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der bir dénemden geciyoruz: “insanlik pandemiy-

le birlikte yepyeni bir diinyaya adim atti! Kogluk
meslegdi pandemi ertesi dénemde daha da 6n plana cik-
mis durumda. Kocluk; insanlarin mevcut becerilerini, ye-
tenek, bilgi ve yasam potansiyellerini en ylksek diizey-
de kullanabilmelerine imkan saglayan, verimliligi arttiran
bir destek hizmeti. Amaci, glicli ve dog-
ru sorular ile insanlarin diisinmelerine,
kendilerini tanimalarina, farkindaliklari-
ni ortaya ¢ikarmalarina yardimci olmak...
Koglar sorunlari olan saglikl bireylere bu
sorunlari gézmeleri icin yardimci olur-
lar ya da kisilerin hedeflerine ulasmasi
icin onlar motive ederler. Kendini daha
iyi tanimak, is veya okul hayatinda daha
iyi noktalara gelebilmek, iletisim sorun-
larina ¢6zum bulmak isteyenler koglara
basvurabilir.

Psikologlar, koclardan farkl olarak
depresyon, anksiyete, yeme bozuklukla-
ri ve benzeri psikolojik problemleri bulu-
nan danisanlar ile galigir ve terapi yaparlar. Mentor, ki-
sinin tim olanaklarini, kendi bilgi ve tecriibelerini orta-
ya koyarak karsisindakine bir tir agabeylik/ablalik yap-
masidir. Danigman ise, bilgi ve dlisiincesi alinmak Uzere
kendisine danisilan konusunda uzman ve deneyimli ki-
si veya kuruluslardir. Kogluk performans ve gelisim icin
vardir. Danisanin degisim yolculugunda kog, daha rahat
yol almasini kolaylastirici olarak rol oynar. Yeni seyler
0grenmenizi saglar; boylelikle dengede kalabilen, per-
formansi artmis kisi olursunuz, yasamdan alacaginiz do-
yum ve keyif artar, is 6zel hayat dengesi kurulur. Danisa-
nin farkindaligi artar.

I I emen herkesin bir konuda hemfikir oldugu en-

Yasaminiz degerlerinizle uyumliu
mu?

Guglu yanlariniz; gelisim alanlariniz neler? Hangi de-
gerlere sahipsiniz? Kogluk sirasinda dncelikle yasami-

Kogluk; insanlarin
mevcut becerileri-
ni, yetenek, bilgi
ve yasam potansi-
yellerini en yiiksek

diizeyde kullana-
bilmelerine imkan
saglayan, verimlili-
gi arttiran bir des-
tek hizmetidir.

nizda degerlerinizle uyumlu olup olmadiginizin far-
kina varmanizi saglamak amaglanir. Gink{ kisi sa-

hip oldugu degerlere gore yasamadiginda bu ona
mutsuzluk olarak geri dénmektedir. inanglarim,
korkularim, yasam amacim, hayallerim, kendime
koydugum sinirlar neler? Sorgulamadan kabul et-
mis oldugum inanislar hangileri? Acaba bagkalari l
tarafindan bana konulan veya kendime koymus ol-
dugum cercevemi genisletmek ister miyim?

iste tiim bunlarin tespiti ile farkindaligin ici
doldurulur. Guinki kisiler tim bu etkenler
yUzlinden kimi zaman kendilerini objek-
tif olarak deg@erlendiremeyebilirler. Kog
burada tamamen 6nyargisiz ve taraf-

siz olarak sizi dinler ve sizi tam oldugu-
nuz haliyle size geri yansitir. Yol arkada-
siniz olarak ilerlemenize eslik eder. Kisi-
ler bazen bu déntsumi kendi baslarina
da saglayabilirler, kog ise bu slreci ko-
laylastirir ve hizlandirir.

Etkin dinleme cok 6nemli
Etkin dinleme, koclugun en 6nem-
li adimlarindan biridir. Siz de gevrenizle
guclu iletisim kurmak istiyorsaniz, iyi bir
dinleyici olun; ve s®ylenenleri ayni kelimelerle degil an-
cak ayni anlami verecek sézclklerle karsinizdakine ge-
ri yansitin. Dinlerken tarafsizca sadece dinlemek, yargi-
lamamak ¢cok 6nemli. Karsi tarafin savunmaya gegcme-
sine, kendini kapatmasina engel olur. Karsinizdaki size
guvenir. Onu dinlerken icinizden ¢ézlim Uretmek, ya da
kafanizdaki ¢c6ztimlere ydnelik sorular sormak gibi degil
sadece tim varliginizla dinlemek konusu ¢cok énemli...
Gucld bir iletisim kurmanin bir bagka altin anahtari
da karsinizdakinden takdiri esirgememek. Ama bunu ya-
parken asla gercekten takdir etmediginiz hicbirsey sdy-
lemeyin ciinkii bunu kars! taraf anlar ve etkisi olmaz. lyi
bir kog, bu noktada danisanin ne istedigi ile ilgili olarak,
kendi verecegi kararlarda hicbir yonlendirme yapmadan
sadece yol arkadashdi yapar, ona ayna goérevi gorir, da-
nisanin kendisini gercekten gérmesini saglar. Kisi koc-
luk yardimiyla kendini tanidik¢a, etrafindakileri de da-
ha iyi anlamaya baslayacaktir. Kendimizle el sikistigimiz

Gunluk yasamimizda kocluk tekniklerini kullanarak
karsinizdaki kisiyle gercek bag kurmaniz mumkun mu?
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zaman, 6nce kendimizi kabul ederiz, kendimizi gergek-
ten sevip deger vermeye bagsladigimizda, baskalarini da
sanki bozuk géziimiize gézIik takmisiz gibi netlikle gor-
meye, anlamaya, deger vermeye baslariz. Bunu hem siz
hem de etrafinizdakiler hisseder. Glinki sizden yayilan
enerji degisir ve siz iyilestikce gevreniz de iyilesir.

Kisinin kendini farketmesini kolaylastiracak olan so-
rular ona duygularini sormak, “su anda ne hissediyor-
sun ya da bu yasadigin sana ne hissettirdi?” gibi soru-
lar sormakla miimkiin. Zaman zaman kisinin sdyledigi-
ni kendi kulaklariyla duymasi onda sanki ilk defa birsey
kesfediyormus hali yaratabilir. Kimi zaman ise siz dani-
saniniza kendi sezgilerinizi objektif bir sekilde iletebilirsi-
niz ama karsi taraf bunu satin almayabilir...Bu, ‘danisan
daha sizin dediklerinizi duymaya hazir degil’ anlami-
na gelir ve orada durmak gerekir. Cesaret, sabir ve akil-
la degistirebilecegimiz seyleri degistirelim ama degistire-
meyeceklerimiz de olursa, bunlar sabirla kabul edelim.
Ve sadece degistirebilecegimiz seylere odaklanalim...

Bilelim ki hayatta sadece kendimizi degistirebili-
riz. Ancak bizi bu degisimi yapmaktan alikoyan engeller
olabiliyor: dogustan ya da ¢evresel faktdrlerden, yetisti-
riime tarzimizdan, aldigimiz egitimden kaynakli inanglari-
mizdan, ényargilarmizdan...

iste kocluk desteginin devreye girdigi yer tam da bu-
rasidrr.
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