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1.BOLUM

ISLEVSEL OLMAYAN DUSUNCENIN

ORTAYA CIKARILMASI

Biligsel Davranigci Kogluk yaklagimi 6ncelikle daniganlarin
distince, duygu ve davraniglari ile ¢evresel kosullarini
degerlendirmektedir. Bunun nedeni ise bu dort alanin birbiriyle
baglantili olmasi ve birbirini zincirleme olarak etkilemesidir.
Dolayisiyla; Biligsel Davraniggr Kogluk bu dért alanin birine
veya hepsine odaklanan bir stratejiye sahiptir. Bu doért alanin
degerlendirilmesi islevsel olmayan diisincelerin belirlenmesi
ve bunun sonucunda ortaya ¢ikan davraniglarin degistirilmesi

amaglanmaktadir.

Biligsel Davraniger Kogluk’ta temel c¢aligma alaninin
dustinceler olmasinin nedeni her seye distincenin neden
oldugu inanci degildir. Ama nedeni ne olursa olsun ortaya ¢ikan
dustinceler duygular: ve davranislar: etkilemektedir. Dolayisiyla
Biligsel Davramsgt Kogluk digstincenin neden ortaya ciktig:
konusundan daha ¢okislevsel olamayan diigtincelerin degisimine
odaklanmaktadir. Ciinkii islevsel olmayan diisiincelerin degisimi
duygu ve davraniglarin degisimini beraberinde getirmektedir.
Islevsel olamayan diistincelerin ti¢ basamag1 vardir. Bunlar: a)
semalar (zihinsel filtreleme) b) varsayimlar (beni sevmiyor),
c¢) otomatik disgiinceler (giin boyu aklimiza gelen kelimeler,
gortntiler ve hatiralar). Bu islevsel olmayan distinceler daha
sonraki bolimlerde detayli olarak ele alinacaktr.
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KENDINI FARKET

Bireylerin kendini fark etmesi temel inanglarinn,
varsayimlarinin - ve otomatik ddgstincelerinin  duygularin
ve davraniglarini nasil etkiledigi konusunda farkindaliga
ulagmasiyla saglanabilir. Bu farkindalik ise; bireylerin daha
gercekei disinmelerine katki saglayarak islevsel olmayan
diistiincelerin degistirilmesine yardime: olmaktadur.

Biligsel Davranisci Kogluk modeli, daniganin kendini
kesfetmesi i¢in biligsel farkindaliga ulagmasina yardimci
olmaktadir. Ornegin bir daniganin “ben bir ise yaramiyorum”
distincesini dile getirdigini distiniin. Bu damisana “sen ¢ok
sey bagardin ve ise yariyorsun” gibi bir yaklagim danisanin
farkindaligina yol agmaz. Hatta bazi damiganlar bu duruma
olumsuz tepkiler verebilir. Dolayisiyla; Biligsel Davranige
Kogluk yaklagiminda yargilayict veya siradan sorular yerine
daniganin  alternatif distinceleri kesfetmelerine yardimc
olan sorular sorulur. Asagida daniganin kendini farketmesini
saglayan bazi agamalar yer almaktadir (Greenberger ve Padesky

2013).

1. Damsanin farkinda olmadig: bilgileri ortaya cikaracak
sorular sorulur.

2. Koglar danigan: dinler ve yansitma yapar.
3. Farkedilenlerin 6zeti ¢ikarilir.

4. Danisanin edindigi yeni bilgilerin inanglarina uygunlugu

konusunda yeni sorular sorularak pekistirilme yapilir.
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BENIM GiBi OLMA KENDIN GiBI OL
YAKLASIMI

Giinimiz insan modeli bagkalarini kopyalamaya ¢alismakta
ya da basarili olan diger insanlar gibi olmay1 hayal ederek
yasamaya caligmaktadir. Gerek egitim modeli gerek kiltiirel
ve politik nedenler insanlarin kendisi diginda bagkalarin:
ornek almasina yonelik bir tegvikte bulunmaktadir. Ayrica
ginimizde bircok olumsuz etki yaratan kisisel gelisim uzmani
da ¢ogu zaman bireylerin bagar1 saglamasi icin birilerini
kopyalamas: gerektigini 6ne sirmektedir. Bu yaklagimlar, son
derece olumsuz geri dontgimlere neden olmaktadir. Ciinki
her bireyin ddstince, duygu, davranig ve gevresel kogullari
birbirinden ¢ok farklidir. Her bireyin kendine 6zgl kosullar:
olmasindan dolay1 hedefine ulagmasi da kendi ger¢eginden yola
ctkmasiyla gerceklesmektedir.

Bireyler glinimiiziin degimiyle “akil verme” yarist icinde
birbirine kendi distincesini empoze etmeye calismaktadir.
“Benim gibi yapmalisin” “benim gibi olmalisin” “onun gibi

» «

olmalisin” “onun gibi yapmalisin” gibi bir¢ok ciimle gunlik

yasamimizda sik¢a kullanilmaktadir.

Biligsel Davraniggt Kogluk yaklagimi daniganlarin kendini
kesfetmesini saglamaktadir. Bu kesif kogun kendi dogrularini
danigsana kabul ettirmesi anlami tagimamaktadir. Dolayisiyla
Biligsel Davranigei Kogluk daniganin  kendi dogrularini
bulmasina yardimcit olmayr amaglayan bir yaklagimdir.
Biligsel Davranigci Kogluk yaklagimi “benim gibi olmalisin”
yaklasgimindan 6te daniganin kendini bulmasina yardimei olan
bir yaklagimdur. Bireyin kendini nasil kesfedecegi yaklagiminin
daha net anlagilabilmesi i¢in Biligsel Davranig¢i Koglugun cikas
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noktast olan Biligsel Davranigci Psikoterapi hakkinda bilgi
sahibi olmanin bir gereklilik oldugu diisincesindeyiz.

BiLISSEL DAVRANISCI YAKLASIM

Yukarida da belirtildigi gibi Biligsel Davranigc1 Koglugun
daha iyi anlagilabilmesi i¢in Biligsel Davranig¢1 Psikoterapinin
tanimi ve amaglarinin  agiklanmasi okuyucularin  Biligsel
Davraniggi Koglugu  anlamalarma  yardimer  olacag:
diistincesindeyim. Ayrica bir psikoterapi yontemi olan Biligsel
Davranigct Psikoterapinin kuruculari olan Albert Ellis ve
Aaron Beck, hakkinda kisa bilgilere yer verilmesinin konuyu
netlestirecegi kanisindayim.

BILISSEL PSIKOLOJININ BIR
PSIKOTERAPI YONTEMI OLARAK
ORTAYA CIKISI

Binlerce yillik bir ge¢misi olan felsefenin bir pargasi olarak
ortaya ¢itkan psikoloji ve onun bir kurami olan Biligsel Psikoloji
insanin biligsel islevlerinin karmagik ilkelerini anlamaya ve
yorumlamaya caligmaktadir. Guntimiizde hala bu karmagsik
islevlerin anlagilmas: konusunda her gin yeni bilgiler ortaya
¢tkmaktadir.

Biligsel psikolojinin kokeni Ik Cag (Antik Yunan)
Felsefesine kadar dayansa da bu kuramin bilimsel gelisimi
son yiz yil gibi yakin bir déneme dayanmaktadir. Wundt,
Bartlett ve Ebbinghaus gibi arastirmacilarla baglayan bu
doénem c¢aligmalar1 1950’lerin ortalarinda Biligsel Davranige
Psikoterapi'nin “biiytikbabasi” olarak anilan Amerikali bir
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psikolog olan Albert Ellis tarafindan gelistirilen Rasyonel
Duygu Terapisi ile yeni bir stirece girmigtir. Ellis psikanalitik
kuramin etkisiz ve yonlendirici olmadig1 gértisinden hareketle
Biligsel Davraniggi Psikoterapi’nin ortaya ¢ikmasina oncilik
etmisti. Ellis, bu kuram: gelistirirken Alfred Adler’in
“bireyin davraniglarinin distincelerinden dogdugunu anladim”
ifadesinden ¢ok etkilendigini belirtmisgtir.

AlbertEllis'tenonyilsonra1960’liyillardabiligsel psikolojinin
“babas1” olarak anilan Aaron Beck Biligsel Psikoterapi'yi
gelistirmistir. Bu psikoterapi yonteminin depresyon tedavisinde
bagarili olmas: bu yaklagimin taninmasini saglamigtir. Ayrica
bu psikoterapi yonteminin depresyon tedavisi harici bir¢ok
psikolojik rahatsizhiin tedavisinde etkili oldugu gorildikgee
daha sik kullanilmaya baglanmugtir.

Bu psikoterapi yontemi kendi igerisinde psikolojik
rahatsizliklara yonelik farkli yaklagimlar geligtirerek diger
psikoterapi yontemlerine goére daha kisa sirede bir tedavi
saglamistir. Ayrica bu psikoterapi yaklagimina yonelik yapilan
caligmalar psikoterapi tiirleri arasinda bilimsel olarak etkinligi
kanitlanmis tek psikoterapi yontemi oldugu ortaya ¢ikmugtir.

ALBERT ELLIS

Albert Ellis, psikoloji dinyasinda Biligsel Davraniggi
Psikoterapi'nin kurucu “biiytikbabasi” olarak anilmaktadir. Ellis,
bu psikoterapi yontemini gelistirirken bireyin distincelerinin,
onun duygularin: etkileyerek nasil davranacagini belirledigini
one slrmugstir. Bu temel yaklagim, giiniimizde Biligsel

Davranisq1 Psikoterapi'nin ana ¢aligma alani haline gelmistir.

Ellis, kuramini gelistirirken Popper, Russell ve Bartley
gibi filozoflarin goriisleri ve psikoloji alaninda ise Horney ve
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Adler’in goriislerinden etkilenmistir. Ellis’in Biligsel Psikoloji’ye
en buyik katkisi ise akilc1 olan veya akilci olmayan distince
ve inanglarin olduguna yonelik 6ne sirdigi gorisleridir.
Akiler olan veya akiler olmayan inanglar ve dustinceler
ginimiizde Biligsel Davramggt Psikoterapi’nin uygulama
alani igerisinde kullanilan en 6nemli tekniklerden biridir. Ellis,
psikolojik rahatsizliklara neden olan akilci olmayan dustince
ve inanglarin; gerceklikten yoksun, esnek olmayan kati, akla
aykirt ve abartili 6zellikler tasidigini belirtmigtir. Dolayisiyla
Ellis, ruhsal rahatsizliklarin kaynaginin akilci olmayan distince
ve inanglarda olmasi nedeniyle psikoterapinin amacinin bu
diistiince ve inanglarin degistirilmesine odaklanmas: gerektigini
dile getirmigtir. Ellis, psikopatolojilerin akilci olmayan digstince
ve inanglardan kaynaklandigina yonelik goriglerini ABC
modeli ile agiklamigtir.

ABC MODELI
ABC modeline gore; A noktasinda bireyi aktive eden bir

olay veya durum vardir. B noktasinda ise bireyin A noktasinda
aktive olan olay ve durum ile ilgili olarak olusan distince
ve inanglari (igsel konugmalari) ortaya ¢ikar. C noktasinda
ise inanglarin (igsel konugmalarin) duygusal ve davramgsal
sonuglar gorilmektedir.

Biligsel Davraniggt Psikoterapi ABC modelinde ortaya
¢ikan bir olay veya durum ile ilgili bireyin inanglarinin (igsel
konugmalarinin) sonucu olan duygu ve davraniglarina yonelik
su sorular1 sormaktadir. Bu olayla ilgili diisiince veya inanglar
(igsel konugmalar) akilct m1 ya da bu distnceler ve inanglar
akla dayali olamayan abartili 6zellikler tagimasindan dolay:
gerceklerle baglantist var midir? Biligsel Davranisci Psikoterapi

bu sorulara verilen cevaplara gore; karsi tezler ve alternatif
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dugtinceler gelistirmektedir. Asagida ABC modeline yo6nelik
verilen bir 6rnek yer almaktadir.

Aras son glinlerde kendini basarisiz biri olarak hissetmekte
ve hicbir ise yaramadigina yonelik kendini suglamaktadir. Bu
olumsuz dustincelerin nedeni ise; alt1 ay 6nce actig1 isyerini
kapatmak zorunda kalmasidir. Aras, sabah erken saatlerde

uyandiginda asagida ki su durumla kargilagiyordu.

* Distince: Kalkip ne yapacagim ki higbir ise yaramiyorum.
Kalkmamak en iyisi ¢iinkii elimi hangi ise atsam berbat
ediyorum.

*  Duygu: Uziinti, sugluluk ve 6fke sorunu.

* Davrang: Tum giin boyunca yatakta kalmak ve uyumaya
calismak.

AARON BECK
Bir tip doktoru olan Aaron Beck, Amerika dogumlu Rus

gogmeni Yahudi bir ailenin ¢ocugu olarak dinyaya gelmistir.
Beck, psikoloji diinyasinda 1960’11 yillarda gelistirilen Biligsel
Davranige1 Psikoterapi’nin “kurucu babasi” olarak anilmaktadir.
Guniimiizde Aaron Beck, Amerikan psikiyatri diinyasini
sekillendiren on kisiden biri olarak kabul edilmektedir.
Ayrica Beck, tim zamanlarin en etkili bes psikoterapisti
arasinda gosterilmektedir. Amerikan Psikiyatristler Birligi ve
Amerikan Psikologlar Birligi tarafindan birgok odile layik
gorilmistir. Gintimiizde ABD harici diinyada psikiyatri ve
psikoloji alaninda Aaron Beck, buyiik bir deger olarak kabul
edilmektedir. Beck, psikoloji alaninda ki basarilarini gu sekilde
ozetlemektedir: “Eszamanli olarak 1950’li yillarin baginda

psikanalize bagladigim umutlarimin 1950’lerin ortalarina ve
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sonlarina yaklastigimda bana ac1 veren bir bicimde bosa ¢iktigin
gozlemledigimin farkina vardim. Benden kidemli psikanaliz
6grencileri ve arkadaslarim psikanalizlerinin 6’'nc1 veya 7'nci
yillarina girmelerine ragmen hastalarin davraniglarinda ve
duygularinda hicbir ¢arpict degisiklik yapamadigini gérdim!
Hastalarimi daha sonralar: Biligsel Terapi adini vermis oldugum
bir grup terapétik yontemle tedavi etmeye bagladigimda,
temeldeki psikanalitik egitimimden ¢ok farkli olan bu
yaklagimin, beni nerelere gétiirecegini hayal bile edemezdim

(Beck, 2001).”

Aaron Beck, Biligsel Psikoterapi'yi gelistirirken en
cok etkilendigi kisi ise Albert Ellistir. Dolayisiyla Beck,
bu psikoterapi yontemini gelistirirken Ellis'in Diusgtinsel
Duygulanimci Davranis Terapisinden faydalanmigtur.

Beck, Biligsel Psikoterapi’yi gelistirdikten sonra bu yontemi
depresyon ve kaygi bozukluklari Uzerinde denemistir. Bu
psikoterapi yaklagimina gére; bazi ruhsal sorunlar benlik, diinya
ve gelecekle ilgili 6nemli olumsuz diisiinceler nedeniyle ortaya
ctkmaktadir. BecKin gelistirdigi bu psikoterapi yonteminin
amacinin  islevsel olmayan distncelerin  sonucu olan
davraniglarin degistirilmesidir. Bu yaklagim giintimiize kadar
uygulanmig ve bir psikoterapi yontemi olarak etkinligini hala
surdirmektedir.



2.BOLUM
KOCLUK

TARIHCE

Ingilizce bir kelime olan “coach” kelimesi otobiis, yolcu
arabasi, posta arabasi anlamma gelmektedir. Kog¢ kelimesi
16. ylizyilda at arabalarinin yapildigi Macaristan da “Kocs”
kelimesinden gelmektedir. Daha sonraki dénemlerde kog
kelimesi 19. Yiizyilda Ingiliz tniversite 6grencilerinin
kendilerini bagariya tagtyan 6zel 6gretmenleri icin kullandig:
bir kelime olmugtur (Wilson, 2004; s, 96). Ulkemizde ise koc
kelimesinin taninmasi 1980’lerde yayinlanan “Beyaz Golge”

adli bir dizi sayesinde olmustur.

Biligsel Davraniggi Koglugun temeli ise; 1950°lerde Akiler
Duygusal Davranig Terapi kuramini gelistiren Albert Ellis
ile 1960’11 yillarda Biligsel terapi kuramini gelistiren Aaron
BecK'in kurumlarinin odak noktast olan Biligsel Davranigc
Psikoterapiye dayanmaktadir. Daha sonra bu kuramdan
hareketle 1984 yilinda Arthur Costa ve Robert Garmston
tarafindan, ogretmenleri desteklemek amaci ile Biligsel
Davranisq1 Kogluk gelistirilmistir. Bu kogluk yaklagimy, islevsel
olmayan distincelerden hareketle duygu ve davranislarin

degisimine odaklanarak giintimiize kadar geliserek gelmistir.
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KOCLUK

Kogluk ile ilgili literatiir aragtirmas: yapildiginda karsimiza
¢tkan en kisa ve 6z kogluk tanimi “istenen performansa ulasmak
i¢in kog (coach) ve danisan (coachee) arasinda kurulan planl
bir gelisim iligkisi” olarak tanimlandigini gérmekteyiz. Ayrica
kogluk, kogun damisani oldugu yerden olmak istedigi yere

tagimasi olarak da tanimlanabilir.

Kogluk siireci bireyin kapasitesini fark etmesini ve bu
kapasiteyi olumlu bir gsekilde kullanmasini saglamaktadir.
Dolayisiyla kogluk, daniganin performansini gelistirmesine
yonelik yardimlari da kapsamaktadir. Kogluk stirecinin bagrol

oyuncusu ise danigandur.

Kog ise; daniganin kendisini fark etmesini ve harekete

gegmesini saglayan kisidir.

Kogluk bireyin kendisiyle ilgili giicli ve gelisime agik
yonleri fark etmesini saglayarak bireyleri basariya tagimaktadir.
Daniganlarin  olmak istedikleri yere ulagmalarina yo6nelik
hedeflerin belirlenmesi ve bu hedeflere ulagmalari konusunda
onlara yardimc: olmay:r kapsamaktadir. Daniganin kendi ig
diinyasiyla bulusmasini kendisini tanimasini kapasitesini fark

etmesini ve hatalariyla yiizlesmesini saglamaktadir.

Bireylerin yasamlarinda kargilastiklar1 en zor durumlardan
biri kendisini bagka birinin akis agisiyla analiz etmesidir.
Dolayisiyla damisanlar giicli ve gelisime acitk yonlerini fark
edememektedir. Daniganlarin  agamadigi bu  durumlarda
profesyonel bir stire¢ olan kogluk yaklagimi devreye girerek
bireylerin kendilerini go6zlemleyebilmelerini saglamaktadir.
Agagida giinimiizde siklikla kullanilan bazi kogluk tirleri yer
almaktadir.
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YONETICI KOCLUGU

Bir¢ok olumsuz uyarana maruz kalan insanoglu, biytik
sehirlerin olumsuz kosullar: altinda yagama tutunmak i¢in yogun
bir ¢aba igerisindedir. Ayrica; bu zor kosullar diginda bircok
kisi glinlik is yasaminda da yogun strese maruz kalmaktadir.
Is yasaminda yogun stres durumu ise en g¢ok yoneticileri
olumsuz etkilemektedir. Clinkt; isletmeler ve ¢aliganlar birgok
seyi yoneticilerden beklemektedir. Dolayisiyla; bu zor kosullar
altinda yoneticiler hem isletme ¢ikarlarini korumakta hem de
calisanlarin uyumunu ve verimliligini saglamaktadir. Ayrica;
hizli bir degisimin yasandig1 bilisim ¢agina yenik diismemek icin
de surekli bir gelisim igerisinde olmaya ¢alismaktadirlar. Hizla
degisen dinyamizda bilgi ¢aginin gerekleri ve ihtiyaglarina
uyum saglayamayan yoneticiler kisa bir sire igerisinde zamana
yenik digmektedir.

Yoneticilerin, bu zor sartlara ragmen kendisine bagh
caliganlarin performanslarini artirmalar: ve kendisine verilen
hedeflere ulagmalar1 i¢in yonetici kog¢lugu artik bir ihtiyag

haline gelmistir.

Yonetici koglugu; yoneticilerin ve galiganlarin performansini
artirabilecegi bir egitim modeli olarak da dustnilebilir.
Dolayisiyla; giinimiiz rekabet kosullarinda isletmeler diger
rakiplerine gore fark yaratmak i¢in yoneticilerine siklikla kogluk
hizmeti vermektedir.

KARIYER KOCLUGU

Kariyer ko¢lugu danisanlarin kapasitelerini kullanabilmeleri
sonucunda hedeflerine ulagmalarini saglayan bir kogluk
yaklagimidir. Kariyer kog¢lugu, daniganin kariyer se¢imine ve

gelisimine yardimci olmay: amaglamaktadir.
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Universite egitimi sonrast gengclerin is yasami konusunda
tecriibesizlikleri nedeniyle yetenekleri dahilinde dogru bir
is alanina yonlendirilmesi son derece 6nem tagimaktadir.
Dolayisiyla bu asamada kariyer koglugu onlara dogru bir

tercihte bulunmalar: konusunda yardimc: olmaktadr.

Yapilan bir¢ok ¢aligmaya gore; bireylerin kendisine uygun
bir meslek se¢medigi takdirde mutsuz oldugu ortaya ¢ikmuistur.
Dolayisiyla; ¢aliganlarin  ¢ogu  kendilerine uygun meslegi
secemedikleri i¢in siklikla is degistirmekte ve bu durum da
onlarin istikrarli bir gekilde bir kurumda ¢aligmalarina engel
olmaktadur.

Insanlar, sevdigi ve kendini huzurlu hissettigi bir meslegi
secebildigi  stirece mutlulugu yakalayabilir. Dolayisiyla;
bireylerin zaman gegirmeksizin dogru bir meslek sec¢imini

yapmast is yasaminda mutlu olmalarini saglayacaktur.

Kariyer koglugu; calisanlarin kendi ilgi ve yetenekleri
kapsaminda gelecekteki kariyer yollarini aragtirmaya ve bunlara
iligkin mantikli bir i¢ gorii kazanmalarina yardimer olmaktadir.
Ayrica; kariyer koglugu caliganlara alternatifler sunma ve

kariyer kararlarini vermeleri konusunda onlara farkindalik

kazandirmaktadir (Mayer, 2004).

SATIS KOCLUGU

Satis koglugu; satigcilarin satig hedeflerini gergeklestirmeleri
konusunda onlar1 harekete gegmeleri konusunda motive eden
ve bu hedeflere ulagmalari i¢in onlara bir yol haritas: sunan bir
yaklagimdir. Gliniimizde igletmeler, satis ekipleri i¢in ihtiyag
duydugu en etkili kogluk yontemi satig koglugudur.

Satis koglugu satigginin satig 6ncesinden satig sonrasina kadar

olan tim stireclerde ortaya ¢ikan davraniglara odaklanmaktadir.
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Bu davraniglarin temel ozelligi ise; musteriye ve isletmeye
taydali olabilecek davraniglarin 6ne ¢ikarilmasidir. Yani; satig
koglugu en etkili ve en kisa siire i¢erisinde en uygun davraniglar
sonucunda “Nasil daha ¢ok satabilirim?” sorusunun soruldugu
ve buna yonelik cevaplarin arandig: bir kog¢luk yaklagimidir.

Isletmelerin temel amaci kar saglamak oldugu icin trettigi
veya tedarik ettigi mal veya hizmeti en uygun ve en iyi sekilde
satmak istemektedir. Bundan dolays; isletmeler nitelikli ve
becerikli satig elemanlarini igse almakta ve onlar1 en iyi sekilde
yetistirmeye calismaktadir. Son yillarda isletmeler satigcilarin
yiksek performans ile c¢aligmalar: i¢in onlara satis koglugu
hizmeti saglamaktadur.

PERFORMANS KOCLUGU

Bu kogluk modeli yonetici ve galisanlarin performanslarini
artirmasina yonelik yeni bir yol 6neren bir yaklagim olarak
ele alinabilir. Ayrica bu kogluk modeli bir yoneticinin veya
calisanin profesyonel gelisimini saglayan bir kogluk tirtidir.
Dolayisiyla; performans koglugu yonetici ve ¢alisanlarin
performanslarinin siirekli olarak yiikselmesini ve hedeflerine

ulagmalar1 konusunda onlara katk: saglamay: amaglamaktadir

(Kegecioglu ve Sun 2010).

Isletmeler gelecegine yon verecek yonetici ve calisanlarin
maksimum performansla ¢aligmalar: i¢in onlar1 en iyi sekilde
yetistirmeye c¢aligmaktadir. Dolayisiyla isletmeler daha ¢ok
kendi icinde sectigi koglarla uyguladigi bu kogluk ydntemi
calisanlarin verimli bir sekilde ¢aligmalarini saglamaktadr.

Performans koglugu uygulayici ve danisan arasinda kargilikli
bir gelisim saglamaktadir. Uygulayict ve danisan bu kogluk
stirecinde sorun ¢ézme ve performans gelistirme gibi konularda
sonug almaya ¢aligmaktadir.
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GIRISIMCI KOCLUGU

Girigimci koglugu; is kurma diisiincesinde olan veya mevcut
isini gelistirmeyi amaglayan danisanlara hedeflerine ulagmalar:
konusunda onlara yardimci olayr amaglayan bir kogluk
turidir. Bu yaklagim daniganlara hedeflerini belirlemelerine
ve bu hedefleri gergeklestirmeleri konusunda bir eylem plan:
olusturulmalarina katki saglamaktadir. Ayrica hedeflere
ulasma konusunda kaynaklarin etkin bir sekilde kullanmasini
saglamaktadir. Bu kogluk yaklagimi girisimcilerin is kurmalari
veya islerini genigletmeleri konusunda kapasitelerinin farkina

varmalarini saglamaktadir (Ezerler, 2004).

AILE KOCLUGU
Aile koglugu; aile igi iletisimin bozuldugu durumlarda bir
¢6ziim bulma arayigina dayanan bir yaklagimdir. Bu yaklagim,
aile ici sorunlarda bireylerin kendi baglarina ¢6ziim bulamadig:
noktadan hareket etmektedir. Aile ici iletisgimin saglanmas: i¢in

aile tyelerin arasinda saglikli iligkilerin yiirtitilmesine yardimci
olan bir kogluk yaklagimidir (Ezerler, 2004).

YASAM KOCLUGU

Yasam koglugu, danisanin zor yasam kogullarinin yogun
baskisi altinda uyum ve denge saglamasina yonelik ¢abalar:
kapsamaktadir. Bu kogluk yaklagimi yogun bir is yasami ve
ozel yasam arasinda saglikli bir dengenin kurulmasina y6nelik
daniganlara destek olmaktadir. Dolayisiyla; bu kogluk yaklagimi
danmiganlarin kendisi ve gevresiyle ilgili daha saglikli iligkiler
kurabilmesine yardimei olmaktadir. Ayrica daniganin yagam
kalitesini saglayacak hedeflerin gerceklesebilmesine yonelik
eylem plani olusturulmasini da saglayan bir kogluk yaklagimudir.



3.BOLUM

BILISSEL DAVRANISCI KOCLUK
Costa ve Garmston'un (1994) yaptiklar: birgok caligmayla

Biligsel Davraniggi Koglugun bir kavram haline gelmesine
katkilar1 olmustur (Garmston, Linder ve Whitaker, 1993, s,
57). Bu iki aragtirmacs; Biligsel Davraniger Kogluk yaklagimin:
daha ¢ok 6gretmen ve 6grenci kapsaminda degerlendirmistir.
Ayrica; Biligsel Davranige1 Kogluk'la ilgili literatiir taramasinda
yapilan bir¢ok ¢alismanin 6gretmenlere yonelik bilissel kogluk
uygulamalari oldugu gériilmektedir. Oysa glinimuizde Biligsel
Davranisg1 Kogluk is diinyasinda ¢alisanlarin ve yoneticilerin
kapasitelerini tam anlamiyla kullanmalarini ve kendilerini
gozlemleyebilir bir duruma gelmelerini saglamaktadur.

Biligsel ~Davramigei  Kogluk  diginme ve problem
¢ozme becerilerini vurgularken ayrica; damiganin kendini
degerlendirmesi ve bir planlama sonucunda kapasitesini

gelistirerek amaglarina ulasmasina yardimei olmaktadir.

Biligsel Davranigei Kogluk yaklagimi, ko¢ ve damisan
arasindaki kargihkl iletisim sonucu ortaya ¢ikan biligsel
farkindaligin  olugmasi, elestire]l ve yaratict Ogrenmenin
gerceklesmesi ve akiler olmayan inanglarin  degistirilmesi
streci olarak da tanimlanabilir. Biligsel kog¢luk, danisanin kendi
dugiincelerinin 6neminin farkina varmasi ve o duistinceleri en
dogru bigimde kullanmasina yardimei olan bir yaklagimdir.
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Biligsel Davranig¢r Kogluk, danisanin diigiinme stireglerini
gelistirmesine ve karar vermesine yonelik planlanan stratejilerin
uygulamasini 6ngodren bir yaklasimdir. Bu kogluk yaklagimi
daniganin belirledigi hedefler kapsaminda kisisel degerlerini
korumasi, farkliliklar: anlamasi ve hos gormesi ile miicadele
azmini yitirmeden bagariya ulagmasini saglayacak yollari
gormesini saglamaktadir. Bu basar1 ise; danmiganin oldugu

yerden olmak istedigi yere gitmesini saglayan bir siiregtir.

Bu kogluk yaklagimi, danigsanin akiler ve akiler olmayan
distincelerini fark etmesini, distincenin duygu ve davraniglar
Uzerinde ki etkisini kavramasini, var olan kapasitesini
kullanmasini  saglamaktadir. Ayrica; damganin  hedefine
ulagmasini engelleyen problemlerin farkina varmasini ve bunlari
¢ozebilecek bir yeterlilige sahip olmasini saglamaktadir. Béylece;
danigan digtinmeyi, problem ¢6zmeyi, karar vermeyi ve kisisel
kaynaklarin kullanilmas: sonucunda basariya ulasmaktadir.

BILISSEL DAVRANISCI KOCLUK IHTIYACI
NEDEN ORTAYA CIKMISTIR?

Insanlik tarihi kominal bir yasam bigiminden sanayi
toplumunun bir sonucu olan Bilisim Cagi’na, psikologlara gore
Kaygi Cagr’'na ulagmistir. Ginimuziin ekonomik modeli olan
kapitalist sistemde insanlar yagamlarini strdirebilmek icin
maddi ve manevi ihtiyaglara yonelik arayiglar1 séz konusudur.
Cunkt; bu ekonomik sistem icerisinde insanlarin 6zellikle
biyolojik ihtiyaglarini gidermesi is yasamina dahil olmas:
ile mimkiin olmaktadir. Ayrica insanlar bu sistem igerisinde
biyolojik ihtiyaglarimi  karsilamak zorunda oldugu igin
yeteneklerine uygun ve istedikleri meslekleri yapamayacak bir
duruma gelmistir. Buna ragmen insanlar giniimizde istedikleri

yerde olmak i¢in biiyiik bir miicadele vermektedir.
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Bir¢ok insan Kapitalist sistemin bir sonucu olan toplumsal
algiya ve maddi zorluklara ragmen basariyr yakalamaya
calismaktadir. Clinki; bu ekonomik sistem icerisinde insanlar
maddi ve manevi ihtiyaglar i¢in miicadele etmedigi taktirde
kendisi ve kendisinden sonraki bakmakla hikimli oldugu
kisilerin yasamlarmin ¢ok zor gegeceginin farkindadir.
Dolayisiyla bu sistem kabul edilse de edilmese de giintimiiziin
degismeyen bir yasam bigimidir. Insanlar artik bu sistemi
degistirmek yerine onunla nasil micadele edeceklerini
ve bu sistem igerisinde maddi ve manevi basariyr nasil
yakalayabileceklerine yonelik bir arayis icine girmistir. Bu
arayislarin bir sonucu olarak da kogluk ve danisan kavrami
ortaya ¢ikmistir. Tabi kogluk stirecinin sadece kapitalist sistemin
bir sonucu oldugu iddia edilemez. Ama bu ekonomik sistem

icerisinde koglugun bir ihtiya¢ oldugu iddia edilebilir.

Daniganlar gliniimiiz sistem icerisinde yasadiklari sorun ve
bagarisizliklarini tarafsiz bir profesyonel aracihigiyla kargilikli
bir iletisim ile gergeklestirmektedir. Bu iletisim sadece
daniganin sorun ve bagarisizliklarini biriyle paylasma durumu
olmayip ayni zamanda ¢6zim bulmak ve bagariyr yakalamak

i¢in uygulanacak bir siirecin baglangicidir.

Ayrica danisanlarin bagarilarina engel olan unsurlarin ve
sorunlarin sadece kapitalist sistemin bir sonucu oldugunu
iddia etmek yanlg bir tutum olacaktir. Herhangi bir sistem
icerisinde insanlarin psikolojik durumlar: da onlarin sorunlara
¢6zim bulmalarina engel olmaktadir. Dolayisiyla Biligsel
Davraniggi  Kogluk ekonomik sistemleri ve toplumlarin
yapisint sorgulamaktan ¢ok daniganlarin biligsel durumlarinin
farkindaligina odaklanmaktadir. Yani Biligsel Davranigc
Kogluk sadece daniganin var olan sistem igerisinde kapasitesini

gelistirmesine ve olmak istedikleri yere ulagmalar: konusunda
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onlara yardim etmeyi amaglamaktadir. Biligsel davranigei koglar
daniganlarin hedeflerine ulagmalari konusunda onlara biligsel

tarkindalik saglamak konusunda yardimei olmaktadir.

BILISSEL DAVRANISCI KOCLUGUN DiGER
KOCLUK TURLERINDEN FARKI
Giintmizde birbirinden ¢ok farkli kogluk yaklagimlar

bulunmaktadir. Bu kogluk tirleri arasinda en etkili modelin
Biligsel Davramigci Kogluk oldugu o6ne siriilebilir. Bu
iddiamizin dayandigi nokta ise psikoterapi tiirleri arasinda
Biligsel Davranigc1 Psikoterapinin bilimsel olarak etkinliginin
kanitlanmig olmasidir. Biligsel Davraniggt Kogluk bir terapi
yontemi olmamasina ragmen ¢ikis noktast ve dayandig:
kuramin Biligsel Psikoloji olmas: bu iddiay1 desteklemektedir.
Kogluk stirecinde daniganin kendini tanimas: ve kapasitesini
genigletmesi ve degisimi baglatmas: bagariya ulagmas: islevsiz
disiincenin degismesiyle saglanabilir. Dolayisiyla distinceyi
ana ¢aligma alani olarak ele alan tek kogluk yaklagim: Biligsel

Davranigg1 Kogluk modelidir.

Ayrica Biligsel Davranigg1 Kogluk, diger kogluk modellerine
gore biligsel farkindaligi saglayan egitsel bir yaklagimdir. Bu
yaklagim biligsel farkindaligi saglayarak, daniganin var olan
kapasitesini kullanmasini saglayarak belirlenen hedeflere dogru

ilerlemesine yardimci olmaktadr.
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BILISSEL KOCLUGUN BILESENLERI

Biligsel Davranigc1 Kogluk bes ana bilesene dayanmaktadr.
Bu bes ana bilesen; distincenin duygular: etkileyerek
davraniglart belirledigi varsayimina dayanmaktadir. Buradan
hareketle olumlu veya olumsuz diisiince karar verme siirecini
etkilemektedir.

Daniganin bu bes bilesene bagli degisimi yakaladig
belirtilebilir. Buna gore; tim bilesenler karsilikli olarak
birbirinin sonucu olarak ortaya ¢ikmaktadir. Agagida bu bes
bilesenin kisa tanimlari yer almaktadur.

1. Digtince: Daniganin is veya 6zel yasaminda karsilagtigi

bir problem veya olay kargisinda yorumlama bi¢imidir.

2. Duygu: Damsanin distinceleri sonucu ortaya ¢ikan
duygular (6r: ben bagarisizim distincesinin bir sonucu

olan degersizlik duygusu).

3. Davranig: Diistince ve duygularin sonucu olarak ortaya
cikan davraniglar (6r: “ben bagarisizim” diistincesinin bir
sonucu olan degersizlik duygusunun yeni bir girigimi
engellemesi).

4. Karar: Daniganin bir biligsel davranigci kog ile gorismesi

sonucunda kendi kararini vermesi.

5. Ogrenme: Verilen karar sonrasi yeni 6grenmelerin ve

deneyimlerin distincenin yeniden ingasini saglamasi.

Biligsel Davranigei Kogluk streci daniganlarin  kendi
dustinceleri sonucu ortaya ¢ikan davraniglari degerlendirerek
degisimin ortaya ¢ikmast i¢in distinceyi yeniden ele almaktadir.
Bu kogluk uygulamasi danigsanin digiincesini sorgulamas: ve
degisimin Ontndeki engelleri fark etmesini saglamaktadir.

Tabi danisanlarin her zaman distincelerini sorgulamas: ve
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farkindaliga ulagmas: sanildig: kadar da kolay olmamaktadir.
Cinkid damsanlarin farkinda olmadigi veya kabullenmedigi
otomatik olumsuz dustinceleri de s6z konusu olmaktadir.
Bu otomatik digstinceler danisanin degisimi yakalamasi veya
hedefine ulagmasinin 6niindeki en biytik engellerden biri
olmaktadir. Daha sonraki bolimlerde otomotik distinceler ile

ilgili detayl: bilgiler verilecektir.

BILISSEL DAVRANISCI KOCLUK'TA
3-D FORMULU

Biligsel Davramiset Kogluk yaklagiminin ¢ bileseninden
hareketle 3-D formili gelistirilmistir. Bu biligsel formil
diisinceden davramisa kadar uzanan bir zincirleme etkiye
dayanmaktadir. Bu formiil diigiincenin duygular: ve davranislar:
etkiledigi gerceginden hareket etmektedir. 3-D formili asagida
yer almaktadir.

1. Diisiince: I¢ ve dis uyaranlar sonucu ortaya ¢ikan bedensel
tepkilerin biligsel olarak yorumlanmasini kapsar.

2. Duygu: Uyaranlar kargisinda olusan diisincenin duyguya
dontigmesidir.

3. Davranis: Distince duyguya doniserek davranis: belirler.

* Bugiin hava

Duslnce cok kapali

* Kendimi ¢ok
Duygu k&t
hissediyorum

* Buglin Disariya

Davranis cilkmayacagim

Sekil 1. 3-D formuili.
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Bu tg bilesen Biligsel Davranigcit Koglugun temel ¢alisma
alanlaridir. Ozellikle Biligsel Davranigei Kogluk uygulamas
distincelere odaklanarak hareket etmektedir. Béylece danigan
distincenin  yeniden yapilandiridmasi ile davramglarim
degistirebilmektedir.

BILISSEL KOCLUGUN AMACLARI

Biligsel Davranisc1 Kogluk, disiince duygu ve davraniglarin
insan yasami Uzerindeki olumlu veya olumsuz etkilerine
odaklanmaktadir. Ciinkd Biligsel Davramisct Kogluga gore;
her sey distinceyle baglar, duyguyla devam eder, davranislarla
son bulmaktadir. Bu tg bilesenin biitinligu icerisinde Biligsel
Davraniggr Kogluk damiganin hedeflerini gergeklestirmesi igin
biligsel yapilandirmay: hedeflemekte ve olumlu bir degisimin

ortaya ¢tkmasina yardimei olmayi amaglamaktadir.

Ayrica Biligsel Davramisgt Kogluk, danisanin kendisiyle
ve problemleriyle yiizlesmesi icin biligsel stirecleri aktive
etmektedir. Ciinki Biligsel Davraniger Kogluk zorlayict bir
yaklasgim veya klasik bir akil verme durumu olmadig: i¢in
daniganin kendi diigtinceleri hakkinda karar vermesine yardimet
olan bir yaklagimdir. Dolayisiyla; bu kogluk yaklagim: danisanla
kurulan kargilikls iletisim sonucunda onlara biligsel farkindalik

saglamak ve hedeflerini gerceklestirmeleri amaglanmaktadur.
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BILISSEL DAVRANISCI KOCLUGUN
MERKEZI

Biligsel Davranisgt Kogluk, danmiganin degisime yonelik
inancini ortaya ¢ikarmakla ilgilenmektedir. Bu degisimin
saglanmasi ise damiganin kapasitesini fark etmesiyle ortaya
ctkmaktadir. Damsanin degisimi yakalamas: i¢in harekete
gegmesi ise distince, farkindalik, esneklik, beceri ve kargilikli
dayanigma sonucunda gergeklesmektedir. Eger danigan
kapasitesini en iyi sekilde kullanirsa belirlenen merkeze
ulagmasini engelleyen tim sorunlarla miicadele etme azmine
sahip olacaktur.

Bu kogluk yaklagimi danigana ulagmak istedigi merkeze
yonelik strateji ve planlama yapmast konusunda yardim
etmektedir. Asil merkeze ulagmak isteyen damsandir.
Dolayisiyla Biligsel Davramiggt Kogluk yaklasimi daniganlar:

merkeze ulagtiracak yollar1 bulmasina yardim etmektedir.

BILISSEL KOCLUGUN ARACLARI

Biligsel Davranisct Koglugun araglari biligsel farkindalik
saglama, biligsel stirecleri aktive edecek sorular sorma,
danigmanlik,sorunlarin ¢6ziimiine odaklanma,engellerin tespiti,
liderlik ve degisime yonelik davraniglarin ortaya ¢ikmasidir.
Biligsel Davranigei Kogluk stireci bu araglarin yardimiyla
daniganin kapasitesini genisletmesini saglamaktadir. Kogluk
strecinin bagarisi kog ile danigan arasindaki given duygusunun
olugmasina baglidir. Danigan: degisime yonelik harekete gegiren
araglar giiven duygusuyla birlikte biligsel farkindalik sonucunda
damisanin  kendini tanimasi ve kapasitesini genisletmesini

saglamaktadir.
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BILISSEL KOCLUK BECERILERI

Biligsel Davranigci Kogluk stirecinde uygulama igin bazi
temel becerilere ihtiyag vardir. Clnkid Biligsel Davranigc
Kogluk biligsel stireclerin iyilestirilmesine yoénelik bir siireg
oldugu i¢in daniganlarin bazi beceriler kazanmasi gerekir.
Ayrica daniganin akla dayali olmayan distincelerini degistirmesi
i¢cin biligsel siireci harekete geciren bazi sorular sorulmaktadir.
Akla dayali olmayan distincelerin bir sonucu olan olumsuz
davraniglarin ~ degisiminin  saglanmasi  hedeflenmektedir.
Dolayisiyla daniganlar i¢in kogluk siirecinde en 6nemli husus
distince duygu ve davranis siireclerinin degisimini saglayacak

kapasiteye ve becerilere sahip olmaktir.

BIiLISSEL KOCLUGUN HARITASI

Biligsel =~ Davraniggt  Kogluk  siireci  daniganlarin
farkindaliklarini ~ saglamaya yonelik bir harita gorevi
gormektedir. Bu yaklasim daniganlara gitmek istedikleri yere
ulagmalar1 konusunda onlara yardimc: olmak igin gelistirilen
bir yontemdir. Danigan: istedigi noktaya tagimak icin once
dustinceyi sorgular sonra planlamaya yardimci olur ve problemi
¢ozmek icin yeni davraniglarin ortaya ¢ikmasina katk: saglar.
Bu t¢ unsur kogluk stirecinde (distince, planlama, problem
¢ozme) harita Gizerinde hedefi belirler. Ayrica kogluk daniganin
varmak istedigi hedefe ulagmas i¢in ¢6zim yolunu bulmasina
yardimei olmaktadir. Daniganin hedefine ulasmasini engelleyen
en 6nemli unsur ise daniganin haritayr yanhs yorumlamas: ve
yanlis hedeflere odaklanmasidur.
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BILISSEL KOCLUK UYGULAMASI

Biligsel Davraniggi Kogluk uygulamasi kogluk sirecinin
basarisini etkilemektedir. Dolayisiyla biligsel kogluk uygulamas:
daniganin varmak istedigi noktaya ulagmasi i¢in bir eylem plan
olugturmas: gerekir. Bu eylem planinin hareket noktas: ise
yeniden yapilandirilmig bir diisincenin sonucu olan yeni bir
bakis acisinin kazanilmasidir. Bu uygulamada ise kogun gérevi
danigana profesyonel bir yardim saglayarak daniganin harekete
geemesini saglamaktir. Koglarin kogluk strecinin amaglarina
uygun bir eylem plan:t olusturmasi danisanla kurdugu giiven
iligkisine baglidir. Bu gtven iligkisi ko¢luk uygulamasinda
yeniden yapilandirilan distince 6ncesi ve sonrasinda daniganin
varmak istedigi yere ulagmasina katki sunmaktadir. Biligsel
Davranigg1 Kogluk yaklagimi damisanlarin agagida yer alan
sorularina cevap arayan bir yaklagimdir.

1. Soru: Neden bagaramiyorum?
Cevap: Yanlis yerden bagliyor olabilir misin?
2. Soru: Bagarili olabilir miyim?
Cevap: Hi¢ denedin mi?
3. Soru: Amacima ulagmak i¢in ne yapmaliyim?
Cevap: Belki de 6nce kendi giicini fark etmelisin?
4. Soru: Amacima ulagmak i¢in nerden baslayabilirim?
Cevap: Sence baglamak i¢in en uygun yer neresi?
5. Soru: Neden bagarili olamryorum?
Cevap: Aradigin bagariy: tanimlayabilir misin?
6. Soru: Nerede hata yapiyorum?
Cevap: Belki de basladigin yerde ya da devam ettigin

yolda ne dersin nerede sorun var?
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7. Soru: Basarili olanlara gére yetersiz biri miyim?
Cevap: Basarili olan insanlarla seni kargilagtirmamizi
ister misin?
8. Soru: Diger insanlar nasil bagarryor?
Cevap: Bunun cevabini beraber bulmaya ne dersin?
9. Soru: Ben kimim?
Cevap: Buna karar verecek olan sensin?
10.Soru: Bagar1 nedir ve ona nasil ulagirim?
Cevap: Kimin bagaris1 ve neye gore basari, bagari olarak

kastettigin tam olarak nedir?






4.BOLUM

BILISSEL DAVRANISCIKOC
ICF Globalin  (Uluslararass  Kogluk  Federasyonu)

1995de kurulmustur. Bu fedarasyonun amaci, profesyonel
kogluk meslegini ilerletmektir. “ICF koglugu séyle tanimlar;
glinimiziin belirsiz ve karmagik ortamlarinda, kisisel ve mesleki
potansiyeli maksimize eden, misteriyi daha fazla disinmeye
tesvik ederek yaratici siirecler icine girmesi icin ilham veren,
misteri ile kogun isbirligi icinde oldugu bir iliskidir. Koglar her
musterinin yaratict, becerikli ve butiin olduguna inanir (ICE,

Turkiye 2017).”

ICF Global, daniganlar: miisteri olarak kabul etmekte ve
tim danmiganlari da yaratici ve becerikli olarak gérmektedir.
Oysa Biligsel Davranigg1 Kogluk yaklagimi kogluk strecine
katilan tim bireyleri miisteri olarak degil bir danigan olarak
ele almaktadir. Ayrica Biligsel Davranisget Kogluk yaklagimi
Biligsel Psikoloji Kurami’ni esas aldig1 i¢in her danigani yaratict
ve becerikli olarak gdérmez. Damsanin kendi yaraticiligini
farketmesini ve bunu bir beceriye donustiirmesine yardimc
olmay:r amaglamaktadir. Dolayisiyla biligsel davraniggt koglar
danisanlara kendi dogrularini ve bakis agilarmi empoze
eden bir yaklasim i¢inde olamazlar. Yalnizca damiganin kendi
dogrusunu bulmasina ve kendi bakis acisini gelistirmesine
yardimci olabilirler.
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Daha o6nce koglugu danigani oldugu yerden gitmek
istedigi yere ulagmas: igin ona yardimci olan bir yaklagim
olarak tanimlamistik. Bu kogluk siirecini uygulayan koglar ise;

daniganlar i¢in bir rehber gérevi gormektedir.

Biligsel davranigct koglar, damisanin disgtince duygu ve
davraniglar1 ile hedefleri arasinda, bir ara bulucu goérevi
ustlenmektedir. Boylece daniganin biligsel farkindaliga ulagarak
hedefleri ile kapasitesi arasinda var olan celigkilerin ortadan

kaldirilmasina yardimei olmaktadir.

Ayrica biligsel davranisct kog etkin bir takip ve degerlendirme
ile daniganin hedeflerini gergeklestirmesine yonelik davranigsal
becerilerilerin kazanilmasi ve uygulamasini engelleyen sorunlara
ve bu sorunlar1 agmaya yonelik farkindalig1 saglamaktadr.

Biligsel davranig¢1 kog, bir sihirbaz veya bir arkadas ya da
bir akraba gibi 6giit veren biri degildir. Biligsel davranigei kog
psikoloji kuramlarina hakim ve biligsel psikoloji konusunda
temel bilgi sahibidir. Ayrica is dinyasindaki deneyimi ve
bilgisiyle danisanlarin hedeflerine ulagmalari konusunda onlara

yardimct olmaktadir.

BILISSEL DAVRANISCI KOCUN EGITIM VE
NIiTELIKLER{

Biligsel Davranigei Kogluk uygulayicilarinin bazi temel
egitimler almig olmasi gerekmektedir. Diger kogluk tiirleri de
dahil kog¢luk meslegi yapan kisilerin psikoloji egitimi almalari
onem arz etmektedir. Clinkii kogluk hizmeti verilen kisi bir
insan ve insan ise; ruhsal, bedensel, olarak bir bitinligin
simgesidir. Dolayisiyla danisanlar bedensel bir sorun i¢in koglara
gitmemektedir. Daniganlar hedeflerine ulasmak i¢in biligsel
farkindalig1 yakalamak ve istedikleri yere ulagmalar: konusunda
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koglarin onlara yardim etmesi i¢in bagvurmaktadir. Dolayisiyla

bir¢ok danisan farkinda olmadig: psikolojik engeller nedeniyle

hedeflerine ulasgamamaktadir. Ayrica bedensel bir eylem i¢inde

psikolojik bir tetiklemeye ihtiya¢ vardir. Biligsel Davranigci

koglarin egitim yeterliligi agagida sirasiyla yer almaktadir.

Universite Egitimi:

1. Psikoloji lisans veya psikolojik danigmanlik

. Psikoloji lisans egitimi+is diinyasina ait yiiksek lisans

veya doktora (6r, pazarlama)
Herhangi bir lisans egitimi (6r, isletme, felsefe)+psikoloji

yiiksek lisans veya doktora egitimi.

Ozel Egitimler (tim egitimlerin alinmasi1 zorunlu

degildir. Kogun ihtiyacina gore bu egitimler degisebilir):

1.

A i

Biligsel Davranigci Psikoterapi egitimi,

Biligsel Psikoloji ile ilgili egitimler,

Is diinyast ve ekonomik sistemlerle ilgili egitimler,
Kisisel gelisim egitimleri,

Yoneticilere yonelik egitimler,

Ogrenme ve C)gretme ile ilgili egitimler,

Deneyimler:

1.
2.

Is yasamina yonelik deneyimi olmalidir,

Insanlarla ilgili yogun bir iletisim icinde olmalidir,

Biligsel davranig¢i kogun nitelikleri:

1.
2.

Mesleginde uzmandir,

Insan psikolojisine hakimdir,
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. Biligsel siireclere hakimdir,
. Danigani cesaretlendirir,

. Danisanlarla etkili diyaloglar kurar,

[©) WY 2 BN NN OS]

. Kogluk siirecini takip eder ve danigana geri bildirimler
verir,

7. Distinceyi iyilestirerek bunun sonucunda ortaya ¢ikan

davraniglar1 gozlemler,

8. Giivenilirdir,

9. Sabirldir,

10.Destekleyicidir,

11.Dinleyen ve empati kuran bir kisilige sahiptir,

BILISSEL DAVRANISCI KOCUN YETERLILIGI
Biligsel Davranigct Kogluk, disiinceden duyguya oradan

da davraniga yansiyarak daniganin degisim ve dontsimiini
saglayan en etkili kogluk yontemidir. Dolayisiyla bu kogluk

stirecini uygulayan koglarin bir yeterlilige sahip olmas: gerekir.

AlbertBandura,1977yilinda 6z-etkililik-yeterlilik kavramini
“Biligsel Davranig Degisimi” kapsaminda degerlendirmistir
(Keskin ve Orgun 2006). Bu kavram, hedeflere ulagilmas: i¢in
izlenmesi gereken yolu belirleyebilme ve bu duruma gore eylem
plani olusturma konusundaki becerilerdir. Biligsel Davranigci
Kogluk uygulamasinda kogun yeterlilik durumu daniganin
dogru bir yol izlemesini etkilemektedir. Ayrica daniganin
hedefine ulagmaya calisirken kargilagtig1 bir problemi ¢6zmek
i¢in onunla nasil bagedebilecegi kogun danigsana kazandirdig:
becerilere baglidir.
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BASARILI KOC KiIMDIR?

Basarili olan biligsel davraniger koglar, biligsel yeniden
yaptlandirma y6ntemiyle daniganlarin hedeflerine ulagmalarina
katki saglayan kisilerdir. Ayrica;danisanlarin kendikapasitelerini
fark etmelerine ve islevsel olmayan distinceleri bulmalarina ve
alternatif dustinceler tretmeleri konusunda onlara rehber olan
kisilerdir. Basarili koglar daniganlarin hedeflerine ulagsmalar:
konusunda onlara kogluk strecinde geri bildirimler saglayarak
sureci degerlendirirler. Kisacasi bagarili koglar daniganlarin
hedeflerine ulagmalari konusunda onlarin kendilerini fark
etmelerini saglayan kisilerdir.






5.BOLUM

DANISAN

Daniganlar kiltir, egitim ve sosyal gevresi, gelir diizeyi,
dini, politik ve sosyal gorigleri agisindan birbirinden ¢ok
farkli 6zellikler tagimaktadir. Daniganlarin ¢ogu kog ile ilk
gorigmesinde nasil bir sire¢ ile karsilagacagi konusunda
tedirginlik yasamaktadir. Daniganlar ¢ogunlukla kendisi
veya cevresiyle ilgili yagsadigi sorunlarin belirledigi hedeflere
ulagmas: konusunda ona engel oldugunu ve ne yapmasi
gerektigini bilmedigi sorusuyla koglara gelmektedir. Tabi
her zaman daniganlar bu sorunlarla da koglara bagvurmazlar.
Bazen de danisanlar hicbir sorun yokken gitmek istedikleri
yere ulagmalari konusunda koglardan yardim istemektedir.
Daniganlar kogluk stirecine biligsel farkindalik kazanmak ve

kapasitelerini kullanmak i¢in bagvurmaktadir.

DANISANIN DEGISIME OLAN INANCI

Daniganlar bazen kendine ve cevresine yonelik giiven
duygularini yitirmis olarak koglara bagvurabilmektedir. I¢inde
bulunduklar: sorunlarin ya da ulagmak istedikleri hedeflere
ulagamayacaklarina yonelik 6n yargilari bulunmaktadir. Bazen
de degisime yonelik ¢ok kati inanglari veya esnek olmayan
distinceleri s6z konusudur. Bu durumu yasayan danisanlara
yonelik biligsel yeniden yapilandirma teknigi kullanilmakta

ve onlarin kendilerine glivenmelerini ve degisime inanmalari
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saglanmaktadir. Clinki kogluk siirecinde daniganin kendine
guveni ve degisime yonelik inanci saglanmadan kogluk stireci
olumlu bir sekilde sonu¢lanmamaktadir. Dolayisiyla kogluk
strecinde daniganlarin degisime olan inanci saglanarak onlarin

dogru karar vermelerine yardimci olunmaktadur.

DANISANIN KOCLUK SURECINDEKI ROLU
Biligsel Davranigct Kogluk siirecinde danigan bas aktor

roliindedir. Daniganin bu rolde en 6nemli gorevi ise onu istedigi
noktaya tastyacak biligsel farkindaliga ulagmasidir. Daniganin
biligsel farkindaliga erismesi ise onu engelleyen kat1 digtinceler
ve inanglarindan kurtulmasina baghdur.

Akla dayali olmayan disince ve temel inanglarin
farkedilmesi ise kogluk siirecinde ortaya ¢ikmaktadir. Kogluk
strecinde 6nemli olan bir husus ise danigani engelleyen kati ve
akla dayali olmayan temel inang ve distincelerin kendiliginden
degismedigi gercegidir. Biligsel farkindalik sadece degisimin
saglanmast i¢in bir kivileim olarak distintlebilir. Dolayisiyla
danmiganin degisimi yakalamas: i¢in biligsel davranigcr koglar
belirlenen eylem plani dahilinde uygulamada daniganlara
yardimcr olmasi gerekir. Damigana yapilacak yardim ise
yeniden yapilandirilan biligsel islevlerin tiretken bir diigtinceye

doénigtirilmesine yonelik 6dev ve davranig aligtirmalaridir

(Corey, 2008).
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DANISANIN GOREVLERI

Biligsel Davranisgt Kogluk siirecinde koglarin gérevleri
yani sira damiganlarinda  bazi  6nemli gorevleri vardir.
Ciinkd bu stirecte degisim bir strateji ve planlama dahilinde
gerceklesmektedir. Dolayisiyla kogluk stireci ierisinde degisimi
yakalamaya ¢alisan danigana bazi 6nemli gorevler dismektedir.
Asagida kogluk stirecinin etkili olmasi i¢in danigana diisen bazi

onemli gorevler yer almaktadur.

1. Koga glivenmek,

2. Kogluk stirecinin bagar: saglayacagina yonelik bir inanca
sahip olmak,

3. Danisan ne istedigini ve hedefinin ne oldugunu agik ve
net bir sekilde koga aktarmas: gerekir.

4. Kogun verdigi alistirma ve 6devlere uygun davranislarda
bulunmalidir,

5. Koga oldugu gibi rahat bir sekilde sorular sormalidir,

6. Kogluk siireci hakkinda geri bildirim istemelidir,

7. Damigan koglugun bir sihirli degnek veya bir terapi
yontemi olmadig: sadece biligsel farkindalig: saglayan ve
ulagmak istedigi noktaya onu tasiyabilecek profesyonel
bir yardim siireci oldugunu asla unutmamalidur.






6. BOLUM

BILISSEL KOC VE DANISAN
ARASINDAKI ILETISIMIN ONEMI

Biligsel davranig¢i ko¢ ve danisan ortak bir amag i¢in bir
araya gelmektedir. Bu amag¢ daniganin ulagmak istedigi yere
ulagmasi i¢in yol ve yontemlerin karsilikli olarak analiz edilmesi
ve degerlendirilmesidir.

Kog¢ ve danigan arasindaki kargilikli iletisim dogru ve
anlagilir bir bicimde amacina uygun olmalidir. Ciinkii kogluk
sirecinde daniganla kog arasinda ikili bir iligki s6z konusudur.

bir sekilde stirdirtilmektedir.

Daniganin kog ile ilgili giiven duygusunu yitirmesi kogluk
stirecini olumsuz etkilemektedir. Dolayisiyla koglar daniganlara
yonelik empatilerini 6n plana ¢gikarmalidir. Koglarin daniganlara
etkili bir gekilde yardimci olmas: onlarla kurduklar: iletigim
duzeyine baghdir. Dolayisiyla kogluk stireci ayrica bir iletigim
surecidir. Bu iletigim stireci ise danigani ¢ok iyi anlamak ve
tanimakla baglar. Danigani tanimak i¢in ise 6ncelikle daniganin
bir insan oldugu ve insanin bazi temel 6zellikleri ve gevresel

iligkileri konusunda detayli bir bilgi sahibi olunmas: gerekir.
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INSAN
Albert Ellis’in gelistirdigi Akiler Duygusal Davranig terapi

yontemine gore; insanlar dogustan itibaren akilcr ve akiler
olmayan bir disiince potansiyeliyle dinyaya gelmektedir
(Ellis, 1989; Ellis, 1995). Insanlarin akiler diisiinme veya akilcr
olmayan disinme bigimleri ¢ocukluktan baglayarak aile, okul,
cevre, kiiltiir, ekonomik, sosyal ve psikolojik etkenler sonucunda
sekillenmektedir. Bu etkenlerin olumlu veya olumsuz sonuglari
ile yetisen bireyler bazi temel inanglara sahip olmaktadir.
Bu temel inanglar ise bireyin yasama bakis acisini olay veya

durumlari algilamas: ve yorumlama bi¢imini etkilemektedir.

Insan ve ozelliklerini birkag paragrafla anlatmak bu
kadar kolay muidir> Cevabimiz tabi ki hayir olacaktir. Insan
biyopsikososyal bir canlidir, ruhsal ve bedensel olarak karmagik
bir yapiya sahiptir. Birkag paragrafla insani tanimlamak yetersiz
bir yaklagim olacag: bir gercekliktir.

Insani bir biitiin olarak ele alan ve buradan haraketle kendini
iyi taniyan koglar damisanlari daha iyi taniyabilmektedir. Yani
kendi ozelliklerini fark eden biri diger insanlar1 da tanimaya
baglamaktadir. Cinki kogluk stireci himanist bir yaklagimdir.
Himanizmin merkezinde yer alan insani tanimak ise koglarin

temel gorevidir.

INSANIN OZELLIKLERI

Insan, yiiz trilyon hiicreden olugan bir canlidir. Insan devamli
yenilenen bir makinaya benzetilebilir. Bu canli biyopsikososyal
olarak karmagik bir etki altinda bazen hatalar yapabilmektedir.

Insanin en 6nemli ézelliklerinden biri ise yanliglar yaparak
dogruyu 6grenmesidir. Insan, bagariyr yakalamaya ve kendini

gerceklestirmeye, biyolojik ve psikolojik doyum saglamaya
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ihtiyaci olan bir canlidir. Bu canlinin bazi temel 6zellikleri

asagida yer almaktadir. Ayrica asagida yer alan insana ait

ozellikler koglarin daniganlarin hedeflerine yonelik uygun bir

yol haritas: olusturmalarina katk: saglamaktadir.

1.

Ddstinceler: Biligsel davraniggi kogun ana hareket

noktasidir,

. Duygular: Danigani anlamay: saglar,

3. Davranglar: Danigani gézlemlemeyi saglar,

>
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Duyular: Damsanin dig dinyayla ilgili iletisiminde
olumlu veya olumsuz etkileri tespit etmeyi saglar,

Zeka: Danisanin algilamasini belirler,

Merak: Danigani harekete gegiren sihirli bir kelimedir,
Kiskanglik: Yararsiz bir duygudur,

Geligsme: Danigani degerlendirmeyi saglar,

Sosyallesme ihtiyact: Daniganin i¢e veya disa donik
ozelligini belirler,

10.Deger yargilari: Daniganin kiltirel yapisi ve stper

egosunu ortaya ¢ikarir.

11.Bagkalarina dayanma: Danisanin 6zerk veya bagiml biri

oldugunu belirler,

12.Biling hali: Daniganin farkindalik diizeyini belirler,

13.Kisilik: Danisanin degisime yonelik uyumunu belirler,

14.Gudiler: Danisanin hedef ve amaglarini ortaya koyar,

H.Murray’a gére; insanlarda baz: giidiiler agagidaki gibidir:

Sahip olmak: Daha ¢ok insanin giivenlik ihtiyac: ile

temel ihtiyaglarinin kargilanmasina yoneliktir.



52  BILISSEL DAVRANISCI KOCLUK

* Ait olma: Daha ¢ok insanlarin ruhsal durumlar
sonucunda ortaya ¢ikmaktadir.

*  Bagari ve giice ulagma: Insanin daha ¢ok ruhsal yoniinii
ifade etmektedir.

* Yonetme istegi: Insanlarin kisiligine vurgu yapan bir
gududir. Bu gidiye sahip kisiler liderlik 6zelliklerine
sahiptir.

* Eglenme: Insanlarin duygularinin bir sonucudur.

* Diuizen kurmak: Toplumsal beklentiler cergevesinde

ortaya ¢ikan bir durumdur.
* Kendini kabul ettirme: Insanin psikolojik ve biyolojik
ihtiyaglarinin giderilmesine yonelik ortaya ¢ikmaktadir.
*  Uyma: Kisiligin ve toplumsal yagamin bir geregi olarak
ortaya ¢ctkmaktadir.

 Ogzerklik isteme: Insanlarin bireysel kimliklerini

yasamalarina yonelik ortaya ¢ikan bir gidadiir.

INSANA AITTEMEL DUYGULAR

James-Lange Kuramina gore insan éncelikle bir olaya fiziksel
tepki verir sonra bir duygu yasar. Dolayisiyla insanlarin yagadig:
bir olay1 ve durumu anlamak onlarin duygularini anlamaktir.
Kogluk stirecinde damiganin  duygular:  tanimlayamiyorsa
bagartya ulagilamaz. Cunkd duygular dastncelerin - bir
sonucudur ve ¢ogu zaman da daniganlarin temel sorunu bir

duyguda gizlidir.

Beck, duygusal tepkileri soyle tanimlamaktadir: insanlarin
duygusal tepkileri karsilagtiklar: olay veya durumlar: algilama,
tanima ve yorumlama sekline baghdir. Asagida dort temel
duygu ile Plutchik, (1980) ait temel duygulara ait birer sekil yer
almaktadir.
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Seving ve cogku: Bir kazanim sonucunda ortaya ¢ikan
duygudur. Daniganlarin  kazanimlarina yo6nelik bir
motivasyon kaynagidur.

Uziintii:  Insanlarin  beklentilerini  kargilayamamast
sonucunda ortaya ¢ikan bir duygudur.

Ofke: Bir tehdit veya tehlike karsisinda insanlarin tepki
vermesine neden olan bir duygudur.

Bunalti: Insanin ruhsal ve fiziksel bir tehlike karsisinda

hissettigi duygudur. Siklikla bu duygu kaginma

davraniglarina neden olmaktadir.

Uyaranlar

Bir olay Bedensel Duygu
yorumlanir

veya durum tepki ortaya cikar

Sekil 2. Biligsel kuram (Schachter).

Sekil 3. Temel Duygularimiz (Plutchik, 1980)
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BEYNIN GIZEMI
Ortalama 1,4 kg agirlig: olan insan beyni birgok islevi ayni

anda yerine getirebilen bir organdir. Beyin organlar arasinda
ki uyumun saglamas: 6grenme ve hafizadan sorumlu merkezi
bir organdir. (Foster-Deffenbaugh, 1996; Wortock, 2002).
Beynin bu islevleri nedeniyle Biligsel Davranis¢i Koglugun da
bu organla ilgilenmesine neden olmustur. Ciinkii bu merkezi
organ distinceler, duygular, davraniglar ve hayallerin merkezidir.

Biligsel Davranigc1t Kogluk uygulamalari daha ¢ok beynin
az kullanilan tarafina odaklanmaktadir (Garmston, Linder ve
Whitaker, 1993, s, 57). Dolayisiyla; Biligsel Davranigct Kogluk
beyin tizerinde olumlu bir etki yaratmak igin biligsel siirecleri
sorgulamaktadir. Ayrica bu biligsel siiregler Biligsel Davranige
Koglugun temel ¢ikis noktas: olarak da degerlendirilebilir.

Insan beyninde 100 milyar néron oldugu 6ne siiriilmektedir.
Ayrica néronlar arast ileti akist 60 watt’lik bir elektrik enerjisiyle
gerceklesmektedir. Noronlar aras: iletimi saglayan bu elektirik
enerjisi 6grenmeyi saglamaktadir. Ayrica insan organizmasi
icinde en iyi korunan organ beyindir. Beynin bilissel isleyisi

hakkinda var olan gizem hala ¢6ziilmis degildir.

Insan beyni hakkinda klasik bir bilgi olan “insan beyninde
hireler ¢ogalir” bilgisi tamamen yanhs bir bilgidir. Ctnki
hiicreler ¢ogalmaz hiicreler arasi baglantilar ¢ogalir. Ayrica;
klasik diger bir bilgi olan “kisilik degismez” sdylemi de dogru
bir bilgi degildir. Ciinkii yapilan birgok ¢alismaya gore; sinir
sistemindeki hiicre baglantilarinin deneyimlere bagli olarak
artmasi kisiligin degisimine neden olmaktadir. Bu bilimsel
bilgi Biligsel Davramset Kogluk uygulamasinda daniganin
bagariya ulagmas: icin engelleyici olan kisilik 6zelliklerinin

degisebilecegini gostermektedir.
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Sekil 4. Ekici, Tubitak Bilim ve Teknik Dergisi.

BEYNIN NOROPLASISTE YAPISI VE
DANISANIN DEGISiMi YAKALAMASI

Plastisite, sinir sistemindeki noron (hiicre) baglantilarinin
tecriibelere bagli olarak ¢ogalmasi olarak tanimlanabilir.
Insan beyninin sahip oldugu plastisite ozelligi, kisiligin
degisebilecegine yonelik bilimsel bir kanittir. Kisiligin degisimi
ogrenme ve deneyimler sonucu néronlar (hicreler) arasi
baglantilarin ¢ogalmasinin bir sonucudur.

Beynin plastisite 6zelligi merkezi sinir sisteminin dig
dinyayla ilgili degisimlere uyum gostermesini saglamaktadir.
Bu uyum stireci aym1 zamanda beynin olumlu veya olumsuz
sekil almasina neden olmaktadir. Burada sekil olarak anlatilmak
istenen ise insanlarin olumlu veya olumsuz digiince duygu ve
davraniglarinin zamanla bigimlenmesidir.

Beynin plastisite 6zelligi plastik bir madde olan sakiz ve
elastik bir madde olan plastik top 6rneginden yola ¢ikilarak
daha basit bir sekilde anlatilabilir. Plastik bir maddeden olusan
beyin madde olarak sakiza benzemektedir. Plastik top ise elastik



56  BILISSEL DAVRANISCI KOCLUK

bir madde olmasi nedeniyle gerilme, sikisma gibi etkilere maruz
kalmasina ragmen eski sekline dénme egiliminde olan bir
maddedir. Yani bu maddeye sekil verilmek istense dahi elastik
yapist nedeniyle sekil almast miimkiin olmamaktadir. Ayrica
beyinle ayni madde olan sakiz ise iki parmak arasina alinip
sikildiginda parmaklar ona ne sekil verdiyse o sekli almaktadir.
Dolaysiyla sakizla ayni madde olan beyin disardan olumlu veya
olumsuz uyarilar sonucu zamanla gekil alabilmektedir. Yani
beynin degisebilen bu yapisi nedeniyle kisiler zamanla olumlu

veya olumsuz distince duygu ve davranglar kazanarak kisilik
ozellikleri bakimindan degisebilmektedir (Barnig, 2017).

Sekil 5. Beynin gekil almasini 6rnekleyen iki gekil.



7.BOLUM

DUSUNCE

DUSUNCE VE DUNYA

Tanri insanogluna giizel bir diinyayr berrak ve tertemiz
su ve hava ile ortak yagamalar: icin ise sayisiz giizelliklerle
birlikte verdi. Insanoglu ise yesili kesti suyu ve havay: kirletti
birlikte yasamamak i¢in birbiriyle savasti. Hatta ugsuz bugaksiz
yeryuziinde bir tarlayr ¢it ile ¢evirerek “bura benim dedi” ve
bunun icin diger kardeslerini katletti. Insan oglu Tanrr'ya ve
kendi dogasina ihanet etti. Tanri’'nin ona verdigi giizelliklere
ragmen kendi yarattif1 sistemin kolesi oldu. Tanr’'nin onlara
verdigi gtizel dinleri ve tiim farkliliklar: birbirlerini diglamak
ve katletmek i¢in kullandi. Tanri’ya ve dogaya ihanet eden
insanoglu tim kotiliiklerin ¢ikig noktas: olarak da Tanri’y1 ya da
dogay1 gosterdi. Oysa insanligin kurtulugu Tanri’nin ve doganin
onlara verdigi en muhtesem organ olan beynin gercekliginde
saklidir. Insanoglunun diinyay: kurtarmas: ve gelecegi yeniden
ingaa etmesi disiincenin giiciini kullanmasina baglidir. Bu da
distincenin bireyden topluma, toplumlardan tim insanliga

yonelik ortak ¢ikarlara gore sekillenmesine baglidur.
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HERSEY DUSUNCENIN BiR URUNUDUR

Distinme, dilsel biligsel ve sosyal gelisimi saglayan insam
diger canlhlardan ayiran en Onemli Ozelliktir. Distince
bireylerin 6grenmesine ve gelecegine yon vermesini saglar.
Ayrica insanlarin yagamlarina anlam yiklemesine olaylar:
siniflandirmasina yargida bulunmasina, kavramasina kadar olan

tiim iglevler diistincenin bir sonucu olarak gergeklesir.

Jack Ensign Addington’un yazdig “%100 Digtince Giict”
adli kitabinda “Psikojenez” terimini soyle tanimlar: Psikojenez
(dustnce+baglangic), dolayisiyla “her sey distinceyle baglar
(Addington, 1999).”

Insanogluna ait olan sistem onun diisiincelerinin bir
trtntdir. Dolayisiyla yeni dogan ¢oguklarda bu distincelerin

bir Grlini olan bu sistem icerisinde gozlerini agmaktadur.

Ensing, diinya ve igerdigi her sey disincenin Urini
oldugunu belirtir. “Fiziksel evren, diisincede yer alan seylerin
can gekigen kanity, son pariltilaridir. Insanlarin gercek dedikleri
sey psikojenezle, yani distiincenin gériinmeyen dinyasinda
baglamis olmali, ister hoslanalim ister hoglanmayalim

yasadigimiz diinya zihinsel bir diinyadir (Addington, 1999).”

DUSUNCENIN BIREY UZERINDEKI ETKILERI

Insanlar giinlik yasamlarinda kargilagtigi sorunlara karst
miicadele edebilecek bir ruhsal yapiyla diinyaya gelmektedir.
Bu sorunlar biyopsikososyal nedenlere bagli distincelerden
kaynaklanmaktadir.

Insanlarin giinliik yasamlarinda bas edemedigi cogu sorun
onlarin bakis agilarindan kaynaklanmaktadir. Yani sorunlarin
kendisinden ziyade bu sorunlari nasil yorumlandiklari 6nem

tagtmaktadir.



Dr. Ali Turan BARNIC 59

Ayrica insanlarin yetisme tarzlar: ve deneyimlere bagh farkls
sekillerde diisince hatalar1 yagayabildikleri gorilmektedir.
Dolaysiyla Biligsel Davraniget Kogluk daniganlara onlar
engelleyen durumlari tespit etmelerine ve onlar1 agmalarina
yonelik ¢caba gostermelerine yardimer olmaktadir. Asagida bu

duruma y6nelik bir 6rnek yer almaktadir.

Ornek 1. Daniganin temel sorunu: Bu ayki satis kotami
hasta oldugum i¢in gergeklestiremedim. Dolayisiyla yoneticim
toplantida tim arkadaglarimin yaninda beni rencide edecektir.
Bende karsilik verirsem igten atilacagim.

Kog: Yoneticin toplantilarda herkesi rencide ediyor mu?

Damgan:  Bazen  hedeflerini  gerceklestirmeyenleri

toplantilarda rencide ediyor.

Kog: Diger calisanlar da satis kotasini gegemediklerinde

mazeret Uretiyorlar mr?
Danigan: Evet
Kog: Daha 6nce toplantilarda yoneticin seni rencide etti mi?
Danigan: Hayir ¢iinkii satis kotami geciyordum.

Kog: Yoneticin toplantilarda satig kotasini ge¢meyen diger

caliganlar1 hig rencide etmedigi oldu mu?
Danigan: Oldu.

Kog: Kafam biraz karigti. O zaman y6neticin satis kotasin
gegmeyen herkesi rencide etmiyor.

Danigan: Dogru ama ya beni rencide ederse?

Kog: Seni rencide edecegine yonelik bir kanit olmamasina
ragmen seni rencide edecegini varsayiyor olamaz misin? Bu
yasadigin sorunu profesyonel bir sekilde yoneticine anlatamaz
misin?
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Danigan: Siz onu tamimiyorsunuz en nefret ettigi sey
“bu ay bunu telafi edecegim” gibi herkesin bagvurdugu bayat
numaralardir.

Kog¢: Herkesin yaptigi bu numaralari yapmak zorunda

misin?
Danigan: Aklima baska bir sey gelmiyor.
Kog: Biraz daha distinemez misin?

Damgan: Galiba digerleri bu durum karsisinda nasil

davraniyorsa ben onlar1 aynen kopyaliyorum.

Ko¢: Bundan sonra hedeflerini gergeklestirebilecegine

inantyor musun?
Danigan: Evet

Kog: O zaman yoneticin belki de senin kendine giivenerek
mazeret Uretmektense eksiklerinin farkinda oldugunu ve
hedeflerini bundan sonra gergeklestirebilecegine dair kendine
olan giivenini duymak istiyordur.

Damisan: Bunu hi¢ disinmedim ama ¢ogu zaman “siz
kendinize glivenmiyorsunuz ki ben siz giiveneyim” ciimlesini

kullantyor.

Ko¢: O zaman toplantida seninle ilgili konusmalarda
yoneticine kendine olan givenine yonelik bir iletisime

bagvurmanin daha faydali olacagini distiniiyor musun?
Danigan: Kesinlikle

Kog: En olumsuzu disiinelim seni herseye ragmen rencide
ettigini varsayalim ona sert bir sekilde karsilik vermek zorunda

misin?

Damigan: Hayir
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Ko¢: Bu konuda baska bir ¢6ziim araman gerektigini

distiniiyor musun?

Danigan: Evet.

DUSUNCE TURLERI VE ONEMI

Insanlar sahip olduklari dogal 6zellikleri nedeniyle
diigtiniirler. Insanlarin yetisme tarzi ve deneyimleri sonucunda
distince stregleri ¢ogu zaman 6nyargili, hatali, ideolojik olmak
iizere bircok bicimde gerceklesmektedir. Insanlarin yagamlarini
belirleyen temel unsur biyopsikososyal etkenlerin sonucu
olan dugstince bigimidir. Ayrica insanlarin yasam Kkalitesini
belirleyen en 6nemli unsur diisiincelerin yorumlama bi¢imidir.
Insan yagaminda etkili olan distinceler, amaglarina gére cesitli
sekillerde simiflandirilmaktadir. Agagida bazi distince tirleri
yer almaktadir.

YARATICI DUSUNCE
Icat ve radikal degisimler saglayan problemlere yeni ve
farkli ¢oziimler treten, 6zgiinligu olan bir distince bigimidir.
Dolayisiyla eskiyi ret eden yeni bir bakis acis ile distiincenin

yeniden dizenlenmesini saglayan bir distincedir.

Insanlik tarihinden giiniimiize kadar insan yagami tizerinde
etkili olan tim teknolojik gelismelerin koékeninde yaratici
distinme bi¢imi yer almaktadir. Yani yaratict distince ilerlemeyi
saglayan siradanligi kabul etmeyen gelecegi insaa eden bir
dugtince bi¢imidir.

Ayrica yaratic diistince bigimi sorunlarin ¢6zimiine yonelik
bircok altenatif tretmektedir. Sorunlarin ¢6ziimiinde esnek

yaklagimlar ve yeni ¢6ztimlerin bulunmasini saglamaktadir.
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Biligsel Davranigci Kogluk yaklagiminda yaratici digiince
bi¢iminin ortaya ¢ikarilmas: son derece 6nem tagimaktadir.
Ciinkii daniganlarin hedefleri ve onlara engel olan tiim sorunlar
yaratict bir distince bicimi ile ele alinabilir. Dolayisiyla biligsel
davraniggt koglar daniganlarin yaratici diginme becerileri
konusunda farkindaliklarini saglamaktadir. Farkindaliga erisen
danisan ise bunu becerilere donistiirebilmektedir.

ELESTIREL DUSUNCE
Elestirel disgtince; distincenin = gelistirilmesine yo6nelik
yapilan olumlu bir digiince bigimidir. Elestirel disinme daha
¢ok dustincenin sonuglarina odaklanmaktadir. Ortaya ¢ikan bir
distincenin sonuglarini etkileyen tim unsurlari sorgulamay:
kapsamaktadr.

Biligsel Davranig¢i Kogluk daniganlarin kendi dustincelerine
yonelik elestirel bir takim becerilere sahip olmasma katk
saglamaktadir. Ayrica kendi distincelerine yonelik elestirel bir
bakis agisina sahip olan daniganlar sorunlara ve degisime yonelik
yeni bir bakis acis1 kazanmaktadir. Asagida yedi maddeden
olusan ve Kékdemir (2003) tarafindan Tirkge’ye ¢evrilmis olan
“California Elestirel Diisinme Egilimleri Olgegi” danisanlarin
elestirel diisinme becerileri kazanmalarina katki saglayacag:
distincesindeyiz (Kokdemir, 2003).

1. Dogruyu arama: Farkli digiinceleri degerlendirerek
gercegi arama ve gercege ulasmak icin soru sormayi
kapsamaktadir.

2. Agk fikirlilik: Farkliliklara karst hosgorili olmak ve
kendi hatalarini gorebilmek.
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3. Analitiklik: Sorunlara yo6nelik ¢6zim iretebilme
ve sorunlarla karsilagildiginda kanitlara dayali akil
ylrtitmeyi kapsamaktadir.

4. Sistematiklik: Bilgiye dayali ve planli bir stirecin islemesi
i¢cin karar vermeyi ifade etmektedir.

5. Kendine giiven: Bireyin kendi biligsel stireclerine

givenmesini ifade eder.

6. Meraklilik: Herhangi bir ¢ikar gézetmeksizin bilgi
arayisi ve bunun sonunda da 6grenmeyi kapsamaktadir.

7. Olgunluk: Digtinsel ve zihinsel olgunlugu ifade
etmektedir.

YANSITICI DUSUNCE

Yansiticr digiince Biligsel Davramiser Koglugun dayandig:
temel esaslardan biridir. Clinkii bu kogluk yaklagimi danigana
yansitict  distincesini yansitarak yardimci olmaktadir. Bu
distince bigimi damisanlarin kendi sorunlarina yonelik ¢6zim
uretebilecek kararlarin verilmesine yol a¢maktadir. Ayrica
bu digiince bicimi gegmisin sonuglarini degerlendirerek
gelecege yonelik uygulamaya dayali yeni kararlarin alinmasini
saglamaktadur.

REALIST DUSUNCE

Gergeklere dayali mantigin 6n planda oldugu somut
ve bilimsel verilere dayanan bir digiince bi¢imidir. Biligsel
Davranisq1 Kogluk siirecinde koglar genellikle daniganlarin
kanitlara dayali realist bir digtince bi¢imini fark etmelerine katki
saglar. Ciinkii bircok olumsuz durumun ve sorunlarin kékeninde
gercege dayali olmayan distinceler yer almaktadir. Dolayisiyla
Biligsel Davranigg1 Kogluk yaklagimi daniganlarin sorunlarina
yonelik kanit inceleme siireci olarak da tanimlanabilir. Kisacas:
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realist distince abartili olmayan akla dayali kanitlarin varhigina
dayali bir diisiince bi¢imidir.

TUMDENGELIM DUSUNCE
Bu digtince bigimi timden pargaya dogru giden bir diigiince
bigimi olarak tanimlanabilir. Kiyaslama bu distince bi¢iminin
en mikemmel gekli olarak kabul edilir. Ayrica bu distince
bigimi igletmeden bir ¢alisana dogru genelden yerele dogru olan
bir distinceyi ifade etmektedir. Danigsanin tiimden baglayarak

parcaya dogru bir yorumlama yapmasina yol agmaktadir.

TUMEVARIM DUSUNCE
Parcadan tiime dogru giden bir disiince bi¢imidir.
Dolayisiyla par¢adan yola ¢ikarak tiime dogru bir yorumlamayi
ifade etmektedir. Ornegin “Bejan ile Dogan agliyor.” “O zaman
tim insanlar agliyor.” Ayrica su da bir 6rnek olabilir “Resul ile
Vural bana kétiiliik yapt1”“O zaman tiim insanlar bana kétiliik

yapar’.

ANALITIK DUSUNCE
Analitik distince bigiminde ana unsur tiim parcalara ayrilir
ve pargalar yeniden tamimlanarak simiflandirilir ve bitiine
ulagilmaya caligilir. Dolayisiyla damiganlar var olan somut
sorunlarini parcalara ayirir ve bu pargalardan hareketle toplanan
bilgiler 15131nda sorunlarina ¢6zim ararlar.

UST DUZEY DUSUNCE
Ust diizey diisiince daniganin biligsel farkindaliga ulagmast
ve biligsel streclerin kontrol edilmesi ve iyilestirmesinin
saglandig1 bir distince bigimidir. Ayrica tst diizey distince
Biligsel Davraniggi Koglugun temel amaci olarak da ifade

edilebilir. Daniganin kendi digiincesi tizerine diginmesini ve
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nasil diigiindiigiint fark etmesini saglayan bir diistince bi¢imidir.
Ayrica danisanin “kendi zihinsel stireclerinin nasil isledigini
anlayarak bu siirecleri denetim altina almas: ve daha nitelikli
bir 6grenme i¢in bu siiregleri yeniden duzenleyerek daha etkili

bir bi¢cimde kullanabilmesini amaglayan” bir diistince bi¢imidir.

(Giines 2012).

GERCEGE DAYALI OLUMLU DUSUNCE
Diinyada hizla gelisen bilim ve teknoloji, insan zihnini
dogrudan etkileyerek dustince bigimini etkilemektedir. Bu
distince bicimleri de dogrudan uyaranlara maruz kalan
beynimizin bir triinidir. Beyin ne kadar olumlu diistincelerle

mesgul olursa o kadar saglik ve mutluluk getirmektedir.

Olumlu veya olumsuz dustince bi¢imi bedensel ve ruhsal
hastaliklar konusunda da insanlar tzerinde dogrudan veya
dolayli olarak etkili olmaktadir. Ayrica olumlu dusiinceler

insanlar1 saglikli bir bicimde bagariya ulagtirmaktadir.

Ozellikle son yillarda diinyada sert kati ve kisilik bozuklugu
olan liderlerin neden oldugu diktatoryel rejimler toplumun
psikolojisini bozmus ve bireylerin belirsizlik icinde olumsuz
dustincelere sahip olmasina katki saglamugtir. Bu politik kosullar
nedeniyle sosyal ve ekonomik yap: bozulmus ve insanlar

olumsuz bir bakus agisina sahip olmustur.

Ginimiizde var olan olumsuz kogullar insanlar1 olumsuz
olarak etkilese de bu olumsuz durumlar olumsuz digiinmek i¢in
bir neden olmamalidir. Bu olumsuz durumlara ragmen insanlar
olumlu diigiinmeye yonelik bir miicadele i¢inde olmalidur.

Biligsel Davranige1  Kogluk —stirecinin  temel amact
daniganlarin hatali ve garpitilmig diistincelerinin farkindaligim
saglamaktir. Bu ¢arpitilmig olumsuz distincelerin degisimi ise

gercekei ve olumlu distincelerin farkindaligiyla saglanmaktadir.
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OLUMLU DUSUNEBILMEK

Distince bi¢imi, daniganlarin yagamlarinda karsi karsiya
kaldiklar: olay veya durumlari yorumlama bi¢imidir. Daniganlar
herhangi bir olay veya durum esnasinda birbirinden farkli olarak
olumlu ve olumsuz bir sekilde yorumlama yapabilmektedir.
Dolayisiyla kogluk stireci daniganlarin bir olay veya durum
hakkinda realist bir yaklagimla diisiinmeleri ve olumlu bir bakis
agisina sahip olmalari konusunda onlara yardime: olmaktadir.

Herhangi bir olay veya durumda olumlu bir bakis agisina
sahip olan daniganlar yasadiklari olaylari veya durumlari olumlu
bir sekilde yorumlayabilmektedir. Bu bakis agisina sahip olan
daniganlar sorunlar ve engellerle ylizlesmekte ve ortaya ¢ikan
davranglarin sonucunda ise bagariya ulagabilmektedir. Bu bagar:
ise; daniganlara enerji ve mutluluk vermektedir (Ogretir, 2004).

Distinceyi ana ¢alisma alani olarak belirleyen Biligsel
Davranis¢i Kogluk danigsanin olumlu digiinme becerilerini
etkin bir sekilde kullanmasina ve olumlu imgeler olugturmasina,
iyimserbirbakisacisinasahip olmasina,sorunlarauygun¢ézimler
bulmasina, olumlu kararlar almasina katki saglamaktadir. Bu
kogluk yaklagimi daniganlarin olumlu disinme becerilerini
kullanirken gergekgi bir degerlendirme yapmasini da zorunlu
kilmaktadir. Olumlu distince bigimi gergeklikten uzak ve
utopyalar seklinde olmamalidir. Ciinki gergek digt olumlu
diistince iddas: danisanlara bir katk: saglamayacag: gibi onlara

zarar verme ihtimali de s6z konusudur (Bekhet & Zauszniewski,

2013; Tod, Warnock, & Allmark, 2011).
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OLUMSUZ DUSUNCE
Ginimiz ¢ag olarak adlandirlan “Bilisim Cag1” ya
da “Kaygi Cag1” insanlari bircok olumsuz uyarana maruz
birakmaktadir. Bu olumsuz uyaranlara karsi miicadele etmeye
calisan insan beyni zamanla olumsuz bir digiince bi¢imine
sahip olmaktadir. Bu olumsuz distinceler ise bazen iginde
bulunulan durum veya olayin gercekliginden uzak ve ¢arpilmig

degerlendirmeleri icermektedir.

Jack Ensaign Addington olumsuz diisiincelerin nedenlerini
soyle belirtir: “Insanlar siirekli olarak kendilerini bagkalar:
ile kargilagtirarak kendilerini kiigiimserler. Insanin en biiyiik
dismani yine kendisidir. Olumsuz distinceler sayilamayacak
kadar ¢oktur: Bencillik, gurur, benlik davasi, stirekli kendini
hakli gérme saplantisi, kiskanglik, kendine acima, kin, hile,
kendini suglama, cekememezlik, giivensizlik, siirekli elestirel
davranma, nefret, ¢aresizlik, diigmanlik vb.” Yani Jack Ensaign
Addington olumsuz disiincelerin daha ¢ok insanlarin bazi
kisilik 6zelliklerinden kaynaklandigini 6ne siirmektedir.

Olumsuz dustincelerden kurtulmak i¢in oncelikle bu
olumsuz digtincelerin farkindaligi saglanmalidir.  Ciinkd
hicbir yontem insanlarin farkinda olmadigi olumsuz
distinceleri degistirmelerine yardimci olmaz. Dolayisiyla;
Biligsel Davraniggi Kogluk o6ncelikle daniganlarin olumsuz
distincelerinin ~ farkindaligini  saglamaktadir.  Olumsuz
dustincelerin farkindaligina ulagan daniganlar degisime y6nelik

ilk basamagin adimini atmaktadur.
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OLUMSUZ DUSUNCENIN BILESENLERI

Bilimsel calismalar ile beynin gizemine yo6nelik yapilan
yolculuga yeni bilgiler eklenmektedir. Bu yolculuk islevsel
olmayan distncelerin duygularimizi  etkileyerek olumsuz
davraniglara neden oldugunu ortaya ¢ikarmistir. Ayrica olumsuz
diisincelere neden olan bilesenlere yonelik farkindaligin ise
degisime giden yolda bir baglangi¢ noktasi oldugu kanitlanmistir.

Olumsuz diistincelerin neden oldugu davranglarin siklikla
tekrarlanmasi sonucunda beyinde bu distincelere ve davraniglara
yonelik yeni noron baglantilar: gelismektedir. Dolayisiyla ¢ok
kolay ve siklikla olumsuz distince bi¢imi ortaya ¢ikmaktadir.
Bu olumsuz diistincelerin ve davraniglarin ortaya ¢ikmasinin

kokeninde agagidaki ti¢ bilesen yer almaktadur.

TEMEL INANCLAR (SEMALAR)
Insanlarin yasam yolculuklari iki temel travma arasinda
sekillenmektedir. Tlk temel travma diinyanin en giivenli yeri
olan anne karninda kopmayla yani dogum travmasiyla baslar.

Ikinci temel travma ise yok olma yani 6liim korkusudur.

Diinyaya aglayarak gelen cocuklarin beyni bos bir yazi
tahtasina benzetilebilir. Bu yaz: tahtasi ¢ocuklarin genlerinde
var olan 6zellikler olarak diigiintlebilir. Cocugun sonraki yagam
dénemlerinde ise genetik 6zellikler tizerine eklenen aile, okul,
cevre ve deneyimleri sonucunda temel inanglari (semalar)
olugmaktadir. Yanibos biryazi tahtasi artik yazilmaya baglamugtir.
Yazinin yazildigi bu erken dénemde yazinin giizelligi, kalemin
kalitesi, yazinin silinebilirligi, faydali bilgilerin varligi gibi

bir¢ok olumlu veya olumsuz etkenler etkili olmaktadir.

Temel inanglar yasamin erken doénemlerinde olugmakta

ve ergenlik doneminde ise koklesmektedir. Temel inanglar
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erken yasam donemlerinde sekillendigi i¢in ruhsal yapinin da
zeminidir. Bu zemin tzerinde yeseren olumsuz inanglar ise
daniganlarin istek ve cabalarina yonelik engelleyici 6zellikler
tasimaktadir. Ayrica bu temel inanglar sonraki yagam
dénemlerinde de daniganin degisimine yonelik tim c¢abalara
karg1 bir diren¢ gostermektedir. Bu olumsuz durumun nedeni
ise temel inanglarin daniganlarin ruhsal zeminlerinin koklerine
kadar derin bir yerde olmasidir. Daniganlarin temel inanglar: ti¢

farkli alandan olugsmaktadir.

1. Igsel diinyaya yonelik temel inanglar: Damisamin ig
dinyasinda kendisiyle ilgili i¢ gortsiudir. Kendini
degerlendirme bi¢imidir.

2. Diger insanlara yonelik temel inanglar: Bu temel inanglar
ise damiganin kendi diginda diger insanlara yo6nelik
degerlendirme bigimidir.

3. Diinyaya ve ¢evreye yonelik temel inanglar: Dinya ve
cevreye yonelik temel inanglar ise ekonomik sistemden
ideolojilere kadar bir¢ok alani kapsamaktadir.

Danisanlarin  olumsuz temel inanglar1 kendileri ve
cevrelerine yonelik yapacaklari bir¢ok degisim cabasina engel
olusturmaktadir. Ciinkii olumsuz temel inanglar daniganlarin
duygularini etkileyerek dogrudan davraniglarini belirlemektedir.
Dolayisiyla Biligsel Davraniggt Kogluk stireci ayni zamanda
daniganlarin  olumsuz temel inanglarini fark etmesi ve
degistirmesini saglamaktadur.
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VARSAYIMLAR
Diger bir diistince bileseni ise varsayimlara dayanan distince
kaliplaridir. Temel inanclar (semalar) ve varsayimlar otomotik
distinceler ic¢in bir kaynak olugturmaktadir. Dolayisiyla
otomatik digiinceler ¢ocukluktan basalayan temel inanglar ve

varsayimlarin bir sonucu olarak ortaya ¢iktig1 distintlebilir.

Bir¢okdaniganin temel sorunuvarsayimlaradayanan olumsuz
diisiinceler oldugu gériilmektedir. Ornegin “basaramazsam
herkes benden nefret eder.” Varsayimlara dayanan distinceler
daha ¢ok gelecege yonelik bir karamsarlig1 ifade etmektedir.

OTOMATIK DUSUNCELER
Otomatik dustince kisaca insanlarin i¢ dinyalarinda
kendisiyle ilgili olan diyalogu olarak tanimlanabilir. Bu
distincelerin olumsuz olarak tanimlanmasi daniganlar tizerinde
bazi olumsuz duygulara neden olmasindan kaynaklanmaktadur.
Bu olumsuz duygular ise daniganlarin amaglarina ulagmasinda
bir engel teskil etmektedir.

Otomatik disiince daniganlarin ulagmak istedikleri noktaya
ulagmalarina engel olan durumlara yonelik zihinlerinden gegen
olumsuz dustincelerdir. Bu olumsuz distiinceler genelde bir kag
kelime seklince kisa bir cimle olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Bazen de bu dustinceler bir imge veya bir resim olarak da
belirmektedir. Bu olumsuz digtinceler daniganlarin istemleri

disinda otomatik olarak zihinlerinden gegmektedir.

Dr David D. Burns tarafindan kaleme alinan “lyi
Hissetmenin El Kitabi” (1980) adl: eserin katkisiyla Biligsel
Davranigg1 Psikoterapi diinya genelinde hizlica yayilmugtir.
Bu kitapta Burns otomatik distinceleri agagidaki gibi
siralamaktadir.
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Meli-Mali” tarz1 diigiince:

Bireylerin = sart kipleriyle olaylar1 veya durumlarn
yorumlamasidir. Dogalligi kabul etmeyen ve nasil olmasi
gerektigi digiincesine dayali olan bir diglince bi¢imidir. Bu
hatali diigiince tarzi danisanlarin belirledigi bazi kurallar: genel

gecerli kurallar olarak kabul etmesidir.

Orn: “Cok iyi yapmaliyim, yapamazsam basarisizim
demektir”

Orn: “Asla hata yapmamaliyim”

Orn: “Insan sevdigi kisilere yonelik hayal kiriklig:

yasamamalidir”
Orn: “Yoneticim beni izmemelidir”
Orn: “Kimse beni izmemelidir.”
Zihinsel filtreleme:

Bu otomotik dusinceyi en iyi aciklayan ciimle sudur:
“Gergege bakist bir damla miirekebin tim sisedeki suyu
bulandirmas: gibi kararir.” Ayrica zihinsel filtreleme bireyin
tarkinda olmadig1 birgok seyi olumsuz olarak disiinmesi olarak
da tanimlanabilir.

Orn: “Bu isi Tahir bagaramaz”
Orn: “Beni Nese anlayamaz”
Orn: “Hocanin bugiin neden bahsedecegini biliyorum”

Orn: “Bu adam bana kéti bakiyor. Galiba benden hig

hoglanmad1.”

Orn: “Bu doktorda digerleri gibi bagindan savuracak beni”
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Agir1 genelleme:

Bir olay veya durumdan hareketle genele yonelik hatali
bir yorumlama bi¢imidir. 11k kez 1ngi1izce kursuna giden bir
damsanin Ingilizce hocasinin etkili bir anlatim yapamamas
nedeniyle artik Ingilizce Ogrenemeyecegine yonelik karar
vermesidir. Dolayistyla artik hig¢ bir kursa gitmeye gerek olmadigi
¢iinkii Ingilizce 6grenemiyecegi gibi genel bir diisiinceye sahip
olmasidr.

Orn: “Elime aldigim her seyi berbat ederim, hig bir isi dogru

dirtst yapamam.”

Orn: “Yoneticim bana haksizlik yapti. Artik hicbir yoneticiye
glivenmem”

Orn: “Aliye benimle gériismek istemiyor. Artik higbir

arkadagim benimle goriigmez.”

Orn: “Beni isten kovan yoneticim Istanbuluydu. Artik

higbir Istanbulluya giivenemem.”

Orn: “Pinar artik beni sevmiyor. Artik beni hi¢ kimse
sevmeyecek.”

Olumluyu gegersiz kilma:

Bir olay veya durum karsisinda olmusuzluga odaklanma
hali olarak tanimalanabilir. Bireyin olumlu sonuglara ragmen
olumsuz durumlarin varhg: konusunda israr etmesidir. Ornegin
bir daniganin kendi bagarisi olmasina ragmen yoneticisinin
sayesinde terfi aldigini 6ne sirmesidir. Boylece terfi alma
konusunda daniganin kendi bagarisini yok saymasidir.

Orn: “Herkes 6diil alir.”
Orn: “En son siralamayla tip fakiiltesine yerlestim.”

Orn: “Bagkalar1 da bu soruyu bilirdi.”
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Orn: “Baskalar1 da bu durumda senin gibi davranirdi.”
Orn: “Herkes kitap yazar.”
“Ya hep ya hi¢” tarz1 ditgiinme:

Daniganlarin  bir olay veya duruma en uc tarafindan
bakmasidir. Yani hergeyi ya siyah ya da beyaz olarak goérme
egilimidir. Danisanlar durum ve olaylar iyi ya da koti olarak
iki sekilde algilar.

Orn: “Universite hazirlik sinavinda diisiik net cikardim,
Universite benim i¢in hayal artik”

Orn: “O Yildiz'1 sevmediyse hig kimseyi sevmez.”

Orn: “Cok satilan bir kitap yazamayacaksam kitap yazmamin
bir anlami yok.”

Orn: “Onun mutlu oldugunu hi¢ gérmedim. Ciinkii hep
Uzgin.”

Orn: “Esim beni anlamiyor. Ciinkii anlamak istemiyor.”

Biiyiiltme veya kiigiiltme:

Olumlu olaylari kiigimseme olumsuz olaylari ise olumluymus
gibi diisinme hatalaridir. Daniganlarin bagarilari sans eseriymis
gibi kiigimseme siradan bir basariyr ise biyiitmeye yonelik
hatali dustincelerdir.

Orn: “Siavdan iyi not almam bir basar1 degil. Bunu herkes
yapabilirdi.”

Orn: “Siavdan 60 aldim ¢ok basarili bir performans ortaya
koydum. Ciinkii bu sinavdan son yillarda alinan en iyi notlardan

birini aldim.”
Orn: “Bir kitap yazdim daha hi¢ kimse béyle bir kitap

yazmad1.”
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Orn: “Senin bu basar: olarak anlattigini herkes yapar.”
Orn: “Bu makinanin projesini gogu insan gizerdi”
Etiketleme:

Bireyin bir davramigindan hareket ederek genel kisiligi
hakkinda bir kaniya varmak. On yargilarin oldugu bu hatali
disince damsanlarin bir olay veya durumdan yola ¢ikarak
tim toplum hakkinda bir degerlendirme yapmasi olarak da
tanimlanabilir. Bu hatali yorumlama daha ¢ok bir olay veya

durumla ilk kargilasma esnasinda olusmaktadir.

Orn: “Halilden aldig1 parayr ge¢ 6dedi. Borcuna sadik biri
degil.”

Orn: “Adile yardimei olmadim. O zaman ben iyiliksever biri
degilim.”

Orn: “Ayse gok konustu. Ayse cok geveze biri.”

Orn: “Yoneticim Ulaga kizd1. Yoneticim ¢ok aksi biri.”

Orn: “Ali bu aksi miisteriyi ikna edemedi. Ali'nin diger

insanlar1 ikna etme konusunda sorunu var.”
Sonuglar1 atlamak:

Ulagilan basariyr kanitlayacak verilerin olmasmna ragmen
olumsuz bir degerlendirme yapilmasidir. Bunun iki 6rnegi
asagida yer almaktadr.

*  Falclik: Gelecekle ilgili 6nyargilarin gerceklesecekmis
gibi yorumlanmasi olarak tanimlanabilir. Bu distince
daniganin temel sorunlarindan biri haline gelmektedir.
Cinki danisanin bir olay veya durum hakkinda bir
kanit1 olmamasina ragmen gerceklesecekmis gibi korku
ve kayg1 yasamasina neden olmaktadur.
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Orn: “Sarigin bir kizla evleneceksin.”

Orn: “Tim servetimi kaybedebilirim.”

Orn: “Kesin bende babam gibi hastalanacagim.”
Orn: “Kesin bende bir sorun var.”

Orn: “Asla yonetici olamazsin.”

* Akil okuma: Diger insanlarin zihninden gecen seyleri
tahmin etmeye yonelik ortaya ¢ikan bir diistince hatasidur.
Ayrica herhangi bir olay veya durum hakkinda bir kanit

olmamasina ragmen bdyle bir yorumlama yapilmaktadir.

Orn:  “Ogretmenimi  sinirlendirdim. Bundan dolay:
ogretmenim benim basit bir insan oldugumu distinecek.”

4

Orn: “Konferansta onun ne konusacagini ¢ok iyi biliyorum.”

Orn: “Yoneticim acil toplant: istedigine gore; kesin satiglar

digmugtir.”

Orn: “Yine Aras beni ¢agirdi. Kesin esiyle olan sorunlarini

tekrar bana anlatacak.”

Orn: “Ali buraya geldiyse bize buradan gitmemizi
soyleyecektir.”

Kisisellestirme:

Daniganin gevresinde gelisen ve kendisinden bagimsiz
olan bazi olay ve durumlarin kendisine yo6nelik oldugunu
varsaymasidir. Daha ¢ok daniganin olay ve durumlarda ortaya

¢tkan olumsuz sonuglardan dolay: kendini suglu hissetmesidir.

Orn: “Beni gormeden gegti. Her halde onu kizdiracak bir
sey yaptim.”
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Orn: “Yoneticim bana sinirli bir sekilde bakti. Galiba benim
hakkimda olumsuz bir seyler duydu.”

Orn: “Ben evden ayrilinca annem hastalandi. Benim

yliziimden hastaland:.”

Orn: “Yeni terfi aldigim bélimdeki yoneticim isten atildu.

Cok ugursuz biriyim.”

Orn: “Amcam iflas etti. Bu konuda sucluyum ¢iinkii ona hig
destek olmadim.”

OTOMATIK DUSUNCELERE ORNEKLER

Otomatik distinceler aniden ortaya ¢ikmakta ve biligsel
carpitmalar sonucunda sekillenmektedir. Danisanlarin farkinda
olmadig1 ve onlari olumsuz yonde etkileyen bazi distinceler
ve bu digiincelere yonelik alternatif distinceler asagida yer
almaktadir.

NEDEN BASARAMIYORUM

Bu olumsuz distince daniganin kendisini bagarisiz biri olarak
gormesine ve kendini olumsuz bir bi¢imde degerlendirmesine
neden olmaktadir. Danisan kendi performansini mitkemmelin
altinda degerlendiriyorsa kendisini basarisiz biri olarak kabul
etmektedir. Ayrica bu olumsuz digiince kendisinden daha
az basarili olanlara gore degil kendisinden ¢ok daha bagarili
insanlara goére yapilan bir yorumlamadir. Dolayisiyla danigan
kendi basarilarindan daha ¢ok ondan daha ¢ok bagarili
insanlarin performanslarina gore kendini degerlendirmektedir.
Bu olumsuz dustncelere alternatif digiincelerin olugmasi i¢in
asagida yer alan sorulara benzer sorular sorulabilir.

1. Senden daha az bagarili insanlar var mi1?
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2. Miikemmel olmak her zaman faydali midir?

3. Mikemmel olmanin psikolojide  bircok  ruhsal

rahatsizliga zemin yarattigini biliyor muydun?

4. Bir¢ok seyi basarmis olabilir misin?

5. Bagarinin tanimini yapabilir misin? Nedir bagari senin
igin?

Ornek 1. Danisanin temel sorunu: Mitkemmel biri olmay1

bagaramiyorum.

Kog¢: Mikemmel biri olmak istiyorum derken neyi
kastediyorsun?

Danisan: Yani herkes bana sayg: duysun ve herkesin beni
sevmesini istiyorum.

Kog¢: Mitkemmel biri olman sana ne hissettirecek?
Danigan: Kendimle gurur duyacagim.

Kog: Kendisiyle gurur duyan insanlar her zaman bagkalar
tarafindan saygi duyulan veya sevilen kisiler midir?

Danisan: Oyle oldugunu diigiiniiyorum.

Kog: Georgi Bush ABD bagkan: oldugu i¢in kendisiyle
gurur duyuyordu. Bu Bush’un herkes tarafindan sevildigi ve
sayildig1 anlamina mu geliyor?

Danigan: Galiba hayir

Kog: Diger tim insanlar mikemmel olabiliyor mu?
Danisan: Hayir

Kog: O zaman herkes miikemmel olamiyor?

Danigan: Evet
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Kog: O zaman herkesin bagaramadig1 bir durumun sana ne

taydasi var?
Danigan: Bilmiyorum?

Ko¢: Mitkemmel olmaktansa senin i¢in en iyi olani yapmaya

calismak faydali olabilir mi?

Ornek 2. Danisanin temel sorunu: Meslegimde kariyer

konusunda basarili olamiyorum.

Kog: Bundan sonra bagarili olmayacagina yonelik bana bir

kanit sunabilir misin?
Danigan: Evet ¢ok denedim olmuyor.
Kog: Cok denedim derken nasil bir yontem denedin?
Danigan: Gece giindiiz ¢alistim.

Ko¢: Gece gilindiiz c¢alisan herkes kariyer imkani
yakalayabiliyor mu?

Danigan: Cok calisanlarin her zaman basarili olduguna

inantyorum.
Kog: Bu her zaman dogru bir yaklagim midir?
Danigan: Evet ¢ok ¢alisan: herkes gorir.
Kog: Herkes gorir ama senin yoneticin bunu gértiyor mu?
Danigan: Emin degilim ama gordiigiini dustiniyorum.

Kog: Belki de yoneticin ¢ok calisanlara degil yonetme
becerilerini ortaya koyan ¢aliganlara odaklaniyor olamaz mi?

Damigan: Zannetmiyorum ¢linkii ben olsam ¢ok ¢aligani

gorirdim.

Kog: Sence yoneticin senin gibi diistiiniiyor mu?
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Danisan: Bilmiyorum belki de béyle distinmiyor.

Kog: Senin gibi diigiinmedigini varsayalim kendini nasil

hissedersin bu durumda?
Danigan: Galiba hayal kiriklig1 yagarim.

Kog: Bu duruma yénelik bir degisim zamaninin geldigini

distiniiyor musun?

Danigan: Galiba ben ayni1 hatay: stirekli olarak ayni sekilde

devam ediyorum.

Kog: Bu durumu hata olarak degil de stirekli ayni davraniglar:

tekrarlama olarak gérmen daha faydali olmaz mi?

BECERIKSIZ BIRIYIM

Bu olumsuz diisiince daha ¢ok agir1 genellemenin ug
halidir. Bu distinceye sahip damsan hatasini kabul etmek
yerine kendini olumsuz etiketlemektedir. Kendini etiketleme
daha ¢ok duygusal bir durumun sonucudur. Dolayisiyla bu
olumsuz distincelerin kokeninde daha ¢ok olumsuz duygular
6z konusudur. Kendini olumsuz bir bi¢cimde etiketlemeye karg:
degisimi saglayacak bazi sorular agagida yer almaktadir.

Beceriksiz oldugunu diistindiigiin bir olay1 anlatir misin?
Beceriksizlik tam anlamiyla nedir?
Yasaminda basarili oldugun bir seyler yok mu?

Kendine haksizlik yaptigini digiiniiyor musun?

ik Lo

Becerikli olan insanlar ne yapiyor?

Ornek 1. Danisanin temel sorunu: Beceriksiz biriyim.
Kog: Ne zamandan beri kendini boyle hissediyorsun?

Damigan: Alt1 ay 6nceden beri,
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Kog: Kendini beceriksiz biri olarak hissetmene neden olan
sey nedir?

Danigan: Ciinkd su ana kadar hig bir sey bagarmadim.
Kog¢: Hi¢ mi?
Danigan: Galiba hig?

Kog: Bes sene icinde is veya 6zel yasaminda birine bir katkin
olmadi m1?

Danisan: Biraz diisiineyim. Ug sene énce maddi durumu
cok koétii olan birine is konusunda yardimei olmugtum. Kendisi

beni hala ariyor ve bana ¢ok minettar oldugunu dile getiriyor.
Kog¢: O zaman birilerine katkin olmus ne dersin?
Danigan: Evet

Kog¢: Bu durumu goz 6niine alirsak baska insanlara katkin

olabilecegini distiniiyor musun?

Damigan: Ama ben bu durumu kastetmedim benim i¢in
bunlar kiictik seyler ben isletme mudiirii olarak atanmadigim

i¢in kendimi beceriksiz biri olarak goriiyorum.

Kog: Isletme miidiiriileri hep becerikli olan insanlardan mu
seciliyor?

Danigan: Galiba hayur.

Ko¢: O zaman becerikli tim insanlar igletme mudiri

olamuiyor.
Danigan: Dogru, olamiyor.

Kog¢: Bulundugun noktada olman becerikli bir insan

oldugunu géstermiyor mu?
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ARTIK DEVAM EDEMEM
Daniganlar bazen her konuda bagarili olmalar1 gerektigine
inanmaktadir. Dolayisiyla ¢alisma hayatinda her zaman sorun
olmamas: gerektigine yonelik bir beklenti i¢inde olabilirler.
Ayrica bazi ¢alisanlar kargilastiklar: sorunlar karsisinda hemen
pes edebilmektedir. Bu olumsuz diisince kalibi daniganlarin
hassas ve kirilgan olmasina neden olmaktadir. Asagida bu

olumsuz distincelere yonelik bazi sorular yer almaktadur.

1. Neden artik devam edemeyecegini distiniiyorsun?

2. Cabuk vazgegen bir yapin oldugunu disintiyor musun?

3. Her zaman sorunlar karsisinda kagmak bir ¢6ziim
mudir?

4. Senden bagka bu sorunlarla karsilagan insanlar var m1?
Varsa bu sorunlarla nasil bas ediyorlar?

5. Yenilmek yeni bir baglangi¢ olabilir mi?

Ornek 1. Damiganin temel sorunu: Yoneticilerime artik
ben bunu yaparim diyemem.

Kog: Bunu derken konuyu biraz acar misin?

Danisan: Yoneticilerimin bana verdigi tim gorevleri
yerine getirmisimdir. Son olarak almaya ¢aligtigim bir projenin
ihalesini kaybettim. Dolayisiyla bir daha onlara bana giivenin

diyemem.
Kog: Yoneticilerin bu konuda ne digtiniyor?
Danisan: Bilmiyorum ama bana asla glivenmeyecekler artik.
Kog: Yoneticilerin senin gibi diisindigine emin misin?

Danigsan: Emin degilim ama onlara artik bu konuda giiven

verebilecegimi digiinmiyorum.
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Kog: Yoneticilerinin alamadig: bir projeye tanik oldun mu?
Danigan: Tanik oldum.
Kog: Onlar da senin gibi disinmuis madir?

Danigan: Hayir distinmemiglerdir. Bazen
kaybedebileceklerini dile getiriyorlar.

Ko¢: O zaman onlar da bazen bagarisiz olabileceklerine

inaniyorlar.
Danigan: Evet.

Kog: Sende 6yle diismiiyor musun? Ya da her zaman basarili
olmak mimkin mu?

Danigan: Degil tabi.
Kog: Yoneticinle konugsmay: denedin mi?

Damigan: Hayir. Ama yoneticilerim gelin konugsalim,

kapimiz her zaman agik diyorlar.

Kog¢: Belki de her seye ragmen senin ¢ok bagarili biri

oldugunu digtintyorlardur.

BENI KIMSE ANLAMIYOR

Bu olumsuz diisinme bi¢imine sahip olan danisanlar somut
verilerden daha ¢ok duygulara 6nem verirler. Bu nedenle
olumsuz duygular damisanlari yanlis yonlendirebilmektedir.
Bu duygular daniganin kendisini diger insanlara karg: ifade
edememesi ve onlar hakkinda bir 6n yargiya sahip olmasina
neden olmaktadir. Clinkii ortada kendisini ifade edemeyen bir
daniganin diger insanlar hakkinda duygusal bir 6n yargist séz
konusudur. Asagida bu 6n yargilara karg: baz1 alternatif sorular
yer almaktadir.
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1. Seni kimler anlamiyor?

2. Kendini diger insanlara karst net bir sekilde ifade
edebildigini distiniiyor musun?

3. Insanlarin seni anlamama nedeni ne olabilir?

4. Ne zamandan beri kimse seni anlamiyor?

5. Anlamak derken neyi kastediyorsun?

Ornek 1. Damsanin temel sorunu: Beni hi¢c kimse
anlamuyor.

Kog: Hi¢ kimse derken kimi kastediyorsun?

Danisan: Etrafimdaki herkes

Kog: Onlarin seni neden anlamadigina yonelik bir fikrin var

m1?
Danigan: Var ¢iinki kimse bana deger vermiyor.
Kog: Sana deger vermediklerini nasil anliyorsun?

Danigan: Kendimi koti hissettigimde insanlar beni

aramiyor.

Kog: Kendi duygularin: net bir bi¢cimde onlarla paylagtigin

distiniyor musun?

Danigan: Benim paylasmama gerek yok ki hissetmeleri
lazim.

Ko¢: Belki de duygularini paylagsmak istemedigini

dustniyorlardir.
Danigan: Dostluk boyle olmaz.

Kog: Bu konuda biraz kafam karisti. Etrafimdaki kimse
beni anlamiyor diyorsun simdi ise beni anlamali diyorsun. Bu

konuyu biraz detaylandirir misin?
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Danigan: Ben etrafimdaki herkesi kendime yakin
hissederim.

Kog¢: Diger insanlari herkes anliyor mu? Ya da diger
insanlarin etrafindaki herkes onlarin dostu mu?

Danigan: Bilmiyorum emin degilim
Kog: Kendini kéti hissettiginde kimi artyorsun?
Danigan: Onlarin beni aramasi lazim

Kog: Hasta olan biri doktora gitmeden, doktor onun hasta

oldugunu nasil bilebilir?
Danigan: Bilemez tabi.

Kog: Dostlarin da senin i¢in bizden kagiyor ve hig bir sey

anlatmuyor diye distiniyor olabilir mi?
Danigan: Hi¢ diginmemistim bunu.

Kog: Peki buradan ayrildiktan sonra yakin bir dostunu
arayarak onunla gorismek istedigini ve ona duygularim
anlatmak istedigini sdyleyebilir misin?

Damisan: Cogu dostum siirekli bana gunu soruyor “sana ne

oluyor niye kagiyorsun bizden” diyorlar.

ISTEDIGIMI ELDE EDEMIYORUM

Bu olumsuz distinceye sahip damsanlar yasadig:i tek
bir olumsuz deneyimi sirekli olarak tekrar edecegini
varsaymaktadir. Yani bir defa denemesi ve amacina ulagmamas:
onun arttk bu amacina ulasamiyacagina yonelik bir distinceye
sahip olmasina neden olmaktadir. Ayrica bu diistinceye sahip
olan daniganlar her zaman mukemmellik beklentisi i¢indedir.
Bu danisanlarin degisimine yonelik farkindaliklar: agagida ki

sorularla saglanabilir.
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1. Ne istiyorsun ve bunu bagarmak i¢in ka¢ defa denedin?
2. Senin istegine ulagan diger insanlar bunu nasil bagardilar?

3. Kendini hi¢bir sey elde etmemis biri olarak goriiyor
musun?

4. Bu istedigin seye ulagamasan bile bundan sonra higbir

seye ulagamayacagin anlamina mi geliyor?

Ornek 1. Damisanin temel sorunu: Istedigim seyi elde
edemiyorum.

Kog: Bu istegini biraz tanimlar misin?

Danigan: Birgokistegim sey oldu ama hig birine ulagamadim.

Kog: Gegmis yasaminda hi¢ olumlu bir seyler olmadi mi?

Danigan: Oldu ama ¢ok istedigim seyleri elde edemedim.

Kog: Cok istedigin sey ne?

Danssan: istedigim isl yapamiyorum.

Kog: Nedir bu ig?

Danigan: Universitede 6gretim gorevlisi olmak istiyorum.

Kog: Bunun igin tezli yiksek lisans okumak gerekir degil
mi?

Danisan: Evet birde Ingilizce dil bilgisi gerekiyor. Ayrica
Ales’ten iyi bir puan almak lazim.

Kog: Bunlar i¢in ne yaptin?

Danmigan: Alese girdim ¢ok az puan aldim. Ayrica yabanct
dilim ¢ok iyi degil. Bundan dolay: bu meslegi yapamayacagim.

Kog¢: Bu istegin gerceklesmese bile istedigin hi¢ bir sey

olmayacak m1?
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Danigan: Olmayacak ¢iinkii bu meslegi cok istiyorum.
Kog: Diger insanlarin istedigi her sey gerceklesebiliyor mu?
Danigan: Olmuyor tabi

Kog¢: Yasaminda bundan harig istedigin bir sey yok mu?
Danigan: Var

Kog: Alese tekrar hazirlanip yabanc: dilini de gelistirmek
icin bir seyler yapamaz misin?

Danigan: Yapabilirim.

Kog: Varsayalim ki bagaramadin yeni bir amaca yonelmen
sana fayda saglamaz m1?

Danigan: olabilir.

Kog: Formasyon alip 6gretmenlik ya da 6zel bir kurumda
egitmenlik yapabilir misin?

Danigan: Egitimle ilgili her seyi yapabilirim.

ARTIK HICBIR ANLAMI YOK

“Artik hi¢bir anlami yok” digtincesi olumlu olaylarin su ya
da bu nedenlerden dolay: “gecersiz” olmasinda israr edilmesidir.
Yani olumsuz bir olaydan yola ¢ikilarak tim olumlu olaylarin
gorilmemesi durumudur. Bu biligsel carpitma bir olaydan
tiime yonelik bir genelleme yapmaktan kaynaklanmaktadir. Bu
biligsel hatalarin neden oldugu genellemeye yonelik bazi sorular
asagida yer almaktadir.

1. Neyin anlami yok ?
2. Yasaminda degerli birseyler yok mu?

3. Bir olumsuz durumdan yola ¢ikarak hersey dyleymis gibi
diisindigine inanityor musun?
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4. Hig birseyin anlaminin olmadigina yénelik bir kanitin

var mi?

5. Bundan sonra herseyin anlaminin olmayacagina dair
beni ikna edebilir misin?

Ornek 1. Daniganin temel sorunu: “Artik hicbir seyin
anlami yok.”

Kog: Hicbir seyin anlami yok derken bunu biraz detayl
olarak agiklayabilir misin?

Danigan: Bir egitim firmas: agtim ama kapatmak zorunda
kaldim. Dolayisiyla artik kendi isimi yapamadigimdan dolay1
hi¢bir seyin anlami yok.

Kog: Neden kapatmak zorunda kaldin?
Danigan: Ciinkii gelir ve giderlerim birbirini kargilamiyordu.
Kog: Kendi isini kurmadan 6nce ne is yapiyordun?

Danigan: Bir firmada egitmenlik yapiyordum. Artik kendi
isyerimi agmam gerektigini diisiinerek isimden ayrildim.

Kog: Igyerini ne olsaydi kapatmazdin?

Danigan: 1ki sene boyunca kendimi tanitmanm saglayacak

biraz birikimim olsayd: bu yeterliydi.

Kog: Isinde devam ederken egitim firmasini agman daha

taydali olmaz miyd:?
Danigan: Aslinda bunu hi¢ diginmedim.

Kog: Sermayesi olmayan ama ufak ¢apli bir igyeri acan
kisilerin hemen islerini birakmadigina yonelik bir yazi

okudugumu hatirliyorum.

Danigan: Aslinda mantikl.
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Kog: Egitim firmas: agan kisiler nasil bir yol izliyor bunu
arastirabilme firsatin oldu mu?

Danigan: Hayir galiba biraz aceleci davrandim.

Kog: Yeniden bir iste ¢alisarak kendi isini kurma imkanin
olamaz m1?

Danigan: Olabilir. Zaten web sitesini kendim kurabilirim.
Ayrica sahis sirketide kolay kurulan bir sirket tiirtidir.

Kog¢: Kendini su an nasil hissediyorsun hala birseylerin

anlami olabilir mi?
Danigan: Tekrar denemem gerektigini diistintiyorum.

Kog: Ayrica i yerini kapatan herkes artik hi¢ birseyin
anlami yok deseydi giinimiiziin buyiik sirketleri olabilir miydi?

Danigan: Olmazd: galiba.

DAYANAMIYORUM

Bazi damiganlar yasadiklar: olumsuz bir olay: veya durumu
telaketlestirmektedir. Ayrica bu damganlar bir olumsuz durum
veya olay sonrast artik dayanmayacagina yonelik olumsuz
disincelere sahip olmaktadir. Danisanlarin bu distinceleri
daha ¢ok duygusal bir durumu ifade eder. Bu danisanlar olumlu
durumlarla ilgilenmeyip sadece olumsuz durumlara y6nelik
yorum yapmaktadir. Bu olumsuz digtincelerin farkindaligini

saglayan bazi sorular ise agagida yer almaktadur.

1. Bu olaydan yola ¢ikarak tim yasamin Uzerinde bir

degerlendirme yapman dogru mu?
2. Birgok seyi felaketlestirdigini disiniyor musun?

3. Dayanamadigin sey nedir?
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4. Sorunlar kargisinda diger insanlar dayanamiyorum mu?
Ve onlar bu sorunlara nasil bir ¢6ziim buluyor?

5. Buolayaveya duruma gereginden fazla anlam yiikledigini

distiniyor musun?
Ornek 1. Daniganin temel sorunu: Ortagimin beni
Uzmesine dayanamiyorum
Kog: Ortagin seni neden tzmek istiyor?

Danigan: Ortagim bir i¢ mimar ve benden yas olarak da

biytik ve beni kii¢ik goriyor, iste buna dayanamiyorum.
Kog: Ortagin butiin ¢alisanlara boyle mi davraniyor?
Danigan: Hayir tam tersi ¢ok kibar davraniyor.
Kog: Sence sana neden béyle davraniyor?

Danigan: Ortagim “benden 6grenecegin ¢ok sey var” diyor.

“... ve her seyi 6grenmelisin ki ben gonil rahathigiyla buray:
sana teslim etmeliyim” diyor.
Kog: Senin hakkinda iyi fikirlere sahip olamaz m1?

Danisan: Kiglimseyerek iyi fikir mi olur.

Kog: Ortaginla bu davranislar: konusunda konugman fayda

saglar mr?
Danigan: Bu konu hakkinda konusma geregi duymuyorum.

Kog: Belki de ortagin seni yetistirerek sana yardimei olamaya

¢aligtyor olmaz mi1?
Danigan: Batsin boyle yardim.

Kog: Ortaginin bu davraniglarinin seni ¢ok tizdiigiini ona
nasil anlatabilirsin?
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Danigan: Galiba ortaklig: bitirerek.

Kog: Bu ¢6ziim olur mu?

Danigan: Olmaz ama ona bir ders vermeliyim
Kog: Benim biraz kafam karigt1.

Danigan: Nasil yani?

Kog: Ortagin sana yardim mi etmek istiyor seni tzmek mi
istiyor tam anlayamadim.

Danigan: Anlamayacak bir sey yok beni tizmek istiyor.

Ko¢: O zaman sg6yle yapalim. Ortaginin  butiin
davraniglarinin nedenini beraber anlamaya ¢aligalim.

Danigan: Tamam

Kog¢: Seni tzmek isteyen biri neden seni yetistirmek
istesin? Ayrica buray: sana teslim edecegim ve goziim arkada
kalmayacak gibi bir distinceyi neden dile getirsin? Seni en gok
tzdugi konu neydi?

Damsan: Isi 6grenmeme yonelik bana karsi sergiledigi
davraniglar1.

Kog: Ortagin boyle 6grenemeyecegini diistinemiyor olabilir
mi?

Danigan: Olabilir.

Kog: Sohbet sirasinda eski yoneticinin ¢ok sert bir tarzinin
oldugunu oysa senin daha farkli bir 6grenme stilinin oldugunu
anlatamaz musin? Insanlarin 6grenme tarzlarinin birbirinden
¢ok farkli oldugunu dolayisiyla birine kizarak 6gretilebilen bir
bilginin digerine gilerek 6gretilebilecegini belirtebilir misin?

Danigan: Buna gerek var mi?
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Kog: Buna sen karar vereceksin gerek var mi?

Damigan: Galiba haklisiniz beni asagiliyor ve beni tziiyor

ama bunu benim i¢in yaptigini distintyor.

Kog: Bu durumu degistirmek i¢in bir seyler yapabilecegini

distiniyor musun?
Danigan: Ne yapabilirim ki!

Kog: O senin ortagin ve senin ¢ok tziildiginiin farkinda

olmayabilir.

AKLIMDA VAR AMA DAVRANISA

DONUSTUREMIYORUM

Daniganin kendisi veya cevresiyle ilgili disiindigi olumsuz
dugtince kaliplaridir. Bu olumsuz digtinceler kendisinin
yetenekli bir oldugunu ama gevresinin yeteneklerini ortaya
koymasina engel oldugunu dolayisiyla harekete gecemedigine
inanmasidir. Bu olumsuz diisiince kapsaminda daniganlar ya
kendini sugluyor ya da gevresinin ona engel oldugunu dile
getirmektedir. Bu olumsuz distincenin 6zelligi ise stirekli bir
engelin olduguna yoneliktir. Asagida bu olumsuz disiincenin

tarkindaligini saglayacak bazi sorular yer almaktadur.

1. Seni kim engelliyor ve neden engelliyor?

o

Aklimizda olan her sey her zaman davraniga dontistr
mii?

Yoluna gikan engellere kars1 bir ¢6ziim tretebilir misin?
Diger insanlar bir engel olmadan mi bagartyor?

Hi¢ denedin mi, ya da kag kere denedin?

S

Birilerini suglamak her zaman bir ¢6zim mudur?
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7. Davraniga doniistirmek istedigin seyin gercek yasamda
uygulanabilirligi var midir?

8. Etrafindaki insanlarin senin aklinda olan dugstnceler

hakkinda bilgisi var m1?
9. Kendini beceriksiz mi hissediyorsun?

10.Aklinda olan bir seyleri davranisa dontstirdigin bir
olay ve durum oldu mu? Olduysa sence bu bagarinin sirr1
nedir?

Ornek 1. Daniganin temel sorunu: Diisiincelerimi bir tiirli
davraniglara donistiiremiyorum.

Kog: Davraniglara dontstiiremedigin nedir?

Danigan: Birgok sey

Kog: Bir 6rnek verebilir misin?

Danigan: Cicek¢i dikkan: agmak istiyorum ama
yapamiyorum.

Kog: Neden olmuyor?

Danigan: Planlarimi ailem ve arkadaglarima anlatiyorum

ama onlar beni desteklemedigi i¢in yapamiyorum.
Kog: Neden seni desteklemiyorlar?

Danigan: Daha o6nce bir bife agmigtim. Ama igler iyi
gitmedigi i¢in bu biifeyi kapattim.

Kog: Sadece neden bu mu?

Danigan: Evet o dénem psikolojik olarak ¢oktiim o halimi
gordiikleri icin benim yine 6yle olabilecegimi dustiniiyorlar.

Kog: Sende onlar gibi distiniiyor musun?
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Danigan: Galiba onlari sugluyorum ama bende korkuyorum

bir daha hayal kiriklig1 yasamak istemiyorum.
Kog: Hayal kiriklig1 yasarsan ne olur?
Danigan: Ailem ve arkadaglarimi tekrar tizerim.
Kog: Sende uzilir miisin?
Danigan: Evet bende Gztlaram.
Kog: Aklindaki korkular seni engelliyor olabilir mi?
Danigan: Olabilir
Kog: Cicekei ditkkani agtigini ve bir daha bagarmadigin

varsayalim ne olur?

Danigan: Ailem ve arkadaglarim bak yine yapamadin diye

dugiinirler.
Kog: Sen bu durumda kendini nasil hissedersin?
Damgan: Uziiliirim

Kog: Gelecege yonelik ortaya gikmasi muhtemel olumlu
davraniglarinin  olumsuz bir olay sonucunda engelledigini

distiniiyor musun?

Danisan: Bunu diigtinmeliyim.

KESKE BASKA BIR YERDE DOGSAYDIM

Bu digtinceye sahip damganlar dogustan kaybetmis
olduklarina yonelik olumsuz diigiincelere sahiptir. Bu distince
kalib1 daha ¢ok digsal etkilere yonelik olumsuz distincelerdir.
Basarili olmamalarinin nedeni olarak aile ve cevrelerinin
olumsuz etkileri olduguna inanmaktadirlar. Bu danisanlarin
kullandiklar: cimleler igerisinde daha ¢ok “keske” kelimesi
bulunmaktadir. Bagarisizliklarinin nedeni olarak geriye dénik
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kendinden bagimsiz nedenleri 6ne siirmektedirler. Bu olumsuz
distincelerin degisimine yonelik bazi sorular agagida yer
almaktadur.

1. Bir sorun veya istek karginda keske demek sana ne fayda
sagliyor?

2. Kegke kelimesi senin i¢in bir engel oldugunu distniiyor
musun?

3. Bagka bir yerde dogmak insanlarin elinde mi?

4. Ailene haksizlik yaptigini diigiiniiyor musun?

5. Seni engelleyen cevresel etkenlere yonelik kanitlarin var
mi?
6. “Keske” kelimesi kendini savunma durumu olabilir mi?

7. Keskelere ragmen yoluna devam edebilir misin?
Ornek 1. Danisanin temel sorunu: Bagarisizim ¢iinkii ¢ok
iyi bir ortamda yetigmedim.

Kog: Iyi bir ortam derken neyi kastediyorsun bunu biraz

detayli olarak agiklar misin?
Danigan: Bagarili insanlar ¢ok iyi yerlerde yetisiyor.

Kog: Bagarili insanlarin iyi ortamlarda yetistigine dair bir
kanit sunabilir misin?

Danisan: Paras: olanlar iyi okullarda okur ve bagarili olurlar.

Kog: Iyi okullarda okumak her zaman bagarili insanlarin

yetisecegi anlamina mu geliyor?
Damigan: Bence oyle.

Kog¢: Gegmis yasamina dontp baktiginda hi¢ bir konuda
bagarin yok mu?
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Danigan: Var ama ben onlar: kigiik goriiyorum.
Kog: Bana biiyiik olan bir bagariy: tanimlar misin?

Damgan: Tirkiye'nin en buyik sirketlerinden birine
sahip olmak bence en 6nemli basaridir. Ornegin Ali Kog cok
bagarilidir. Ciinkd ailesi onu 6yle yetistirmistir.

Kog: Bagsarili olmak her zaman biiyik sirketlere sahip olmak
midir? Bu konuda kafam biraz karisti bunu detayli anlatir

misin?
Danigan: Paran varsa bagarili olursun 6zeti bu.
Kog: Kitap okumay: seviyor musun?
Danigan: Evet eskiden ¢ok okurdum.
Kog: Dostyevski, Gorki, Tolstoy hi¢ okudun mu?
Danisan: Evet ti¢t de ¢ok iyi taninan yazarlardur.
Kog: Hayat hikayelerini okudun mu?
Danigan: Hayir
Kog: Bence okumalisin.
Danigan: Neden okumaliyim?
Kog: Sence onlar bagariy1 yakalamig insanlar midir?
Danigan: Evet herkes onlar1 tanidigina gére bagarilidirlar.

Kog: Herkes tarafindan taninmak bagarili olmanin bir
kaniti midir? Ya da kendi yagaminda bagarili olmus ama kimse
tarafindan taninmayan insanlar bagarili degil midir?

Daniganlar: Hi¢ boyle bakmamigtim.

Kog¢: Dostyevski yoksulluk ic¢inde yasamis ama basariya
ulasmigtir. Gorki ise hi¢ okumamis ve yoksulluk i¢inde gecen
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bir yagami olmasina ragmen bagarili olmustur. Tolstoy ise tim
mal varligini fakirlere dagitmistir ama yine de bagarili bir insan

olmugtur.

Damisan: En kisa siirede bu yazarlarin hayat hikayelerini

okuyacagim.

Kog: Cevresel sartlarin basarida etkili oldugu bir gercektir.
Ama bu her zaman zengin bir ¢evrede yetisen birinin bagarili
olacag: anlami tagimaz. Belki de Gorki'yi bagarili yapan okuma
ask1 ve yoksullugudur. Bu bakss agisinin sana bir faydas: olabilir
mi?

DEGERSIZ BIR INSANIM

Danisan bir olay veya durum karsisinda ortaya ¢ikan
davraniglar1 sonucunda kendisini degersiz biri olarak gorebilir.
Bu durum ayrica kisiligin geneli hakkinda bir olumsuz yargiy:
da kapsayabilir. Danisanlarin bu duygu igerikli yorumlamalar:
sonucunda ¢arpitilmig  bir degersizlik durumu ortaya
¢tkmaktadir. Bu olumsuz diigiinceyi degistirebilecek birkag soru
asagida yer almaktadir.

1. Neden degersiz biri oldugunu distintyorsun?

2. Bana senin degersiz biri olduguna yonelik bir kanit
sunabilir misin?

3. Senin degersiz biri olduguna kim karar veriyor?
4. Degerli olmak nedir?

5. Kendine bu konuda haksizlik yaptigini distniiyor

musun?

Ornek 1. Damiganin temel sorunu: Iyiligi hak etmeyen
biriyim.
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Kog: Kendini béyle hissetmene neden olan bir durum veya

olay var m1?

Danigan: Benim yaptigim bir hata yuziinden ydneticim

isinden oldu?
Kog: Bunu detayli olarak agiklayabilir misin?

Danigan: Bolge midirimiizle genel bir toplant: yaparken
merkez tarafindan magazada bulunmas: gereken bir programa
ait sifrelerin tarafimiza iletilmedigi icin ben sikayetimi dile
getirmistim. Bolge miduri ¢ok sinirlenmis ve bizim yanimizda
yoneticimle tartisarak onunda bu sorunda pay:r oldugunu dile
getirmisti. Daha sonra da yonetici ve bolge miidiiri tartigmis ve
birkag giin sonra yoneticim istifa etmisti.

Kog: Bu sorunu dile getirirken yoneticinin zor durumda
kalagini biliyor muydun?

Danigan: Hayir asla

Kog: Yoneticin bolge miidiriyle daha 6nce bir sorun
yagamig mrydi?

Danisan: Evet anlagamiyorlard:.

Kog: Bu durum bolge miidiirii i¢in bir firsat olabilir mi?
Danigan: Olabilir emin degilim.

Kog: Bolge mudiiriin nasil biri?

Danigan: Dakikas: dakikasina uymuyor.

Kog: Yani astlariyla iletisim sorunu yastyor mu?
Danisan: Evet yasiyor.

Kog¢: Sen olsan bir toplantida astlarina béyle davranir
miydin?
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Damigan: Hayir

Kog: Yoneticinin istifa etmesinde bélge miidirinin kisilik

ozellkleri bir neden olabilir mi?
Danigan: Olabilir

Kog: Kendine bu konuda ¢ok haksizlik ettigini distintyor

musun?

Danigan: Keske toplantida agzimi agmasaydim. Yoneticimin
bana ¢ok iyiligi dokunmustu.

Kog: Boyle olmasini istemedin degil mi?
Danigan: Tabi ki istemedim, hatta bu duruma ¢ok tiztildim.

Kog: Bu durum olmasayd: bélge miidiiriin bagka bir sorun
nedeniyle yoneticinle tartigmaz miyd:?

Danigan: Kesin tartigirdi

Kog¢: Bolge midirinin kigilik yapisindan dolay:r bagka

birileri istifa etti mi?

Danigan: Gegenlerde finans yoneticisi ve yardimeist onunla

tartigtigi icin istifa ettiler.

Kog: Sizin bélimizi ilgilendiriyor muydu?

Danigan: Hayir bizim bolimiimizi ilgilendiren bir durum
degildi.

Kog¢: O zaman sorun bolge miidiiriinin yonetme tarzi ve

kisilik 6zellikleri olamaz m1?

Danigan: Kesinlikle.
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DUSUNCELERIMI OLDUGU GIBI ACIKL.AYAMAM
Daniganin kendi fikirlerini oldugu gibi agiklamasi sonucunda
cezalandirilacagini diistinmesidir. Bu tiir varsayimlara dayanan
dugiinceler daniganlarin kendilerini bask: altinda hissetmesine
ve kaygi yasamlarina neden olmaktadir. Daniganlarin olumsuz
varsayimlardan kurtulmalar:i icin bazi sorular agagida yer

almaktadur.

1. Distincelerini ifade edememenin nedeni ne olabilir?

2. Diger insanlar, distincelerini oldugu gibi rahat

anlatabiliyor mu?

3. Bana diger insanlar1 hayal kirikligina ugrattigina dair bir

kanit gosterebilir misin?

4. Diger insanlari dislinerek davraniglarini engelledigini

distniyor musun?

5. Distincelerini oldugu gibi anlatanlar bagarili olamaz m1?

Ornek 1. Damisanin temel sorunu: Kendi fikirlerimi
dile getiremiyorum. Ciinki fikirlerimi begenmeyip beni isten

atabilirler.
Kog: Seni isten ¢ikaracaklarina yonelik bir kanitin var mi?

Danigan: Hayir ama distincelerim onlar1 hayal kirikligina

ugratabilir.

Kog: Diger insanlar kendi fikirlerini oldugu gibi agiklayica

isten mi ¢ikariliyor?
Danigan: Ama ben onlar gibi riske giremem

Kog: Daha 6nce ¢alistigin yerlerde fikirlerini oldugu gibi
hi¢ agiklamadin m1?
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Danigan: Acikladim ama onlarin hosuna gidecek sekilde
soyledim?

Kog: Kendi fikirlerini oldugu gibi agiklaman onlara farkli

bir bakis a¢ist kazandiramaz mi?
Danigan: Bilmiyorum ama yapmak istemiyorum.
Kog: Kendini bu sekilde engelledigini distiniiyor musun?
Danigan: Biliyorum ama bu yagtan sonra igsiz kalamam.

Kog¢: Dustincelerini  oldugu gibi olumlu bir sekilde
anlatmakla igsiz kalmak arasinda nasil bir iligki var anlayamadim.

Biraz kafam karisti galiba.

Danigan: Kafa karigtiracak bir sey yok sadace kendimi
distiniyorum.

Kog: Yoneticilerin senin fikirlerini kabul etmese bile farkli

bakis acilarini duymalar: onlart memnun etmez mi?
Danigan: Etmez bence.

Kog: Belki de digiinceni oldugu gibi agiklaman onlarin
hosuna gidecek ve sonug olarak da faydali bir durumun ortaya
¢tkmasina neden olacak.

Danigan: Aslinda ¢ok iyi fikirlerim oluyor ama

agtklamiyorum.
Kog¢: Hi¢ denedin mi?
Damigan: Hayir

Kog: Daha 6nce ayni pozisyonada calistigin ve terfi alan

arkadaglarin oldu mu?

Danigan: Cok
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Kog: Onlar toplantilarda diigiincelerini oldugu gibi agikliyor
muydu?

Danigan: Evet

Kog: Onlar kovulmadi ve terfi ald:.

Danigan: Evet.

Kog: Burada bir ¢eligki var onlarin kovulmas: gerekmiyor
muydu?

Danigan: Boyle disinmemigtim.

Kog: Yoneticilerin distincelerini ¢ekinmeden séyleyenlere

terfi verdigine gore bu durum onlarin hosuna gittigini

gostermez mi?

Danigan: Aslinda bir kag kez benim de distincelerimi rahat

ifade etmemi istemiglerdi.
Kog: Bir seylerin degismesi gerektigini inantyor musun?

Danigan: Evet

SUCLU BIRIYIM

Danisanlar olumsuz bir olay veya durum icin kendilerini
suglu hissetmektedir. Ornegin “babam hastalandiginda yaninda
olmadigim i¢in ben suglu biriyim.” Sugluluk iceren ¢arpitilmig
dustinceler yogun duygu igerikli olurlar. Bazen de bu olumsuz
distinceler danigsanin abartilmig yorumlar: nedeniyle de ortaya
¢tkmaktadir. Danigani bu olumsuz distince kaliplarindan
kurtaracak bazi soru sekilleri agagida yer almaktadur.

1. Kendine haksizlik yaptigini distiniiyor musun?
2. Suglu olduguna yonelik bir kanitin var m1?

3. Bu sugluluk duygusunun gercekligi nedir?
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4. Sence diger insanlar kendini bu durumda suglu hissediyor
mu?

5. Bu durumu bir sugtan ¢ok istenmeyen bir durum olarak
distinmek daha dogru bir yaklagim olmaz m1?

Ornek 1. Damsanin temel sorunu: Iyi bir meslegim

olmadigy i¢in sugluyum.

Kog: Iyi bir meslek derken neyi kastediyorsun?

Danisan: Ornegin bir oto tamircisi olabilirdim.

Kog: Simdi ne i yapiyorsun?

Danigan: Satis pazarlama temsilcisiyim.

Kog: Bu da iyi bir meslek degil mi?

Danigan: Hayir bu meslegi sokaktan gegen herkes yapar.

Kog: Firmalar sokaktan gegen herkesi satigct mi1 yapiyor?

Danigan: Yapmiyor ama istese yapabilir.

Kog: Neden 6zellikle oto tamircisi olmak istiyorsun?

Danigan: Her yagta ¢aligma imkan: var.

Kog¢: Bunu biraz detaylandirabilir misin?

Damgan: Belli bir yasi gecen insanlar satig meslegini

yapamiyor. Ama oto tamircisinin yag sinir1 yoktur.

Kog: Belli bir yastan sonra satiggilar yoneticilik yapabilir
diye biliyorum.

Danigan: Evet ama herkes yonetici olamiyor.
Kog: Bu tim meslekler i¢in gegerli degil mi?

Danigan: Evet
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Kog: Kendini suglu hissetmekle, kendine haksizlik ettigini

distiniiyor musun?
Danigan: Ama hakkettigimi distiniyorum.

Kog: Diger insanlar her zaman istedigi meslegi secebiliyor
mu?

Danigan: Tabiki hayir.
Kog: Onlarda kendilerini suglu hissediyor mu?
Danigan: Emin degilim.

Kog¢: O zaman etrafinda satis meslegini yapan insanlara
bunu sorabilir misin?

Danigan: Olabilir.

Kog: Mesleginde basarili olmak yerine ge¢mise doniik bir
suclulugun sana ne faydas: olabilir?

Danisan: Bir faydas: yok.

Kog: Insanlar kendi sartlari dahilinde yeni meslekler
edinemez mi?

Danigan: Bunu distinmedim.

Kog: Bir¢ok insan glinimiizde birden fazla meslek sahibi
olmaya ¢alistyor?

Danigan: Olabilir.

Kog: Tanri insani yaratirken kafasinin arka kismina degil 6n
kismina iki gz vermis ki 6niine baksin diye. Yani yagam geriye
doniik olan tim olaylardan ders almay: esas alir. Sugluluga ve
pismanliga odaklanmaz. Ge¢mise yonelik sugluluk ve pismanlik
yagayan insanlar geleceklerinin 6niine bir engel segiyor olabilir
mi?
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HAYATIM HIC DUZELMEYECEK ARTIK

Daniganin yasadig: bir olumsuz durum veya olaydan sonra
yasaminin bundan sonraki dénemlerinin de koti gececegine dair
olumsuz diistincelerdir. Ayrica daniganlar yagamlarinin bundan
sonra ki donemlerinin de kétii gegecegine yonelik bir kanitlar:
olmamasina ragmen bu olumsuz yorumlamay: yapmaktadir.
Bu diigiinceler daha ¢ok varsayim ve abartmalara dayalidir. Bu
olumsuz varsayimlarin farkindaligini saglayabilecek bazi sorular

asagida yer almaktadir.

1. Gelecegin iyi olmayacagi konusunda buginden karar

vermenin sana ne faydasi var?
2. Hayatinin dizelmeyecegine dair bir kanitin var mi?
3. Hayatim dizelmeyecek derken neyi kastediyorsun?

4. Diger insanlar sonraki yasam dénemlerinde onlar1 neyin

bekledigini 6nceden bilmelerinin imkani var midir?

5. Yasam hakkinda karamsar bir disiinceye sahip oldugunu

distiniyor musun?
Ornek 1. Daniganin temel sorunu: Artik hig bir sey eskisi
gibi olmayacak.
Kog: Bu durumu biraz detayli olarak anlatabilir misin?
Danigan: On yildir ¢aligtigim isten ¢ikaridldim.
Kog: Nasil hissediyorsun kendini?

Danigan: Kendimi ¢ok kétii hissediyorum ¢iinkd isimi ¢ok

seviyordum.
Kog: Neden isten ¢ikarildin.

Damisan: Isyerim iflas etti.
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Kog¢: Uzun bir siire bir yerde calistiktan sonra ayrilmak
zordur. Ama bu durum tiim yagsamin hakkinda karamsar bir
diistinceye sahip olmak i¢in yeterli bir neden mi?

Danigan: Ama bagka bir yerde ¢aligamam.
Kog¢: Etrafimda birgok insan bir¢ok farkli nedenlerle is

degistiriyor ama bir ¢6ziim bulmaya caligiyorlar sen de bir
¢6zim bulamaz misin?

Danigan: Ne yapabilirim bilmiyorum kafam ¢ok karigik.

Kog: Diger isten ayrilan insanlar nasil bir ¢6ziim buluyor
onu beraberce incelemeye ne dersin?

Danigan: Tamam.

Kog: Oncelikle senden bir sey rica edecegim isten ayrilan
ve yeni bir is bulan birka¢ tanidiginla konugmani istiyorum.
Onlarin buldugu ¢6ziim yollar: konusunda 6grendigin bilgileri
burada beraberce ele almak istiyorum.

Danigan: olur.

Kog¢: Ayrica bundan sonra hayatinda her seyin kotu
gegecegine dair bir kanitin var mi1?

Danigan: Bunun bir kaniti olamaz diye distiniyorum.

Kog: Kaniti olmayan bir seyin dyle olacak gibi yorumlamanin
sana ne faydasi var?

Danigan: Hig¢ diiginmemistim bunu.

Kog: Insanlar gelecekleriyle ilgili her seyin daha iyi veya
daha kot gececegine dair dnceden bir bilgi sahibi olmasi s6z
konusu olabilir mi?

Danigan: Olamaz
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Ko¢: O zaman senin de gelecege yonelik disgtincelerin

varsayimlara dayaniyor olabilir mi?

YETENEKSIZ BIRIYIM

Danisanlarin bu olumsuz diisiincelerini ifade eden en giizel
cimle bu olsa gerek “elime aldigim her seyi berbat ederim, ve
higbir isi dogru diirtst yapamam.” Dolayisiyla ben yeteneksiz
biriyim. Bu olumsuz diisiinceler daha ¢ok daniganlarin kendisine
yonelik ice donik olumsuz yorumlarinin bir sonucudur.
Daniganlar olumlu yanlarina odaklanmayip tamamen olumsuz
yonlerine odaklanmaktadir. Kendilerini yeteneksiz biri olarak

goren daniganlara yonelik bazi sorular agagida yer almaktadir.

1. Yeteneksiz biri oldugunu disinmene neden olan sey
nedir?

2. Her seyi berbat ettigini diisiinen bagkalar: da oluyor mu?

3. Yetenek derken neyi kastediyorsun?

4. Yaptigin meslek yetenekli oldugunun bir kanit1 olamaz
mi?

5. Bir¢ok olumlu y6niiniin olmasina ragmen sadece olumsuz

bir duruma dayanarak varsayimlarda bulundugunu

diistiniiyor musun?
Ornek 1. Danisanin temel sorunu: Meslegimde kariyer
konusunda basarili olamiyorum ¢iinki yeteneksiz biriyim.

Kog: Bundan sonra da bagarili olmayacagina dair bir kanit

sunabilir misin?
Danisan: Evet ¢ok denedim olmuyor.
Kog: Cok denedim derken nasil bir yontem denedin?

Danisan: Gece glindiiz ¢aligtim.
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Kog: Gece giindiiz ¢aligan herkes terfi alabiliyor mu?

Damisan: Cok caliganlarin her zaman bagarili olduguna

inaniyorum.
Kog: Bu her zaman dogru bir yaklagim m1?
Danisan: Evet ¢ok ¢alisani herkes goriir.
Kog: Herkes goriir ama senin yoneticin bunu goriiyor mu?
Danmisan: Emin degilim ama gérdigiini distiniyorum.

Kog¢: Belki de yodneticin ¢ok c¢alisanlara degil yonetme

becerilerini ortaya koyan ¢aliganlara odaklaniyor?

Danigan: Zannetmiyorum ¢iinkii ben olsam ¢ok ¢alisani

gorirdim.
Kog: Sence yoneticin senin gibi digtiniiyor mu?
Danigan: Bilmiyorum belki de béyle diisiinmiiyor.

Kog: Senin gibi disinmedigini varsayalim kendini nasil
hissedersin bu durumda?

Danigan: Galiba hayal kiriklig1 yagarim.

Kog: Bu duruma yénelik bir degisim zamaninin geldigini

distiniyor musun?
Danigan: Galiba ben ayni hatayi stirekli tekrarliyorum.

Kog: Bu durumu hata olarak degil de stirekli ayn1 davranislar:

tekrarlama olarak gérmen daha faydali olmaz mi?
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ASLA HEDEFLERIMI
GERCEKLESTIREMEYECEGIM

Daniganin bu olumsuz distncesi “asla” kelimesi gibi kesinlik
ifade eden ve gelecege yonelik karamsar bir tabloyu isaret
etmektedir. Ayrica daniganin bu olumsuz disgiincesi bir olay
veya durumdan etkilenerek genele yonelik bir yorumlamay:
icermektedir. Bu digsiincede bikkinlik ve caresizligin dile
getirilmesi s6z konusudur. Danigan artik bagarmayacagina dair
bir karara varmak istemektedir. Ozgiiveni diisiik yenik ve kesin
bir yorumlama iceren damiganin bu olumsuz distincelerinin
farkindaligini saglayacak bazi sorular agagida yer almaktadir.

1. Artik hedeflerini gergeklestirmeyecegine yonelik bir
kanitin var mi?

2. Gelecege yonelik ¢ok karamsar oldugunu distniiyor
musun?

3. Neden hedeflerini gerceklestirmeyecegini distiniiyorsun?

4. Bir olaydan etkilenerek bir genelleme yapiyor olamaz
misin?

5. Kesinlik ifade eden kelimelerin gerceklesme orani nedir?

6. Diger insanlarda bir bagarisizlik durumunda genelleme
yapiyor mu?

Ornek 1. Damsamin temel sorunu: Hedefime asla

ulagamayacagim.
Kog: Hedefin ne?

Damgan: Yurt diginda néropazarlama {izerine master

yapmak istiyorum.

Kog: Bu hedefine ulagman i¢in ne yapman gerekiyor.
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Danisan: Yirmi bin dolar ve Ingilizce dil yeterliligim olmast
lazim.

Kog: Hedefini gergeklestirmek i¢in bir planin var mi1?
Danigan: Yok.
Kog: Ne yapmay: diisiniiyorsun?

Danisan: Oncelikle para biriktirmeliyim ve Ingilizce dil
bilgimi gelistirmeliyim.

Kog: Bunu yapacagina inaniyor musun?

Danisan: Ingilizce dil bilgimi gelistirebilirim ama para
biriktirmem ¢ok zor olacak.

Kog: Ne kadar birikimin var?

Danisan: Ug bin dolarim var ve daha on yedi bin dolara
ihtiyacim var.

Kog¢: Bu miktar biriktirebilir misin?

Danigan: Cok harcamam var ve tek bagina yasiyorum. Yani
bu miktar: biriktirmem en az on yilimi alabilir.

Kog¢: On yil sonra bu bolimi bitirmenin senin i¢in bir
taydasi olur mu?

Danigan: Kariyerim i¢in bir faydas: olmaz.

Kog: Kariyerin i¢in mi bu alan1 okumak istiyorsun?
Danigan: Evet

Kog: Tiirkiye'de bu alani okuyacagin bir okul yok mu?
Damgan: Bu bolim bir tek Uskiidar Universitesi’nde var.
Kog: Burada okumanin maliyeti ne kadar?

Danigan: Bes bin dolar
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Kog: Burada okuman hedefine daha kisa zamanda ulagmani
saglayamaz m1?

Damgan: Aslinda saglar ama yurtdiginda Ingilizcemi
gelistirmek istiyorum.

Kog: Ingilizceni burada da gergeklestiremez misin?

Danigan: Olabilir

Kog: Gergeklesme ihtimali uzak olan bir hedef yerine daha

gercekei ve daha kisa zamanda sonug alabilecegin bir hedef
secmen daha faydali olmaz mi?

Danigan: Kafam karist: yine
Kog¢: Hedeflerini yeniden degerlendiremez misin?

Danigan: Galiba yeniden bunu degerlendirmem gerekecek.

KENDIMI COK CARESIZ HISSEDIYORUM

Bu olumsuz distincelere sahip damgsanlar olumlu
ozelliklerinden daha ¢ok olumsuz yonlerine odaklanmaktadir.
Diger insanlar i¢in siradan sayilabilecek bir sorun kargisinda
yogun bir 6fke ve stres yasarlar. Bu olumsuz distinceler bireylerin
bask: altinda c¢aligmasina neden olmaktadir. Daniganlarin bu
olumsuz distncelerine kargi bazi alternatif digstinceler ortaya
cikarabilecek sorular agagida yer almaktadir.

1. Kendini neden ¢aresiz hissediyorsun?

2. Bagkalar1 bir sorun yasadiginda senin gibi distniiyor
mur

3. Caresiz olduguna dair bana bir kanit sunabilir misin?

4. Sorunlar kargisinda herkes caresiz mi kaliyor?

5. Yagamin bir 6zelligi de sorunlar karsisinda miicadele
etmek midir?
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Ornek 1. Danisanin temel sorunu: Istikrarli bir bicimde
¢alisamiyorum. Cilinki is stresine dayanamiyorum ve kendimi

bu konuda ¢ok ¢aresiz hissediyorum.
Kog: Son bir yilda kag is degistirdin?
Danigan: Altt
Kog: Isi biralirken ne hissediyorsun bunu detayl olarak

agiklar misin?

Danisan: Ornegin mesaiye kalacaksin dediklerinde yogun
bir bi¢imde strese giriyorum. Ya isimden istifa ediyorum ya da

isten ¢ikariliyorum.
Kog: Senden harig diger ¢aliganlar strese dayanabiliyor mu?
Danisan: Evet onlar sabrediyor ve ben edemiyorum.

Kog: Isi biraktigin da ya da cikarilmadan 6nce bedensel ve

ruhsal olarak ne hissediyorsun?

Danigan: Vucudum geriliyor ve fazla mesai 6lim gibi
geliyor. Ctinkii strekli saatte bakiyorum. Mesaim ne zaman

bitecek diye sabirsizlaniyorum.

Kog¢: Bu olumsuzluklar diginda kendini ¢ok iyi bir ¢alisan

olarak gértiyor musun?

Danigan: Evet ama sadece bazi olaylar karsisinda sabirh
davranamiyorum. Isi birakma noktasina geliyorum.

Kog: Sence neden bdyle oluyor?
Danigan: Bilmiyorum aniden hersey oluyor.

Kog: Stres veya otke kontroli ile ilgili herhangi bir yardim

aldin mi1?

Danigan: Haynr.



112 BILISSEL DAVRANISCI KOCLUK

Kog: Prefosyonel bir destege ihtiyagin oldugunu distintyor
musun?

Danigan: Olabilir.

Ko¢: Benim bir konuda kafam karisti ise basladiktan
sonra stirekli saate bakiyorum dedin sence bu kadar zamana

odaklanmam seni rahatsiz ediyor olabilir mi?
Danigan: Hi¢ disinmedim.

Kog: Saate bu kadar bakmanin mesaiye kalman konusunda

olumsuzluk yaratabilecegini digtiniiyor musun?
Danisan: Ilging hig farkinda degilim.

Kog¢: Bazi durumlari olumlu bir dontisim i¢in kullanamaz
musin? Ornegin fazla mesai yapman sana para kazandirmaz mi?

Danigan: Mesaiye kalanlar ¢ok iyi maas aliyor.

Kog: Is ortaminda uyum saglamanin yollarindan biri
bireysel faydandan yola ¢ikarak ortak faydaya katki sunmak

oldugu séyleniyor sence bu dogru bir yaklagim mi?
Danisan: Hig béyle bakmamigtim.
Kog: Seni senden daha iyi kim digiinebilir?
Danigan: Hi¢ kimse.
Kog: Artik kendin icin birseylerin degismesi gerektigine

inaniyor musun?
Danigan: Onun i¢in burdayim.

Ko¢: O zaman sana fayda saglayacak bazi digiince ve
davraniglardan baglayabilir miyiz?

Danigan: Evet.
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HAYATTA HEP KAYBETTIM

Bazi daniganlar yasamlarinda hep kaybettigine yonelik
olumsuz bir diisiinceye sahiptir. Bu diisiinceler bir veya birkag
olumsuz olaydan hareketle yasamin geneline yonelik yapilan
bir yorumlamay: kapsar. Bu digstinceye sahip olan danisanlar
her seyi ya siyah ya da beyaz olarak gérmektedir. Dolayisiyla
bu daniganlar olaylari veya durumlari en uc taraflarina bakarak
degerlendirmektedir. “Hep kaybettim” distincesine alternatif

tretebilecek bazi sorular agagida yer almaktadir.

1. Kaybettigin sey ne?

2. Bir seyi kaybetmek herseyi kaybetmek anlamina mi
geliyor?

3. Digerinsanlar kaybetmelerine ragmen hep kaybediyorum
mu diyor?

4. Hep kazanmak zorunda misin?

5. Herseyi u¢ noktalarda yasadigini diigtiniiyor musun?

Ornek 1. Daniganin temel sorunu: Tiim yasamim boyunca
her konuda kaybetmeye mahkumum.

Kog: Boyle hissetmene neden olan ne?

Danigan: Yaptigim tim islerde bagarisiz olmam bdoyle

hissetmeme neden oluyor.

Kog: Hig bagarili oldugun bir seyler yok mu?

Danigan: Yok

Kog: Universiteyi nerde okudun?

Danisan: Istanbul Universitesi Isletme Ingilizce bolimiini
bitirdim.

Kog: Kag yilinda mezun oldun?
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Damisan: 1997 yilinda mezun oldum.

Kog: Bu yillarda Istanbul Universitesi'nde Ingilizce igletme
bolimi okumak bir bagari degil mi? Binlerce 6grencinin
kazanamadig: bir bélimii kazanmigsin.

Damigan: Cok yiiksek bir puanla bu tniversitede boliim
birincisi olarak da mezun oldum.

Kog: O zaman ge¢miste bazi bagarilarin var.
Danigan: Ama i yasaminda basarisizim.

Kog: Is yasaminda bagarili olamamanin nedenleri ne
olabilir?

Danigan: Bilmiyorum

Kog: En son yaptigin is neydi ve neden basarili olamadin?
Danisan: Bir 6zel firmada yoneticiydim.

Kog: Neden ayrildin?

Danigan: Bir aile sirketi oldugu i¢in birgok patronum vardi.
Her kafadan bir ses ¢ikiyordu.

Kog: Sen mi ayrildin?
Danigan: Hayir kovuldum.
Kog: Biraz detayli anlatir misin?

Damgan: Bir ihale tzerinde c¢aligtyordum. Bu ihale
konusunda patronlardan detayli bilgi verdikten sonra diger
patronlara da bilgi veriyordum. Her kafadan bir ses ¢ikiyordu.
En sonunda dayanamayip béyle gitmeyecegini, herkesin farkl
seyler soyledigini ve ortak bir kararin alinamadig1 konusunda
elestirilerde bulunmugstum. Bu elestirilerim nedeniyle isimden
kovuldum.
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Kog: Bu konuda suglu sen misin?

Damisan: Bu isyerinde de basarilhi olamadim buna
uziliiyorum. Dolayisiyla kendimi hep kaybetmeye mahkum
biri olarak gériiyorum.

Kog: Kendine haksizlik ettigini diiginmiiyor musun?
Danigsan: Ama hak ediyorum bunu.

Kog: Insanlar yasgaminda her seyi kontrol edebilir mi?
Damigan: Hayur.

Kog: Isten cikarilan birgok insan var ve senin gibi

distintyorlar mi1?
Danigan: Emin degilim.
Kog: Gelecege ¢ok karamsar baktigini distiniiyor musun?
Danigan: Evet
Kog: Bu olumsuz diistincelerinin sana ne faydasi var?
Danigan: Yok tabi ki ama ne yapacagimi bilmiyorum.
Kog¢: O zaman seninle bir kogluk strecine baglama ya ne

dersin?

MUKKEMEL BIR YASAMIM OLMALI
Bu digiinceye sahip olan daniganlar yasamlarina yonelik
her seyin dort dortlik olmas: gerektigine inanurlar. Dolayisiyla
daniganlar “en iyisini ben hak ediyorum” digiincesine sahiptir.
Bu carpitilmig dustincenin degisimine yonelik bazi sorular

asagida yer almaktadur.

1. Miikemmel olmak her zaman mimkiin mu?

2. Her seyin en iyisinin olmasini neden istiyorsun?
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3. Bir olumsuz olaydan yola ¢ikarak tim yasamin tGzerinde
olumsuz bir degerlendirme yapmanin sana ne faydasi
var?

4. Birinin digerlerinden daha basarili olmas:i dogal bir
durum degil mi?

5. Tim yagamim mikemmel olmali dugtincesi yerine

mevcut sorunlarini ¢ézmen sana fayda saglamaz mi?
Ornek 1. Daniganin temel sorunu: Bagkalarinin benden
daha basarili olmasini kabullenemiyorum.
Kog: Senden daha bagarili olanlar kimler?
Danigan: Ayni boliimde ¢aligtigim is arkadaglarim.

Kog: Senden daha bagarili birileri ¢iktiginda kendinle ilgili

neler hissediyorsun?
Danigan: Kendimi ¢ok degersiz biri olarak hissediyorum.

Kog¢: Diger calisanlar onlardan daha bagarili insanlar
oldugunda kendilerini degersiz mi, hissediyor?

Danigan: Hissetmeliler bence en iyisi olmak gerekir.
Kog: Herkes en iyi olmak zorunda mi?

Danigan: Olmali.

Kog¢: En iyi olmak yerine olabildigin kadar olmak daha
faydali olmaz mi?

Danigan: Bence herkes mitkemmel olmal.

Kog: Psikolojide “miikemmellik” kavraminin = birgok
psikolojik soruna yol a¢tigin1 biliyor muydun?

Dansgan: {1k kez duyuyorum.
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Kog¢: Mitkkemmellik pesinde kosan insanlarin daha mutsuz
oldugu tespit edilmistir.

Danugan: {lging

Kog: Birilerinin diger insanlardan daha bagarili olmas:

yasamin dogal bir sonucu, bunu kabullenmenin sana faydasi

olacagini distiniiyor musun?
Danigan: Hi¢ disinmemistim bunu
Kog: Insanlar her konuda mitkemmel olabilir mi?
Danigan: Acaba ¢ok mu biytitiyorum mikemmelligi?
Kog: Buna sen karar vereceksin.
Danigan: Ne yapabilirim?
Kog: Oncelikle insanlarin tam anlamiyla miikemmel
olamayacagina yonelik bir gozlem yapabilir misin?
Danigan: Tabi ki.

Kog¢: Mitkemmel olmak yerine “daha iyisini yapabilirim”

distincesi senin i¢in daha faydali olmaz mi?

Danigan: Olabilir.

BENDE KESIN BIR SORUN VAR

Bu daniganlar diger insanlarin kendileri ile ilgili olumsuz
dugtincelere sahip oldugunu varsaymaktadir. Bu varsayimlara
yonelik bir aragtirma yapmaya bile gerek duymazlar. Ciinki
onun hakkinda koéti seyler digiinmelerinin nedeni onda bir
eksiklik olmasindan kaynaklanmaktadir. Bu olumsuz distince
daha ¢ok bireyin i¢ diinyasinda olusan varsayim ya da abartilara
dayanmaktadir. Ciinkd diger insanlar onunla konusmuyor ve

onu ciddiye almiyordur. Bu durum eksiklige isarettir. Abartilara
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ve varsayimlara dayanan bu olumsuz distncelerin degisimini

saglayacak bazi sorular agagida yer almaktadir.

1. Sende bir sorun olduguna dair bir kanitin var m1?
2. Sende bir sorun oldugunu diger insanlar mi fark ediyor?

3. Kendinde stirekli bir eksiklik aradigini dugstniyor

musun?

4. Olumsuz bir durum veya olayin senle ilgili olmamasina

ragmen neden senle ilgili oldugunu distintyorsun?

5. Diger insanlar, bir olay veya sorunla kargilastiginda
kendisiyle ilgili bir eksiklik mi ariyor?

6. Bu olumsuz durumun yasanmas: sende bir eksiklik
olmas: anlamina mi geliyor?

7. Cevrende ki tamidigin insanlara bu durum veya olayin
senle ilgili olumsuz bir durumdan kaynaklandigina
yonelik bir bilgi aligverisinde bulunabilir misin?

Ornek 1. Damsanin temel sorunu: Beni kimse ciddiye
almiyor.
Kog¢: Bu durumda kendini nasil hissediyorsun?

Danigan: Bende diger insanlara gore bir eksiklik oldugunu

distiniyorum.
Kog: Sende bir eksiklik olduguna yonelik bir kanitin var mi?
Danigan: Nasil bir kanit?

Kog: Doktorlarin verdigi veya senin iste bu diyebilecegin
somut bir kanit olabilir.

Danigan: Hayur, yok tabi.
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Kog: Somut bir kanitin olmamasina ragmen bu digiincenin
sana ne faydas: var?

Danigan: Hig béyle digiinmemistim. Peki neden bende bir
eksiklik oldugunu distiniyorum?

Kog: Diger insanlarla kurdugun iletisim gekli buna neden
olabilir mi?

Danigan: Ama kimse beni ciddiye almiyor.

Kog: Seni ciddiye almadiklarini nasil anliyorsun? Bana bu
konuda bir 6rnek verebilir misin?

Danigan: Daha 6nce tanistigim bir arkadagimla bir caddede
kargilagtik ve ytizime bakmadan yanimdan gecti gitti. Bana bir

selam bile vermedi.
Kog: Seni gérmemis olabilir mi?
Danigan: Benim oldugum yone bakiyordu?

Kog: Belki de o an bir seyler diistiniyordu ve seni fark
edememis olabilir mi?

Danigan: Bence gordi.
Kanit: Seni gordigiine yonelik bir kanitin var m1?
Damigan: Hayr.

Kog¢: Bu durum sende bir eksiklik oldugunu anlamina m1

geliyor?
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GELECEKTEN BIR BEKLENTIM YOK
Bu danmiganlar daha ¢ok gelecegi bir falci gibi okuyan bir
ozellige sahiptir. Kendileriyle veya cevreleriyle ilgili herseyin
gelecekte kot sonuglanacagini 6ngoriir ve bazi olumsuz
kehanetlerde bulunurlar. Ayrica bu olumsuz 6ngoriilerine
inanmakta ve diger insanlar1 da buna ikna etmeye
calismaktadirlar. Bu olumsuz dustncelerin  farkindaligin

saglayan bazi sorular agagida yer almaktadir.

1. Gelecekle ilgili beklentin neydi?

2. Gelecege yonelik karamsar bir digtinceye sahip oldugunu

distiniyor musun?

3. Insanlar gelecekleriyle ilgili 6nceden bilgi sahibi

olabilirler mi?

4. Bir olumsuz olaydan hareketle gelecege yonelik olumsuz
diistincelere sahip oldugunu distiniiyor musun?

5. Gelecegin sana olumsuz seyler getirecegine yonelik bir
kanitin var mi?

6. Baz: insanlar gelecekle ilgili bir beklentileri olmadan
biigiint gelecek icin ingaa ettiklerini 6ne strerler sence

bu dogru bir yaklagim mi?
Ornek 1. Damiganin temel sorunu: Asla iyi bir is
bulamiyacagim.
Kog: Nasil bir is istiyorsun?
Danigan: Bir 6miir boyu ¢alisacagim sevdigim bir is olmal.
Kog: Daha 6nceki islerin béyle degil miydi?
Danigan: Hayir hep kisa siireli koti islerde ¢aligtim.

Kog: Bu isleri sen mi tercih ettin?
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Danigan: Bagvuru yaptigim hangi firma ¢agirdiysa hemen
ona kogtum.

Kog: Yani bir se¢cim yapmadin?
Danigan: Evet.

Kog: Sence bir se¢im yapmaman iyi bir i bulmana engel
olmus olabilir mi?

Danigan: Olabilir
Kog: Sevdigin is nasil olmali?

Danisan: Insana deger verilen ve fazla ¢alismanin olmadig1
sosyal imkanlarin mevcut oldugu kurumsal bir yer olmali.

Kog: Calistigin yerde bunlar yok mu?

Danigan: Hayur.

Kog: Su an ¢alisiyor musun?

Danigan: Evet ama yeni bir is artyorum.

Kog: Yine kargina ¢ikan herhangi bir ise gider misin?
Danigan: Buradan kortulmak i¢in gidebilirim.

Kog: Bu bir ¢6ziim olabillir mi?

Danigan: Olmaz ama sansimi1 deneyecegim.

Kog¢: Hep koti islerde calisman sansimi denemeliyim
dustincesinden kaynaklanmis olabilir mi?

Danisan: Bilmiyorum. Peki giizel bir is nasil bulacagim?
Kog: Buna sen karar vereceksin

Danisan: Nasil yani?
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Kog: Ornegin beklentilerini kargilayabilecek isletmelerin
personel alimlarin: takip ediyor musun?

Damigan: Etmiyorum.

Kog¢: Kurumsal bir firmada ¢aligmak i¢in belirlenen kriterler
konusunda bilgi sahibi misin?

Damigan: Hig aragtirmadim.

Kog: Kurumsal bir firma nasil bir personel ister sorusuna

hi¢ cevap aradin mi1?

Danigan: Sadece bagvuru yaptim ve hicbir sonu¢ alamadim.

Bundan sonra da alacagim: disinmiiyorum.

Kog¢: Gelecege yonelik karamsar bir distinceye sahip

oldugunu disiiniyor musun?
Damigan: Gergek bu ama.

Kog: Oniine ¢ikan tiim islere bagvuru yapmaktan baska bir
¢aban oldu mu? Yani biraz sabredip beklemen daha iyi bir is
bulmani saglayabilir miydi?

Danigsan: Ama ¢ok beklemekten nefret ediyorum.

Ko¢: Su an caligtyorsun ve caligirken firmalarin is
bagvurularin: takip edip daha iyi bir is se¢imi yapamaz misin?

Danigan: Olabilir.

Kog: Ayrica bu firmalarin neden seni tercih etmedigine
yonelik bir geri doniis isteyemez misin?

Danisan: Gergegi sdylemezler.

Kog¢: Olumsuz cevap aldigin kurumlarin yetkililerine

donerek kendini gelistirmek istedigini ve ise kabul edilmeme
nedenleri hakkinda geri déniis rica edemez misin?
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BU HAYATTA HIC BIR §EY CABA GOSTERMEYE
DEGMEZ

Daniganin bir olay veya durumdan yola ¢ikarak ulastigi
sonuglardan hareketle olay veya durumla iligkili ya da iligkisiz
diger tim olay veya durumlara yonelik bir genelleme yapmas:
s0z konusudur. Bu genelleme genelde bir olumsuzlugun
yasandigi ve duygularin 6n planda oldugu hatali bir biligsel
carpitmadir. Danigan artik hi¢ birsey icin ¢aba gostermesine
gerek olmadigini  savunmaktadir.  Bikkinlik, pismanlik,
yorgunluk ve karamsarligin hakim oldugu bir digiincedir. Bu
olumsuz disinceye yonelik alternatif olabilecek bazi sorular
agagida yer almaktadur.

1. Hig bir sey derken neyi kastediyorsun?
2. Bir olumsuz olaydan etkilenerek her sey hakkinda bir

genelleme yapmanin sana ne faydas: olacak?

3. Bazi olumsuzluklarin seni diger insanlara gére daha
¢abuk etkiledigini distiniyor musun?

4. Olumsuz bir deneyim gelecege yonelik kesin bir
ongoride bulunmak i¢in yeterli midir?
5. Baz1 olay ve durumlarin sadece olumsuz sonuglarina

odaklaniyor olabilir misin?
Ornek 1. Damganin temel sorunu: Insanlara iyilik
yapilmaz.

Kog: Boyle distinmene neden olan bir olay veya durum var
mi?

Danisan: Hayir sadece insanlara glivenmemeyi 6grendim.

Kog¢: Insanlara givenmemen igin bir neden olmasi

gerekmiyor mu?
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Damsan: Is arkadagima borg para verdim ve geri vermeden

isi birakip kagt1.

Kog¢: Bu durum tiim insanlara giivenmemen i¢in yeterli bir

neden mi?

Damgan: Daha oncede bir¢ok insana iyilik yaptim ve

pisman oldum.
Kog: Higbir iyilige olumlu yanit alamadin m1?
Danigan: Daha ¢ok olumsuz yanit aldim.
Kog: Peki sana iyilik eden biri oldu mu?
Danigan: Oldu.
Kog: Birini anlatir misin?

Danigan: Hastalanmigtim ve is arkadaslarim beni hastaneye
gotirmistl ve tim hastane masraflarimi is arkadaglarim kendi

aralarinda toplamiglard.

Ko¢: Bu durumu dagtinirsen sende mi iyilik yapmaya

degmezsin?
Danigan: Bunu distinmemistim.

Kog¢: Bazi olay ve durumlarin olumsuz sonuglarina

odaklandigini digtintiyor musun?
Danigan: Bilmem

Kog: Boyact bir ¢ocuga ya da savasta kimsesiz kalmig bir
¢ocuga iyilik yapmak gerekmez mi?

Danigan: Onu demek istemedim.

Kog: O zaman insanlar iyilik yapmaya deger mi?
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BASLADIGIM HIC BIR 18I BITIREMIYORUM

Daniganlarin bu olumsuz distinceleri daha ¢ok kendi
benlikleriyle ilgili yetersizliklere yoneliktir. Ornegin bir
ekonomik kriz yada farkli bir nedenden dolayi isten ¢ikarilmay:
tim hayatlariyla ve benlikleriyle iligkilendirebilirler. Isten
¢ikarilmalariin nedeni olarak kendi yetersizliklerinin buna
neden oldugunu varsayabilirler. Ayrica bugtine kadar girdikleri
tim islerde bagarisiz olduklarini 6ne sirebilirler. Daniganin
benligine yonelik olumlu digiincelerin olusmasina katk:

saglayacak bazi sorular agagida yer almaktadir.

1. Bugiine kadar basladigin ve bitiremedigin isleri bana
sayabilir misin?
2. Sence bu isler neden bitmiyor?

3. Kendini yetersiz gérmen bir isi bitirmemene engel oluyor
olabilir mi?

4. Bagka biri bu isi yapsaydi bitirebilir miydi?
5. Diger insanlar sana gore bagariliysa onlar bunu nasil
basartyor?

Ornek 1. Damiganin temel sorunu: Basladigim isleri
bitiremiyorum

Kog: Birisibitiremedigin zaman kendini nasil hissediyorsun?

Danigan: Kendimi yetersiz bir olarak hissediyorum.

Kog: Bitiremedigin bir isi 6rnek verebilir misin?

Damsan: Calistigim organizasyon firmasinda 6zel bir
gece dizenlenecekti. Bu geceyi diizenleme gorevi bana
verilmisti. Bitirmem gereken siire igerisinde bu geceyi

organize edememistim. Dolayisiyla tim yoneticilerime karg:
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rezil olmustum. Ondan sonra yoneticilerim bana hi¢bir gérev
vermediler.

Kog: Sence neden tiim isleri yetistiremedin?
Danigan: Galiba beceriksiz biriyim.

Kog: Bagka bir nedeni olamaz m1?
Danisan: Bilmiyorum.

Kog: Organizasyon i¢in zamani iyi yonettigini disiiniyor

musun?
Danigan: O giin plansiz ¢aligtim galiba.
Kog: Temel sorun zaman y6netimi olabilir mi?
Danigan: Bunu fark etmemistim ve hep kendimi sugladim.
Kog: O giinti géziinde canlandirmaya ne dersin.
Danigan: Olabilir.
Kog: Kendinle ilgili nasil bir eksiklik goriyorsun?
Damgan: Bir isle ilgilenirken ¢ok oyalandigimi fark

ediyorum. Yani islerin yetismesiyle ilgili cok rahat davraniyorum.

Ko¢: Zaman yonetimi konusunda kendini gelistirmeyi

disiiniiyor musun?

Danigan: Olabilir

KESKE BASARILI OLABILSEYDIM
“Keske basarili olsaydim” diistincesi daha ¢ok danisanlarin
gegmislerinisorgulamalarisonucundaortaya gikmaktadir. Ayrica
bu diisiince damisanlarin bir olaydan veya durumdan dolay:
kendilerini suclu hissetmemelerinin bir sonucudur. Bazende
danisanin kendi benligi disinda ge¢miste digsal nedenlerden
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dolayr basarisiz olmasini kendisiyle iligkilendirmesine neden
olmaktadir. Bu olumsuz diisiincelerin degisimine yonelik bazi

sorular asagida yer almaktadur.

1. “Kegske” gibi ge¢mise odaklanan digtincelerin sana ne

taydast olabilir?

2. Buraya kadar gelmen bagarili oldugunu gosteriyor
olamaz mi?

3. Bundan sonra bagarili olmayacagina dair bana bir kanit
sunabilir misin?

4. Bugtne kadar basarii olmamanin bir tek nedeni sen
misin?

5. Diger insanlar yagamlarinda hep bagarili oluyor mu?

Ornek 1. Damisanin temel sorunu: Kegke bu meslegi
se¢cmeseydim.

Kog: Ne is yapiyorsun?

Danigan: Bilgisayar programcisiyim

Kog: Guzel bir meslek degil mi?

Danigan: Hayir sosyal bir meslek tercih etmeliydim.

Kog: Sosyal bir meslek derken neyi kastediyorsun?

Danigan: Insanlarla yiiz yiize iletisimde oldugum bir meslek

istiyorum.
Kog: Ozellikle yapmak istedigin bir meslek var mi?
Danigan: Psikolog olmak isterdim.
Kog: Neden bu meslegi yapmak istiyorsun?

Danigan: Insanlara yardim eden bir ézelligi oldugu igin.
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Kog: Kendi mesleginde insanlara yardimci olamiyor musun?
Danigan: Hayir mekanik ve ruhsuz hissediyorum kendimi.

Kog¢: O zaman neden hala bu meslegi yapmaya devam

ediyorsun?
Danigan: Sadece maddi olarak yapmak zorunda oldugum
i¢in.
Kog¢: Bu isi ihtiyaglarini kargiladigy i¢in sevemez misin?
Danigan: Hayir sadece zorunluluk olarak gériiyorum.
Kog: Guniimiizde bir¢ok kisi sevmedigi isi yapiyor.
Danigan: Eminim onlarda mutlu degillerdir.

Kog: Meslegimi sevmiyorum diisiincesi disinda ¢ok sevdigin

bir meslegi yapmak i¢in bir ¢aban oldu mu?
Danigan: Bu saatten sonra ne yapabilirim ki olan oldu artik.
Kog: Hicbir sey yapamaz misin?
Danigan: Keske demekten baska bir sey aklima gelmiyor.
Kog: Egitim diizeyin ne?

Damsan: Iki yillik bilgisayar programciligi yani sira dort
yillik isletme bolimini de bitirdim.

Kog: Isletme alanryla ilgili bir is bulamaz misin?
Damisan: Hayir
Kog: Psikolog olamaz misin?

Danisan: Psikolog olmam i¢in psikoloji lisans mezunu

olmam gerekiyor.
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Kog: Saglik bakanlig1 psikoloji lisans: farkli olanlarin yiiksek
lisans ve doktorasini klinik psikoloji alaninda tamamladiginda

psikolog unvani veriyor. Bunu daha 6nce duymus muydun?
Danigan: Hayr ilk kez duyuyorum.

Kog¢: Sadece universiteler bunun igin yiiksek lisansa
baglamadan 6nce bilimsel hazirlik derslerini sart kosuyorlar.

Danisan: Hemen aragtiracagim.
Kog: Calisirken yiiksek lisans ve doktorani yapabilir misin?

Danisan: Evet, yapabilirim.






8. BOLUM

SORU SORMAK

“Bir insan1 cevaplarina gore degil, sorularina gore degerlendirin.”
Voltaire

‘Danisanin su anda farkinda olmadir ilgili bilgileri ortaya
ctkaracak bir takim sorular”

Padesky

“Danisanlar Bilissel Davranisc Kogluk siirecinde ortaya gikan
sorulara bulduklar: cevaplaria hedeflerini belirlemekte ve onlara

ulasmaktadir.”

Ginimiizde sik¢a kullanilan “soru sormak bir sanattir”
cimlesi bircok alanda kullanilan soru sorma ydntemlerinin
onemini gostermektedir. Soru sormak yasamin vazgecilmez
bir iletigim yontemidir. Ayrica sorular tip alanindan egitime ve
o6zel yasamdan is yasamina kadar bir¢ok alanda yagamimizin bir

parcasi haline gelmistir.

Biligsel Davraniggi Kogluk'ta sorular danigani analiz etmek
icin bir beyin gértintileme cihazi iglevi gérmektedir. Yani koglar
daniganin distince duygu ve davraniglarini anlamak igin onlara

etkili sorular sormaktadur.

Biligsel davranig¢t koglarin soru sorma bigimleri daha ¢ok

damiganin biligsel farkindaligini saglamaya yoneliktir. Ayrica
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akiler olmayan digtinceler ve kati temel inanglarin degisimini
tetikleyen sorular bu kogluk siirecinin vazgecilmez bir
yontemidir.

Beyin dogas:t geregi hayal ve gercegi tam olarak ayirt
edememektedir. Dolayisiyla koglar damiganin i¢ dinyasina
ulasmak icin onlarin hayal dinyalarina yonelik sorular

sormalidir. Ciinkli daniganlarin ulagmak istedigi yer onlarin
hayal diinyasinda gizli olabilir.

Biligsel davranig¢i koglar birer ara bulucu gibi hareket ederek
disinme ve sorun ¢ozmede danisanlara yardim etmek icin
soru sorma yontemlerini kullanirlar. Biligsel davraniggi kogun
en 6nemli 6zelligi ise dogru soru sorma becerisidir. Ciinki
daniganlarin kendilerini fark etmeleri ve neye ihtiyaglar: oldugu
dogru sorulara baghidir. Asagida koglarin daniganlara soru
sorma nedenleri yer almaktadur.

Farkindaliga ulagmalar: igin,

Diustinmeleri igin,

Duygularini anlamalari i¢in,

Degisimi yakalamalar: i¢in,

Hedeflerini tespit etmeleri i¢in,

Gitmek istedikleri noktay: belirlemeleri i¢in,
Hedeflerine yonelik harekete ge¢meleri igin,

Danisanin kendini tanimast i¢in,

A B AN e i o

Daniganin kapasitesini fark etmesi i¢in,
10.Kendisini oldugu gibi sevmesi ve kabul etmesi i¢in,
11.Kendi giictinid anlamasi igin,

12.Kendini affetmesi igin,
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13.Bagkalar: gibi olmak zorunda olmadiklarini anlamalari
i¢in,

14.Yagam: oldugu gibi sevmeleri ve Oyle yasamay:
6grenmeleri i¢in,

15.Geri bildirimler almak igin,

16.Hedeflerine ulagmalarina engel olan sorunlari tespit
etmeleri i¢in,

17.Sorunlarini ¢6zmek igin,

18.Kendine giivenmeleri ve cesareti yakalamalar: i¢in,

19.Miikemmel olmanin bir sorun oldugunu anlamalari igin,

20.Miicadele azmini kaybetmemeleri igin,

SORU CESITLERI

Sorular genel anlamda iki ceside ayrilmaktadir. Bunlar;
actk uglu sorular ve kapali uglu sorulardir. Acik uglu sorular;
danisanlarin amaglari ve hedefleri hakkinda daha detayh
bilgiler almak i¢in sorulmaktadir. Bu sorular ne, ni¢in, neden,
nasil, nerede, kim gibi sorulardan olusmaktadir. Koglar ilk
gorismede danisanlara daha ¢ok agik uglu sorular sormaktadir.
Ozellikle koglar danisanlarin distincelerini, hayal kirikliklarini
ve hedeflerini 6grenmek icin acik uglu sorulara bagvururlar.
Ayrica davraniglarin Slgiilmesi i¢in de agik uglu sorularin
sorulmast bir gerekliliktir.

Alan R. Gartenhaus agik uglu sorularin 6nemini su gekilde
tanimlamaktadir: “A¢ik uglu sorular olasiliklari “yaratmaya”
cagirirlar, ¢inkii bunu gerektirirler. Bagka bir deyisle, acik uclu
sorular yapilariyla akici, esnek, 6zgilin ya da dizenleyici olmaya
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sevk ederler (Gartenhaus, 2000).” Asagida Biligsel Davranigc
Kogluk'ta kullanilan bazi soru gesitleri yer almaktadir.

Distinceleri 6grenmek i¢in agik uglu sorular:

1. Neden bagaramiyorsun?

2. Istedigin noktaya ulagmana engel olan nedir?

Davransglar: 6lgmeye yonelik agik uglu sorular:

1. Gunde kag defa elini yikiyorsun?

2. Bir haftada ka¢ defa arkadaglarindan yardim talep
ediyorsun?

Bagka bir soru sorma y6ntemi ise kapali u¢lu sorulardir. Bu
sorular daha ¢ok tek bir cevap veya sayili cevap isteyen sorulardur.
Bu soru yontemi daha ¢ok bilinen bir bilginin onaylanmas: ya
da sonuglar arasinda tercih yapilmas: igin kullanilmaktadir.
Dolayisiyla kogluk goriigmesinde bu soru yontemi daniganlar

hakkinda yetersiz bilgi saglayabilir.
Kapali uglu sorulara 6rnek:

1. Hedefine ulasmaman seni tizer mi?
a) Evet
b) Hayir
Yukarida verilen Ornekte gortldigi gibi kapali uglu
sorulara daniganlarin verdigi cevap onlarin disiince duygu ve
davraniglarini anlayabilmek i¢in yetersizdir. Dolayisiyla kogluk
sturecinde danigsanin disgtinceleri ana ¢aligma alani oldugu i¢in
kapali u¢lu sorular ¢ok az kullanilmaktadr.
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BILISSEL DAVRANISCI KOCLUK'TA

SORULARIN OZELLIGI

Biligsel Davranig¢1 Kogluk'ta sorular daha ¢ok daniganlarin
biligsel farkindaligini saglamak i¢in kullanilmaktadir. Koglar
sorular yardimiyla danisanin amag ve hedeflerine ulagmaktadir.
Yani kogluk siirecinin en 6nemli 6zelligi soru sorma bi¢imidir.
Cinkd sorular koglarin damisanlarin  digiince duygu ve

davraniglarini analiz etmesine yardime: olmaktadir.

Biligsel Davranisei Kogluk’ta sorular daniganin biligsel
stireclerini hareket gecirmek i¢in kullanilan bir aractir. Bu kogluk
yonteminde sorular sadece cevap almak i¢in sorulmamaktadir.
Dolayisiyla danigandan beklenen cevap disinda onun kendisini
fark etmesini saglamayr amaglamaktadir. Ayrica Biligsel
Davranigg1 Kogluk yonteminde bagka bir amag ise daniganin

ulagmak istedigi hedeflerin sorular yardimiyla analiz edilmesidir.

Daniganlar hedeflerine ulasmak i¢in kogluk stirecine ihtiyag
duymaktadir. Dolayisiyla kogluk stirecinde koglar daniganlarin
hedeflerini ortaya cikarabilen etkili sorular sorabilmelidir.
Boylece  damiganlar  sorular  yardimiyla  hedeflerinin
gerceklesebilirligi konusunda bir farkindaliga ulagabilir. Clinki
bazen daniganlarin ulagilmas: imkéansiz hedefleri s6z konusu
olabilmektedir. Boyle bir durumda koglar etkili soru sorma
yontemiyle daniganlarin daha gercekei ve ulagilabilir hedefler
belirlemesine yardimeci olmaktadur.

Biligsel Davranigei Kogluk  stirecinde  daniganlarin
kendilerini tanimalar1 ve kapasitelerini fark etmeleri koglarin
etkili soru sorma becerileriyle ortaya ¢ikmaktadir. Dolayisiyla

kogluk stirecinde soru sorma bir sohbet etme yontemi degildir.



136  BILISSEL DAVRANISCI KOCLUK

Daniganlar sorularla hedeflerini belirlemekte ve cevaplarla
amaglarina dogru yol almaktadir. Ciinkid her sey sorularla baglar,

bu sorular danigsanin kendi cevabini bulmasiyla son bulur.

BILISSEL DAVRANISCI KOCLUK'TA
SORU BICIMLERI

Biligsel Davranisgt Koglugun temel amact damsanlarin
diisiinceleri ve inanglarina yonelik yeniden bir yapilandirmay:
saglamaktir. Bu yeniden yapilandirma ise damiganin kendi
kapasitesini fark etmesiyle baglamaktadir. Dolayisiyla kogluk
stureci daniganin degisim ve donigtimine yonelik bir sireci
kapsamaktadir. Daniganlara yoénelik uygun sorular siirecin
gidisatini olumlu etkilerken olumsuz veya yanls sorular da
kogluk strecini bitirebilir. Kogluk siirecinde danigani olumlu ve

olumsuz yonde etkileyen soru drnekleri agagida yer almaktadur.

BILISSEL DAVRANISCI KOCLUGA UYGUN
SORULAR

1. Distinceye yonelik sorular:

Or:Hedefine ulasman igin nelere ihtiyacin var?
Or:Hedeflerine ulagmak igin plansiz  ¢alistigint
distiniyor musun?

2. Duygulara yonelik sorular:

Or: Hedefine engel olan bu sorun sana ne hissettiriyor?
Or:Hedefini gergeklestirmeyi neden bu kadar ¢ok
istiyorsun?

3. Davransslara yonelik sorular:
Or: Hedefine ulasmak i¢in neler yapmalisin?
Or:Hedefine ulagsmak igin baskalarindan yardim

isteyebilir misin?
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. Temel inanglara yonelik sorular:

Or:Hedefine ulasmana engel olan bazi engelleri agmak
yerine daha ¢ok kendini sugladigini digiiniiyor musun?
Or:Gelecege yonelik olumsuz diisiincelerin sana bir
faydas: var m1?

. Hedeflere yonelik sorular:

Or:Hedefini gerceklestiremeyecegine yonelik bir 6n
yargiya sahip oldugunu diistiniiyor musun?
Or:Hedefine ulagmak i¢in bir planlama yapmay
distiniyor musun?

. Kogluk siirecine yonelik sorular:

Or:Bagariy1 yakalamak i¢in 6ncelikle kendine inanman
gerektigini digtiniyor musun?

Or:Biligsel farkindaligin en 6nemli faydasinin daniganin
kendisini tanimasina katk: sagladigini biliyor muydun?

. Daniganin kendini ve kapasitesini fark etmesine yonelik

sorular:

Or:Hedefine ulasabilmek i¢in yeterli bir enerjiye sahip
oldugunu distintiyor musun?
Or:Kisilik 6zelliklerinin farkinda misin?

s yasamina yonelik sorular:

Or: Yeni bir meslek segimi yapmak icin karar verdin mi?
Or: Sevdigin meslegi yapmak igin nasil bir ¢aban oldu?

. Sorunlara ve engellere yonelik sorular:

Or:Sorunlar1 ¢6zmek yerine siirekli onlarla ugrastigini
distiniiyor musun?

Or:Her sorunun bir ¢6ziimi olduguna inaniyor musun?

10.Bagariy1 yakalamaya yonelik sorular:

Or:Bagarili olmak icin neler yapmalisin?
Or:Bagariy1 yakalaman icin 6ncelikle kendine inanman

gerektigini digiiniiyor musun?
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BILISSEL DAVRANISCI KOCLUGA UYGUN
OLMAYAN SORULAR

1. Digtinceye yonelik olumsuz sorular:

Or: O noktaya ulasmanla kim ne kazanacak?
Or:Hedeflerin sagma geliyor mu sana da?

2. Duygulara yonelik olumsuz sorular:
Or: O istedigin hedef gerceklesse bile ne degisecek ki?
Or:Hedefini gergeklestirmek sana zarar veremez mi?

3. Davransslara yonelik olumsuz sorular:
Or:Hedefine ulagmak i¢in ¢ok yanls bir yoldan gittigini
disiiniiyor musun?
Or:Hedefine ulagmak i¢in ¢ok yoruldugunun farkinda
misin?

4. Temel inanglara yonelik olumsuz sorular:
Or:Hedefine ulasmak i¢in ¢ok geng degil misin?
Or: Geg kalmus olabilir misin?

5. Hedeflere yonelik olumsuz sorular:
Or:Imkansiz bir hedef sectiginin farkinda misin?
Or:Hedefine ulasmayacagini diisiiniiyor musun?

6. Kogluk siirecine yonelik olumsuz sorular:

Or:Bagariyr yakalamak igin benim gibi olmak ister
misin?
Or:Kogluk her zaman basariy: getirebilir mi?

7. Daniganin kendini ve kapasitesini fark etmesine yonelik

olumsuz sorular:

Or:Hedefine ulagabilmek icin yeterli bir enerjin
oldugunu distintiyor musun?
Or:Kisilik 6zelliklerin dogru bir hedefi segmeye uygun

mu?
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8. Is yasamina yonelik olumsuz sorular:
Or: Yanlis meslek secmis olamaz misin?
Or:Nasil bu ise katalaniyorsun?

9. Sorunlara ve engellere yonelik olumsuz sorular:
Or: Sorunlari ¢ok biiyiitmiiyor musun?
Or:Neden bu kadar takildin ki bu sorunlara?

10.Bagariy1 yakalamaya yonelik olumsuz sorular:

Or: Bagarili olmak zorunda misin?

Or:Belki de en iyisi su an ki halin ne dersin?
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9. BOLUM

FARKINDALIK SAGLAMA VE
SORUNLARIN COZUMUNE DESTEK
OLMA

Daniganlar bir olay veya durum hakkinda sorunlarina
¢6ziim bulmak ya da bir hedef belirleyerek buna ulagmak icin
koglara bagvurmaktadir. Ozellikle danisanlarin koglugun bir
surun ¢ozme ya da onlar adina bir hedef belirme olmadigim
unutmamalari gerekir. Ciinki tlkemizde ko¢luk mesleginin tam
anlamiyla uygulanmamasi nedeniyle birgok sarlatan tiiremigtir.
Kogluk hi¢bir zaman daniganlarin adina sorun ¢6zmez ve onlar
adina hedef belirlemez. Ozellikle Biligsel Davranisc: Kocluk
daniganlara kendi sorunlarina yonelik farkindalik saglayarak
kendi sorunlarini ¢ézebilme becerilerine sahip olmalarini ve
hedeflerine ulagmalar1 konusunda onlara yardimc: olmaktadir.
Kogluk yaklasiminda danisanlarin kendilerini tanimalar: amag
ve hedeflerini belirlemelerine yonelik bazi 6neriler agagida yer
almaktadir.

UYARANLARI TANI

Insanlar, duyular araciligiyla aldiklar1 i¢c ve dig uyaranlar
sonucunda 6grenir. Beyne giden sinir hiicreleriyle saglanan
iletim sayesinde bazi kimyasallar ve hormonlar devreye girerek
digtince duygu ve davranglarin ortaya ¢ikmasina yol agar. Tabi
bu durum okuyucularin anlayabilecegi sekilde anlatilmaya
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calistlmistir. Uyaranlarin beyne nasil ileti sagladig: ve iletinin
nasil bir yol izledigi davraniglarin norébiyolojisi konusuna aittir.

Biligsel stireci harekete gegiren i¢ ve dis uyaranlar distince
duygu ve davraniglarin hammeddesidir. Bu hammedenin beyin
tarafindan iglenmesi ile distince duygu ve davranislar ortaya
¢tkar. Bu hammadde ise temel inaglar: varsayimlar: ve otomatik
distinceleri tiretmektedir. Yani bu uyaranlar beyne ulagtiktan
sonra yorumlanarak bir ¢ikt: haline gelmektedir. Bu ¢ikti ise

daniganlarin farkindaliklar: ile yeniden bi¢imlenebilmektedir.

BILISSEL FARKINDALIGI KESFET

Biligsel farkindalik distinme sisteminin bir sonucudur. Cok
basit olarak daniganin kendi distncesinin farkinda olmasidur.
Biligsel farkindaligi Brown (1978) planlama, denetleme ve
dustinceyi gézden gegirme stireci olarak tanimlamaktadir (Paris
ve Winograd; 1990, 5.16-17).

Biligsel farkindalik,daniganin olumlu ve olumsuz distinceleri
hakkinda bilgi sahibi olmasi olarak tanimlanabilir. Farkindalik,
daniganin bagka birinin yardimiyla kendi diistinceleri hakkinda

bir degerlendirme yapma ve dugstncelerini kontrol etme

strecidir (O’Neil ve Abedi, 1996, 5.235).

Albert Ellis (1998) rasyonel duygusal uygulayicilar hakkinda
yaptigt tespitlerden hareketle Biligsel Davranisei Koglugun
danisanlarda olusturdugu farkindaligin faydalari su sekilde
ifade edilebilir.

* Biligsel farkindalik, daniganlari rahatsiz eden olumsuz
diistiincelerin farkindaligini saglar.
* Biligsel farkindalik, danmiganlarin kendi fikirlerini

anlamalarini saglar.
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* Biligsel farkindalik, daniganlara kendi dustinceleri
hakkinda degerlendirme yapmalarini saglar.

* Biligsel farkindalik, damiganin akilcr  olmayan
digiincelerini ve davraniglari Gzerindeki olumsuz etkileri
gormesini saglar.

* Biligsel farkindalik, danigsanlarin duygu ve davraniglarinin

distincelerinin bir sonucu oldugunu farkettirir.

SORULARINA CEVAP ARA

Biligsel farkindalik sonrasi olay ve durumlara y6nelik kendisi
veya ¢evresine yonelik daniganlar sorular sormaya baglamaktadir.
Bu sorularin temel amaci ortaya ¢ikan farkindalik nedeniyle
amag ve hedeflere yonelik yeniden bilgi toplanmasidir. Yani
danigan sorulara cevap bulmak icin hangi bilgiye ihtiyac
oldugunu yeniden sorgular.

BILGITOPLA

Bilgi toplama uyaranlar sonucu ortaya ¢ikan diisince duygu
ve davraniglar hakkinda verilerin toplanmasidir. Daniganlar
biligsel farkindalik sonrasi amag veya hedeflere ulagmak i¢in
hangi bilgiye ihtiyaci olduguna yonelik karar vermektedir. Ayrica
daniganlar toplanan bilgiler sonucunda hangi deneyimlere sahip
olunmas: gerektigine yonelik tespitler de yapmaktadr.
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YENI BiR BAKIS ACISINA SAHIP OL

Digaridan veya iceriden etkili olan uyaranlar sonucunda
ortaya ¢tkan distince, duygu ve davranislar, biligsel farkindalik
yoluyla tekrar ele alinir. Bu agama da daha ¢ok daniganlar
olaylara veya durumlara yonelik bakis acilarini sorgular.
Daniganlar biligsel farkindalik sonrasi ortaya ¢ikan yeni bakusg

acilarini yeniden degerlendirmektedir.

ALTERNATIFLERI DEGERLENDIR

Daniganlar uyaranlar sonucunda ortaya ¢ikan farkindalik
ile sorular ve bu sorulara yonelik bilgilerin toplanmasi
sonrast bu bilginin nasil yorumlayacagina yonelik alternatifler
olusturulmaktadir. Daniganlar bu alternatifler arasinda en

uygun olani secerler.

AMAC VE HEDEFLERINI BELiRLE

Uyaranlarla ortaya c¢ikan distince, duygu ve davranislarin
sonuglari biligsel farkindalikla yeniden yapilandirilir. Biligsel
yapilandirma ise su sorularla sgekillenir; “neyi bagarmak
istiyorum?” “Amag ve hedeflerim nedir?” sorularina cevaplar
bulmak i¢in bilgi toplamaya yonelir. Toplanan bilgiler 11g1nda
yeni bir bakis acist olusur. Bu bakis acisi ile alternatifler
olusturularak ama¢ ve hedefler belirlenir. Danisanlarin
belirledikleri hedeflere ulagamay: engelleyen sorunlarin

asilmasina yonelik bazi 6neriler agagida yer almaktadur.
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SORUNLARIMI COZEBILIRIM
Biligsel Davraniggt Koglugun temel o6zelliklerinden biri

sorun ¢6zme konusunda damiganlara yardimer olmaktir. Kogluk
stirecinde sorun ¢6zme daniganin sorunlarini ¢6zme veya onlara
bir oneride bulunma anlamina gelmemektedir. Bu kogluk
yaklagimi daniganin kendi sorunlarini tespit etmesi ve onlari
agsma konusunda onlara yardimci olmay: kapsamaktadir. Yani
Biligsel Davraniggi Kogluk, daniganin sorunlarini ¢ézmeyip
onlarin kendi distnce siiregleri hakkinda esnek ve giivenilir
sorun ¢ozme becerilerini inga etmelerini saglamaktadur.

Bazen daniganlar karsilagtiklari sorunlara ¢6zim bulmak
konusunda c¢aresizlik yasayabilmektedir. Ya da sorunun
¢ozilmemesi durumunda ortaya cikabilecek olumsuzluklar:
abartabilirler. Bazi daniganlar ise sorun ¢ozme konusunda
kendilerini yetersiz gorebilir. Kendini yetersiz goren daniganlar
koglarin var olan sorunlarina yonelik hemen bir ¢6zim bulmas:

gerektigine yonelik bir beklenti icinde olabilirler.

Biligsel Davranisct Kogluk stireci daniganlarin sorun ¢ézmeye
yonelik potansiyellerini ortaya ¢ikarir. Yani daniganlarin
yasadiklar1 sorunlarin yagamin dogal bir sonucu olduguna
yonelik bir farkindalik saglar. Bu sorunlarin ortaya ¢ikmasinda
kendilerinin yetersizlikleri ya da eksiklikleri olmadig:
konusunda onlara egitici bilgiler verir. Bu siire¢ daniganlarin
sorunlar kargisinda ¢aresizce beklemektense bu sorunlara karst
kendi baglarina ¢6ziim tretebilecek bir yeterlilige sahip olmalari
konusunda onlar1 destekler. Ayrica sorun ¢ozmenin sabir ve
bazen ¢ok uzun bir zaman beklemek gerektigi konusunda
onlar1 ikna eder. Asagida Biligsel Davranisgt Kogluk'ta sorun
¢6zme konusunda daniganlara yardimei olmay: amaglayan bazi

oneriler yer almaktadr.
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Sorunlarinin farkina var.

Sorunlarini kabul et.

Sorunlar: yasamin dogal bir parcas: olarak gor.
Sorunlarin ¢éziilebilecegine inan.

Sorunlarin degisim i¢in bir asama oldugunu unutma.
Sorunlarin ¢6ziimi i¢in kendine giiven.

Sorunlarin ¢6ziimi i¢in bazen uzun bir zaman dilimine
ihtiya¢ oldugunu unutma.

Sorunlarin agilmasi konusunda azimli ol.

Kendini ya da bagkalarini suglamak yerine sorunun
¢6zmiine odaklan.

Asamali bir sekilde sorunlarin ¢6zilebilecegine inancini
yitirme.

Sorunlarin ger¢ek yasamda bir karsilig1 olup olmadigina
yonelik bir sorgulama yapmalisin.

D’Zurilla ve Nezu'nun sorun ¢ézmeye yonelik 6ne stirdigi

bes asamali ¢6ziim modeli asagida yer almaktadir (Koroglu,
2011).

1.

Tutum: Sorunu ¢ézmeye baslamadan o6nce o sorun
hakkinda olumlu ve iyimser bir tutum takinin.

. Tani koyma: Sorunu dogru bir bigimde tanimlayin.

3. Alternatif tretme: Sorunun ¢dziimine yonelik bircok

secenegin olsun.

Ongorme: Sorunun ¢oziimiine yonelik belirlenen tiim
alternatifler degerlendirilerek en olumlu secenegi secin.

. Deneme: Bir eylem plani sonucunda sorunun ¢6ziimiine

yonelik uygulama yapin.
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Ayrica Biligsel Davramiger Kogluk'ta 1984 de Wasik
tarafindan gelistirilen “Yedi Basamakli Sorun Cézme Modeli”
de siklikla kullanilmaktadir (Oguz, 2014).

Yedi basamakta sorun ¢ézme modeli:

1.

Basmak: Ilk agama, sorununu tanimla ve seni rahatsiz

eden durum veya olaylar tespit et.

. Basamak: Ikinci asama, ne istedigine yonelik bir analiz

yap ve daha sonra buna yonelik hedeflerini belirle.

3. Basamak: Uciincii asama, alternatifler belirle.

Basamak: Doérdiincii agama, sonuglar degerlendirilir ve
ortaya ¢ikan sonuglarin avantaj ve dezavantajlari gézden
gegirin.

. Basamak: Besinci agsama, ortaya ¢ikan sonuglara gore

karar verin ya da yeni bir eylem plan: hazirlayin.

. Basamak: Altinci agama, verilen karar sonucunda ortaya

¢tkan eylem planini uygula ve bu eylem planini sonucuna
gore giicli ve zayif yonleri belirle.

Basamak: Yedinci asama, son asama da sire¢ tim
yonleriyle yeniden degerlendirilir. Yapilan degerlendirme
sonucunda hedefe ulagmigsa stire¢ sonlandirilir. Eger
Siire¢ bagariya ulagamamigsa siire¢ yeniden goézden
gegirilir.

SORUNLARI GORSELLESTIRME YOLUYLA

COZMEK

Daniganlar bazen olumsuz diisiinceler nedeniyle zor engeller

kargisinda kendilerini caresiz hissederler. Diger bir ifadeyle

daniganlar zor durumlarla karsilagtiklarinda bu zorluklarin

tstesinden gelemeyeceklerine yonelik bir inanca sahiptirler.
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Yapilan ¢aligmalar sonucunda bazi insanlarin daha ¢ok
gorsellestirme yoluyla 6grenebildigi ortaya ¢ikmistir. Dolayisiyla
danisanlarin karsilagtiklar: sorunlari agmalari konusunda onlara

gorsellestirme yoluyla yardimei olunabilir.

Gorsellestirme  daniganlarin =~ sorunlarini zihninde
gorsellestirerek ¢oziilebilecegine yonelik imgeleme yapmasini
saglamaktadir. Bu yontem daniganlarin zor bulduklari sorunlar
karsisinda ¢6ziim yollarinin olabilecegi konusunda onlara
farkindalik saglamaktadir. Asagida gorsellestirme ile ilgili bir

ornek yer almaktadr.
Danisanin temel sorunu: Babami affedemiyorum.

Kog: Goézlerinizi kapatin ve yasaminizla ilgili her seyi unutun.
Kendinizi bir adada tek bagina elinizde bir ¢ubuk ile kumu
karigtirirken babaniza olan tiim 6tkenizi mirildarken hatirlayin.
Ona kizgin oldugunuzu ve bu adada tek bagina yagamaniza
neden olan kisinin babaniz oldugunu hatirlaymn. Sonra beyaz
bir ata binmis bir melegin yaniniza geldigini diigiiniin. Sizinle
selamlagtiktan sonra bu adada neden tek basina yasadiginizi
sordugunu hayal edin. Ona babaniz yiizinden oldugunu ve
onu asla affetmek istemediginizi séyleyin. Sonra bu beyaz ath
melek sizden kendisiyle beraber gelmenizi istiyor. Sizde bu
teklifi kabul ediyor ve atin arkasina binerek gokyiizine dogru
uguyorsunuz. Bu melek sizi bagka bir adaya gétiiriiyor. Bu adada
biiytk bir atesin yaninda sadece ikiniz varsiniz. Beyaz ath melek
sizden babaniza olan 6fkenizi bir kagida yazmanizi istiyor.
Babaniza olan tim o6fkenizi bir kagida yaziyorsunuz. Sonra
bu melek sizden yazdiginiz kigidi yanan atesin igine atmanizi
istiyor. Sizde bu atesin i¢ine bu kagid1 atiyorsunuz. Sonra melek
size yanan kagitta babaniza olan tiim 6fkenizin kagitla beraber

yandigini s6ylilyor. Ciinki aslinda babaniz bile sizin bu kadar



Dr. Ali Turan BARNIC 149

ona 6fkeli oldugunuzu bilmiyor. Sonra i¢inizden bir ses “babani
affet ve o da béyle olmasini istememisti” dedigini digtinin. Onu
affettim diye icinizdeki ses esliginde yavagca gozlerinizi agin.

Danisan i¢ diinyasinda gorsellestirme yoluyla babasini
affetmis ve ona olan 6fkesi de ortadan kalkmisti. Ustelik baba
da bu 6fkeli durumdan hig¢ haberdar olmadan ¢ocugu kendisini

affetmisti.

ETKILI PROBLEM COZME YONTEMi

Elestirel Dtigtinme Kurumu Dr. Richard Paul ve Dr. Linda
Elder bireylerin etkili problem ¢ozebilmesi ic¢in asagidaki
dokuz maddeyi uygulayabileceklerini belirtmiglerdir (Paul ve
Elder, 2017).

1. Hedeflerinizi,amaglarinizi ve gereksinimlerinizi distiniin
ve bunlari diizenli bir gekilde yeniden ortaya koyun.
Hedeflerinize ulagirken, amaglarimizi gergeklestirirken,
gereksinimlerinizi kargilarken ortaya ¢ikan sorunlari

olas1 engeller olarak goriin.

2. Olabildigince sorunlari teker teker ele alin. Problemi
mimbkiin oldugunca agikca ve net bir sekilde ifade edin.

3. Sorununuzu, Gzerinde ¢alistiginiz tiirden bir sorun olup
olmadigini ortaya ¢ikarmak iizere inceleyin. Ornegin,
sorunu ¢6zmek i¢in ne tir seyler yapacaginiz: disinin.
Denetleyebileceginizi distindiigiiniiz problemleri bu
sekilde distinmediginiz problemlerden ayirt edin.
Denetleyemediginiz  sorunlart bir kenara koyun.

(Cozebileceginiz sorunlar tizerinde durun.

4. Ihtiyaciniz olan bilgiyi diisiiniin ve bunu etkin bir

bigimde arastirin.
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. Topladiginiz ~ bilgiyi, hangi mantiklh  sonuglar

¢cikarabileceginizi dustinerek dikkatli bir sekilde analiz

ederek yorumlayin.

. Eylem segeneklerinizi diisiniin. Kisa ve uzun vadede ne

yapabilirsiniz? A¢ik ve net bir sekilde para, zaman ve gii¢
agisindan olasi sikintilarinizi bilin.

. Segeneklerinizi, i¢cinde bulundugunuz durumun tstiinlik

ve kisitlarini dikkate alarak degerlendirin.

. Sorunla ilgili olarak stratejik bir tavir alin ve o stratejiyi

izleyin. Bu tavir, dogrudan bir eylem ya da bekle ve gor
stratejisi ile birlikte dikkatli diigtinmeyi icerebilir.

. Harekete gectikten sonra yaptiklarinizin sonuglari ortaya

ciktikga onlari izleyin. Soruna iligkin stratejinizi ya da
analizinizi veyahut da probleme iligkin ifadenizi ya da
daha fazla bilgi edindiginizde t¢ini degistirmeye hazir

olun.



10. BOLUM

DEGISIME YARDIMCI OLMAK

DANISAN BENLIGININ BILiSSEL
DAVRANISCI YAKLASIMLA
GUCLENDIRILMESI

Kisilik, bireyin distince, duygu ve davranislarinin olaylara
bakis acist ile bireyi digerlerinde ayiran temel 6zelliklerin bir
bittnidir. Kisilik toplum i¢inde bireyin oynadig: bir rol olarak
da ifade edilebilir. Ayrica kisilik bireyin dig gorinisi ve cevreyle

olan uyumunu da saglayan bir kavramdir.

Benlik ise; kisiligin 6znel bir yani olarak ifade edilebilir.
Benlik kavrami kisaca; damsanlarin  kendilerine sordugu
sorularin yine kendisi tarafindan cevaplanmas: olarak ta
tanimlanabilir. Ayrica benlik daniganlarin kendisini tanimasi,
anlamasini da igeren bir degerlendirme bi¢imidir. Benlikle ilgili
daniganlarin kendilerine yonelttigi bazi sorular asagida yer
almaktadur.

Ben kimim?
Amag ve hedeflerin nedir?
Neler yapabilirim?

Dogru ve yanlis hangisi?

ik Lo

Degerlerim nedir?
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6. Inanclarim nelerdir?

Benligin gunliik yasamda danisanlarin davranglar: dzerinde
onemli bir etkisi s6z konusudur. Ciinki benlik daniganlarin
bir oto kontrol sistemidir. Danisanlar1 denetleyen, yargilayan
ve degerlendirerek onlarin davraniglarini belirleyen igsel bir
guctiir. Ayrica benlik danisanlarin ruhsal diinyalarinda bir
denge unsurudur.

Benlik danisanlarin kendileri hakkinda digiinme bigimlerini
de etkilemektedir. Dolayisiyla benlik kavrami distnceyi
sekillendirdigi gibi benlikle ilgili sorunlarin ¢6ziimi konusunda
yapilacak kogluk gorismeleri de biligsel yaklasima dayali
olmasi gerekmektedir. Bu yaklagim; kendini tanima, hatali
distincelerin tespiti ve degerlendirme, akla dayali distinceler
tretme, olumsuz distince ve biligsel carpitmalarin farkindaligini
kapsamaktadir (Higdurmaz ve Oz,2011).

Benlik psikolojisi kuramcilarindan biri olan “Rogers,
benligi, bireyin kendisiyle ilgili farkinda oldugu algilamalarinin
orgiitlenmis bir bi¢imi olarak ifade etmektedir (Hi¢durmaz ve
Oz, 2011).” Dolayisiyla Biligsel Davranisgr Kogluk siirecinde
daniganlarin benlikleri biligsel yontemlerle giiclendirilmesi

gerekmektedir.

Biligsel Davranmigct Kogluk ayni zamanda damsanlarin
benligini gliclendiren bir kog¢luk yaklagimidir. Ciinkd
daniganlara yonelik yapilan biligsel farkindalik ve biligsel
yeniden yapilandirma benliklerini giiclendirmektedir. Benligin
guglendirilmesi ti¢ asamayla gergeklesir.

1. Davranislar distncelerin bir eseridir: Bu temel noktadan
hareket edilir.
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2. Disgtinceler degistirilebilir: Biligsel carpitmalar tespit
edilerek digtinceler degistirilir.

3. Davransslarise daniganin kendini tanimasi ve farkindaliga
ulasmast  sonucu  degismektedir: Cunkd  biligsel
farkindalik distinceleri degistirdigi gibi davraniglarida
degistirmektedir.

DANISANLARA BECERI KAZANDIRMA
EGITIMI

Biligsel ~ Davraniget  Kogluk  iletisim  becerilerinin
gelistirilmesine yonelik bir biligsel modeldir. Bu biligsel model
danisanlarin amag¢ ve hedeflerine yonelik bir inanca sahip
olmalarini saglamaktadir. Danisan merkezli bir yaklagimdan
hareketle daniganlarin amag ve hedeflerini gergeklestirmelerine
yonelik ihtiyaglari olan bazi becerilerin kazanmalarina yardimet
olunur. Bu beceriler ko¢ ve danigsanin kargilikli yapacag:
uygulamalar ve ev 6devlerini kapsamaktadir. Kogluk siirecinde
daniganlara agagida yer alan bazi uygulamalarla yardimci olunur.

1. Sorunlarini anlamalarina yardimer olmak: Daniganlar
oncelikle kendi sorunlarini tespit etmesi icin
dustncelerini, duygularini, davraniglarini, bedensel
ve c¢evresel durumlarini  degerlendirmesi  gerekir.
Bu bes bilesen daniganlarin sorunlarinin temelini
olusturmaktadir. Daniganlarin kendi sorunlarin: tespit
etmeleri i¢cin bu bes bilesenin birbirini zincirleme
etkiledigi konusunda farkindalig: saglanir. Ortaya ¢ikan
farkindalik ise sorunlarin ana kaynag: olan bilesenler

hakkinda danisanlara yeni beceriler kazandirmaktadur.

2. Otomatik  dagstncelerin  farkindahigini  saglamak:

Otomatik dustnceler kelimeler, distinceler ve zihinsel
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goruntiler seklindedir. Daniganlarin siddetli ruh halleri
sirasinda akillarinda neler gectigine yonelik bir beceri
kazandirmas: onlarin otomatik digtincelerini tespit
etmelerine yardimcr olmaktadir.

. Gergek¢i  dugstnceleri  bulmalarina  destek  olmak:

Daniganlara digtincelerini  destekleyecek  kanitlarini
sorma strecidir. Damganlar disinceyi destekleyecek
kanitin nerede oldugu sorusu kargisinda kendi
disiinceleri konusunda yeni bir degerlendirme siireci
icine girmektedir. Bu sire¢ danisanlari  degisim
konusunda desteklemektedir.

. Kendilerine giivenmelerine destek olmak: Daniganlarin

hedeflerine  ulagmalar1  konusunda  kendilerine
guvenmelerini saglayacak biligsel yeniden yapilandirma
daniganlara yeni beceriler kazandirmaktadr.

. Korkulan  durumlarla  kargilagmalarini  saglamak:

Daniganlarin  yizlesmekten korktugu veya kagtig
sorunlara yonelik davraniglarin ortaya ¢ikmasina destek

olunur.

. Miicadeleci bir ruha sahip olmalarini saglamak: Kog¢luk

sirecinde danisanlarin hedeflerine ulagmalar: konusunda
kargilagtiklar: engel ve sorunlara karsi miicadeleci bir ruha
sahip olmalar1 konusunda onlara destek olunmalidir.

. Hedeflerini  belirlemelerine ~ yardimci  olmak:

Biligsel Davranisg1 Kogluk daniganlarin  hedeflerini
belirlemeleri konusunda onlara biligsel farkindalik
saglayarak danisanlarin yeni davraniglarda bulunmasini
saglamaktadir.

. Amaglarina ulagmalar1  i¢in harekete ge¢melerini

saglamak: Damiganlarin var olan hedeflerine ulagmalar
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icin onlar1 harekete gecirecek yeni bir bakis agisi
kazanmalarini saglanmalidir.

9. Kendilerini kegfetmelerine yonelik destegi saglamak:
Biligsel Davraniggt Kogluk biligsel yontemler yardimiyla
daniganlarin  kendilerini  kesfetme  strecidir. Bu
sire¢ damiganin biligsel farkindaliga ulagmasi sonucu
gerceklesmektedir.

BILISSEL DAVRANISCI YONTEMLERLE
KENDINI DOGRU BiR BICIMDE iFADE ETME
YONTEMI

Kendini dogru bir bi¢imde ifade etme yontemi bir iletisim
modelidir. Daniganlarin kendilerini dogru bir bi¢imde ifade
etmesi ise siradan bir ifade yontemi degildir. Dolayisiyla Biligsel
Davranisgi  Kogluk daniganlarin  kendi sorumluluklarinin
farkindaligina ulasmas1 ve bu cercevede kendi kararlarini
vermesine destek olmaktadir (K6roglu, 2011).

Kendini dogru bir bi¢imde ifade etme danisanlarin
hedeflerine ulasirken kendi dogru diistincelerinden hareket
etmesine yardimcr olmaktadir. Diger insanlarin digtincelerine
saygiyla yaklagarak onlarin diigiincelerine gore hareket etmeme
anlamina gelmektedir. Cinkd Biligsel Davranigei Kogluk
daniganlarin kendi digtinceleri kapsaminda karar vermelerine
yardimci olan bir siregtir. Danisanin kendi dogrusunu bulmas:

ve bu ¢ercevede hareket etmesi beklenir.

Kendini dogru bir bi¢imde ifade etmek zor gibi goziikse
de agilamayacak bir durumda degildir. Bu iletisim modeli
danisanin kendisini digerlerinin beklentilerine gore degil de
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kendi gerceklerine gore hareket etmesini saglamaktadir. Ayrica

bu yaklagim daniganin 6zgiivenini olusturma siirecidir.

Dansganlarin hedeflerine ulagmalari konusunda kendilerini
dogru bir bi¢cimde ifade etmeleri hayal kirikliklari yagamalarina
engel olmaktadir. Dolayisisyla Biligsel Davramger Kogluk
daniganlarin gergekei bir yaklagim ile kendini dogru bir bicimde
ifade etmeleri ve dogru kararlar almalarna destek olmaktadir.
Danssanlarin kendilerini dogru bir bi¢imde ifade etmesinin

bazi yararlari agagida yer almaktadir.

1. Damsanin  kendini ve digerlerini 6nemseyen bir
yaklagima sahip olmasina ragmen damganin kendi
kararlarini uygulamasini kapsamaktadir.

2. Danisanin kendini dogru bir bi¢imde ifade etmesini esas
alir.

3. Bu yaklagimda bagkalarinin istekleri dogrultusunda bir
yonlendirme kabul edilmez.

4. Damganin kendisine ve digerlerine yonelik saygist
korunur.

5. Daniganin kendisini farketmesine yardimet olunur.

GERCEKCI YAKLASIM
Biligsel Davranig¢t Kogluk'ta daniganlarin gercekgi diigiinme
bi¢imi olumlu diisinme olarak algilanmamalidir. Yani kisacasi
gercekei yaklagim kanitlara dayanan bir distince bigimidir.
Biligsel Davranigei Kogluk'ta gerceklere dayanan distnceler
desteklenmektedir. Bu distinceleri destekleyen agamalar
asagida yer almaktadur.

1. Durum: Bir olay veya durumdur.
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2. Diustlinceler: Bir olay veya durumu yorumlama ve
degerlendirme siirecidir.

3. Dustinceyi destekleyen kanitlar: Ortaya ¢ikan olay
veya durumun yorumlanmasina yonelik kanitlarin

aragtirilmasidir.

4. Gergekgi diisiince: Olay veya durumun yorumlamasina
yonelik kanitlarin varligina yonelik sonucu ortaya ¢ikan

digiincedir.

5. Degerlendirme: Gergekgi digtincenin geri

donistimleridir.

BILISSEL DAVRANISCI KOCLUK SURECINDE
UYGULAMA VE DEGISIM

Biligsel Davranigei Kogluk uygulamasi ko¢ ve danigan
arasinda gerceklesen kargilikli bir iletigim strecidir. Bu siirecin
uygulamasinda karsilikli glivenin olmasi, kendini rahat bir
bicimde ifade edebilme ve kargilikli sayginin 6n planda olmas:
gerekir (Eger, 2006).

Biligsel Davranigei Kogluk, planlama ve kogluk siirecinin
takip edilmesi, geri bildirimler sonucu degerlendirmeyi
kapsayan bir stirectir. Bu kogluk uygulamalar1 daniganlarin
mevcut gicli yonlerini destekledigi gibi, danigsanlarin daha

onceden kesfedilmemis kapasitelerini de ortaya ¢ikarmaktadir

(Garmston, Linder ve Whitaker, 1993, 57).

Biligsel Davranigct Kogluk uygulamas: damiganin digiinme
stireci hakkinda biligsel farkindalik saglamasi ve problem ¢6zme
becerilerini inga etmesini tegvik etmektedir. Ayrica, danisanin
kendini tanimasi ve kendini idare etmesini ve kendi kendisini
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degerlendirmesini saglamaktadir (Allen, Nichols ve Ancess,

2004).

Bu kogluk uygulamas: ti¢ agamadan olusmaktadir. Bunlar; a)
planlama, b) biligsel siirecin ingasi, ¢) degerlendirmedir. Bu ti¢
asama sonrast danisanin ulagmak istedigi noktayla ilgili tekrar
bir degerlendirme yapilmaktadir. Dolayisiyla kogluk siireci ya
sonlandirilir ya da tekrar bir degerlendirmeye tabi tutulur.

Biligsel Davranigci Koglugun etkisini Costa ve Garmston
soyle belirtir; “Kelebek etkisi: Buglin Pekinde havada ugan
bir kelebegin hareketi, 6nimizdeki ay New York'ta firtina
sistemlerini donustirebilir” (Costa ve Garmston, 1994, 1;
Akt, Uzat, 1998, s.14). Yani kogluk yaklagim: bir anda buytk
bir degisim yaratmamus olabilir. Ama bu biytk bir degisimin
olmayacag: anlamina gelmemektedir. Degisim bir strectir ve
sabir gerektiren bir dénisimdir. Dolayisiyla bir kelebegin
etkisi degisim i¢in bir kivileim olarak distnilebilir.

Biligsel Davranigci Kogluk siirecinde hedef belirleme, biligsel
farkindaliga ulasma ve gelecek ile ilgili olumlu gelismeler,
daniganlarin yagamlarinin degisik alanlarina etkisi s6z konusu

olmaktadir.

KABULLENME

Kabullenme; karsilagilan olay veya durumu oldugu
gibi kabul etmek olarak tanimlanabilir. Burada kastedilen
kabullenme kavrami bir zayiflik ya da boyun egme anlamina
gelmemektedir. Yani; burada kastedilen kabullenme kavrami bir
kaderci yaklagim degildir. Kisaca kabullenme digstince duygu ve

davransglar tizerinde var olan bir durumu benimsemektir.

Kabullenme Biligsel Davraniggi  Kogluk'ta  degisimin
zor oldugu durumlarda kullanilir. Dolayisiyla bu yaklagim
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daniganlarin degistiremedigi bir olay veya durum kargisinda var
olan olumsuz digtincelerin olumsuzluklarina odaklanmadan da

yasayabileceklerini fark etmelerini saglamaktadr.

Biligsel Davraniggt Kogluk'ta kabullenme daniganlarin
hedeflerine yonelik ortaya ¢ikan olumsuz distince ve duygulari
gérmeme veya yok sayma yerine onlara bir yer agma anlaminda
kullanilmalidir. Bu yaklagim olumsuz disgtince ve duygularin
daha az rahatsizlik vermesine yol agmaktadir. Agagida

kabullenmeye yonelik bir 6rnek yer almaktadir.

Daniganin temel sorunu: Bir kitapgt agmak istiyorum.
Ama satig yapamam diye korkuyorum.

Kog: Satis yapmamak korkman i¢in yeterli bir neden mi?

Damigan: Hayir. Ama a¢tigim yeri kapatmak zorunda
kalabilirim.

Kog: Satis yapmayacagina dair bir kanitin var mi?

Danigan: Evet. Clinki kitap okuyan insan sayisi az ve ¢ok

sayida korsan kitap satan yer var.

Kog: Bu zor sartlara ragmen kitap satmanin sana ne faydas:

vare

Danigan: Ben fayda aramiyorum ama bu isin ginlik

ihtiyaglarimi kargilamasini istiyorum.
Kog: Bu isi zor sartlara ragmen yapan bagka insanlar var mi?
Danisan: Var.

Kog: Bu durum senin de giinliik ihtiyaglarini kargilayacagina

yonelik bir kanit olamaz mi?
Danigan: Olur ama ben yine de endigeleniyorum.

Kog: Varsayalim ki digiindigin gibi oldu ne kaybedersin?
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Danigan: Sadece biraz masraf etmis olurum.

Ko¢: Bu masrafi géze alip hayallerini gerceklestiremez

misin?

Danigan: Galiba hayallerimi ger¢eklestirme ihtimalim buna
deger.



SON SOZ

Biligsel Davraniget Kogluk Albert Ellis ve Aoren Beck
1950 ile 1960 yillar1 arasinda onciiligini yaptiklar: Biligsel
Davranigg1  Psikoterapi yaklagimindan esinlenerek ortaya
cikmigtir. Biligsel Davraniger Kogluk daniganlarin bir olay veya
duruma yénelik digiincelerinin duygu ve davraniglar: etkiledigi

noktasindan hareket etmektedir.

Bu kogluk yaklagimi daniganlarin sorunlarina bir yanit bulma
yaklasgimi degildir. Daniganlarin kendi sorunlarina yonelik
kendi cevaplarini bulmalarina yardimei olan bir yaklagimdur.
Dolayisiyla bu kogluk yaklagimi klasik koglarin vurguladig:
“benim gibi ol” yaklagimi olmayip “kendini bul” yaklagimini
esas almaktadir. Yani bu kogluk yaklagim: danisanin kendisini

farketmesini saglayan bir modeldir.

Ayrica bu yaklagim damsanlarin  biligsel  yeniden
yaptlanmasini saglayarak rasyonel diisiincenin bir sonucu olan
olumlu duygu ve davraniglarin ortaya ¢ikmasina da yardima
olmaktadir. Dolayisiyla bu yaklagim damiganlarin rasyonel

kararlar alinmasina da katk: saglamaktadur.

Biligsel Davranigei Kogluk'ta degisimi saglayan en etkili
arag ise sorulardir. Bu sorular biligsel farkindalig: saglamakta
ve distincenin yeniden ele alinmasina neden olmaktadir. Bu
sorular danigsanlarin hedeflerine ulagsmalar1 konusunda onlara
engel teskil eden sorunlarin agilmasina y6nelik bir planlamanin

da ortaya ¢ikmasina yardimet olur.
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Bu yaklagimin temel amaci; damsanin distince duygu ve
davraniglarinin etkilesimi sonucunda ortaya ¢ikan sonuglarin
gercekei bir yaklagimla degerlendirilmesine yardim etmektir.
Bu degerlendirme siradan bir degerlendirme olmayip bilissel
siirecte ortaya citkan carpitilmig diigiincelere yonelik gercekei

alternatif digtincelerin tretilmesine katki: saglamaktadr.

Danisanlar kogluk sireci igerisinde sorunlarini tespit ederek
bu sorunlara yoénelik bir eylem planini olusturur. Bu eylem
plani alternatiflerin yaratilmas: ve sonuglarin ortaya ¢ikmasina
da katki saglamaktadir. Daha sonra bu sonuglar kargilikli
degerlendirilerek daniganlarin bir karar almasini saglamaktadir.
Daniganlar aldiklari karar cercevesinde hedeflerine yonelik
harakete gecerler. Cikan sonuglar itibariyle kogluk streci
yeniden bir degerlendirmeye tabi tutulmaktadur.
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