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oldukca pratik ve 6zgiin bir boyut katiyor."
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GIRIS

BiLISSEL DAVRANISCI KOCLUK YAKLASIMI

Bu cep kitabinin konusu, psikolojiyi (bilissel davranisci terapi) dizenli kogluk uygulamasiyla
birlestiren glicli ve son derece etkili bir kocluk yaklasimidir. Hem mevcut kogluk bilgisine
bilissel davranisc bir yaklasim eklemek isteyen koglar hem de insanlarin distincelerinin
karar ve eylemlerini nasil etkiledigi hakkinda daha fazla bilgi edinmek isteyen yoneticiler ve
iK profesyonelleri igin yazilmistir.

Bilissel davranisci kogluk (BDK), diisiinmeyi
ve dlsuincelerin yasaminiz Gzerindeki

etkisini distinmeyi icerir. Yunan

stoaci filozof Epiktetos'tan alinti -
yapacak olursak:

"Olaylardan degil,
onlarla ilgili inanclarimizdan
rahatsiz oluruz."

Bu ifadenin 6zu sudur: Sikintlya neden olan olaylarin kendisi degil, onlari yorumlama ve
algilama seklimizdir. Bu da koglukta bilissel davranisci yaklasimin merkezinde yer aliyor.




GIRIS

TANIMLAR

Baslamadan 6nce, bazi terimleri agiklamamiz gerekiyor:

Biligsel, distinirken meydana gelen zihinsel sirecleri;
hayaller, gecmisteki anilar, simdiki distnceler, anlik algilar D
ve gelecekle ilgili distinceler dahil olmak tizere zihnimizde :
olup biten her seyi ifade ediyor.

Davranis, konusmak, yazmak, araba kullanmak, toplanti
yapmak, oynamak, mizik dinlemek, tim eylemlerimiz ve
paradoksal olarak eylemsizliklerimiz dahil yaptigimiz her
seyi, yaptigimiz her eylemi ve hareketi ifade ediyor.

Kogluk, diger insanlara (danisanlara) perfor-
manslarini artirip hem iste hem de evde daha
etkili olmasi icin yardim etme, tavsiyelerde
bulunma, tesvik etme, gliclendirme ve
destekleme isidir.




GIRIS

BU KiTABIN AMACI

Bu cep kitabi, psikoloji teorisine dayali bilissel davranisgi terapi igin saglam ve pratik bir
rehberlik sagliyor. Kendiniz veya danisanlariniz icin, vakalara dayali ve hedef odakli, sistematik
bir sekilde degisimi kolaylastirmaniza yardimci olacak. Bu kitap size:

Duygularin, durtdlerin, distincelerin ve inanclarin kafanizi nasil kanistirdigini aciklayacak
Duygularin, durtdlerin, distincelerin ve inanglarin degisimin temeli olarak nasil
kullanilabilecegini agiklayacak

Sizi BDK teknikleriyle tanistiracak

ABCDE modelinde size rehberlik edecek

Size yasanmis olaylara dayali kogluk vaka calismalarindan érnekler verecek

Bunlari kendi kogluk pratiginize yansitmanin énemini agiklayacak

Not: Kog ve danigan terimleri, kitap boyunca, okuyucu da bir kog ve kogluk siirecine aktif olarak
katiliyor gibi kullanilmistir. Bununla birlikte kog olsaniz da olmasaniz da kendi mesleki gelisiminiz
Uzerinde distinmek igin bu kitap yararli bir arag olarak da size hizmet edecektir.




GIRIS
BDK'NIN USTUNLUKLERI

BDK yaklasimi ile, kog bir danisanin sagliksiz distinceleri, duygulari ve inanglari tanimlamasina,
incelemesine ve degistirmesine; daha gercekgi, olumlu ve etkin dlistinmesine yardimci olabilir.

BD (bilissel davranisgi) kogluk, saglkli ve Gretken davranislar gelistirmeye yardimci olmanin
yani sira, bireyin genel duygusal gelisimine de katki saglar

e  BD koglugu danisanlarin iste ve kisisel yasaminda olumlu degisiklikler ortaya ¢ikarmak
lzere dlstinme, hissetme ve davranis bicimlerini yeniden ele almasina yardimci olabilir

e Kendimiz ve karsilastigimiz sorunlar hakkindaki olumsuz disiince ve duygularimizi
degistirerek, bu olumsuzluklari olumlu disiince, duygu ve eylemlere dénistiirmeye

calisir

e  BD koclugu ¢6ziim odaklidir; sorunlari "burada ve simdi" ¢c6zmeye ve bir eylem plani
yaratmaya dayanir




GiRiS
BDK HAKKINDA
DETAYLAR

BDK:

e  Danisaninizin duygularini,
dislincelerini ve savunma
mekanizmalarini kontrol etmesini
desteklemenize yardimci olur

« Kanita dayal psikolojik arastirmalarla
desteklenen tekniklerden yararlanir

e  Carpitma ve savunma mekanizmasi
olan distinme bicimlerini degistirmek
icin mantik ve gerceklik testleri
kullanir

e Kisisel ve isle ilgili meselelere daha
esnek bir bakis agisi gelistiriimesine
yardimci olur

Danisanlara mevcut sorunlarin yani sira
gelecekteki zorluklarla da basa
ctkmalarini saglayacak yeterliligi
kazandirir

Calisma ekibi ve yonetimden olumlu
geribildirim alindigi igin mutluluklari
artabilir, bu da yeni olumlu davranislarin
gelistirilmesine imkan saglar

Bir danisanin duygusal farkindaligini ve
duygusal zekasini gelistirecek stratejiler
olusturur. Bu surecte danisan
dusuncelerini degistirerek, duygularini ve
heyecanlarini nasil yonetecegini 6grenir

Danisanin kendi kendinin kogu olmasini
saglamayi hedefler




GIRIS

BDK NE DEGILDiR

X sadece olumlu diisiinme ile ilgili degildir
BDK bundan daha fazlasidir; danisanin hayati daha dengeli ve gercekgi bir
mercekten goérmesini, sorunlar ¢cézmesini ve kendine ¢ok iyi tanimlanmis hedefler
koymasini saglayan olumlu distincelere, duygulara, davranislara ve saglikh
tutumlara sahip olmasi ile ilgilidir

X sadece belirsiz hedefler belirleme ile ilgili degildir
BDK bundan daha fazlasidir; hedefleri akilli sekilde belirlemekle (SMART) ilgilenir:
Spesific /(6zel) , Measurable/ (6lcllebilir, baskalar tarafindan gézlemlenebilir),
Attainable (ulasilabilir), Realistic (gergekci) ve Time-based (zamana dayali)

X Terapiyle ilgili, bastirllmis, gecmis cocukluk anilarini arastiran psikanalitik bir
yaklasim degildir
Bunun yerine; burasi, simdi ve gelecek kavramlarina odaklanan, danisan merkezli bir
kocluk yaklagimi uygular.

Simdi BDK'nin diger kogluk yaklasimlarindan farklarina bakacagiz.
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GIRIS

BDK'NIN DIGER KOCLUKLARDAN
FARKI NEDIR?

Glnumuzde bircok popdiler ve son derece pratik kogluk
modeli var. lyi bir 6rnek Sir John Whitmore tarafindan
gelistirilen GROW modeli: Goals (hedefler), Reality
(gerceklik), Options (secenekler) ve Will (irade). Bu model,
koga gorlisme sirasinda bir eylem plani takip ederek ve
hedefler belirleyerek sireci yonlendirmesi suretiyle
danisani amaca ulastirmasi icin gereken beceriyi saglar.

Pratikte bu yaklasim, konuya odaklanmak isteyen
danisanlar icin yeterli olsa da; psikolojik veya duygusal
sorunlar nedeniyle hedef belirlemekten kaginan veya
performansi etkileyen duygulari, dustinceleri, dirtileri ve
eylemleri olan kisiler acisindan yeterli olmayacaktir.
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GIRIS
BDK'NIN DIGER KOCLUKLARDAN FARKI NEDIR?

BDK, davranisi degistirmeye yardimci olmak Uzere; savunma mekanizmasini, distinceyi,
dirtuyd, felsefeyi ve inanglari ele alarak, denenmis ve test edilmis pratik ve yansitici
teknikleri kullanmak suretiyle psikolojik ve pratik olarak iki yonli bir yaklasim benimser.

Ozetle BDK'nin bu iki bileseni psikoloji temelli fikir ve teknikleri deneyimli bir kog igin
erisilebilir hale getirir. Ayrica kogluk sektérliniin evrimlesmesinde de bir képri kurmaya
yardimci olur; psikoloji uygulamalarina dayali, bilim insani-uygulayici bir yaklagim.

=
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GIRIS

BDK'NIN KOKENLERI

is yerinde performansin éniine gecen psikolojik bariyerleri anlayip miicadele etmek icin

gelistirilmis gesitli teorik modeller vardir. Bunlardan ikisi Albert Ellis'in (rasyonel duygusal
davranisci terapi, REBT) ve Aaron Beck'in (bilissel davranisgi terapi, BDT) calismalarindan

etkilenmistir.

1960'larin basindan, her iki yaklasimin da éne ¢iktigi zamanlardan bugiine; 6fke yonetimi,
israrcilik, kaygi, stres ve depresyonun tedavisinde oldukga etkili olduklarini gésteren ¢ok
sayida calisma yapilmistir. Bilissel davranisci terapi (BDT), ingiltere'de Ulusal Klinik
Mukemmellik Enstitlisti ve Ulusal Saghk Hizmetlerinin (2009 lansmani) tercihi olmustur.




GIRIS

BDK'NIN KOKENLERI

Bilissel davranisci kogluk, olaylara nasil tepki verdigimizin, olaylarin kendileri degil, buyuk
Olglide onlar hakkinda sahip oldugumuz inanglar tarafindan belirlendigi fikrine odaklanir.

Bu siirecte daha az fayda saglayabilecek bazi diisiince ve inanglarimizi inceleyip yeniden
degerlendirerek, daha etkili olabilecek yeni ve alternatif bakis agilari ve davranislar ortaya
koyabiliriz. Arkadaglarimiz, meslektaslarimiz ve yoneticilerden olumlu geribildirim aldikca,
yeni davranislarimiz pekiserek "yeni benligimize" yerlesir.

BDK alanindaki liderlerin (Windy Dryden, Stephen Palmer, Gladeana McMahon ve Michael
Neenan) calismalari, psikolojik temelli yaklasimlarin terapi gruplarindan kurumlara dogru
sorunsuz sekilde ge¢mesini sagladi.

Bu cep kitabi, duygusal zekad boyutunu ve bunun BD koglugundaki énemini de gz
ontinde bulunduruyor.

=
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GIRIS

BDK UYGULAMALARI

BDK isyerinde asagidaki sorunlarin ¢6ziim igin kullanilabilir:

Ofke yénetimi sorunlari - sagliksiz duygusal cikislar

Yaklasan olaylarla ilgili endise - sunum yapmak

Sabirsizlik - "acele edin, acele edin! Diin istedim bunu!"

Ozgiiven - bir isi iyi yapar, ancak bunun éyle oldugunu disiinmez

Kararsizlik = "himm... nasil bir eylem plani izlemeliyim?"

Erteleme — kaytarma

Kararlilik — az veya fazla kararlilik ve bunun isyerindeki etkileri

iletisim sorunlari — kisilerarasi iliskiler diisiik, zayif duygusal zekadan kaynaklanan
sikintil duygular

Bir sonraki bolimde, bugiin kocluk mesleginin iyi bir kocun becerileri ve standartlari
agisindan nerede oldugunu ve bilissel davranisci koglugun bir yaklasim olarak giderek
daha etkili hale gelmesinin nedenlerini inceliyoruz.




KOCLUK MIMARINIiZi
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IKINCI NESIL KOCLUKTAN UCUNCU -

NESIL KOCLUGA

Su an kogluk sektori milyonlarca dolarlik bir ise donusti ve
ikinci kusaktan daha olgun olan Gglincl nesil kusak
meslege gecis slirecinde.

Artik is icin rekabet eden ¢ok sayida kog
var ve danisanlarin kogluktan fayda
saglama ihtiyacinin daha cok bilincine
varmasilyla birlikte, iyi bir kocun nasil
olmasi gerektigine dair ¢ita ylkseldi.

Ayrica halen mevzuat olarak

dizenlenmemis bir meslek olan

koglukta, cesitli cevrelerde, daha

yuksek standartlar belirlenmesine
3 yonelik bircok tartisma var.




KOCLUK MIMARINizi INSA ETMEK =T

IKINCI NESIL KOCLUKTAN UGUNCU i
NESIL KOCLUGA

Uygun sekilde akredite edilmis koclar, danisanlarina degisim siirecinde rehberlik etmek igin
calismalarinin temelini olusturan asagidaki yedi ilkeye asinadir.

Tekrar gozden gegirilebilecek bir kogluk sézlesmesi olusturun.

Gerekli gizlilik sinirlarini saglayin.

Yansitici dinleme ve 6zetler ile empati gosterin, bu sekilde danisan anlasildigini hisseder.
Temiz dil sorgulama tekniklerini kullanin (www.cleanlanguage.co.uk).

Danisanin hedefleri ile mevcut davranisi arasinda tutarsizliklari ortaya koyun.

Kendi davranislarini degistirme konusunda sorumluluk almayan bir danisana karsi
koymak yerine kendisini anladiginizi séyleyin.

o VA W=

7. Degisim igin danisanin kendisine inanmasini saglayin ve iyimserlige tesvik edin.

-
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KOCLUK MIMARINiIZzi INSA ETMEK

IKINCi NESIL KOCLUKTAN UCUNCU T

NESIL KOCLUGA

YONERGELER

Kocluk mesleginin bir bitlin olarak artan profesyonelligini ve gelisimini tesvik etmek icin
asagidaki yonergeleri de gz dniinde bulundurmaliyiz:

Davranis degisikliginin ne diizeyde oldugunu belirlemek igin bilimsel olarak
dogrulanmis psikometrik testler (6ncesi ve sonrasi) kullanilarak bire bir kogluk
mudahalesinin degerlendirilmesi

Temel 6lgim olarak psikometrik testler kullanilarak grup koglugu programlarinin
olctlmesi (6ncesi ve sonrast igin) ve uygun bir degerlendirme sonrasi, kogluk
midahalesinden sonrasinda, eger varsa davranis degisikliginin hangi diizeyde
gerceklestigini gormek igin istatistiki analiz

Farkli danisanlar ve degisen durumlarda calisirken bakis agisini genisletebilmesi icin
etkili ve kanitlanmis psikolojik teorilerin ve kogluk modellerinin uyarlanabilmesi:
Bir kogun danisanin ihtiyag ve kosullarina bagli olarak GROW ve BDK gibi mevcut
modeller arasinda gecis yapmasini saglayacaktir
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IKINCI NESIL KOCLUKTAN UCUNCU -
NESIL KOCLUGA

YONERGELER

o Kocluk konusundaki akademik arastirmalarin sayisi su an oldukca diisiik. Ornegin ilk
kogluk psikolojisi biriminin (Avustralya) direktdri Anthony Grant, 1938 ve 2001 yillari
arasinda yayinlanan literattriin derinlemesine bir incelemesini
yapti ve klinik olmayan popllasyonda yalnizca
17 ampirik kocluk miidahalesi degerlendirmesi
yapildigini ortaya gikard.

e  Grant'in incelemesi, hangi kogluk yontem ve
mudahalelerinin gercekten ige yaradigi ve
hangilerinin etkili olmadigini belirlemek tzere,
koglukta daha fazla kanita dayali uygulama
calismasi yapilmasi ihtiyacini da ortaya cikardi.

-
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KOCLUK MIMARINiIZzi INSA ETMEK

KOCLUK DEGERLERINIZ

Asagidaki alistirma, koglarin arag setleri ve
yaklasimlarinda su anda nelerin yer aldigini
distinmesine olanak tanir.

Sorulari dikkate alin; kendinizi daha da
gelistirebileceginiz alanlari belirlemeye
yardimci olacaktir.

Kocluk felsefeniz nedir?

Koglugunuzu hangi degerler
belirliyor?

Hangi etik standartlar uygulamanizi
destekliyor veya belirliyor?

Hangi meslek kurulusuna Uyesiniz?

Denetime tabi misiniz?




KOCLUK MIMARINizi INSA ETMEK =T

KOGCLUK UYGULAMANIZ o

1. Kogluk sureciniz ve yaklasiminiz nedir?
2. Hangi araclari, 6rnegin psikometrik testleri kullaniyorsunuz?
3. Baska neler yapiyorsunuz?

4.  Koglugunuz etkinligin degerlendirilmesini de iceriyor mu?

5. Olusturdugunuz cerceve; teoriyi, etigi, degerleri ve
inanglari destekleyen kendi felsefeniz ile buttinlesiyor mu?




KOCLUK MIMARINiIZzi INSA ETMEK =
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KOGCLUK UYGULAMANIZ o

Bu cep kitabi, koglarin psikolojik olarak kanitlanmigs farkli modelleri, teorileri ve teknikleri
benimsedigi saygin ve gelismis bir kocluk mesleginin bir parcasi olmak tzere, koglari bir
adim daha ileri gitmeye tesvik ediyor.

Kitap sizi biligsel davranisci kocluk yaklasiminin en 6nemli parcasi olan ABCDE modeliyle
tanistirmanin yani sira, bir danisanin degisime hazir olup olmadigini dlcerken
kullanabileceginiz etkili miidahaleleri gésteren Degisim Evi modelini kullanarak gercekgi ve
akilli SMART hedefler belirleme konusunda rehberlik eden bir kogluk alet kutusu da
igeriyor.

Etkinligin degerlendirilmesi bolimiinde, psikolojik olarak kanitlanmis BDK ydntemlerinin
ve mudahalelerinin etkinligini gésteren Ug¢ arastirma sunuyoruz. BDK yaklagimini géstermek
icin kitap boyunca bir BT ekip liderinin yer aldigi bir vaka ¢alismasi da kullanilyor.

Simdi 6z farkindaligin 6nemini distinmeye geciyoruz.
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OZ FARKINDALIK

NEREDEN BASLAMALI

Eskilerin dedigi gibi "Bir ati suya gotirebilirsin ama ona su igiremezsin." Danisanin
duygusal 6z farkindaligini olusturmak ¢ok énemli bir baslangi¢ noktasi.

Danisaninizin kim oldugunu, nasil disiindigund, hissettigini, davrandigini ve isyerinde
baskalarina karsi ne tir tavirlar sergiledigini anlamadan, atilim ve gelisiminin dnindeki
engelleri asmasi son derece zor olacaktir.

Bir kog genellikle kemiklesmis kisilik 6zelliklerine, 6grenilmis davranislara ve bir 5mir boyu
danisanin ruhuna yerlesmis aliskanliklara meydan okumak zorunda kalir. Bu nedenle
zaman zaman danisaninin bir degisikligin gercekten dnemli oldugunu gérmesini saglarken
zorlanabilir.

Bu kesinlikle basit bir is degil; bununla birlikte etkili kogluk, danisanin kendi davranislarini
tanimasi, bunlari Gizerinde anlagmaya varilan yeni davranislara donistiirmesi ve isyerindeki
performansini artiracak sekilde harekete gecmesiyle dlcldr.

Bundan sonra duygu ve dustincelerin kogluk strecini nasil etkileyebildigini inceliyoruz.




OZ FARKINDALIK

DUYGU VE DUSUNCELER

Duygularin ve diisiincelerin birbirine bagh
olduguna ve bu karsilikli iliskinin hedeflerimizin
pesinde kosarken uygun davraniglar
sergilememiz icin rehberlik ettigine dair artan
sayida kanit bulunuyor. Beyindeki sinirler,
duygularimizin ve distincelerimizin uyum icinde
galismasini sagliyor.

Bazi koglar uygulamalarinda hedef ve ¢6zim
odakl bir cerceve icinde duygulari miizakere
etme konusunda yeterlilik duymayabilir ve bu
nedenle duygulari ikincil olarak ele alabilir.
Uyan: Duygulari gérmezden gelmek, sorunlarin
ve baglamin basitlestirilmesine neden olabilir ve
danisaninizin degisimine engel olabilir.

Duygular rasyonellik
agisindan da dnemlidir. Duygu ve
diigtincenin dansinda, duygusal yeti,
rasyonel zihinle el ele ¢alisarak,
diigiincenin kendisini etkinlestirerek
veya devre disi birakarak,
kararlarimiza rehberlik eder. Ayni
sekilde, diigiinen beyin de
duygularimizi yonetir; duygularin
kontrolden ¢ikip duygusal beynin
one ¢iktigi anlar harig.
Daniel Goleman, Emotional
Intelligence — Why it can
matter more than 1Q (1995)

-/’




OZ FARKINDALIK

DUYGUSAL ZEKANIN ROLU

Simdi duygusal zekanin bilissel davranisgi koglukta oynadigi roll inceliyoruz. Duygusal 6z
farkindalik, duygusal zekanin temel yapi tasidir. Danisan kendisiyle ilgili neyin degistirilmesi
gerektigini gdremezse, diger insanlarin duygularini nasil basarili bir sekilde yonetebilir?

Duygusal zeka kavrami, 1990' yillarda psikoloji boliminden kurumlara tasindi ve bugiin
de halen 6nemini koruyor. Duygusal zekayi tanimlamak gerekirse: Kendi duygularimizi ve
baskalarinin duygularini tanima, kendimizi motive etme ve kendimizde ve iliskilerimizde
duygulari iyi yonetme kapasitesidir. Danisanin duygu ve dislinceleri, altta yer alan duygu
durumlari ele alinmazsa, danisanin hedefe ulasmak icin ilerlemesini durdurmak veya
engellemek icin harekete gegebilir.

Duygusal engelleyicilere 6rnek olarak sunlar verilebilir: Kaygi, 6fke, utang, incinme, sugluluk,
depresyon, kiskancglk ve haset.

ilerleyen sayfalarda yer alan &rnek, iki bireyin duygusal zekalarini nasil kullandigini ve ayni
duruma nasil farkli tepki verdigini gdsteriyor.




OZ FARKINDALIK

KABA MI YOKSA MESGUL MU?

Bu sabah bir miidir ofise geldi ve merhaba demeden sekreterin yanindan gecti. Bu davranisi
sekreter tarafindan kabalik olarak yorumlanarak, otomatik olarak olumsuz ve yararsiz
distncelere yol actr: "Bana boyle davranilmamali; bunu hak edecek ne yaptim? Kizgin, tizgiin
ve incinmis hissediyorum."

Ayni soguk ve sessiz karsilasmayi deneyimleyen bir baska kisi, 1 71‘ ? ; f;
otomatik olarak "mesgul olmali" diye dustindi: "Bir ara ugrayip .
her seyin yolunda olup olmadigini sorarim.”

Sekreter nazik bir "merhaba" bile denilmeden mudri
tarafindan bir kenara itildigini distinerek duygusal bir
rahatsizlik yasadi. Uzgiin olmanin yani sira, olanlar
hakkinda da endiseliydi. Bu daha fazla duygusal
kargasa yaratti, cinkii duygularini yéneticisine agikca
ifade edemedigi icin kendine kizgindi ve hiisrana
ugramisti. Bunun yerine sessiz kalip olay hakkinda kara
kara dustindu.




G

OZ FARKINDALIK

KABA MI YOKSA MESGUL MU?

Muddr sekreterin yanindan kasten mi kaba bir sekilde gecti? Olaya bir daha bakip kisinin
davranisi konusunda baska makul bir agiklama olup olmadigini degerlendirmek &nemli.
Cevap ne olursa olsun, gercek su ki, diger kisinin degil, kendi duygularimiz, diisincelerimiz
ve davranislarimiz Gizerinde kontrol sahibiyiz.

Diger Kendi
kisi tizerinde tizerimizde
kont;)% kontrol

%0 %100

BDK, bir danisanin, etrafindaki durum degismese bile, diistinme, hissetme ve davranis
bicimlerini daha olumlu sekilde yeniden olusturabilmesine destek olabilir. Bunlari yeniden
olusturmak, yalnizca kendilerini nasil yonettikleri konusunda degil, ayni zamanda
cevrelerindeki diger kisileri de nasil yonettikleri konusunda duygusal 6z farkindalik
gelistirmeye yardimci olur.

Bundan sonra, isyerinde duygulari yénetmenin olumsuz ve olumlu y&nlerine bakiyoruz.

J




OZ FARKINDALIK

DUSUK DUYGUSAL ZEKA
DEZAVANTAJLAR

Bir danisanin duygusal zekasi (El) diisiik oldugunda, bu asagidaki sekillerde ortaya ¢ikabilir:
o Zayif dlrtl kontroll —harekete ge¢cme dirtlsiine direnmede zorluk, 6fke

o Stresli durumlari yonetmede zorluk —bulanik ve irrasyonel disinme

o insan iliskilerinde sorunlar —bagkalarini veya kendilerini suclama, yargilama ve etiketleme

o Esneklik eksikligi —degisiklik yapmak icin kati kurallarla yonlendirilen siyah beyaz
disiinme

o irrasyonel disiinme —bir durumu gercekte oldugu gibi gérememe 2} ? §
o Zayf duygusal anlayis -6z farkindalik yoksa, diger insanlarin “, 5
duygularini basaril sekilde yénetemezler o wr

Kuruluslarda ortaya gikan sagliksiz duygularin zincirleme etkisi
diisiik moraldir ve asagidaki sonuclara yol acar:

e Yeniinsanlari ise almak icin harcanan zamanda
kaybedilen milyonlar, stres, kaygi, uyusturucu
kullanimi ve depresyonla ilgili sorunlar igin izin

o Dustk performans gdsteren bir organizasyon




OZ FARKINDALIK

YUKSEK DUYGUSAL ZEKA
AVANTAJLAR

Bir danisanin duygusal zekas yiiksek oldugunda:

e  Duygular ve dislinceler rasyonel,
dengeli ve saghklidir

e  Karar verme sireci, yararsiz eylemlere
yol agan gizli duygular ve olumsuz
distincelerle golgelenmez

e  Birey kendini ve baskalariyla olan
iliskilerini yonetmede daha yeteneklidir

BT koglari duygusal bir tepkiyi harekete gegiren
veya tetikleyen yararsiz dugtincelerle miicadele edip
bunlari devre disi birakarak, danisanin is yerinde
saglikli duygular gelistirmesine destek olabilir.




OZ FARKINDALIK

YUKSEK DUYGUSAL ZEKA

Bir danisanin duygusal 6z farkindaligini hem bilissel (nasil
disundugu; fikirleri, duygulari ve inanglari) hem de
davranissal (eylemler, 6rnegin 6fke veya sabirsizlik)
olarak artirarak, onlara asagidakiler de dahil, duygusal
zeka yetkinligi olusturmasi icin bir temel saglamaniz
gerekir: iliskileri beslemek, duygusal &fke patlamalarini
yonetmek ve kendini iddiali bir sekilde ifade etmeyi
dgrenmek.

Bireyler BDK'nin sundugu bilissel ve davranissal yonleri ne
kadar cok dikkate alirsa, duygusal olarak zeki bir kurumun
gelisimine de o dlglide ¢ok katki saglarsiniz.

Simdi IT uzmani Matteo'nun 6rnek olay incelemesine bakiyoruz.
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OZ FARKINDALIK

ORNEK OLAY iNCELEMESI

Matteo Londra'da biiyiik bir bankacilik grubunda sistem analisti olarak
cahistyordu. Tekniker roliindeki yetenekleri kisa siirede fark edildi ve 10 kisilik
bir ekibin liderligine terfi ettirildi. Matteo daha dnce insanlar hi¢ yonetmemisti,
Sniindeki bilgisayara bakiyor ve cevap dahi vermiyordu! Kisa stire sonra
yoneticisi insan becerilerinin eksikliginin ekip i¢inde ¢ok fazla gerginlik
yarattigin anladi.

IK yoneticisiyle goriistiikten sonra kendisini bir koga yonlendirdi.

Siireg dncesi kog, Matteo hakkinda bir duygusal zeka degerlendirmesi -
yapmak istedi. Bu degerlendirme kogluk miidahalesi sirasinda hangi duygusal

zeka yetkinlik ve becerilerinin iizerinde calisiimas gerektigini ortaya koyacak ve
gelistirilmesi gereken zayif alanlan agiga gikaracakti. Matteo'nun duygusal zekasindaki iyilesmenin
derecesini degerlendirmek igin alt1 ay i¢inde bir test daha yapti. Kog 1980'lerde Profesor Reuven
Bar-On tarafindan gelistirilen ve bilimsel olarak dogrulanmus bir sosyal ve duygusal zeka testi olan
BarOn Emotional Quotient Inventory’yi (BarOn Duygusal Boliim Envanteri) (EQ-i) tercih etti.




r
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OZ FARKINDALIK

ORNEK OLAY iNCELEMESI

EQ-i'de duygusal zeké yetenegi, yeterliligi ve becerisini 6lgmek igin kullanilan bes
dlcek sunlar:

i¢sel: Igsel benligi dlger; duygusal 6z farkindalik, 6z saygt, bagimsizlik, atilganlik ve
kendini gergeklestirme.

Kisilerarasi: iligki becerilerini dlger; empati, kisilerarast beceriler ve sosyal
sorumluluk.

Uyarlanabilirlik: Durumlari nasil degerlendirdigimizi ve bunlara nasil yanit
verdigimizi dlger; esneklik, gerceklik testi ve problem gozme.

Stres yonetimi: Stresli durumlarla dagilmadan basa gikma yetenegini Olger; stres
toleranst ve diirtii kontrolii.

Genel ruh hali: Damsanin hayata bakigmni olger; iyimserlik ve mutluluk.

Kaynak: "MHS Multi-health Systems Inc" (33




(

OZ FARKINDALIK

ORNEK OLAY iNCELEMESI

Matteo'nun EQ-i puanlari, yiiksek duygusal 6z farkindalig: oldugunu ortaya gikards; kogun
calismaya baglamasi igin iyi bir temeldi. Esneklik puanlar diisiiktii. insanlarin esneklikle ilgili
sorun yasamalarinin bir nedeni, irrasyonel inanglarmin devreye girmesidir. Matteo'nun
durumunda, kendisi ve baskalart igin gergekei olmayan yiiksek standartlari onu strese sokuyor,
meslektaglarma dfke gostermesine ve onlarla olan iliskilerine zarar vermesine neden oluyordu.

Matteo ve kogu birlikte ¢ahisarak bir eylem plani hazirladilar:

Belitli olaylara verdigin tepkilere ve yargilarmna bak

Diisiinceler ve inanglarla baglantili diirtii kontrolii (sabirsizlik/ofke) tetikleyicilerini kontrol et
Kisileraras1 becerilerde sosyal farkindalik egitimi alarak dinlemeyi gelistir

Uygun atilganlik egitimi dahil olmak iizere kendi ve meslektaglarimn duygularmi daha iyi
yonetmek igin stratejiler gelistir

.

Esnek olmamanin ve standartlarnmn karsilanmast igin kat: taleplerin bu sekilde davranmana yol
agtigini anla

Kog, Matteo'nun diigiincelerinin ve inanglarinmn duygusal tepkilerini nasil yonlendirdigini
belirlemek istedi.




OZ FARKINDALIK

OTOMATIK DUSUNCELER
NELERDIR?

Simdi, olumsuz dustincelerin ve
inanclarin degisim surecini nasil
engelleyecegine bakacagiz; otomatik
dislincelerden basliyoruz.

Dusunceler ve duygular birbirini besler.
Ornegin, bir birey ne kadar korkulu,
endiseli veya ofkeli olursa, distinceleri
o kadar carpiklasir. Bu nedenle bir
danisanin davranislarini
degistirebilmesi icin zihninin icinden
gecenleri (diisiinme seklini)
degistirmek gerekir, cinkl bu en
sonunda durtuler tarafindan
yonlendirilip anlik duygular ve
eylemler ile hareket ettiklerini
anlamalarini saglar.

Bilissel davranisci terapist
(BDT) Aaron Beck, 1960'li
yillardan bugiine bilissel davranisg
terapide cok basaril sekilde
kullanilan bilissel modeli
gelistirmistir. Beck soyle der:

"Durumun kendisinden ziyade,
bir durumun genellikle otomatik
diistincelerle yorumlanmasi, kisinin
sonraki duygularini, tutumlarini ve
psikolojik tepkisini etkiler."




miikemmel olmaliyim. DUSUNCE \\
Qlamazsam basarisizim." "Ben basarisizim."

OZ FARKINDALIK

OTOMATIK DUSUNCELER

Dustinceler ne kadar carpitilirsa, duygusal tepki o kadar glicli olur. Otomatik distinceler
iceri girmeden 6nce kibarca kapiyi galmaz. Aaron Beck, depresyon yasayan danisanlarinin
kafalarinda rasyonel dislinmelerini engelleyen olumsuz bir i¢ konusma oldugunu

gozlemledi. Sagliksiz ve yararsiz olumsuz otomatik diistinceleri (negative Q v
automatic thoughts/NATS) tanimlamaya ve bunlari daha dengeli olanlarla
degistirmeye calisti. iste negatif otomatik diisiinceye (NAT) bir 6rnek.

"Yaptigim her seyde |  OTOMATIK

Bilissel davranisci kogluk yaklagiminin en dnemli parcasini
olusturan ABCDE modeli, kogun yararsiz otomatik
disinceleri tespit ederken kullanabilecegi cok faydali bir
aractir. Bu da bir sonraki bolimiin konusu.




"ABCDE" MODELI

Bu sekilde diisiinmem bunun dogru
oldugu anlamina gelmez.

)




"ABCDE” MODELI

BDK'NIN TEMEL PARCASI

"ABCDE" modeli (bir sonraki sayfaya bakin) bilissel davranisci koclugun en dnemli
parcasidir ve danisaninizla birlikte yasayabilecegi diisiik duygusal zeka anlarini kesfederken
kullanabileceginiz yararli bir ara¢ olacaktir. Bir danisan ile Gzerinde calisilacak, her asamada
yavasca hareket eden ve tam bir ¢6ziimden sonra da hayatta devam ettirilen bir "asama
modeli"dir.

Modele rasyonel duygusal davranisgi terapi "Olaylardan degil,
(REBT) kurucusu Albert Ellis dncultk etti. Ellis, onlar hakkinda sahip
arastirmalarini ve rasyonel duygusal davraniscl
terapi uygulamasini su dncilden yola gikarak
yaratmuastar:

oldugumuz inanglardan
rahatsiz oluruz.”

Epiktetos, Yunan stoaci
ABCDE modeli, Aaron Beck'in olumsuz otomatik A ——
dusiincelerini (NATS) incelemek icin de kullanilabilir. g




“ABCDE” MODELI

MODEL

A . B . D.. E
r_ P r— p r— «
Olayin/durumun inanglar Sonuclar itiraz Degis tokus
aktive edilmesi

— Danisaninizin —-"B"den — inanclar ve - inanclar ve
— Danisaninizin "A" hakkindaki kaynaklanan disunceler — distncelerin
karsilastigr olay disiince ve i¢sel ve dissal rasyonel yeni ve dengeli
inanclari davranislar mi yoksa inang ve
irrasyonel mi? disuincelere

donustirilmesi

Asagidaki ABCDE alistirmalari, danisaninizin kisisel veya profesyonel yasaminin herhangi
bir alanina uygulanabilir. Modele biraz sira disi bir sekilde yaklasacak, A ile basladiktan
sonra C'ye atlayacagiz.

(;\
AO)




"ABCDE” MODELI

A | AKTIVE EDICi OLAY

Uziict bir sey oldugunda, kafanizdan her tirli ham duygu, disiince ve diirti geger. Olayi
nasil yargilayacaginiz ve degerlendireceginiz konusunda icsel bir konusma yaparsiniz. ABCDE
modeli, hissettiginiz duygulari olayin kendisinden ayirmaniza yardimci olur, distince ve inang
kaliplarinizi ortaya cikarir ve yararsiz olanlari daha olumlu bir yaklasimla degistirmenize
destek saglar.

Bu alistirmaya g6z atin.
Asagidaki sorulari cevaplayin ve yanitlarinizi ABCDE situnlarina bolinmdas bir kagida yazin.
Ayrintili cevaplar icin bolca yer agmaniz gerekecek.

A = Aktive edici olay. Hayal kirikligina ugramis ve tiziilmus hissettiginiz yeni bir olayi
distinin. Spesifik olmak dnemli. Ornek: Bir is arkadagimla tartigtim.

Soru 1: Aktive edici olay veya tetikleyici olarak bilinen iiziicii durum neydi? Sikinti
duygusuna yol agan gergek olayr tanimlayin. A siitununa yazin.




“ABCDE” MODELI

A | AKTIVE EDIiCi OLAY
DUYGU VE DUSUNCELER

Ayrica A siitununa, yararsiz olumsuz duygularinizi ve
onlardan dnce gelen hos olmayan otomatik
disuincelerinizi yazin. Yine spesifik olun.

Soru 2. Duygulariniz nelerdi: Kizgin, lizgiin, endiseli,
aglamakli hissettiniz mi?

Soru 3. Duygu(lar)dan 6nce gelen otomatik
diistince(ler) nelerdi: Bu sekilde hissetmeye
baslamadan hemen 6nce aklinizdan neler
geciyordu? Ornegin: "Benimle bu sekilde
konusulmamali, kendimi ise yaramaz
hissediyorum."

A bolimini (aktive edici olay/tetikleyici)
tamamladiktan sonra simdi dogrudan C'ye
(sonuglar) gegiyoruz.




"ABCDE” MODELI

C | SONUCLAR

4. Soru. Aktive edici olaya eslik eden davraniglariniz (i¢ ve dis) nelerdi? Hissettiginiz
glicli diisiince ve duygu kombinasyonunun sonuglarini ariyoruz. Ornegin:

o lgsel: Asini 6fke, kalp atis hizinin artmasi, midede kelebekler, sikili yumruklar
e  Dissal: Kizgin ve lizglin, odadan firliyorsunuz

C sutununa neler oldugunu yazin:

Modelin A ve C kisimlarini tamamladiktan sonra, B (inanclar) ve D'ye (itiraz) bakmaya
devam ediyoruz.




“ABCDE” MODELI

B | iINANCLAR

ABCDE modelinin bu asamasinda kog sonuglara (C) yol acan seyin aktive edici olay (A)
degil, olumsuz otomatik diisiinceleri tetikleyen inanglar (B) oldugunu anlamalarina
yardimci olmak igin danisanla birlikte calisabilir.

inanclar, bir bireyin bir durumu disiinme ve algilama seklidir. Cocukluk deneyimlerinden
ogrendikleri, gérdikleri ve dogru oldugunu bildikleri sekliyle diinyaya bakislaridir. Bu
inanglar rasyonel degil de irrasyonel ise, tekrarlayan olumsuz otomatik distincelerin
Uretilmesinde tetikleyici olarak is gorirler.

Ornegin:

INANG: Yaptigim her sey miikemmel olmali. Degilse ben bir zavalliyim.

OTOMATIK DUSUNCE: Ben bir zavalliyim. Bu tir kati gériisler ve kurallar, 6zellikle yararsiz
ve carpitiimis oldugunda, basarisiz olma distincesiyle birlikte ylksek diizeyde stres ve
kaygi yaratir. Ancak talebi yerine getirmek imkansizdir—kimse miikemmel degildir.

Daha sonra (D) inanclara ve Otomatik Diisiincelere (B) Nasll itiraz Edilecegine bakiyoruz.

-
\4,5>)




"ABCDE” MODELI

D | iTiRAZ

ilerleyen sayfalarda yer alan ifadeler, arastirmasinda biligsel
carpitmalar olarak adlandirdigi 10 yaygin diisinme seklini
bir araya getiren David Burns'ln ¢alismasina dayaniyor.
Carpitmalar, tekrarlayan olumsuz otomatik distnceleri
ve inanglari tetiklemek Uzere harekete gecer.

Asagidaki ifadeler ¢cok yaygin distiinme carpitmalarini
tanimliyor. Hepimiz zaman zaman bunlardan
bazilarina yenik distyoruz ve her birimizin
“favorileri" de var. Danisaninizla galisirken, dizenli
kaliplarini belirlemesine yardimci olabilirsiniz.

Alistirmanin amaglar dogrultusunda, simdi
etkinlestirme olayinizda bu tirlerden herhangi birini
kullanip kullanmadiginizi gérmek icin 10 ifadeyi okuyun.
Ardindan, D altinda verilen 6rnekleri kullanarak bunlara
itiraz etmeye baslayin.

Gercekten dogrular mi?
(‘@ ¢ 9

\_




“ABCDE” MODELI

10 YAYGIN DUSUNCE CARPITMASI
1. ASIRI GENELLEME YAPMAK

Tek bir olaya veya tek bir kanita dayanarak genel bir sonuca varirsiniz. Kéti bir sey bir kez olursa,
tekrar tekrar olmasini beklersiniz. Bu tir distinceler genellikle "her zaman" ve "asla" kelimelerini igerir.

Asirt genelleme &rnekleri sunlar:
e O projeyi zamaninda bitirmeyi unuttum. Isleri asla dogru yapmam

Keny:
e Benimle gikmak istemedi. Her zaman yalniz kalacagim end'h/' i q
e Her zaman hata yaparim. Herkes aptal oldugumu dusintyor ge’le//em Siry
iTiRAZ Y%arke,,
Sorun: Kanit nerede? y"/\'a/ay,n

e Asiri genelleme yapiyor muyum?
e Tek bir olaya dayanan diisiincemi destekleyecek gercekler nerede?

Duygularinizi bir durumdan aliyor ve onlari diger her duruma esit derecede olumsuz bir sekilde
yansitiyorsunuz.

@)




"ABCDE” MODELI

10 YAYGIN DUSUNCE CARPITMASI
2. FILTRELEME

Filtrelediginizde yalnizca bir durumun olumsuz yénlerine odaklanirsiniz ve tim
olumlu yoénleri (dogru giden seyleri) gérmezden gelir veya reddedersiniz.

Filtrelemeye bir 6rnek:

e Patronumun raporumun ¢ogunun mikemmel oldugunu sdyledigini an
biliyorum, ancak ayni zamanda duizeltilmesi gereken bir dizi hata R?fs“\ o
oldugunu da soyledi; umutsuz vaka oldugumu distniyor olmali xoﬁ\d.“..

iri gt

ITIRAZ

Sorun: Kanit nerede?
e Pozitifleri gormezden gelirken negatiflere mi bakiyorum?
e Buna bakmanin daha dengeli bir yolu var mi?

Negatiflerinizi pozitiflerinize karsi sayin; her olumsuz olay igin karsiliginda bir pozitif koyun.




“ABCDE” MODELI

10 YAYGIN DUSUNCE CARPITMASI
3. BUYUTME

Bazen kendinizi en kotustinden korkarken ve onu bir felakete donustiirecek kadar endiselenirken
buluyor musunuz? Ya da bir durumu oldugundan daha kotl goriinecek sekilde abartirken?
Buyutme ornekleri sunlar:

e Bu korkung. Kendimi tamamen aptal yerine koyacagim ve insanlar bana gtilecek
e Yine patronun gozlerinde o bakis var. Kovulacagimi biliyorum

iTIRAZ

e Olabilecek en kétu sey nedir? o ik ve

e Bu bir sene sonra umurumda olacak mi? ]'_Ylmse.r‘llk sinda
e Olabilecek en iyi sey nedir? kb‘ﬁjmser‘llk 0"0

e Durumla ilgili iyi bir sey var mi? ger§€k§| bir

e Ne olmasi ihtimal dahilinde? _ denge kurun

e Bu duruma yaklasmanin baska bir yolu var mi? Isler ters

gittiginde, pireyi deve yapmaktan kaginin.
Kanitlari arayin: Gergekten ne kadar korkung? Bu kadar korkung mu?

@)




"ABCDE” MODELI

10 YAYGIN DUSUNCE CARPITMASI
4. YA HEP YA HiC

Siyah-beyaz terimlerle distinlrsiiniiz: Her sey dogru ya da yanlis, iyi ya
da kotudur. Orta yol yoktur.

Ya hep ya hic¢ distincesinin 6rnekleri sunlar:

e Mikemmel olamazsam tam bir zavalliyim

e Bir misteriyi kaybedersem isim ¢oker

e Herkes beni sevmeli, yoksa tam bir zavalliyim

ITIRAZ

Sorun: Kanit nerede?

e Gergekten o kadar kotl m, yoksa her seyi siyah beyaz mi gériiyorum?

e Bu durum hakkinda dustinmenin baska nasil bir yolu var?
e Asiri bir bakis agisina mi sahibim?

Gf‘i ve par.lak
renklepin
tonlarn,
Gl"aym

Olaylari agirliklar agisindan diistinmekten kaginmak énemlidir. Bir seyin tamamen mikemmel
olmamasi, onun gergekten bir zarar olusturdugu anlamina gelmez. Kigtk bir hata yaptiginizda

kendinizi hirpalamayin. Kimse miikemmel degildir.
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10 YAYGIN DUSUNCE CARPITMASI
5. OLUMLUYU KUCUMSEME

Zihinsel filtrenin baska bir 6rnegi. Olumlu deneyimleri, onlari inkar
ederek ve dyle olmadiginda israr ederek reddedersiniz.

Olumluyu kigimseme ornekleri sunlar:

. iyi} b|r is yapan, ancgk bunun yeterjr_\cg i)./,i ?Imad|g|_n| veya baska BG$GT‘“°rm‘Z|
birinin de ayni sekilde yapabilecegini diistinen kisi Kkutlayin.

o Atolye katiimcilarindan 20 olumlu degerlendirme alan ve sadece
g olumsuzlugu fark eden egitmen

iTiRAZ

Kendinize sunu soyleyin:

e Olumluyu kiigimsemek hayattan aldigim sevinci azaltiyor ve kendimi yetersiz hissetmeme
neden oluyor

e Olumluyu kiicimsemek geriye sadece tek bir secenek birakir; olumsuzu kabul etmek, ki bu
elbette hi¢ olumlu degil.

iyi deneyimleri filtrelemenin sizi asagi cektigini kendinize hatirlatmaya caligin.
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10 YAYGIN DUSUNCE CARPITMASI
6. YANLIS SONUCLARA VARMAK

Bu garpitma, ortada sonucunuzu destekleyecek herhangi bir gergek olmadan diger insanlarin
dustinceleri, duygular ve davranislar hakkinda olumsuz yorumlar yapmakla ilgili.

Yanlis sonuclara varmaya 6rnek olarak sunlar verilebilir:
e Zihin okuma: insanlarin sizin hakkinizda kétii disiindigini diisinmek.

"Bana merhaba demedigi icin benden gizliden gizliye nefret ettigini anlyyorum"

e Falallik: Korkung bir sey olacagint biliyorum

iTIRAZ
e Kanit nerede? Baskalarinin ne diisiindiglnu veya korkung bir
sey olacagini nasil anlarsiniz?

Bir bireyin bir seyi varsaymasi, onun dogru oldugu anlamina mi gelir?
Varsayimi desteklemek icin somut gergekleri arastirin.

Eski bir
0-\-6562(.'\(\'\]?.\
dedigi gibi:
Kitabr kapagne

gﬁ\"e Yargl\ﬂmuyw‘
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10 YAYGIN DUSUNCE CARPITMASI
7. ETIKETLEME

Biri etiketleme kullandiginda kendisine (veya diger insanlara) isim verir.

Etiketleme ornekleri sunlardir:

e Ben bir zavalliyim e O bir aptal

e Ben sikiclyim e O bir siiringen

iTIRAZ "Beni bir kez

e Bu etiketlerin dogru oldugunu destekleyen kanitlar nerede? etiketlediginde,

e Bu etiketler insanlarin diger yonlerini gérmenizi beni reddefmi§
engelliyor mu? olursun."

e Kendinizi veya baskalarini etiketlemek yerine belirli Soren Kierkegaard

bir durumu etiketleyebilir misiniz?

Bunu nasil yapardiniz?
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10 YAYGIN DUSUNCE CARPITMASI
8. DUYGUSAL AKIL YORUTME

Duygularinizi her seyin kaniti olarak kullanmay icerir: Oyle hissediyorum,
bu ytizden dogru olmali. Duygular, gercekler olarak ele alinir.

Duygusal akil yuriitme &rnekleri sunlardir:

e Kendimi aptal ve sikici hissediyorum, bu yiizden aptal ve sikici olmaliyim
e Siparisi alamadik ¢tinkii benden hoslanmadiklarini biliyorum

iTIRAZ

e Varsayimlariniz ve sezgileriniz igin kanit nerede?

Alternafif \ \
ag|k|amalorm \
listesini yapin
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10 YAYGIN DUSUNCE CARPITMASI
9. "OLMALI" ve "GEREKIR" IFADELERI KULLANMAK

Kendiniz ve baskalari igin "olmali" veya "gerekir" ifadelerini kullanmak gergekgi olmayan beklentiler
olusturabilir. Bu, kati kurallara goére hareket etmek ve esneklige yer birakmamak anlamina gelir; islerin
sadece tek bir sekilde yapilabilecegine dair fikirlere sahip olmak.

Olmali ve gerekir 6rnekler:

e insanlar her zaman kibar olmali

e Sinirlenmemeliyim - insanlar bana her zaman iyi davranmali
e Hep tam zamaninda gelmek gerekir

e Yaptigim her seyde her zaman mikemmel olmaliyim
iTIRAZ _

Kurallar degismez degildir. Insanlar her zaman kibar olsa, Kendin'
sinirlenmese ve zamaninda gelse hos olurdu ama her " inize fazjq
seferinde bunu beklemek gercekgi degil. "Olmali" veya YUkIenmeyin
"gerekir" ifadelerini kullanmak, kural veya talep

karsilanmadiginda sikintiya yol agar.

65))
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10 YAYGIN DUSUNCE CARPITMASI
10. KiSISELLESTIRME VE SUCLAMA

Kisisellestirme, bir olay Gizerindeki gergek etkinizden bagimsiz olarak kisisel sorumluluk Gstlenmek

anlamina gelir. Sugluluk, utang ve yetersizlik duygularina yol acar. Kisisellestirme ve suglama &rnekleri

sunlardir:

e insanlarin sdylediklerinin veya yaptiklarinin size karsi bir tiir tepki oldugunu veya bir sekilde
sizinle ilgili oldugunu distinmek (Benim hakkimda konusuyor olmalilar)

e Kontrolliniizde bile olmayabilecek bir sorun icin kendinizi suclamak
(Hepsi benim hatam) ve sonug olarak suclu ve degersiz hissetmek

e Diger kisiyi suglamak ve sorundaki kendi roltintizii inkar etmek

< duyl,
ya (Hepsi senin sugun) "509qu a
da_~ kiz yas
“" iTirAz onse
Lo S dinilen
e Gergekten suglu musunuz? Hepsi sizinle mi ilgili? Kanit nerede? @ larin
e Bu durumun baska ne gibi aciklamalari var? gnyarg!artt
.\.op\qm|dlr‘.

Baskalarinin basarisizliklari igin kendinizi haksiz yere suglamamaya calisin.
Bir sonuca varmadan 6nce, her bir sonuca katkida bulunan bircok neden
oldugunu disunin.

Albert Einstein

(5}5
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SOKRATES GiBi SORU SORMAK

Belirli bir durumda distinme sekillerini belirlemek icin danisaninizla birlikte calistiktan
sonra, gercegi kesfetmek icin Sokratik sorgulamayi kullanabilirsiniz. Sokratik sorgulama,
Yunan filozof Sokrates'e dayaniyor. Siireg, kocun durumun carpitilmis bir versiyonundan
ziyade gercekligini kesfetmek icin bir dizi soru sormasini igerir.

Danisaninizi, yararsiz dustinceleri ve/veya sinirlayici
inanclari icin kanitlara bakmaya tesvik eder.

Bu sorgulama yaklasimi, eski olumsuz
dusuinceleri degistirip daha olumlu

A,
dusuinceler gelistirerek, danisanin Gerqek

mevcut konumundan daha yararlh
dulstince ve eylemlere gegmesine
yardimci olur:

. Uygun perspektif

Yapic

-
\;‘57>)
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SOKRATES GiBi SORU SORMAK

Sokratik sorularin bazi drnekleri, en yaygin 10 distinme stili icinde zaten verilmistir. Birkag
ornek daha verelim:

Bu sekilde hissetmeye baslamadan 6nce aklinizdan neler geciyordu?

Bu durumla ilgili kafanizda nasil bir gériintl veya ani var?

Bu durumda baska birine ne sdylerdiniz?

Yararsiz diisinme stilleri mi kullaniyorsunuz, érnegin ya hep ya hig diisinme veya
etiketleme?

Bu konuya yonelik daha iyi bir bakis agisi ne olabilir?

Duslincenizin gecersiz olduguna dair kanitlara sahipseniz baska hangi dustnceleri
benimseyebilirsiniz?

Sokratik sorular, danisaninizin 6z farkindaligini artirmaya yardimci olur ve ikinizin de tzerinde
calistigi duruma uyacak sekilde uyarlanabilir. Kog danisana harekete gegirici olay etrafinda kendi
inanclarini ve otomatik distincelerini nasil tartisacaklarini 8grenmesi igin rehberlik edebilir.

Matteo'nun hangi yaygin distinme tarzlarini kullandigini bir sonraki sayfada kendiniz goéran.
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0Z FARKINDALIK
ORNEK OLAY: MATTEO’'NUN DU$UNCELERi

Paul bir aptal ve ona bunu
soyledim - benim géziimde asla
dogru bir sey yapmuyor. Zavall!

Baz ekip tiyeleri benim
standartlaruma uymuyor. Bunu
benim yéntemimle yapmaliar
yoksa higbir ise yaramayacak.

Bazt ekip Uyelerinin
herhangi bir seyi
istedigim gibi
yapabilecegini
sanmuyorum. Bu
ylizden strese
giriyorum ve simdi
kiiglik seyler yiiziinden
bile éfkeleniyorum.
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Oz FARKINDALIK
ORNEK OLAY: MATTEO’'NUN DU$UNCELERi

Hepsi bir kogluk seansi sirasinda gecen bu ifadelerde, kog Matteo'nun etiketleme
kullandigini anladi (Paul bir aptaldr); "gerekir" ifadesi kullamm (kendi asirt
mitkemmellik standartlarina dayanan kati kurallart) ve filtreleme (yalmzca ekip
ityelerinin performansinin olumsuz yénleri hakkinda yorum yapip herhangi bir olumlu
yonii gérmezden gelmek).

Karamsar, yargilayici ve miikemmeliyetgi bir bakis agist benimsiyordu. Kog bu
goriislerin mantiksiz olup olmadigmi veya durumu yonetmek agisinda kendisine
yardimet olup olmadigint analiz etmeye yardime1 oldu.

fyi bir kog "kulaklari ayarlayarak" aktif bir dinleyici olur ve danisanmn kogluk aldigt
durumu tanimlarken kullanabilecegi yararsiz ve olumsuz diigiinme bigimini (6rnegin
daha iyi iletisim becerisi, 6tke, atilganlik veya stres) anlamaya caligir.
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E | OLUMSUZ INANGC VE DUSUNCELERIN

DEGISTiRILMESI

Yeni bir adim atmak,
veni bir soz séylemek
insanlarin en ¢ok
korktugu seydir.
Fyodor Dostoyevski,
Rus romanci

— o

_ g

Cabuk sinirlenmek veya
miikemmeliyet¢i olmak
gibi yerlesik aliskanliklar
kemiklesir. Bu gibi {
durumlarda, danisanin I
hem eski otomatik
aliskanligr unutmak hem
de onu yeni ve gelistirilmis
olanla degistirmek icin ~ }
calismast gerekir. {

- -'/

Daniel Goleman _
_ g

-
\6,1>)
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E | OLUMSUZ iNANG VE DUSUNCELERIN
DEGISTIRILMESI

ABCDE modelinin ilk dort bolimini tamamladiktan sonra, simdi E'ye ayrintili olarak
bakiyoruz; olumsuz yararsiz inang ve distinceleri yeni ve daha dengeli olanlarla nasil
degistirecegimize.

Gergek ve kalici bir degisimi strdirmek icin; danisanin diigsiinme, hissetme ve davranis
bicimindeki yararsiz diisinme kaliplarini degistirmesini motive etmek; bu degisiklikleri
yaparken de onlari destekleyip hedefe ulasmaya yénlendirecek bir ortam olusturmak
gerekir.

Farkindaligr korumak ve odaklanmak icin bu amacin her giin calisilmasi, prova edilmesi ve
giindelik hayatta uygulanmasi gerekir.

Anahtar nokta: Bundan kagis yok, gercek davranis degisikligi icin yeni davraniglarin strekli
provasi ve pratigi sart. Bir dlstince glinligu tutmak, ilerlemek igin mikemmel bir yoldur.
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E | OLUMSUZ iNANC VE DUSUNCELERIN
DEGISTIRILMESI
DUSUNCE GUNLUGU TUTMAK

Duslince gunligl danisanlarinizin durumlar hakkindaki
distincelerinin, hisleri ve tepkilerini nasil etkiledigini
kaydetmesini saglayan faydali bir aractir. ilerlemek icin
engel olusturan otomatik dustinceleri ve irrasyonel
dusuinceyi fark edip tanimlamalarina yardimci olur.

Danisaniniz olumsuz i¢ konusmalarina itiraz etme aligkanhgi
kazandiginda, zor durumlarla daha kolay basa ¢ikacak ve
sonug olarak daha az stresli, daha giivenli ve duygularini
daha iyi kontrol ettigini hissedecektir.

Daha sonra degistirmeye (E) yardimci olmak ve
olumsuz i¢ konusmayi ortadan kaldirmak icin olumlu
ic konugmayi kullanmaya bagliyoruz.




\_

format sunuyor.
(64)
2%

"ABCDE” MODELI

E | OLUMSUZ INANG VE DUSUNCELERIN
DEGISTIRILMESI
DENGELI i KONUSMA

Olumlu ig¢ konugsmanin énemi Ulzerine yapilan
arastirmalar, 6grenmenin etkin bir sekilde aktarilmasi
icin umut verici oldugunu kanitlamistir.

e  Dengeli i¢ konusma, danisaninizin olumsuz ig
konusma kisir déngiistini kirarak olumlu ig
konusmaya odaklanmasina yardimci olacak bir
basa ¢ikma stratejisidir

e  Pratik gerektirir, ancak hedefe ulasmaya deger —
arka planda stirekli konusup duran, savunma
mekanizmalari olusturan dislnceleri pozitif,
enerji veren i¢ konusmalar ile degistirin

Bir sonraki sayfadaki Dengeleyici Dislinceler, diizenli

uygulamayi tesvik etmek icin kullanabileceginiz bir

YAPABILIRIM...
YAPABILIRIM...
YAPABILIRIM...
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E | OLUMSUZ iNANG VE DUSUNCELERIN
DEGISTIRILMESi
DENGELI i KONUSMA

Danisaninizdan sol stituna su anda yasadigi olumsuz bir diistince veya durumu yazmasini
isteyin. Sag sttuna da olumsuz olani gercekgi bir sekilde denetleyen veya basit bir olumlu
son vererek dengeleyen alternatif bir ifade yazmalidir.

Dengeleyici Diisiinceler

Olumsuz diisiince/inang Degistirin Gergekgi dengeleme ifadesi

Sunumum planlandigi gibi Sunum icin hazirlanmayi ve pratik yapmayi
gitmezse ise yaramazim ve hicbir planliyorum. Bir satirda tokezlersem bu

seyi dogru yapamam. dunyanin sonu degil.

Calisanlarimin fikirlerini Destekleyici fikirler sunacagim.

elestirmek zorundayim.

Bir gézden gegirme toplantisi Hazir oldugunda calisanimdan geribildirim
talep etmeliyim. isteyecegim.

Bunu yanlis anlarsam Gegmiste gok iyi isler yaptim; bir hata yaparsam

basarisiz olurum. bu basarisiz oldugum anlamina gelmez. @5))
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E | OLUMSUZ iNANG VE DUSUNCELERIN
DEGISTIRILMESI
DENGELI i KONUSMA

Danisaninizdan, tekrarlayan olumsuz ve irrasyonel dusiince aklina takildiginda bunu fark
edip hatirlamasini isteyin. Dislincesine odaklanmak ve daha olumlu bir zihin cercevesi
olusturmak icin olumlu Dengeleyici Duslinceler kullanmasi ve bunlari tekrarlamasi gerekir.
Bunu yapmak, kendisini daha kontrollli, daha az gergin veya stresli hissetmesini saglar.

Anahtar: Olumsuz distinceye itiraz etmek icin olumlu i¢ konusma kullanarak
distincelerinizi dengeleme alistirmasi yapin. Daha sonra olumsuz distinceleri daha
gercekgi olanlarla degistirmenin baska bir yolu olan bir gorsellestirme teknigini
inceleyecegiz.

Dostumuz Matteo'ya donerek, onun Dengeleyici Distinceler sayfasina bakalim.
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E | OLUMSUZ iINANG VE DUSUNCELERIN
DEGISTIRILMESi
DENGELI i¢ KONUSMA

Matteo'nun amaci:

Ekibimle olan iliskimin kalitesini artirmak )

Asagida olumsuz duslncelerin ve dengeleyici olumlu distncelerin listesi yer aliyor:

Olumsuz diisiince: Degistirin Gergekci dengeleyici diisiince:
Ekibime meydan Ekibimin fikirlerini her yoniyle
okumaliyim. tartisacagim.

Ben hakliyim ve o kesinlikle Diger ekip Gyesinin bakis agisini
yaniliyor. dinleyebilirim.

Sadece neyi yanlis yaptiklarini Hem oI'uqu hem de olumsuzu
goriyorum. fark ediyorum.

Listesini hazirladiktan sonra Matteo'dan bir gorsellestirme galismasi yapmasi istendi.

(e7)
L &)
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E | OLUMSUZ iNANG VE DUSUNCELERIN
DEGISTIRILMESI

GORSELLESTIRME TEKNIKLERI

Gorsellestirme teknikleri, odaklanmay stirdirmenin guigli bir yoludur. Adimlar sunlardir:

e  Bir sandalyeye oturun ve Dengeleyici Distlinceler sayfanizdaki pozitif listeyi
tekrarlayin. (Duvara asin veya bir kayit cihazina alin)

e  Zihinsel prova yapin

e Karsilasabileceginiz seyleri gorsellestirin; 6rnegin toplanti odasi, ekibinizle yeni fikirler
Gzerinde calisirken onlarin ylzleri

e  Konusmayi, kullanilan kelimeleri hayal edin; bunlari sdylerken kendinizi duyun

o lligkiler gelistikce ve ekibinizin Gyeleri size daha fazla glivenmeye basladikca, nasil
hissettiginizi simdi tekrar hayal edin

e  Simdi ekip Uyelerinizin ne kadar 6zgiivenli hale geldigini hayal edin
e Uzun vadede duygularin nasil olacagini disiiniin
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'E | OLUMSUZ iNANG VE DUSUNCELERIN
DEGISTIiRILMESI
SABAH FARKINDALIGI

BD koglarinin etkili buldugu bir baska teknik de sabah farkindahgidir.

Sabah uyandiginizda, distinceleriniz ve davranislariniz agisindan kendinizi giin boyunca
olmak istediginizi zihin cercevesine yerlestirin.
e Baskalarina karsi nasil davranacaksiniz

e Duygulariniz
« Diuslinceleriniz

e Duygularinizin hepsi uyum

icinde calistyor
Bunu yapmak icin zaman ayirmak, insanlarin
gline iyi bir zihin cercevesinde baslamasina ve
onlerindeki zorluklarla yizlesmesine yardimci
olur. Bazi danisanlar yoga veya meditasyon
yapmayi tercih eder: Zihnin yararsiz olumsuz
disinme tarzindan kurtulmasina yardimci olan
herhangi bir egzersiz ise yarayacaktir.




"ABCDE” MODELI

[E | OLUMSUZ iNANG VE DUSUNCELERIN
DEGISTIRILMESI
YENi DAVRANISLAR SERGILEMEK

Negatifleri tanimlamaktan, onlari pozitiflerle
dengelemekten ve gorsellestirmeyi kullanmaktan, simdi
yeni davranislar sergilemeye geciyoruz. Basarili bir
aliskanlk degisikligi , bir danisanin bunu yapabilme
kolayligi veya zorlugu ile degerlendirilebilir. Davranislar
glndelik hayata guglu ve kalici bir sekilde (aralikli degil)
gegirilene kadar, gercek bir degisiklik ortaya
¢tkmayacaktir.

Matteo'ya donersek, onun yapmaya calistigi sey,
anlatici bir yaklagimdan dinleyici bir yaklasima
gecmek, hemen kendi fikrini sdylemek ve
tepkisel bir durumda kontrolu ele almak

yerine; sorular sorup sakin kalmakti. Kogu
asagidaki stratejileri kullanmayi tercih etti.
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E | OLUMSUZ iNANC VE DUSUNCELERIN
DEGISTIRILMESi

YENI DAVRANISLARIN SERGILENMESi

« Rol yapma — onu duruma hazirlamak igin farkl senaryolarda roller oynadilar, uygun
atilganlik becerilerini gelistirmeye calistilar, bdylece suglamaya, yargilamaya veya
"olmast gerekir" ifadelerini kullanmaya baslamadan, amacini gatigmact olmayan bir
sekilde ifade edebildi

« Planlama — odaya girmeden once destekleyici, olumlu, dengeli diisiinceler gelistirmeye
calisti

«  Aktif dinleme — bunu kullanmak aciklig1 ve isbirligini artirr glinkii kars taraf
duyuldugunu hisseder

. Modelleme — Matteo'ya insanlari iyi yoneten, hayranlik duydugu bir kisi bulmasi ve
onunla deneyimleri hakkinda konusup baskalariyla nasil konustugunu ve etkilesimde
bulundugunu gdzlemlemesi sdylendi. Yiksek duygusal zekdya sahip yoneticiler ve
liderler bu yetkinlik ve becerilere sahiptir

+  Ev ddevleri — Matteo'ya davraniglarini yansitmasi ve analiz etmesi i¢in birgok
firsat verildi
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E | OLUMSUZ iNANG VE DUSUNCELERIN
DEGISTIRILMESI
EV ODEVLERI

Ev 6devleri bilissel davranisgl koglugun ayrilmaz bir parcasidir. Danisandan belirli durumlari

analiz etmesini, lizerinde dustinmesini ve bunlari distince giinligiine kaydetmesini veya

onlar icin neyin ise yarayip neyin yaramadigini gérmek icin belirli eylemleri denemesini

isteyebilirsiniz.

Danisanin ev ddevlerini belirlerken asagidaki sorulari sormak yarar saglar:

e Ne 6grendiniz? (Onlarla birlikte ABCDE dustince gunligini gézden gegirin)

e  Ev 6deviniz icin nelere devam etmeniz gerektigini dislinlyorsunuz-sizin icin ne ise
yariyor?

e  Bilissel davranisci yaklasimin size yardimci olacagi, hayatinizdaki ge¢mis zamanlari
distinebiliyor musunuz?

e  Bir dahaki sefere bilissel davranisgl kogluk araglarini kullanmayi ne sekilde
hatirlayacaksiniz?

e Hafta boyunca ne gibi olumlu seyler oldu?

Gﬂ o Herhapgi bir sorun ¢ikti mi? Eger ciktiysa, nasil idare ettiniz? Sorun tekrar olursa bir
dahaki sefere nasil basa gikardiniz?

J




“ABCDE” MODELI

E | OLUMSUZ iNANC VE DUSUNCELERIN

DEGISTiRILMESI

EV ODEVLERI

Danisanin ev ddevlerini tamamlamadigr bircok durumla karsi karsiya kalacaksiniz. Bunun

bircok farkli nedeni olabilir:

Danisaninizi ev ddevlerini tamamlarken karsilasabilecekleri herhangi bir sorun karsisinda
desteklemek énemlidir. Bir sonraki kocluk seansinda, kog¢ danisanin durumu hakkinda gercek
bir fikir edinmeye baslayacaktir. Bir sonraki sayfada, sorunun nedenini ortaya ¢ikarmak

Danisan bir sekilde sorun yasiyor olabilir

Motive degildir

Bu tir degisiklikleri yapmayi basarabilecegine inanci engel oluyordur
Degisiklikleri rahatsiz edici buluyordur

acisindan yararli bulabileceg@iniz bazi 6rnek sorular var.

.
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“ABCDE” MODELI

E | OLUMSUZ iNANG VE DUSUNCELERIN
DEGISTIRILMESI

EV ODEVLERI

Eger danisan belirlenen ev 6devlerini yapmadiysa:

e Araya ne girdi?

e  Pratik sorunlar var miydi?

e  Otomatik dustinceler var miydi?

« Danisan bir dahaki sefere ev 6devini yapmasi igin ne yapabilir?

ABCDE modelinin E bdlimiini ortaya ¢ikarmak icin benimseyebileceginiz cesitli teknik-

lerden sadece birkag 6rnegi ele aldik. Daha fazla okuma 6nerisini bu cep kitabinin
sonunda bulabilirsiniz.

Basari danisanin motivasyonuna; kogun destegiyle teknikler kullanma ve yeni duygular,
dirtuler, dustinceler, inanglar ve davranislar yerlesene kadar surekli pratik yaparak bunlari
kendine katma motivasyonuna baghdir. Ev 6devlerinin yapilmasi, degisim icin saglam
temeller olusturmanin dnemli bir parcasi olacaktir.




Kocun
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KOCUN ALET KUTUSU

GiRiS

Bu boélimde, kog olarak degisimin dinamiklerinin ve danisaninizin degisiklik yapma
motivasyonunun farkli diizeylerinin, yani diisinme, hissetme ve davranis bicimlerinin
farkinda olmanizin énemini inceliyoruz.

Bunu takiben, etkili davranis degisikliginin gerceklesmesi
icin hedef belirlemenin 6nemini ve yerine getirilmesi
gereken uygun yapilari kesfetmeye devam edecegiz.

Bir danisanin davranis kaliplarini agiklamak ve
degisim sirecine ne kadar hazir/kararli oldugunu
kesfetmek icin kullanabileceginiz bir model olan
Transtheoretical Model of Behaviour Change
(Transteorik Davranis Degisikligi Modeli)

(TTM) ile bashyoruz.
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DAVRANIS DEGIiSIKLiGI MODELI

Transteorik Davranis Degisikligi Modeli (TTM) veya daha yaygin olarak bilindigi sekliyle
Stages of Change Model (Degisim Asamalari Modeli) (SOC) 1970'lerin sonlari ve 1980'lerin
basinda ABD Rhode Island Universitesinde James Prochaska ve Carlo DiClemente tarafindan
gelistirilmistir. Davranis degisikliginin alti ayri asamada gerceklestigini &ne sirer:

idrak etme 6ncesi - davranislarinda degistiriimesi gereken bir sorun oldugunu
heniz kabul etmez
Kararsizhk — degisme ve degismeme motivasyonu deneyimleri
Kabullenme - degisime hazirlanma
Eylem — motive olur ve yeni davranislar aktif olarak uygular
Devamlilik gésterme — sabit bir hizda devam eder

Niiksetme — eski davranisa doner ve yeni degisiklikleri terk eder

-
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KOCUN ALET KUTUSU

DAVRANIS DEGIiSIKLiGI MODELI
NUKSETME

Degisimin cesitli asamalari sirasinda herhangi bir zamanda danisanin sorunlari
niksedebilir. Cok fazla ilerleme kaydedildigini hissettikleri donemlere

ragmen, eski sagliksiz davraniglara geri donerler.
Bu alisiimadik bir durum degildir.

Kocun buradaki rolii danisani zorlu bir
konu ile yuizlesmek tizere giiven
olusturmak igin desteklemektir.
Degisimin cesitli asamalari boyunca
ilerlemeyi izlemeniz, eski, sagliksiz
yonelimler ortadan kaldirilana ve
danisan yeni davranislara sikica intibak
edinceye kadar yeni davranislari tesvik
etmeniz gerekir.




KOCUN ALET KUTUSU

DAVRANIS DEGIiSIKLiGI MODELI

DEGISIM DONEMLERI

Kabullenme

Devamlilik
gosterme

Simdi bu dénemlere yakindan bakacagiz

-
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KOCUN ALET KUTUSU

DEGiSiM DONEMLERININ
DEGERLENDIRILMESI

TTM modelinin uygulanma sireci, danisanlarin farkli asamalarda farkli miidahalelerden yararlanma
olasiliginin daha yiksek olmasi esasina dayalidir. Arastirmacilar model igindeki degisim streglerinin
farkl ve olcllebilir oldugunu; verimli 6z degisimin dogru zamanda (asamalar) dogru seyleri
(strecleri) yapmaya bagl oldugunu belirtiyor. Modeli hayata gecirmek ve basarili davranis
degisikligi sansini en Ust dlzeye ¢ikarmak icin, koglar 1990'larin basinda Miller ve Rollnick
tarafindan gelistirilen Motivasyonel Goriisme yaklasimini da entegre etmeyi dustinebilir.

Bu durumda bir kog olarak asagidaki ilkeleri de kullaniyor olacaksiniz:
«  Empati -yargilamadan veya elestirmeden akillica yansitici dinleme kullanin

«  Tutarsizliklari géstermek -danisanin baski altinda oldugunu hissettirmeden davranislari ile
kisisel hedefleri arasindaki tutarsizligi fark etmesine yardimci olun

« Direncle bas etmek —herhangi bir direncle savasmayin, érnegin olumsuz bir duruma karsi
suclayici, karsi koyan veya kiicimseyen bir danisan

o Etkinligi desteklemek -degisiklik yaparken basarili olmak ve glivenlerini, yeteneklerini
gelistirmek

ilerleyen sayfalarda, Miller ve Rollnick yaklasimindan yola cikarak, degisimi kolaylastirmak tizere her

asamaya 6zgu kocluk taktikleri yer alyor.




KOCUN ALET KUTUSU

DONEMLERE OZEL KOCLUK TAKTIKLERI

idrak etme dncesi: ) sorunun varlig kabul edilmemis.

Matteo'nun vaka calismasinda gosterildigi gibi, 6z farkindalik degerlendirmelerinin
(6rnegin davranissal ve her agidan degerlendirici geribildirim araglari) kullaniimasi,
danisaninizin kogluk stirecinden 6nce ve sonraki duygusal zekasini 6lgmek, hangi diistik
duygusal zeka faktorlerinin onlari geride tutabilecegini belirlemek icin etkili bir kogluk
mudahalesidir.

Oz farkindalik degerlendirmeleri, neden degismesi gerektigini gérmekte zorluk yasayan bir
danisanla da kazang saglayabilir. iste zaten asina olabileceginiz bazi direnc érnekleri:
Ben boyleyim, asla degismeyecegim, bunu annemden/babamdan aldim

Kendi duygularimi ben yaratmiyorum -bunu baslatan kisi suclanmali

Zor ve rahatsiz edici olacak

Basarisiz olabilir veya hata yapabilirim

Keyfimi bozamam

Bunu bir sorun olarak gérmiyorum

-
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KOCUN ALET KUTUSU

DONEMLERE OZEL KOCLUK TAKTIKLERI

VKararS|zI|k a§ama5|) emin olmamak (belirsizlik)

Bir danisan, kararsizlik asamasindaysa, iki karsit distince
ortaya cikar. Ornegin sigara icmenin kendisi icin kéti
oldugunu bilen ve yine de bunu yapmaya devam eden
bir kisiyi distiniin. Bu asamayi itin lzerinde oturmak
olarak tanimlayabilirsiniz.

Kararsizlik asamasinda, rahatsiz edici degisiklikler
karsisinda esnekligi ve gliveni artirmak igin
danisanla birlikte calismak faydalidir.
Ayrica bir davranis degisikliginin

artilarini ve eksilerini birlikte
kesfedebilirsiniz.

Bir sonraki sayfadaki karar
bilancosuna g6z atin.
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DONEMLERE OZEL KOCLUK TAKTIKLERI

Artilar ve eksiler, karsilastirmali potansiyel kazang ve kayiplardan olusan bir bilanco
olusturmak icin bir araya geliyor. Bunu yaparken, danisanin degisimin maliyeti, faydasi
ve islerin nasil daha iyi olabilecedi konusunda farkindaligi artar.

Karar Bilanco Defteri

Olumlu Olumsuz
(Degisim sonucu) (Degisim sonucu)
...neticesinde ne kazanirm? ... neticesinde ne kaybederim?
...birakirsam ne kazanirnm? ...birakirsam ne kaybederim?

Kaynak: Janis ve Mann'dan uyarlandt (1977)

Bu araci ayrica idrak oncesi ve diger asamalardaki kararsizhgi izlemek, terazinin hala
degisiklik lehine egilip egilmedigini, danisanin motive ve kararli olup olmadigini 6lgmek
icin de kullanabilirsiniz.

.
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KOCUN ALET KUTUSU

DONEMLERE OZEL KOCLUK TAKTIKLERI

Kabullenme ) Degisime hazir

Danisaniniz davranis degisikligi modelinin kabullenme dénemindeyse, iste bazi yararli
ipuclari:

Danisaninizin gelecege odaklanmasina yardimci olun, onu hedeflerine dogru
ilerletecek acik bir vizyon ve eylemler tzerinde calisin

Davranis degisikligine yonelik gerekli calisma becerisi icin 6z yeterlilik olusturmaya
devam edin

Hedefleri miizakere edin, danisanin karar vermesine imkan taniyin, ancak hedeflerin
spesifik, 6lcllebilir, ulasilabilir, gercekgi ve zaman cerceveli (SMART) olmasini saglayin
Hedefe ulasmak igin ihtiya¢ duydugu beceri veya aktariimasi gereken bilgileri
belirleyin




KOCUN ALET KUTUSU

DONEMLERE OZEL KOCLUK TAKTIKLERI

Eylem: ) Motive olmus ve yeni davranis(lar)i aktif olarak uyguluyor

Danisaniniz eylem asamasina gegctiginde ileriye dogru kiicik adimlar atmaya tesvik edin,
ilerlemeyi izleyin ve daha fazla esneklik icin hedef belirlemeye dogru ilerleyin.

Bunu gorevler alip isi yoluna koymak suretiyle uygulayabilirler. Bir danisan degisimin bu
asamasindayken yararlanilabilecek bazi yararl ipuclar sunlar:

. BDK ev 6devlerini verin

e Bir eylem plani gelistirip lizerinde anlasin
e Danisaninizdan anlasma ve eylem taahhidu beyani alin

e  Degisime hazir olup olmadigini
degerlendirmeye devam edin

e Kucuk adimlari tesvik edin

e Danisani glglendirin I l
l] U




KOCUN ALET KUTUSU

DONEMLERE OZEL KOCLUK TAKTIKLERI

Devamhlik: ) Sabit tempoda ilerlemeye devam ediyor.

Simdi danisaninizin niiksetmeyi nlemek icin stratejiler
belirlemesine ve kullanmasina yardimci olmaniz
gerekiyor. Devamlilik saglama asamasi, degisim
sirecinde nasil ilerlediklerini kontrol ederek
gelisimi desteklemeyi iceriyor. Ornegin
danisanlariniz ile:

e Her glin dislince giinligund
tamamlayarak dustincelerini takip
etmeye devam ediyor musunuz?

e  Yararsiz duslincelere aktif olarak
itiraz ediyor ve onlari daha dengeli
dislincelerle degistiriyor musunuz?

e Yeni davranislari giinliik diizenli bir
hizda hayata gegirebiliyor musunuz?
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DONEMLERE OZEL KOCLUK TAKTIKLERI

Niiksetme )

Genelde oldugu gibi, sorun niiksederse, isiniz; kendilerini ¢ok sikismis veya demoralize
olmus hissetmeden 6nce kabullenme, kararlilik ve eylem sireclerini tekrarlamalari igin
destek olmaktir. Kimse mikemmel degil! Niksetme hayal kirikligi yaratir ve insanlarin
tamamen pes etmesine neden olabilir. Yeni davranis kisinin icinde sikica yer edene kadar
niksetme son derece yaygin gorilur. Asagidaki yonergeler bu asama icin yararl olacaktir:
Niksetmeyi degisim sirrecinin olagan bir pargasi olarak ortaya koyun

Herhangi bir gliven eksikligi varsa yeniden giiven kazandirin

Utang, pismanlik ve sugluluk duygusunu en aza indirin

Gegmis basarilart distinip bunlar Gzerinde devam edin

Farkli bir yaklasim deneyin

Konfor alanindan ¢ikmanin her zaman zor olabilecegini kabul edin ve bunu danisanin
kararliigini guiglendirmek icin kullanin

Onemli: Dikkatli bir sekilde ilerleyin: Siirecin cok erken dénemlerinde, 6rnegin idrak
etme 6ncesi asamada niksetmekten bahsetmek, insanlara ise baslamamalari icin gerekce
yaratabilir.

-
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KOCUN ALET KUTUSU

DEGiSiM MOTiVASYONU
UYGULAMA ORNEGI

Simdi Matteo'nun hikayesi ile devam edelim

EQ-i sonuglarmdan geribildirim saglayip ABCDE modeline gegmeden dnce, kog
Matteo'nun hem biligsel hem de davramssal olarak kendi gelisimi iizerinde caligmaya
baslamak igin ne kadar motive oldugunu anlamak istedi.

Daha fazla bilgi edinmek ve Matteo'nun degisime hazir olup olmadigini 8lgmek i¢in
Karar Bilangosu kullanan kog, degisiklikleri yaparken ne kazanmast gerektigini ve
ne kaybedecegini onunla birlikte inceledi.

Bu Matteo’nin zihninde bir 151k yaktr. Neticede ekip lideri roliindeki performansinin
meveut davraniglarindan olumsuz etkilenebilecegini fark etti.

Daha sonrasinda d ini beli J 0
Raliasel anisaniniz hedeflerini belirlerken dogru destek yapisinin dnemine
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AMACLAR BELIRLEMEK — ARASTIRMALAR

Hedef belirleme ve isyerinde performans Uzerine yapilan arastirmalar "BDK kogluk
yaklasiminin, performansi ve hedefe ulasmayi artirmanin yani sira 6z diizen, benlik ve kisisel
mutlulugu artirmak acisindan en glicli yaklagim oldugunu" ortaya koydu. (Grant 2003)

Benzer kanitlara dayal kocluk calismalari, bilissel davranisci kogluk psikolojisi yaklagiminin
"performansi artirdigini ve is yerinde stres ve depresyonu azalttigini" buldu. (Grant and
Green 2001)

Seckin Amerikal psikolog Edwin Locke, hedef belirleme ve isyerinde performans tzerine
yapilan arastirmalari gdzden gegirerek, "Zorlu, 6zel ve acgik bir sekilde tanimlanmis sonug ve
hedefler, kesin bir sekilde belirlenebilen ylksek performansa olanak sagliyor" dedi. (Locke
1996)

Locke ve Latham (1990) "Hedef belirlemenin performansi yiizde 10'dan yiizde 30'a
cikardigi" sonucuna ulasti.

Kocluk programlari genellikle hedeflerin gercekci kalmasini saglamaya yardimci olan SMART
hedef belirleme modelini uygular.

-
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KOCUN ALET KUTUSU

"SMART" HEDEFLER

Hedefi iki ay icinde ekibiyle iliskisini gelistirmek olan Matteo'ya dénelim:

Spesifik — hedef net bir sekilde tanimlanmustir, belirsiz degildir

Olgiilebilir — EQ-i (duygusal zeka katsayisi) ile izlenebilir ve dlgiilebilir,
yoneticisinden, ekip iiyelerinden ve onu taniyan diger kisilerden her agidan
degerlendirici geribildirim ve (6ncesi ve sonrasi-alti ay sonra) diger tanidiklarmdan
olumlu geribildirim alacaktir

Ulasilabilir — devam etmek i¢in motive olur ve bunu basarabilir
Gergekgi — ulastimaz degildir

Zaman gerceveli — kiigiik adimlar ile yeterli bir zaman gercevesi olusturulur (Kisa,
orta ve uzun vadeli hedeflere boliinebilir, bu sekilde ilerleme etraflica bir kontrol
edilebilir—motivasyon igin yardimet olur)
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"SMART" HEDEFLER
DEGISIKLIKLER EVi

SMART hedefleri belirlenmeden dnce, danisanin nerede olmak istedigine dair bir vizyona
sahip olmasi &nemlidir. istenilen hedefe ulasmak icin herhangi bir eylemde bulunmadan,
vizyonu "insan iligkilerimi gelistirmek" veya "Daha iddiali olmak" olarak belirlemek fayda
saglamayacaktir.

Bireylerin degisim cabalarinda basarisiz olmalarinin nedenlerinden biri, sadece farkli
sekilde yapmasi gereken seylere odaklanmalaridir (Davranis degisikligi ile birlikte
degismesi gereken distince, durti ve duygulari denkleme dahil etmeden durumu
degistirmeye calismalari).

Gelecege dair bir vizyon tasarlarken, Anthony Grant tarafindan gelistirilen Degisim Evi
modeli (bkz. okuma listesi, sayfa 110), bir danisani belirli hedefleri belirlemeye ve bunlari
SMART hedeflerine dénulstirmeye yonlendirmek icin mikemmel bir ydntem. Bir sonraki
sayfada, degisimi desteklemek igin kullanilan degisim evi modeli yer aliyor. Gergek ve kalici
degisim ortaya ¢ikarabilmek igin tim yapinin yerli yerinde olmasi gerekiyor.

-
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"SMART" HEDEFLER
DEGISIKLIKLER EVi

kdseye sahip olmast 6nemlidir." (Grant, 2001)

AMAC

RN

Durum —-——» Davranis

(92) Diisiincelers <¢————» Duygular

"Olumlu degisimin etkili sekilde gerceklesmesi ve hedeflere basarilt sekilde ulasiimast icin,
asaguda goésterildigi gibi, degisim evinin her biri digeriyle etkilesime giren dért saglam

Sadece evin iki kdsesini olusturmak ise
yaramiyor: Sadece durum (degisiklik yaparken
mevcut destek mekanizmalari) ve davranis
(bireyin eylemlerinin sonuglari) varsa,
disuincelerin ve duygularin biligsel yonlerini
unutmussunuz demektir. Evin dort kdsesinin
de ayni anda ele alinmasi gerekiyor. Yapiy!
destekleyen dort kose sikica yerinde degilse,
ev ¢Okecektir.

Simdi degisim evinin kullanimina daha
ayrintili bakmak icin Matteo'ya déniiyoruz.
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KOCUN ALET KUTUSU

"SMART" HEDEFLER
DEGISIKLIKLER EViNi KULLANMAK

Kog Matteo'dan hedefini gorsellestirmesini, SMART déniisiim yapmasini, bunu
giiclii ve ikna edici bir sekilde ifade etmesini istedi.

Hedef: Oniimiizdeki iki ay iginde ekibimle olan iliskimin kalitesini artiracagum.

Davrams: Sunlari yaptyor olurdum: Dinlemek, olumlu geribildirim ve cesaret verip
ekibimi desteklemek.

Diisiinceler: Sunlar1 diisiniiyor olurdum: Yeni bilgi, beceri ve teknikler edinecegim
ve insan iligkilerimi gelistirecegim.

-
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KOCUN ALET KUTUSU

"SMART" HEDEFLER
DEGISIKLIKLER EVINi KULLANMAK

Duygular: Bunu hissediyor olurdum: Yeni ugrasilardan heyecan duyup bunlardan
etkilenmis olarak, 6z yeterliligi gelistirmek ve gelecekte IT departmam ydneticisi
olarak terfi etmek igin ufku genisletmek

Durum: Bu durumda olurdum: Insan iligkileri becerilerim {izerinde ¢aliymaya
zaman ayirmak. Yoneticim, iK ve gevremdeki diger kisiler bana destek oluyor

Anthony Grant’dan (2001) uyarlandi.

Matteo daha sonra gercekgi ve uygulanabilir bir eylem plani olusturmak icin koguyla

(9‘.3 birlikte calistr.
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6 BTK iPUCU

1. Kiigiik adimlarla baslayin: Gercekgi olun, danisanin basa ¢ikabileceginden
fazlasini Ustlenmediginden emin olun. ilk adimlar, baskalarini
daha fazla dinlemek, stresi veya depresyonu azaltacak bir
aktivitede bulunmak veya baskalarini rahatsiz eden,
normalde asiri olan e-postalar yerine daha kisa
ve kibar yazismalar yapmak olabilir.

2. Olumlamalar: Danisanin simdiki zamanda
kendisi hakkinda yazdigi olumlu kelimeler
ve ifadelerdir. ("Baskalarinin ne
soyleyecegini dinlerim.") Tekrar tekrar
kullanilirlarsa, giiven olusturmaya ve bir
inanci, dislinceyi veya duyguyu degistirmeye
yardimci olabilirler. Bir cihaza kaydedilebilir,
kartlara basilabilir, ekran koruyucuya
yazilabilir, buzdolabina veya dizenli
olarak gortlebilecekleri herhangi bir yere
konulabilirler. Ayrica resim de ekleyebilirsiniz.
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6 BDK iPUCU

3. Bir yere yazin: Arastirmalar bireylerin yalnizca yiizde 3 ila 5'inin hedeflerini yazdigini
gosteriyor. Gelecekte kendilerine hitaben yazilmis ve nasil olmak istediklerini anlatan
bir mektup yazmalarini nerin. Degisim strecinde ilerlemeye yardimci olur.

4. Baskalarini bilgilendirin/destek alin: Danisaninizin baskalarina ne yapmak istedigini
aktarmasini 6nerin. Giigli bir motivasyon kaynagi ve giivenlik agi olabilir.

5. Haftalik/15 giinlitk eylem plani: Danisaninizla gelismeleri
g6zden gegirip planlarin takip edilmesini ve gerektigi
yerde revizyon yapilmasini saglayin. ise
yaramayan uygulamalari degistirip yerine farkli
bir sey deneyin.

6. Pratik yapmak miikemmellestirir: Dizenli
glinlik pratik, yeni davraniglarin yerlesik hale
gelmesinin en iyi yoludur.




_ETKINLIGIN
DEGERLENDIRILMESI
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ETKINLIGIN DEGERLENDIRILMESI

GiRiS

Kogluk giderek daha evrensel olarak kullanilabilir hale geldikge, gercekte ne kadar etkili
oldugu hakkinda sorular soruluyor.

2009'da CIPD tarafindan kogluk tizerine yapilan bir anket, kocluk uygulamasinin
degerlendirilmesini 6zellikle hassas bir konu olarak vurguladi ve "sistematik degerlendirmenin
olmamasi, koglugun da var olmadiginin kaniti olarak gosterilebilir" sonucuna ulasti.

Kocluk, gecerli bir miidahale olarak var olmaya devam edecekse, sirketlerde yatirm getirisi
(ROI) etkisi ile birlikte, daha genis anlamda "kanitlanmis deger" ile ilgili kalici etkisinin ortaya
konulmasi gerekiyor. (Anthony Grant)

Son arastirmalar, isyerinde bilissel davranisci kogluk uygulamalarinin etkinligini élclyor. Bu
calismalardan tgline bakacagiz.
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3 BDK ARASTIRMASI
ARASTIRMA 1

1. Kisa Siireli Biligsel Davranis¢i Kogluk Miidahaleleri: Cabaya Deger mi Yoksa Zaman
Kaybi1 mi? (Fiona Beddoes-Jones ve Julia Miller, 2007)

Bu arastirma Ust ve orta orta diizey yoneticilerin ve liderlerin bir karisimi olan sekiz kisinin
katihmiyla Gi¢ ay boyunca yiritilmstir. istatistiki analizden elde edilen bulgularda ézetle
sunlar bildirilmistir:

BDK etkilidir ve kogluk yapilan sekiz kisi acisindan belirgin ve profesyonel bir deger
katmistir. En yaygin etki, 6z farkindalik (duygusal zekanin yapi tasi) ve giivenin artmasi
olmustur.

Katiimcilardan gelen ve bulgulari destekleyen bazi geribildirimler soyle:

e "Bu kisa stireli kocluk benim icin degerli oldu"
e "Bu kogluk sayesinde isteki performansim arttt"
o I arkadaslarum, iletisim kurma ve kendimi aktarma seklimde bir degisim fark etti"

-
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2. Yedi konut gorevilisi icin sonug (Margaret Chapman, 2003)

Bu calisma, bes atdlye calismasi ve atdlye galismasi olmayan zamanlarda BDK tekniklerinin
uygulanmasi ile alti ay boyunca yurittlmastdr. Bu arastirmanin amaci, bilissel davraniscl
koglugun ekibin duygusal zekasi Uzerindeki etkisini incelemekti.

Kullanilan bilissel davranis stratejileri sunlari iceriyordu:

Gelecek igin vizyon olusturma ve SMART hedefleri belirleme
ABCDE modelini kullanarak yeniden cerceveleme
Kendi kendini izleme; olumsuz i¢ konusma dusiince kaliplari belirleme

istatistiki degerlendirme &ncesi ve sonrasi icin temelinde Boston EQ kullanilan
bireysel El degerlendirmesi

isyerinde ortaya cikan sorunlarin kisisel bir giinliige kaydedilmesi
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Test edilen bes konuda, asagidaki grafige bakildiginda, 6n ve son 6lglimler arasindaki farklar dérdiinde
istatistiki olarak anlamliydi. Farkl tek konu, duygu yonetimi oldu. Arastirma 1'de oldugu gibi, danisanlar
6z farkindaligin en 6nemli kazanim oldugunu bildirdi. BD yéntemleri kullanilmasinin danisanin genel
duygusal zekasini gelistirebilecegi ortaya koyuluyor.

50 —
45 — .:-H‘H"""‘---.._ ° 1) L — O
| L
40 — ~8 j
35— — — —
30—
1 | [ | | I
Oz farkindahk Duygu kontroli Motivasyon iligki yénetimi Duygusal kogluk Toplam EI
Grup Derecesi, Mart 2002 (caligma &ncesi) @ Grup Derecesi, Eylal 2002 (gahsma sonrasi)

"Koglugun bilissel yénelimi, bireylerin ‘bakts acilarint’ degistirmeyi; diistinceleri, duygulart ve davranislart
arasindaki iliskiyi tantmlamalarint sagladi." M. Chapman

Chapman, M.A. (2004), Our Future in Focus kitabindan uyarlanmistir. Kamu sektériinde ekip duygusal zekdsinin gelistirilmesine iliskin bir vaka

calismast. N
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3. Gelismis Performans igin Kogluk: Kogluga Biligsel ve Davranigsal Yaklagimlarin
Karsilastirilmasi (Anthony Grant, 2006)

Son arastirma projemiz, stajyer muhasebecilerle yiritilen g serilik calismadan olusan bir dizi.
Bu seri asagidaki bilesenleri iceriyordu:

e arastirma a) Davranissal kogluk (yapma)

e arastirma b) Bilissel kogluk (nasil distindigimiiz hakkinda distiinme)

e arastirma c) Kombine bilissel davranisct kogluk

Calismanin amaci, U¢ tur kogluk yaklasiminin stajyer muhasebeciler Gzerindeki etkisini
incelemekti:

e  Calismayla ilgili hedef kazanimlari

e  Duygularini ve davranislarini kendiliginden diizenleme yetenekleri

e  Kendini yansitma ve i¢gori gelistirme yetenekleri

Bunun ek yararlari, daha az kaygi ile depresyon ve mutlulukta bir artis olacaktir.
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Her stajyer muhasebeci grubu, alti ayri oturumda 17 saatlik birer program aldi. ilk oturum, iki
saatlik bes takip atolyesi ile yedi saatlik bir seminerdi.

Bir kontrol grubu bireysel kogluk almadi ve sadece 6n ve son anketleri tamamladi.

Kalici bir degisiklik olup olmadigini gérmek icin arastirma bir donem sonra tekrar
degerlendirildi.

Calisma, Degisim Evi modeline odaklandi (bkz. sayfa 92). Dért yapidan sadece bir kismi
yerinde olsaydi etkilerin ne olacagi inceleniyordu; ev yikilacak miydi?

Sadece davranissal kocluktan baslayarak t¢ calismanin her birine sirayla bakacagiz.

-
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Bilissel girdi olmadan yalnizca davranissal yonler konusunda kogluk
yapilan stajyer muhasebecilere sunlari yapmalari 6gretildi:

o  Akademik calisma igin SMART hedefler belirleyin ve
calismayla ilgili davranislari izleyin

e  Bilissel yonlerden ziyade davranisa odaklanan
Trans-Teorik Modeli kullanin

e  Calismayla ilgili davranig(lan) izleyin

e  Her calisma oturumu icin agik hedefler
belirleyen bir kayit defteri kullanin

e Kurs materyalinden anladiklarinizi
kendinize gére diizenleyin

e  Ortamda gorsel yardimcilar kullanin

«  Ortamda hedeflerini ve ¢alisma planlarini
hatirlatacak ipuclar kullanin
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Grafik 1 davranis grubu icin sonuclari gdsteriyor. Kontrol grubu ile karsilastirildiginda,
akademik performanslarinda 6nemli dlctide iyilesme gosterdiler ve sinav kaygisinda
azalma oldu. Bununla birlikte, 6z diizenleme, yani duygu ve duslinceleri yénetme

Uzerinde cok az etkisi vardi.

Davranig grubunun ortalama akademik notu (GPA)

2.2

2'1] - Anahta
<20 = il
o [~ Test
G 1.9 - S

1_3_| &5 ® Kontrol

7 Oncesi : Sonras ! Sonuglarn |

izlenmesi

Grafik 1'den gérilen olumlu
sonuglar, herhangi bir degisiklik
olup olmadigini anlamak igin bir
doénem sonra tekrar ol¢iImustar.
Bu durumda akademik
performansta bir disus oldu.

“
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ikinci grup kursiyerlere sadece bilissel yénden kocluk yapildi ve asagidakilerin nasil yapilacagi tizerinde

cahsildi:

. SMART hedefler belirleyin

. Degisim dongusini anlayin

. ic konugma ve dusiince gtnliklerini kullanin

Biligsel grubun ortalama akademik notu (GPA)
2.05+
2.00 —
1.95—
1.90—
1.85—
1.80 —
1.75 —

Py

/ < \o Anahtar
o7 E Test
@) Kontrol

Sonrass | Sonugtarmn |

Oncesi izlenmesi

C

. Duygulari ve bilissel seviyeyi izlemeyi,
degerlendirmeyi ve yeniden
yapilandirmayi 6grenin

Stajyer muhasebecilerin kendilerini algilama
sekli konusunda 6nemli degisiklikler oldu.
Bununla birlikte, yalnizca davranissal calismanin
aksine, yalnizca bilissel unsur akademik
performanslarini artirmak igin yeterli degildi.
Esasen tam ters bir sonug ortaya ¢ikti; sadece
bilissel yaklagim kullanilmasinin zararli
olabilecegi gorinlyordu. Ayrica bir donem
sonra izleme ¢alismasi yapildiginda, bilissel
calisma kursiyerleri ile kontrol grubu arasinda
anlamli bir fark bulunamadi.
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Son grupta kursiyerlere hem bilissel hem de davranigsal konular aktarildi.

Biligsel davramig grubunun ortalama akademik notu (GPA)

2.4—
2.3—
2.2+

21— i

g20-{ =

1.9— B

1.8— \
1.7
1.6

Sonuglar kalici bir degisim saglamak igin degisim evinin dort yapisinin da yerinde olmasi

gerektigini gosteriyor.

-

Anahtar
Test

b— @) Kontrol

Gncesi l Sonrasi : Sorlut;lanrll

izlenmesi

Bulgular, kontrol grubuna kiyasla hem
akademik performans hem de stajyer
muhasebecilerin kendilerini algilama sekli
Uzerinde 6nemli bir pozitif etki gosteriyor.
Ayrica takip calismasindaki bulgular, bilissel
davranisci grup ile kontrol grubu arasinda
acik bir fark ile mikemmel sonuglar
vermeye devam etti. Calisma ayrica bilissel
davranisgl kogluk midahalesinin mutulugu
ve performansi artirdigini gosterdi.

-
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MATTEO'NUN ELDE ETTiGi DERECE

Matteo'nun yolculugundaki son 6rnek olay calismasiyla isimizi tamamliyoruz.

flk degerlendirmeden alt1 ay sonra kog Matteo'dan énemli bir degisiklik olup olmadigini gormek
i¢in EQ-i duygusal zeka degerlendirmesini tekrar yapmasint istedi. Buna ek olarak, yoneticisinden,
ekip iiyelerinden, meslektaslaridan ve onunla ¢alisan herkesten, Matteo ile kendisini
degerlendirenler arasinda bir uyum olup olmadigini gérmek igin bir EI coklu degerlendirici
geribildirim degerlendirmesi (BarOn EQ360) doldurmast istenildi.

Bulgular: Matteo'nun duygusal zeka puanlari, kendisini degerlendirenlerin kisiler aras1 beceri ve
diirtii kontrolii alanlarindaki puanlariyla belirgin sekilde uyumluydu. Kendisine kogluk yapilirken,
biligsel davraniset tekniklerin bir kombinasyonu kullanilmist1 ve bir diigiince giinliigii tutarak
bilingli olarak kendini yansitma pratigi yapmaya tesvik edilmisti. Bu uygulamalar diisiincelerinin
onu nasil hissettirdigini ve tepki verdigini durup fark etmesini 6grenmesine destek olmustu.

Ozetle her yonden gelen geribildirimler, Matteo'nun ekibiyle olan iliskisinde olumlu bir degisiklik
oldugunu gosterdi.




U

SON SOZ VE DEGERLENDIRMELER @)

Umarim bu cep kitabini okumaktan keyif aldiniz ve BD koglugunu danisanlarinizla
denemeniz, hatta belki de kendi kendinize kogluk yapmaniz konusunda sizi tesvik edebildim.

Arastirmalarim, egitimim ve kogluk ¢alismalarimdan edindigim deneyim; daha saglam,
psikoloji bilimi tarafindan arastirilmis ve kanita dayali kogluk yontemleri olusturmami sagladi.
Bir koca veya danisana, siirdurilebilir, kisa 6mirli olmayan, icten gelerek yapilacak, 6zgtin,
duygusal zekdya dayali davranislar icin arag ve teknik saglayacak bir kogluk.

BD koclugu, kogluk sektoriini; duygularin, dirtilerin, disincelerin ve inanclarin ele alindig
takdirde, bireye gercek davranis degisikliginin gerceklesmesi icin saglam bir temel
olusturdugu daha olgun bir yaklasima dogru yonlendiriyor. Buna ek olarak, insanlarin kendi
koglari olmasini saglayarak, kisisel ve profesyonel yasamlari arasinda bir denge saglyor.

-
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