuz? hevesle hevesle evessiz hevessiz
23. Baskalarinin kizgin veya endiseli oldugunu Evet, her Evet, sik sik || Gok nadiren Higbir
hissedebiliyor ve uygun yanit verebiliyor musunuz? zaman ! zaman
24. Duygularinizi baskalarina iletmede ne it Yeterince i
kadar etkilisiniz? Cok etkili etkili Normal Cok etkisiz
25. Galisma grubunuz veya ailenizdeki catisma ve Evet, sik sk || Evet, bazen || Nadiren | :\iﬁnbai; |

duygu yonetimine katkida bulunuyor musunuz?

© Chapman & Clarke (2001)
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DUYGUSAL ZEKANIN DEGERLENDIRILMESi VE GELISTiRILMESi

BOSTON DZ ANKETI
SONUC

A sttununda isaretlenen her kutu icin kendinize 4 puan, B siitununda isaretlenen her kutu
icin 3 puan, Cicin 2 ve D i¢in 1 puan verin.

Soru
1 2 3 4 5 Toplam (Sorular: 1-5)
[ ] [ ] [ ] [ ] [ ] [ ] Oz farkindalik beceriniz
6 7 8 9 10 Toplam (Sorular: 6-10)
[ ] [ ] [ ] [ ] [ ] Duygu yénetimi beceriniz
11 12 13 14 15 Toplam (Sorular: 11-15)
[ ] [ ] [ ] [ ] [ ] [ ] 6z motivasyon beceriniz
16 17 18 19 20 Toplam (Sorular: 16-20)
[ ] [ ] [ ] [ ] [ ] [ ] iliski yénetimi beceriniz
21 22 23 24 25 Toplam (Sorular: 21-25)
[ ] [ ] [ ] [ ] [ ] [ ] Duygu koglugu beceriniz

Herhangi boyutta 17 veya daha fazla puan aldiysaniz, oldukga iyi gorindyorsunuz. 13 ile 16 arasinda bir
puan, bazi dizeltici calismalarin gerekli oldugunu gésterir. 12 ila 9, kollari sivayin. 8 veya daha az, oldukga
kott demektir! Ama puaniniz ne olursa olsun umutsuzluga kapiimayin. Artik duygusal zekéyr anladiginiza

(88) gore, kendi duygusal zekénizi gelistirebileceksiniz.

© Chapman & Clarke (2007)
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DUYGUSAL ZEKANIN DEGERLENDIRILMESI VE GELISTIRILMESI
DUYGUSAL ZEKA GELISTIRME PLANI

. Hedeflerime Hedefleri
Duygljsal DZ gelistirme nasil ggfgl?iyler? :e iaﬁ:lar::e
zekénin hedeflerim ulasacagim? ulasacagim?
basamagi (POSIE'dan Gelistirme Destek/
faydalanarak) faaliyetleri kaynaklar Takvim
1. Oz
farkindalik
2. Duygu
yonetimi
3. 0z
motivasyon
4. lligki
yonetimi
5. Duygu
koglugu




DUYGUSAL ZEKANIN DEGERLENDIRILMESi VE GELISTiRILMESI

DUYGUSAL ZEKAMI ARTIRMAK
ICIN NE YAPABILIRIM?

o Ik adim, kendi duygularinizi tanimlamaktir. (Size yardimci olmasi icin sonraki
sayfadaki duygu kelime listesini kullanin.)

e  Onlarigin sorumluluk alin. (Bu ¢ok daha zor)

e Merhamet ve empatinin ne oldugunu égrenin. (ilk iki adimi attiysaniz bu ok
daha kolay; yapmadiysaniz imkansiz!)

e  Duygular tzerine kitaplar okuyun. (Herhangi bir iyi kitapginin zihin, beden ve
ruh bolimine bakin.)

o Ogrenme, Strekli Mesleki Gelisim veya diger aglara katilin.
e  Duygularinizi ifade etmek icin sessiz bir yer/zaman bulun. Bir duygu giinligu tutun.

o Duygusal literatliri okuyun, duygusal filmler izleyin, canlandirilan duygulari
etiketleyin. (Ask romanlari, insan duygularinin tam strekliligi icin iyi bir kaynaktir!)

e Farkindahgr gelistirin (ilk adim olarak www.bemindful.co.uk ziyaret edin)




DUYGUSAL ZEKANIN DEGERLENDIRILMESi VE GELISTiRILMESI

DUYGULARI iFA

ayte
Saygisizlik edilmis
Motivasyonsuz
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DUYGUSAL ZEKANIN DEGERLENDIRILMESi VE GELISTiRILMESi

DUYGUSAL ZE!(ASI YUKSEK OLANLARIN
10 ALISKANLIGI

Duygusal zekasi ylksek olanlar:

1. insanlari veya durumlar etiketlemek yerine duygularini etiketler
2. Dislnceler ve duygular arasinda ayrim yapar
3. Duygularinin sorumlulugunu alir
4. Karar vermelerine yardimci olmak
i¢in duygularini kullanir
5. Baskalarinin duygularina
saygl gosterir
Kizgin degil, enerjik hisseder
Baskalarinin duygularini dogrular
Olumsuz duygularindan olumlu bir
deger elde etme alistirmasi yapar
9. Baskalarina tavsiyede bulunmaz,
emir vermez, kontrol etmez,
elestirmez, suclamaz veya yargilamaz
w 10. Farkindalik pratigi yapar

QN




DUYGUSAL ZEKASI
YUKSEK BIiR KURULUS
OLUSTURMAK
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DUYGUSAL ZEKASI YUKSEK BiR KURULUS OLUSTURMAK i

Yukaridan asagtya, kurumsal ¢apta organizasyon gelisimi,
cagdas organizasyon bicimleriyle daha az tutarli hale geliyor.
Yoneticilerin daha karmastk organizasyonlarla etkin bir sekilde
basa ¢tkma gereksinimi, bireysel katkiya daha fazla prim verir ve
bu da meta-yeteneklere dayantr... Bireysel gelisim, organizasyon
gelisiminin baslangi¢ noktasudur.

Cranfield Universitesi, 1997

Liderlik, duygular: idare edebilmektir. l
Hooper ve Potter, Liderlik Isi, 1997 j




DUYGUSAL ZEKASI YUKSEK BiR KURULUS OLUSTURMAK T

DEGIiSiM YONETiIMi STRATEJiSi OLARAK DZ

Bu yeni baskidaki ana tema, 6rgitsel yasamin ve onunla birlikte liderligin degistigidir.
Liderlerin DZ'sini gelistirmek, bir DZ organizasyonu gelistirmek igin olmazsa olmazdir. Kitabin
bu son boélimiinde, DZ'nin bir degisim ydnetimi stratejisi olarak nasil kullanilabilecegine
bakacagim. Birincil kaynak, duygusal zeka alaninda lider olan iki yazar, Cary Cherniss ve
Mitchel Adler tarafindan sunulan ve dort asamali bir siire¢ sunan calismadir:

1. Givenli taahhit

2. Degisime hazirlanin

3. Egitin ve gelistirin

4. Koruyun ve degerlendirin

Bir sonraki sayfada yararl bir diyagram var ve sonraki sayfalarda bu cercevenin nasil
kullanilacagini daha ayrintili olarak agikhyorum.

=
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DEGiSiM YONETIMi STRATEJiSi OLARAK DZ

Degisime

[1 Gilvenli taahhiit \}:&(2 e

Egitin ve
gelistirin

3 4

Zamanlama dogru oldugunda
hareket edin / Temelgiicleri belirleyin.

Galisanlan belirleyin ve
DZ gelistirme ihtiyaglarini
degerlendirin

Giliclii bir destekei bulun
DZ agllayin

Tasarim ve sunum
DZ miidahaleleri

Koruyun ve
degerlendirin

Is gerekgesi olusturun P Duvgysal
Krik bagar faktorier Hedeflr belirleyin / Entegre edin / GERIBILDIRIM zekasi
neler olacak? Destek sistemleri olusturun s
yiiksek
oi L) cJ L:» kurulus
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1. BASAMAK: GUVENLiIi TAAHHUT

Asagidaki sorulari yanitlayarak katilim saglayin:

Degisimin temel itici glcleri veya tetikleyicileri nelerdir, isletme icinde hangi sikintilar var?
Duygusal zeka size nasil yardimci olabilir?

Ust yonetim icin hassas noktalar nelerdir?

Kilit paydaslar kimlerdir ve onlarin faydasina neler var (WIFT)?

Duygusal zeka yeteneklerini gelistirmenin katma degeri veya nihai faydalari nelerdir?
Kritik basari faktorlerini nasil belirleyeceksiniz?

Kim ytiksek duygusal zekaya sahip ve programi destekleyebilir?

Programi kim tasarlayacak?

Duygusal Zeka kurulus icinde nasil iletilecek veya asilanacak?

Duygusal Zeka gelistirmenin olasi nedenleri sunlardir:

e  Ekipleri gli¢lendirmek e Guclendirme ve ise katihm

e Performans ve verimliligi artirmak e  Dayanikhlik yaratmak

o Liderlik kabiliyetlerini artirmak e  Kurumsal DNA'dan (Gelisim ihtiyag
e Yetenek ydnetimi Degerlendirmesi) elde edilen

sonuglari ele almak

-
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2. BASAMAK: DEGIiSIME HAZIRLANIN

is gerekgesini olusturduktan sonra simdi yapmaniz gerekenler:

e Hangi Duygusal Zeka yeteneklerinin gelistirilmesi gerektigini ve basarili performans
igin kritik dGneme sahip oldugunu belirleyin

e Mevcut yetkinlik cerceveleri ile DZ yetenekleri arasinda bir bosluk analizi yapin

« Duygusal Zeka gelistirme ihtiyaclarini degerlendirin

e  Olasi katilimcilari belirleyin

e Danisanlarin hazir bulunma durumunu 6l¢lin

Unutmayin: DZ gelisimi kisisel gelisimdir ve katilim ve kisisel baglilik gerektirir. Hem ben

hem de diger kocluk psikolojik arastirmalari, en iyi duygusal zeka midahalesinin koglugun

birlikte kullanimini iceren bir midahale oldugunu géstermektedir (bakiniz Chapman, 2005;

Grant ve ark. 2007).

Ayrica sunlari da ¢6zmeniz gerekir:
e  Kolaylastiricilar, danisanlari Duygusal Zeka yeteneklerinin gelistirilebilecedine nasil
ikna edecek?
« Kolaylastiricilar, bireysel katiim elde etmek icin WIFM faktorini nasil gosterecekler?
6@ e Sirekli destegin niteligi ve taahhidu
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2. BASAMAK: DEGISIME HAZIRLANIN
YETKINLIK ACIGI ANALIZi (CGA) YAPMAK

1. Odevinizi yapin, duygusal zekéyi okuyun ve duygusal yeteneklerin ne anlama geldigini
ve nasil bir fark yaratabileceklerini anlayin (kitabin sonundaki okuma &nerilerine bakin)
2. Mevcut yetkinlik cergevelerinizi gozden gegirin ve Duygusal Zekéa yeteneklerinin
mevcut modellerinizle nasil eglestigini inceleyin; asagidakileri kullanmak isteyebilirsiniz:
Yetkinligimiz | Oz farkindalik (kisinin kendi icsel | Yetkinligimiz Oz ybnetim (kisinin kendi i¢sel durumlarini, dartlerini ve

durumlarini, tercihlerini, kaynaklarini yonetmesi)
kaynaklarini ve sezgilerini bilmek)

Duygusal farkindalik: Bagkasinin Kendini kontrol etme: yikici duygulari ve dirtileri kontrol

duygularini ve etkilerini anlamak altinda tutmak

Isabetli 6z degerlendirme: giiclu Basan diirtiist: bir miikemmellik standardini iyilestirmek veya karsilamak
ve zayif yanlarinizi bilmek icin cabalamak; engellere ragmen hedeflerin pesinden gitmede sebat
Ozgiiven: Giiclii bir kendine deger Vicdanlilik ve giivenilirlik: kisisel performans icin sorumluluk almak;
verme duygusu daristlik ve dogruluk standartlarini korumak

Uyarlanabilirlik: degisim inisiyatifi ve inovasyonu ele almada esneklik

Firsatlara gore hareket etmeye hazir olma; yeni fikirler, yaklasimlar ve
bilgiler konusunda rahat ol

Meveut yetkinliklerin Duygusal Zeka boyutlanyla eslestirilmesi

3. Yildiz performans gosterenleri farklilastiracak meta-DZ yeteneklerini belirleyin
4. Tum paydaslardan baghlik ve katilim elde edin /9‘9>
5. lletisim kurun 6. Gelistiin 7. Degerlendirin T2
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3. BASAMAK: EGITIN ve GELISTIRIN

bz
[HEEN

Duygusal Zeka mudahalesini tasarlarken ve sunarken kendinize su sorulari sormaniz gerekir:

Kolaylastirici olmak igin en iyi konumda kim var?

Hangi kaynaklar mevcut?

Kolaylastiricilar gerekli duygusal yetkinlikleri sergiliyor mu?
Bunu yaptiklarindan nasil emin olacagim?

Tasarimda neler yer alacak ve biligsel ve deneyimsel etkinliklere ne kadar zaman
harcanacak?

Gergek zamanl geribildirim nasil dahil edilecek ve ele alinacak?
Duygusal Zeka yetenekleri is basinda nasil uygulanacak?

Daha 6nce de belirttigim gibi, geribildirim olmadan 6grenme olmaz. Peki, destegi kim
verecek, bu nasil bir destek olacak ve bunun olmasini nasil saglayacaksiniz?




DUYGUSAL ZEKASI YUKSEK BiR KURULUS OLUSTURMAK T

DZ
3. BASAMAK: EGITiN ve GELISTIRIN il
ETKiLi BIR DUYGUSAL ZEKA GELiSIM PROGRAMININ UNSURLARI

Duygusal yetenekler gelistirmek, eski dislince, duygu ve eylem aligkanliklarini unutmak
anlamina gelir. Ayni zamanda baglilik, motivasyon, surekli caba ve uygulamayi da icerir.
Kate Cannon, American Express'te bir DZ mudahalesi gelistiren ilk kisilerden biriydi. On yil
sonra yankilanmaya devam eden g basit ilkeyi savunuyor:

1. Teori
Duygusal Zekanin arka plani ve bunu kurulus icinde gelistirmenin neden énemli oldugu
2. Pratik

Temel Duygusal Zeka becerilerini tanitin ve danisanlarin pratik yapmasina, pratik
yapmasina, pratik yapmasina izin verin

3. Uygulama
Danisanlarin araglari tekrar is basinda uygulamalari icin destek

(Vaka calismalan da dahil olmak (izere on yillik DZ hakkinda &zel bir rapor icin, isyerinde Kocluk'a 103
bakin, Cilt 4 Say1 4, 2009). \\191))
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3. BASAMAK: EGITIN ve GELISTIRIN

bz

ETKILi BIR DUYGUSAL ZEKA GELiSIM PROGRAMININ UNSURLARI

Tasarim icin ipuclari:

Coklu zekaya dokunan ¢oklu duyusal yontemler ve medya (muzik, resimler, hikayeler,
siir) kullanin

Farkli 8grenme stillerine ve tercihlere hitap edin
Egitimi birkag haftaya yayin
Kucuk gruplar kullanin (yerlesik ekipler en iyi sonucu verir)

Danisanlarin oturumlar sirasinda ve oturumlar arasinda ve 6rglin egitim
tamamlandiktan sonra pratik yapmalarini saglayin

Gergek zamanli ve surekli geribildirimleri dahil edin

Danisanlarin kendi yanitlari ve baskalarinin yanitlari Gizerinde diisinmeleri igin biraz
zaman taniyin

ise geri entegre edilebilecek gérevleri dahil edin
Bu kitapta onerilen ipuglarini ve teknikleri kullanin!
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4. BASAMAK: SAGLAYIN ve DEGERLENDIRIN

Mudahaleyi takiben sunlardan emin olmaniz gerekir:
1. Devam eden kogluk ve destek var
2. Antrendrler egitiliyor

3. Diger insan ydnetimi ve gelistirme stratejileri, Duygusal Zeka yeteneklerinin
gelistirilmesini tesvik ediyor

Bolim yoneticileri dahil ediliyor ve siirece katilim saglaniyor

5. Duygusal zeka yetenekleri sadece bir eklenti degil, ayni zamanda basarili performans
icin temel yetenekler olarak kabul ediliyor

6. Duygusal Zeka mudahalesi, belirlenmis kriterlere (kritik basari faktorleri) gore
degerlendiriliyor

o
193>)
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4. BASAMAK: SAGLAYIN ve DEGERLENDIRIN

DZ MUDAHALELERININ DEGERLENDIRILMESI

Alison Carter ile birlikte Coaching at Work (Cilt 4, Say 2, 2009) adli bir makalede,
degerlendirmeye 5 adimli bir yaklasimin ana hatlarini gizdik.

Adim 1: Neyi degerlendireceginize karar verin: Kirkpatrick'in degerlendirme diizeyi
burada yararlidir. Yani, aninda tepki; gerceklesen 6grenmenin aktarilmasi; gézlemlenen
davranis degisikligi; Is Performansi/Organizasyon Matrisleri Uzerindeki Etkisi

Adim 2: Zaman igindeki degisiklikleri 6l¢iin: ROI'nin en ikna edici kaniti, zaman icinde
farkli noktalarda (6ncesi ve sonrasi) uzunlamasina toplanmasidir; denetim grubu kullanma

Adim 3: Paydas Analizi Yapin: Kilit paydaslari belirleyin, ardindan beklenen sonuglarina
karsi geribildirim toplayin

Adim 4: Nelerin kanit olarak sayilacagini belirleyin: Bu, Adim 3'teki analizinize baglidir.
Genel olarak, sayilar sponsorlari ikna etmeye hizmet ederken, hikayeler kolayca hatirlanabilir

Adim 5: Degerlendiricinin yeterliligini saglayin: Merakli olun — Kirkpatrick'in tesine gegin!
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DZ GELiISTIRME PROGRAMI ORNEGI

Uye sayisi 16

Grup Kurulmus ekip

ozelligi

Siire Ayda 1 defa, 5 ay
Konular « Duygusal zeka nedir?

« Mevcut yonetim yetkinliklerine
iliskin DZ yetenekleri

« Vizyon olusturmak, degerleri
ortaya gikarmak ve gugli
hedefler belirlemek

« Etkili iligkiler kurmak

« Hatali Distinceyi Duzeltme
(ABC kullanarak yeniden
cerceveleme)

« Kendini is basinda izleme

« Gegmis kaliplari belirleme
(olumsuz kendi kendine
konusma ve modasi
gegmis kayitlar)

Arag ve
yontemler

« Bilissel ve deneyimsel 6grenme
* Rol oyunlari, geribildirim

« Esdlzey D-koglugu

« Eylem 6grenimi

» Muzik

» Metafor

» ABC/Cerceveyi dondur

« Ciftler/Kendini Aciklama

« Kisisel eylem planlamasi

- Davranigsal atamalar

Destek

» D-kog olarak egitilmis yoneticiler

Degerlen-
dirme

» Memnuniyet anketleri

* 360° DZ 6ncesi ve sonrasi anketler
(Boston EIQ)

« Performans degerlendirmeleri

« llk programdan 1 yil sonra
aydinlatici degerlendirme

f105)




SON DUSUNCELER

DZ... yardim etmek icin duygulart kullanma yetenegi ... sorunlar
¢oziin ve daha etkili bir hayat yasaywn. Zeka olmadan duygusal zeka
veya duygusal zeka olmadan zekd, ¢éziimiin sadece bir parcasidur.
Tam c¢oziim, kalple calisan kafadur.

David Caruso, Salovey ve Mayer ile birlikte MSCEIT'in ortak yazari

460@
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DZ DEGERLENDIRME ARACLARI

Bu kitap ilk kez 2001'de yayinlandigindan beri, 2011'de yazarken, DZ'yi 6lcmek icin tasarlanmis
degerlendirme araclarinin sayisinda bir patlama oldugunu sdyleyebilirim. Bunlar genellikle
yazarlarin kendi duygusal zekd modeline veya duygular 6l¢mek icin revize edilmis orijinal kisilik
anketlerine dayanir. Bunun pratik agidan anlami, amagclariniza en uygun modele karar vermeniz
gerektigidir. 2007'de yonetici DZ gelistirme stratejilerine bakan daha fazla arastirma yaptim ve
bulgular, gelistirme midahalesinin tasarimiyla tutarli olmasi kosuluyla, hangi 6lclya kullandiginizin
onemli olmadigini ortaya koydu. Gelismekte olan bir pazarda énemli olan bir uyari,
koclarin/degerlendiricilerin DZ gelisimi igin kullandiklari aragta ilgili psikometrik niteliklere ve 6zel
egitime sahip olduklarindan emin olmaktir.

On yili askin bir stiredir birincil arastirma temelinde olusturulan araglar sunlardir:

e  Bar-On Duygusal Bolim Envanteri (www.mhs.com)

e  Duygusal Yetkinlik Envanteri (Goleman, www.ei.haygroup.com calismalarina dayali)
. Boston Duygusal Zeka Anketi (Boston EI-Q) (www.eicoaching.co.uk)

e Bireysel ve Ekip Etkinligi Anketi (www.jca.biz)

-
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DZ SEVIYESININ ARTIRILMASI

Son on yilda, bu kitabi diinya ¢apinda Duygusal Zeka mudahalelerini desteklemek icin kullanan
insanlarin sayisindan memnun kaldim. Duygusal zekay buglin Google'a girerseniz DZ'nizi
gelistirmeyi teklif eden cesitli hizmetler ve bireyler karsisinda saskina déneceksiniz. Bunlar artik
listelenemeyecek kadar ¢coktur. Duygusal zeka kaynaklarini listelemek yerine, bu 2. baskida DZ
mudahalelerinin tasarimini etkileyecek egilimleri vurgulayacagim:

Norobilim: Goleman, duygusal zekanin bir arkadasi oldugunu iddia ettigi sosyal zekayi
piyasaya siirdl. Noro-Liderlige yonelik ortaya ¢ikan calismalara bakin
(www.NeuroLeadership.org)

Farkindalik: Kapsamli kanitlar, farkindalik temelli miidahalelerin fiziksel ve psikolojik refah
Uzerindeki faydalarini ve etkisini gostermektedir; Jon Kabat-Zinn'in herhangi bir kitabini
okuyun. Yararl bir baslangi¢ noktasi, farkindalik temelli stres azaltma programinin (MBSR)
basladigi yerdir, yani (http://www.umassmed.edu/cfm/home/index.aspx.) isyerine gegme
strecindedir.

Dayaniklilik: DZ gelisimi, kogluk ve farkindalik pratiginin bir sonucudur. Bu, su anda
yetenek yonetimi ve katilimi ile birlikte kuruluslar icin &ncelikli bir alandr.
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