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Hayatinizi Daha Basarili Nasil Yonetirsiniz?

22 Denenmis Kendi Kendine Kocluk Yontemleri

Yazarlar: Laura Komaocsin ve Prerna Sujan
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Giris

Kocluk sohbeti iki kisiden olusur. Ko¢ — misterisine yardimci ve destek olan kisi — ve hedeflerine
ulasmay!r amaglayan asil kisi. Kog mdisterisinin sorunlarini ¢dzmez, sadece musterisinin degisim
surecinde kataliz6r gdrevi gorir. Bunu gugli sorusturma ve birgok kogluk yéntemlerini kullanarak
yapar. Her birimiz zeki, yaratici ve bilgin bir tarafa sahibiz ve sorunlarimizi bu bilginligi kullanarak
cozeriz. Ancak bizi motive eden ve karsilastigimiz miicadeleyi bize aynalayan bir dis rehber olmasi
harikadir. Bu e-kitabin amaci okuyucuya kendi kendine kogluk yapacak yontemleri vermektir.

Bu e-kitapta ilk Macar kocluk modeli olan SPARKLE'I bastan sona ele alacagiz. Bu model Laura
Komocsin ve Nikoletta Benedek tarafindan yaratiimis olup, tipik kogluk islemini yedi asamaya boler.

S>> P >> A>> R _

Situation Positioning Altematives Route Key Obstacles Leverage Evaluation

®

Durum (S — Situation) asamasinda kog ve asil kisi baslangi¢ noktasini belirler. Durumu dogru olarak
degerlendirmek icin, bircok metod kullanabiliriz. Oncelikle miisterinin giivenini kazanmak ¢ok
onemlidir. Boylece musteri gereksiz sorularla rahatsiz edilmeyecegini ve sorularin amacinin casusluk
olmadigini ve bu islemin kendi iyiligi icin oldugunu bilir. Teshis asamasi asil kisinin acikligini ve sir
alanlarinin kaginilmasini belirler. (Ornedin, is koclugunda asil kisi kisisel hayatindan kacinilmasini
isteyebilir. Tabulardan haberiniz varsa acilis metodlarini ve detayl arastirmayi buna gore yaparsiniz.
Kogluk yontemleri bu agsamada psikolojik arka plan ve farkli yaratici yazim teknikleriyle kullanilabilir.
Kog aktif dinleme ve sorgulama tekniklerini kullanacaktir.

- 360 derece geri besleme

o Sorular bazi standard liderlik igerir, ama digerleri 6zellikle odak alanlari icin
gelistirilmistir

o Bu online elementler ve gerekirse bazi anahtar kisilerle 20 dakika rdportaj igerebilir

o Akranlardan, is arkadaslarindan, stpervizér/mentoérlerden hatta bazi musterilerden
geri besleme alinir

- Golge koglugu (Kog bir toplantiya katilir ve kisiye 6zelden geri beslemede bulunur)

Konumlandirma (P — Positioning) asamasinda: Yukarida s6z edilen bilgilere gbre, misteri kogluk
strecinin 6nemli odaklarini anlayacaktir. Kogun yardimcl oldugu miusteri, istedigini, yonind ve
hedeflerini belirler, ve kendini konumlandirir. Burada ko¢ musterisine elde edilebilecek bir hedef
koymada (Akilli Hedef) karar vermekte yardimci olur. Bu asamada kullanilan yéntemler misterinin
ne kadar gériisiine gore iki biyiik grupa ayrilabilir. Ornegin, énceki asamaya dénerek montaj, hayat
carki, eski ev-yeni ev teknikleri kullanilabilir.

Alternatifler (A — Alternatives) asamasinda: Hedefin nasil ulasilacadini belirlemek icin secenekler ve
olasiliklar masaya yatirilir. Bu asamanin 6nemi bircok olasiligi diisiinmektedir. Hizli karar vermeye
calismaktansa, misteri birkac secenegi iyi disiinmeli ve bilgin bir karar vererek yeni asamaya
gecmelidir. Kog bazi yontemler ile beyin firtinasina yardima olur. Ornedin, eder odak dogru
motivasyonu kisiden kisiye bulmaksa motivasyon testleri uygulayabiliriz.
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Glzergah (R — Route) asamasinda: Kog mdisterisine uygun alternatiflerinin arasindan segim
yapmasina yardimci olur. Bunun igin en iyi yol arti eksi analizi yapmaktir, ancak kogun yéntemlerinden
baska secenekler de tavsiye edilir. Onceki asamada kullaniimadiysa Mercedes sembolii ya da CHOICE
modeli bu asamada kullanilabilir. Asamanin sonunda asil kisi ne zaman ne yapacadina dair bir aksiyon
planina sahip olur.

Ana engeller (K — Key Obstacles) : kog misterisini segilen rotada gitme ve ilk engelde geri gekilmeme
konusunda yardimci olur. Bu noktaya kadar, musteriler kocluk saatlerinden memnundur. Genelde ne
teshis (Durum), ne hedef belirleme (Konumlama), ne Alternatifleri secmek, ne de Giizergah
tanimlama mudsteri icin zordur. Bu noktada ise musteri rahat bélgesini terketmek durumundadir.
Diizenli randevularini bile iptal etmeye baslayabilir. Bu durumda, kog glicenmemelidir. Bu gok dogal
bir strectir ve bundan asil kisiye bahsetmek tavsiye edilir. Bunun igin yetenekli bir ko¢ kendi
yontemlerine basvurur. Bunlar Konumlama asamasinda kullanilmayan Gemi, Sihirli Diikkan, Lastik
Kayis, Kova/Balon olabilir.

Kaldirma (L — Leverage) asamasinda koglar misterilerine kaybetmeye stiriikleyen davranislarindan
kurtulmalarinda yardimar olur. Misteri vazgegmeyi diisinmeye basladidinda uygulanabilecek birgok
yararli uygulamalar bulunur. Rol yapma oyunlari ve pozitif kendi kendine konusma metodlari veya
durak noktasi teknigi bu durumlarda cok ise yarar.

Degerlendirme (E — Evaluation) : Kogun sorumlulugu musterisi hedeflerine ulastiginda son bulur. Bu
durumda, kog basarisini misterisiyle kutlar ve eder kurumsal ortamda ise ikisi de miisterinin
yoneticisine rapor eder. Basit bitis kaliplari ve bitig listeleri kullanilabilir.

SPARKLE'In her asamasinda kullanilabilecek olan birkag arag vardir. Bunlarin hepsi 150 kogluk araglari
iceren Laura Komdcsin'in Toolful kitabinda bulunabilir. Biz bu araglarin 22'sini secerek kendi kendini
koglamaya uyguladik. Her birini denedik ve tecriibelerimizi sizinle paylasacagiz.

Yazarlar Hakkinda

Laura Komoécsin

Accenture’de yonetim danismani olark calistiktan sonar 2003'ten itibaren profesyonel olarak kogluk
yapti. Biiyiik firmalarin (st diizey yéneticilerinine destek verdi. 2010’da 25 En Onemli Macar Kadini
listesinde yer aldi. 2011’de Macaristanin en Unli kogu oldu ve firmasi Business Coach Ltd.
Macaristan’in en Unli kogluk firmasi oldu. Koglugun giiciine kendi kendine uygulanmasi durumunda
da inaniyor.

Prerna Sujan

Servis endustrisinde 30 yildan fazla tecriibesi var. Orta ve dogu avrupada sadlik, yasal ise alma ve
tecriibeli avukatlara kocluk alanlarina yogunlasti. Dogu ve bati tecriibelerinin karmasini kullaniyor. Dil,
duygular ve viicuda balans ve harmoni katarak ontolojik kogluk uyguluyor. Misteriyi aynalayarak gigli
bir sorusturmaya itiyor. Bu da miisteriyi kendisini 6grenmeye ve sorunlarina kalici ¢6zim bulmasina
yardimci oluyor. Misterinin yenilenmesine yardimci oluyor. Prerna ¢ok seyahat yapti, asya, afrika,
amerika, ve avrupada yasadi. Farkli kiiltlirlerden kazandidi tecriibeleriyle kendini gelistirdi.



Durum Asamasi

Bu, karsilagilan sorunla yuzlesen ve kabullenen énemli bir asama. Genelde sorunun o kadar iginde
oluruz ki sorunun analizini iyi yapamayiz. Ormani agaclara ayirarak géremeyiz. Asagida verdigimiz
bazi araclar bu durumda bize yardimci olabilir. Céziimler bazen inancimiza ve aliskanliklarimiza ters
digebilir ve bu bizi sok edebilir.

Johari Penceresi

Johari Penceresi 1955te iki Amerikan psikolog Joseph Luft ve Harrington Ingham tarafindan
insanlarin kendi iliskilerini daha iyi anlamalari icin yaratilmistir. Genelde kendine yardim gruplari
tarafindan kullanilir.

Bu alistirmayi yaparken kisilere 55 sifattan olugan bir liste verilir e kendi kisisel 6zelliklerini belirten
5-6 tanesini segmesi istenir. Kisilerin tanidiklari da ayni listede verilir ve her biri kisiyi tanimlayan 5-6
sifat secer. Bu sifatlar bir gride yerlestirilir.

Charles Handy bu konsepti 4 odali Johari evi olarak tanimlar. 1. Oda kendimizin ve baslarinin gérdigu
odadir. 2. Oda ise baskalarinin gordiigii ancak bizim gérmedigimiz odadir. 4. Oda ne kendimizin ne
de baskalarinin gordig, 3. Oda ise bizim bildigimiz ancak baskalarindan sakladi§imiz gizli odamizdir.

Acik veya Arena: Sifatlar hem kisi tarafindan hem de tanidiklar tarafindan acik veya arena ceyregine
yerlestirilir. Bu ceyrek hem kisinin hem de tanidiklarinin bildigi 6zelliklerdir.

Gizli veya Facade: Sadece kisinin kendisi tarafindan segilen sifatlar buraya yerlestirilir. Bu sifatlar kisinin
tanidiklarinin bilmedigi 6zelliklerdir. Bu bilgiyi tanidiklarina verip vermemek kisinin kararidir.

Kor: Kor nokta geyregine kisi tarafindan degil, sadece tanidiklari tarafindan segilen sifatlar yerlestirilir.
Bunlar kisinin kendisinin bilmedidi ancak digerlerinin bildigi 6zelliklerdir ve tanidiklari bunlari kisiye
soyleyip sdylemeyeceklerine kendileri karar verilrler.

Mechul: Bu sifatlar, ne kisi tarafindan ne de tanidiklari tarafindan secilen sifatlardir. Bunun sebebi bu
kisi icin dogru olmamasi veya kimsenin bunlardan haberi olmamasidir. Bu ceyregin amaci sudur ki,
bizim gercek potensiyelimiz hem bize, hem de tanidklarimiza meghuldir.

Johari Penceresi

Kendimizin Bildigi Kendimizin Bilmedigi
Bagkalarinin Bildigi Acik / Arena Kor
Bagkalarinin Bilmedigi Gizli / Fagade Mechul

SWOT Analizi

SWOT analizi (veya SWOT matrisi) bir projenin veya firmanin glglerini, zayifliklarini, firsatlarini, ve
tehditlerini dederlendirmek icin tasarlanan bir planlama metodudur. SWOT analizi bir Griin, mekan,
ensutri veya proje igin uygulanabilir. Bir firmanin veya projenin amacina ulasmasi igin gerekli olan ig
ve dis faktorlerini degerlendirmek igin kullanilir. Bazi yazarlar SWOT analizinin mucidi olarak 1960larda
ve 1970lerde Fortune 500 firmalarindan aldigi bilgilerle Stanford Arastirma Enstitiisiinde kongre
ybneten Albert Humphrey’i gorir. Ancak Humphrey SWOT'u kendisi kurmamistir, orijini hala
bilinmemektedir.



Gucler: Bireyin digerlerine gore avantaji olan Ozellikleridir. Kisisel &zellikler, meziyetler bireyin
amacina ulasmasinda yardimci olur. Sabir, motivasyon, bilgi ve tecriibe bu kategori igin birkag 6rnek
olarak verilebilir.

Zayifliklar: Bireyin digerlerine gore dezavantaji olan ozellikleridir. I¢ korkular, endiseler, kaygilar,
olumsuz kendine konusma, olumsuz inanglar veya aliskanliklar potensiyelimizi sinirlar.

Firsatlar: Bireye avantaj saglayabilecek elementlerdir. Bunlara 6rnek olarak finansal kaynaklar veya
baglantilar verilebilir.

Tehditler: Bireyin basina is acabilecek elementlerdir. K6tli niyetler veya yeterli kaynak olmamasi buna
Ornek verilebilir.

Prerna’nin tecriibesi: Kogluk egitimine gittigimde, bana hayatimi ne kadar degersizlik icinde yasadigim
cok koti bir sekilde géziimiin oniine serildi. Bu ortaya ciktiginda, hayatimda sagladigim basarilarilari
ve dogruluklari kendime hatirlattim. Kendimi hem viicudum igin, hem duygularim igin, hem de dilim
igin kendimi daha hakettigi yere koymami hatirlattim. Boylece sahip oldugum firsatlari gérdiim. Bu
beni yavasca degersiz yerimden kurtulmami sagladi. Sirekli alistirma ile beynimde yeni yol parkurlari
kurdum.

Karar verenler amacin ulasilabilir olup olmadigini SWOT analizi ile dederlendirmelidir. EGer amag

ulagilamayacaksa baska bir hedef secilmeli ve analiz tekrar yapiimalidir.

SWOT analizini uygulayanlar her kategori icin anlamh sorular sormall ve bu sorularin cevaplarini
vermelilerdir.

SWOT Analizi
Yardimci Zararli
ic Giicler Zayifliklar
Dis Firsatlar Tehditler

Mutluluk ve Basari Diyagrami

Hayatin bir nehir gibi akmadigini mi farkina variyoruz? Mutlulugu tecriibe etmedigimizi mi hissediyoruz?
Yolumuzda engeller mi goriiyoruz? Biraz durmak gerekir. Bilincimizi hayatta en mutlu oldugumuz
doneme getirmeliyiz. Bu duygunun arkasindaki agikga incelenmelidir. Simdi bir grafik hazirlayalim.
Diyagramdaki dikey aksis mutluluk seviyemizi - .
1'den 10a kadar sayilarla temsil eder. Yatay
aksiste ise bize zevk veren tecriibeler vardir.
Noktalan birlestirerek bir diyagrama ulagsiriz.
Simdi diyagramdaki her numaranin arkasinda
ne oldugunu inceleyelim. Bizi 3. seviye
mutluluga ne disirdi veya 9. seviye
mutluluga ne ¢ikardi? Bunu hayatimizin belirli
alanlar igin yapabiliriz. Kariyerimizdeki bir
sorun, 6zel hayatimizdaki veya iliskimizdeki

o -

Mutluluk&Basarilar

ahenksizlik... Bize neyin mutluluk getirdigini
anladiktan sonra buna dikkatle hareket Zaman/Olaylar
edebiliriz.



Aktivite-Tutku Listesi

Bu koglar tarafindan sikla kullanilan bir aractir. Strekli ayni problemlerle mi karsilagiyoruz?
Kendimizi birkag saat, glin veya hafta izlememiz bize yardimci olabilir. Bize yardimci olmayan
aliskanliklar boylece belirginlesir. Hayir diyemiyor muyuz? Bunun sonucunda yapabilecegimizden
cok seye girisiyoruz. Veya surekli son ana birakip son teslim tarihlerini kagiriyor muyuz?
Aktivitelerimizi saat basi not aldigimizda bize gerekli olmayan nelere zaman harcadigimizi rahatlikla
goruyoruz.

Bir baska secenek de saat basi yaptigimiz aktivitelerin bir listesini hazirlamaktir. Bu aktiviteleri ne
kadar tutkuyla yaptigimizi 1’den 10’a kadar sayilarla notlariz. Bu ne zaman motive oldugumuzu,
yaratici oldugumuzu ve ne zaman en ¢ok eglendigimizi bize gosterir. Ayrica akista olan aktivitelerimizi
de belirleyebiliriz. Bu kariyer degisimi plani yapmamizda ¢ok yardimci bir aractir.

Zaman Aktivite Tutku
9.00-9.30 E-postalar yanitlama 2
9.30-10.00 Toplantiya hazirlama 4
10.00-11.00 Onemli miisteriyle basarili toplanti 10
11.00-12.00 Toplanti ardi degerlendirme 4
12.00-13.00 Is arkadaslariyla is yemegi 10
13.00-14.00 Bagarili birine performans geri beslemesi verme 10
14.00-15.00 Basarisiz birine performans geri beslemesi verme 1
15.00-16.00 Idari isler 2

Eski Ev — Yeni Ev

Bu arag kisisel ve profesyonel hayatimiza denge getirmek igin tasarlanmistir. Gelecege bakarak tatmin
olmadigimiz dénemlerimiz olabilir. Bunu degistirmek isteriz.

Evinizin bir diyagramini ¢izin. Evdeki degisik odalar hayatinizin degisik alanlarini temsil eder. Ornegin;
salon ailenizi ve sosyal hayatinizi, yatak odasi iligkinizi, banyo kisisel alaninizi, is odaniz is hayatinizi
temsil eder. Istedinize gére garaj, cocuk odasi, teras veya hayat stilinize gére baska odalar da
ekleyebilirsiniz. Toplam alan 100 m?'yi gegmemelidir.

Mutfak Mutfak
Yatak Odasi Yatak Odasi
Cocul
Cocuk Salon Odas

Odasi

Simdi hayatinizi 5 sene sonra gordiigiiniz gibi yeniden bir diyagram gizin. istedig";in.i_z degisiklikleri
yapabilirsiniz. 5 yil sonra istediginiz odalar biiyltebilir, istediklerinizi kiigliltebilirsiniz. Ornek olarak is
odaniz kiigliltlip cocuk odasi alabilirsiniz.



Ozel ve profesyonel hayatinizi iki kata ayirabilirsiniz. Eger partnerinizle veya is arkadaglarinizla daha
zaman gecirmek istiyorsaniz is odasini kugulttip toplanti odasi ekleyebilirsiniz. Ozel hayatinizda aileniz
sizin gok zamaninizi aldiysa arkadaslarinizla 5 sene sonra daha ¢cok zaman gecirmek isteyebilirsiniz.

Prerna’nin tecriibesi: Kizlarim yuvay! terkettiinde hayatimin amacini kaybettigimi diisiindim ve bir
vakum hissettim. 2 glizel kizlanmi buyitiirken gecirdigim yillar basari bir sona geldi. Simdi ne
yapmaliydim? Kendimi kayip, karmasik, ve amagsiz hissettim. Bu zamanda tam zamanli isimin yaninda
Amerika’da kocluk egitimine katiima karar aldim. Ise alma alanindan kogluk meslegdine gectigimde
kendim icin saglik, mutlu, ve anlaml bir hayat yasama kararini aldim.

Artik kendimi sirekli olarak is, aile, arkadaslar, kisisel gelisim, ruhsal antrenmanlar arasinda dengede
tutmak igin ginlik olarak izliyorum. Kendimizi boyle izlemedigimiz zaman c¢ogu kez kendimizi
kaybedebiliriz. Artik buna 6nem vermedigim zaman kendimi kaybettigimi hissediyorum. Bu durumda
durum kendimi yeniliyorum. Diinyaya yardim etmek ve rol modeli olmadan énce kendime bu goérevi
yaplyorum.



Konumlandirma

Bu asamada hedeflere ulasmanin kesin yolunu buluruz. Bunlari not almak ¢ok 6énemlidir ¢lnki
hedeten sasmak ¢ok kolaydir. Daha blyik bir evin hayalini kurabiliriz, veya ideal bir iliskinin, ya da
daha iyi bir is yerinin ancak biz dogru hareketleri yapmadigimiz siirece bunlar sadece hayal olarak
kalir. Bu kendi kendine koglukta édnemli bir agamadir, hayallarimizi kovalamak igin bir hareket plani
hazirlariz.

Akill (S.M.A.R.T.) hedefler

Projenizi planladiktan sonra dikkatinizi sizin bagarill olmanizi saglayacak birkag hedefe verin. Hedefler
Akilli (5.M.A.R.T.) olmak zorunda — Specific (Spesifik), Measurable (Olgllebilir), Attractive (Cekici),
Realistic (Gergekgi), ve Time-Based (Zaman bazl).

S — Spesifik — Hedefiniz agik ve net olmali. ‘Ben mutlu olmak istiyorum’ cok genel bir climle. Bu size
ileri tasimaz. ‘Is yerimde sonraki makama gegmek istiyorum’ spesifik bir hedefin érnegidir.

M — Olglilebilir — Hedefleriniz kesin bir numaraya sahip olmalidir. Kac kilo daha hafif olmak
istiyorsunuz? Kesin bir ddnemin sonunda kag tane musteriye sahip olmak istiyorsunuz? Bankada kesin
ne kadar para istiyorsunuz? Aylik geliriniz ne kadar olmal’? Bazi durumlarda sayilari tahmin zor olsa
da hedefimize sayl bicmeliyiz. Ornek olarak; iliskiniz zerinde calismak istiyorsaniz haftada
partnerinizle kag saat gegirmek istersiniz?

A — Cekici — Bu hedef sizin icin bir miicadele olmali ve bu hedefe karsi bir heyecan duymalisiniz. Ek
olarak sizin igin gekici olmali.

R — Gergekgi — Gergekgi bir hedef segmelisiniz. Blyuk hayal kurmak normaldir ancak ¢bzmeye
calistiginiz durum ile ulagilabilecek bir hedef olmasi gerekir. Eger hayatinizda bir spor yapmadiysaniz
Olimpik sampiyonu olmayi bekleyemezsiniz, ancak dogru bakis agisina sahip oldugunuz siirece
isinizde daha iyi bir makama ulasabilirsiniz.

T — Zaman bazl — Bu motivasyonun en dnemli faktorlerinden birisidir. Basitce kendinize takip etmek
igin bir zaman tablosu olusturmaktir. Bunun gergekgi olmasi gok dnemlidir. Gergekgi olmamasi sadece
stres ve panige itecektir. Motivasyon yollarindan en giigliilerinden bir tanesi koydugunuz zamana
ulastiginizda hedefinize ulastiginizi hayal etmektir. Bu size glic verecektir. Hedefinize yazin
ulasacaksaniz ulastiginiz zamanki glinesin yakici giiciini hissedip bundan zevk alin.

Spesifik Benim hakkimda mi?
Olciilebilir Nasil 6lcebilirim?
Cekici Yeterli miktarda cekici mi?
Gergekgi Hedefim gercekci mi?
Zaman bazli Ne zamana kadar?

Prerna’nin tecribesi: Kizlarimi Budapeste'ye getirdim. Kiglik yasta onlara kuzey Amerika'ya gidip
okuma fikrini asiladim. Ben muhafazakar bir hindistanli aileden gelirken bu ayricaliga sahip olamadim.
Kendi hayalimi ve vizyonumu kizlarim sayesinde yasadim. Bosanmam sonucunda kendimi Afrika’dan
Macaristan’a gelip kizlarimi yalniz yetistirirken buldum. 16 yil boyunca odak, kararllik ve azim vardi.
Buglin iki kizimin da kuzey Amerika’da iyi ise sahip olduklarini gururla soyliiyorum. Bagsarmaya karar
verdikten sonra evren bize yardimci olur. Genelde sahip oldugumuz giivii farkina varmayiz. Bunu
farkina vardigimizda ise basaramayacagimiz sey yoktur. Bir yabanci olarak gelip hicbir destegim
olmamasi sayesinde iki harika kizimi biytterek benim kisisel tecriibem bu.
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Olumlu Goriintileme

Beyinlerimiz gercekten olanlari ve bizim hayal ettiklerimizi ayirt edemez. Yazin kumsala gittigimizde
veya kumsaldaki dalgalarin ylkselip algalmasini hayal edersek ayni zevki hissederiz. Hayal giicimiz
ve gorintilememiz viicudumuzda ayni hormonlarin salgilanmasina yol acar. Bu sebeple bu en 6nemli
kogluk yontemlerinden birisidir. Duyularimizi ve hayal glicimiizii kullanalim. Hedefimize ulastigimizda
ne gordiigimiizii, ne duyguklarimizi, ne hissettigimiz ve ne kokladigimizi duyalim.

Hayal giicimiiz ne kadar detayli olursa sonuglar o kadar etkili olur. Eger hedeflerimizi biliyorsak onlara
ulastigimizda duyacagimiz duygulari da biliyoruz demektir.

G- Gt’)rsel Derin mavi bir deniz gériyorum. Dalgalar iniyor ve cikiyor.
I - Isitsel Dalgalarin kiylya vurmasini duyuyorum.
K - Kinestetik Glnesin yaktigini h|s_sed|y_orum ve oturdugum tagslari
hissediyorum.
K - Koklamali Denizdeki yosunlarin kokusunu aliyorum.
H - Hissel Denizin tuzlu suyunu tadiyorum.
Hayat Carki

Hayatimizda dengeyi bulmak en zor islerden birisidir. Hayatimizin her yéniine ayni enerjiyi ve dikkati
vermek, is-kisisel-aile hayatimiza denge vermek, hobilerimize zaman ayirmak... Her alana gok ytiksek
enerji vermek gercekgi bir hedef degildir, ancak hangi alanlarin daha fazla ilgiye ve éneme ihtiyaci
oldugunu farkina vardigimizda bu is kolaylasir. Hayat carki araci buna i1sik tutmayi amaglar.

Bir daire cizelim ve 8 dilime bdlelim. Hayatimizin bizim icin 6nemli olan 8 alanini belirleyelim. Aile,
sadlik, arkadaslar, ruhsal gelisim, ask, hobi, fiziksel calismalarimiz, seyahat, gelirimiz gibi bize su anda
O6nemli olan ananlar segelim. Bu alanlar dairenin disina isaretleyelim. Simdi dairede bu alanlardaki
tatminligimize gore nokta koyalim. 0 dairenin merkezi, 10 dairenin dis gizgisi olarak noktamizi arada
yerlestirelim. Simdi farkli renkte bir kalem alip her alanda sahip olmak istedigimiz tatminlige gére birer
nokta koyalim. Bu 6riimcek ad gibi bir grafik verecek ve hangi alanlara yogunlagip onlari gelistirmemiz

gerektigini gosterecek. Bunu hem kisisel hem de profesyonel hayatimiz igin yapabiliriz.
o 'E—k- i§-Ha!atiDe_ngesi

f____-—-"

Saglk -
Gelir Seviyesi

. Gelir iyi Takim - _____-—-

|
| Seyahat Takdir | /
.I 1

Kariyer Firsatlari iletigim

Aile

* Dahil Clma

Kisisel Gelisim

Arkadaglar ;I:o;es_yo;él-iﬁn
Profesyonel hayatimizdaki alanlar is-kisisel hayat dengesi, komunikasyon, kariyer firsatlari, takdir,
maas, takim, profesyonelizm, egitimler olarak ayrilabilir. Sonunda ¢ikacak grafik hangi alanlarda daha
fazla gelismemiz gerektigini gosterecektir.

Degistirmeyi istedigimiz alanlar acikca goriince 6nemli olanlarn kendi gozlerimizle gérmek ok
yardimci bir etkendir. Biraz degisiklik yapmak istedigimiz bir iki alan olabilir. Bazi durumlarda ise
tamamen tatminsizlik hissettigimizi goriip kariyer degistirmek isteyebiliriz. Her durumda bu arag
kendi beklentilerimiz ve kendi durumumuzu anlamamiz icin 6nemlidir.
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Yaratici Yazma: Ideal Giin

Bu birgok amag igin kullanilan bir aractir. Bir sorunu, zorlu bir durumu ¢ézmek igin veya tamamen
sikistigimiz zamanlardan kurtulmak igin kullanilabilir. Yapmamiz gereken sessiz bir yerde oturup 15
dakika boyunca bu sorun hakkinda yazi yazmaktir. EGer aklimiza higbirsey gelmese bile bunu yazariz.
Bu tip yazilar beynimizin sag lobunu galistirir. Bdylece hi¢ diislinemedigimiz ¢oziimler aklimiza
gelebilir. Bilincaltimizdaki duslinceleri bilincimize bdylece getirebiliriz.

Bunun baska bir versiyonu ise ideal glinimiizii yazmaktir. Bu zamanimiz oldugunda ne yapacagimizi
bize gdsterir. Is veya isyeri degistirmek istedigimizde kullanabilecedimiz bir aractir. Sabah kalmaktan
aksam yatmaya kadar ideal giintunlza tim detaylariyla yazin. Nasil sabah kalkariz, hangi duygularla
kalkariz, hangi kiyafetleri giyeriz, hangi kokulari alinz, hangi renkleri gorirlz, etrafimizda kimler
vardir, hangi aktiviteleri yapariz, etrafimizda neler vardir, isyerimiz nasildir, vb.

Benim kendi tecriibem her zaman ¢ok olumlu. Ideal giinimii her seferinde kadida yazdigimda pozitif

enerjiyle dolarim. Bunlari birkag hafta sonra okuyunca her zaman gizel duygular ve yliksek heyecan
basar.
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Alternatifler

Simdi hedeflerimiz  belirlendigine gore, bu hedeflere ulagsmak igiin hangi alternatifleri
kullanabilecegimizi kesfedebiliriz. A noktasindan B noktasina varmak igin birkag yol mimki{indir. Bu
asamada oldukga yaratici olmak yardimci olur. Hayal glicimuzi serbest birakip secenekler hakkinda
fantaziler gergeklestirebiliriz. Bunlari yazmayi unutmayalim.

Sozliik Carpmasi

Kitapligimizdan bir kitap secelim. Ensiklopedi disinda hersey olur. Bu kitapta yiiziip su anda gegirdiginiz
kriz hakkinda size konusan bir kelime bulalim. Hangi kavramlar size kendini tanitiyor? Bircok zaman
ilging bir ¢6ziim bu durumdan dogabilir. Bu hig yoktan gelip ve bizi sasirtabilir.

Bu ara¢ sorundan uzaklastigimiz icin ¢ok yararlidir. Sorun hakkinda biraz uzaklasarak calisiriz.
Sorundan uzaklastigimiz zaman beklenmedik ihitmaller ve ¢éziimler buluruz.

Laura’nin tecriibesi: Kendi kendine kocglama e-kitabini dagitmak istedigimiz farkina vardigimda
araclar yazmaya bagladim. Bu e-kitabin birkag farkh dillere gevrilmesini diledim ve gereken
baglantilari kurmaya basladim.

Bunun icin Wikipedia'yi s6zliik olarak kullanip koglugun anlamini kullandim. Wikipedia'ya gore: ‘Kogluk,
*kocg’ kisisini bir 6grenciye kisisel veya prosefyonel bir hedefine yardimci olmasina yardimci oldugu bir
egitim veya gelistirmedir. Ogrenci genellikle coachee olarak anilir. Bazen kogluk birinin digerine akil
verdidi ve rehber oldugu iki kisi arasindaki informal iliski anlamina gelebilir. Ancak kogluk akil
hocaligindan farklidir, glinkii genel gelisim degil belirli konulara yogunlasir.

Bazi koclar mdisterilerine soru sorma yontemleriyle onlarin kendi kendine yanit ve yeni yollar
bulmalarini amaglar. Bu muisterilerinin kendi perspektifine ve kendi dederlerine gore ¢6ziim
bulmalarina yardimci olur. Kolaylastirici kogluk sporda kullanilir ve Timothy Gallwey bunun lideridir.
Bundan dnce sporda sadece yetenek bazli 6grenimler tecriibe edilirdi.’

Buradan gérmeden birkag kelime sectim ve bunlardan bazi kavramlar kaptim.

1. (in)formal iliski: Bu destekgilere elgi diyelim, bu formal bir kelime, ancak motivasyona
artiran. Informal iliski dnemlidir, boylece ilk birka¢ elcilerin koclarimizin eski égrencileri
olmasi gerektigini farkina vardim.

2. akil: Birkag arkadasimla Skype goértismeleri yaptim ve onlardan akil aldim.

3. tecriibe: Her iilkeden elci bulma calismalarina basladim. ilk 2 basarisiz oldu ama bu beni
etkilemedi, arastirmaya devam edip 3.yl aradim.

4. yeni yollar: Gorsel biri olarak, bir diinya haritasi gizip arkadasim olan ulkeleri boyamaya
bagladim.

SPARKLE kendi kendine koglama igin her llkeden elgi bulma fikri bana ilham verdi ve projeye hemen
bagladim.

Rol Modeli

Bir sorun veya miicadeleyle karsilastigimizda kendi kafamizla diistinmemek yararh olabilir. Bizim
durumumuzda bir rol modelimiz olsaydi ne yapardi diyerek distnebiliriz. O bize ne gibi bir tavsiye
verirdi
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Rol Modeli Ne icin

Annem Cocuklarina verdigi sevgi

Hayatini harmoni](]le yasadi. Basaril bir mimar,

Teyzem destekgi bir anne, arll(kzgI bir arkadas ve gekici bir
adin.
Marshall Goldsmith Bir yonetim gurusu ve tim bildiklerini paylasan

Iyi niyetli bir 6gretmen

Laura’nin tecriibesi: Benim uzun zamanl vizyonum. Cocuklarim biyidigiinde onlarin basinda asili
kalmak istemiyorum. Kocam ile seyahat etmek istiyorum. Bu konuda benim rol modelim benim annem
ve babam. Babam isi geregiyle stirekli seyahat edip farkl Gniversitelerin konferanslarinda konusmalar
yapar. Annem de onunla birlikte seyahat eder. Bir pazar gini onlarl arayip bana ne gibi tavsiye
verebileceklerini sordum. Ilki birden fazla bir dil bilmekti. Bu yiizden ben ¢ocukken bana dil 6grettiler.
ikincisi ise uluslararasi kogluk federasyonunda liderligi almamdi. Ben de uluslararasi kocluk
federasyonunun Macaristan béliimiine gittim. Ugiinciisii de birden fazla dilde kitap yazmakti. Su ana
kadar 3 macarca ve bir ingilizce kitap yazdim ve vizyonum bu e-kitabin bircok dile cevrilmesi.

Danisma

Baskalarina tavsiye vermek ¢ok kolaydir. Kendi kendimize tavsiye vermeye gelince bu biraz zorlagir.
Durumu disaridan goérecek bir kapasitemiz genelde yoktur. Bunu neden kendi kendine koglamada
uygulamiyoruz? Ayni durumda olan bir arkadas, is arkadasi, partner veya her kimseye ne gibi
tavsiyeler verebilecedimizi dislinebiliriz. Bunu yaparak durumdan biraz uzaklasip ¢ok farkli bir bakis
acgistyla durumu goérebiliriz. Bu stratejiyi bu durumdaki kisiye mektup yazar gibi oturup yazma
stratejisiyle birlegtirebiliriz.

Prerna’nin tecriibesi: Bu hafta kogluk yaptigim sirada sihre sahit oldum. Misteri bana ¢ok gergin ve
endiseli bir halde geldi. Enerijisi bana gecti. Midemde bir gerilme ve gdgsiimde bir sertlik hissettim.
Musterime ritmik sistematik bir sekilde nefes alip vermesini sdyledim. Bunu yapar yapmaz biraz
kendine geldi ve bu sekilde efektif olamayacagini gérdii. Ben de farkettim ki onun yerine kendimi
koyarken tamamiyle sevgiyle dolu olmam ve higbir bit k6t hissimin olmamasi gerekiyormus. Ben de
surekli kendime bunu hatirlayorum, bu énemli bir dersti.

ikilemde kaldigimda hep kendime bu soruyu sorarim. Bir arkadasim bu durumda olsa ona ne tavsiye
verirdim? Durumdan kendimi ayirdigimda objektif olup kendime bu tavsiyeyi veririm.
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Giizergah

Bu asamada bizi hedefimize tasiyacak rotayi belirleriz. BOylece ileri gitmek icin bir hareket plani
olustururabiliriz.

Tetra Lemma

Karar verme durumunda oldugumuzda genelde ya evet ya da hayir diye disiiniriiz. Ikilem veya
karmasa bizi iki segenek arasinda gelip gétiiren kelimedir. Tetra Lemma modeli 4 segenek sunar. Biri
veya digeri, ikisi de veya tamamen farkl secenek. Ornedin; eger isimizde mutlu degilsek bir
ikilemdeyizdir. Kalsak mi gitsek mi? Kalip baska yerlerdeki pozisyonlara mi baksak? Bu durumda
fiziksel olarak su anki isimizde olsak da aslinda ayrilmigizdir. Bagka yerlerde bizi mutlu edecek gtizel
yerlerdeki islere bakip profesyonel hayatimizda mutlu olmak isteriz. iki secenek arasinda kararsiz da
kalabiliriz. Su anki isyerimizi oldugu gibi kabul ettigimiz bir faza da gelebiliriz. Bunun yerine enerjimizi
hobimize, ailemize veya arkadaslarimiza verebiliriz. Tim 4 imkani da kesfedince daha mantikli bir
karari alip 6nlimiizdeki 6 ay veya 1 senede neler yapabilecedimizin bir planini yapabiliriz.

Laura’nin tecriibesi: ik cocugumu beklerken biiyiik bir uluslararasi danismanlik firmasinda
calisiyordum. Is bircok seyahat gerektiriyordu. Bir hafta Malezya'daydim, sonraki hafta Norvec'te,
Uclincli hafta ise Hollanda'ya gitmistim. Hangi rotayl segmem gerektigi konusunda ikilemdeydim.
Tetra Lemma modelini kullanarak bir segenegin gocugumu her hafta baska bir yerdeki yuvaya
gotirmek oldugunu gérdiim, bu kabul edilemezdi. ikinci secenek evde kalmakti, beni bu plan ¢ok
cekmedi. Tum tecriibelerimi bir tarafa firlatmak yazik olurdu. kurumsal hayat tarzi danismani olarak
Uclincli secenegdi buldum. Bdylece dnceki tecriibelerimi kullanabilir, buna ragmen hala ¢ocuklarimla
olabilirdim.

Alternatif

" Hicbiri
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‘Gerekliler ve ‘Olsa lyi Olurlar

Bu arag ideal sonug (karar) bulmaya yardimci olan Kepner-Tregoe karar verme matrisi Uzerine
kurulmustur. ‘Gerekli'ler bir ¢6ziimi uygularken olmasi gereken gereksinimlerdir. ‘Gerekli’lerin olmasi
zorunludur, bunlar olmadan ¢éziim uygulanamaz. Ornegin, sonraki gérselde gériildigi gibi bir grafik
hazirlarsak ‘gerekli’lerin hepsinin sahip olunamadigi ¢dziimleri tamamen silebiliriz, degerlendirmeyiz
bile. ‘Olsa Iyi Olur'lar ise olmalari durumunda avantaja sahip oldugumuz gereksinimlerdir. Karar bunlar
olmasa bile Kabul edilebilir. Ornegin; bahgeli bir eve sahip olmak ‘Olsa iyi olur’, ama yeterli paramiz
yoksa paylasilan bir bahce de kabul edilebilir. Bu ¢dziimleri ‘Olsa lyi olurlara gére 1’den 3’e kadar
puanlandiririz. En gok puana sahip olan da en iyi ¢dziimdir. Asagidaki durum igin, 2. ve 3. ¢dziimler
uygun degildir, ¢inkl tim ‘Gerekli'lere sahip degiller. 1. ve 4. secenek arasindan da en iyisi 1.si dir
cinki daha fazla ‘Olsa iyi olur’ puani var.

Gerekli Olsa lyi Olur .
Ozet
A B C A B C
1. Muhtemel Secenek Evet Evet Evet 2 2 3 7
2. Muhtemel Secenek Hayir Hayir Evet
3. Muhtemel Secenek Evet Hayir Evet
4. Muhtemel Secenek Evet Evet Evet 1 3 2 6

Hareket Plani

Tim secenekleri grafikte cizip seceneklerde karara vardiktansonra bunun igin atilmasi gereken
adimlarin listesini yazip zamanlamasini hazirlariz.

Adim Ayrintilar Son Tarih
1

2
3
4
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Ana Engeller

Bu asamada hedeflerimize ulagsmak igin hareket planimiz gibi her adimi attik. Bu kendi kendine
koclukta kolay bir ara¢ degildir. Tecriibe edinen basarisizliklar yolumuzdaki engelleri ve zorluklari
bize gosterebilir. Bunlar ic veya dis engel olabilir. Ama 6grendik ki her arizada bir ¢dziim vardir. Kendi
kendine koglukta 6grendiklerimiz bizi sorunugdzmede hangi araca ihtiyag oldugunu bize gosterir.

Kazan/Kaybet

Hedeflerimize ulastigimizda ne kazanip ne kaybedecegimizi bilirsek hayatimiz kolaylasir. Ornegin
zamanimiz, paramiz ve rahatlik seviyemiz. Ulasiimak istenen hedef hayat tarzi degisikligiyse
pastaneye, bara veya saglkli hayat tarzina ulasmamizi engelleyecek her tirlii yerlere olan
seyahatimizden vazgecmeliyiz. Kazandigimizdan daha fazla kaybettigimiz zamanlar olabilir. Boyle
durumlarda hedefi yeniden gdzden gecirip gerekli degisiklikleri yapmak isteyebiliriz. Ya da hedefimize
ulastigimizda neler kazanacagimizi goriip daha fazla enerjiyle yola devam ederiz.

Dedisikligi yaptigimda kazanacaklarim: | Kendi islerimi profesyonel olarak yapabilirim. Uzun dénemde
(Kariyer Degisikligi) ailemle daha fazla zaman gecirebilirim

Alisma déneminde ailemle cok az zamanim olacak. Bazilari
Degisikligi yaptigimda kaybedeceklerim: | kiskanclik yapabilir.

Prerna’nin tecriibesi: Buda tepelerinde bagimsiz bir tesis yonettikten sonra Budapeste’nin
merkezindeki lix bir spade kurumsal satis ve pazarlama ydneticisi olarak bir ise baslamistim. Basta
cocuklarimda ¢ok daha az zaman gegirebilecegimi biliyordum ama uzun donemde bu hayatimdaki
birgok olumlu degisimlerin baslangici oldu.

Kazanma Listesi

Simdi hayatimizda gok zorlandigimiz bir donemi veya bir durumu disiinelim. Bu durumda bize yardimci
olan kisisel 6zellikleirmiz ve durumdan kurtulmaya yardim eden davraniglarimizi analiz edelim. Bunlar
su anda karsilastigimiz durumlarda da bize yardimaci olabilir. Bunlari su anki durum igin de kullanalim.

Zaferimiz Bize yardimci olan 6zellikleirmiz

Universiteyi

kazanmam Sabir ve mantikli diistinmem

Elime gegen ilk teklifi imzalamayip kendime dlsinmek igin yeterli zamani

lyi bir is sahibi olmam verip firmada calisan tanidiklarimdan yardim istemem

Dans etmeyi Birkag defa popomun (stiine diigsemde digerlerinin giiliislerine
0grenmem aldirmamam
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Kaldirma

Ic Diyalog Listesi

Bircok zaman hedefimizi ulasma yolunda kendi kendimize engel oluruz. Kendimize yeterince
glvenmeyiz veya korkuyla, endiseyle doluyuzdur. Bunun gibi negative dlstincelerimizi control altina
alamadigimizda bu tehlikeli olabilir. Bunlar bizi tam potensiyelimize ulasmaktan alikoyar. Bu nedenle
hedefimize ulasma konusunda aklimizdaki tim pozitif ve negative monologlari yasmak iyi bir alistirma
olabilir. Icinize basaramayacadinizi sdyleyen bir ses varsa bunu ‘hata yapip yeniden dene’ye
cevirebiliriz.

Deder Kullandigimiz dil

Is saatlerinden sonra cok calismaya devam
Yanlis distinceler etmezsem kovulurum. Eger terfi istiyorsam asla
patronumdan 6nce isten cikmamaliyim.

Hickimseye gliivenmemeliyim. Beles 6gle

Kesin o .
yemegi diye birsey olamaz.

Kendimizden gergekgi olmayan beklenti Herseyde en iyisi olmaliyim

Sadece iki segenek goriiyorum, tglincl segenek

Inanclar limitlemek diye birsey yok.

Ben iltifatlara dikkat etmem, bunlar sadece iyi
Pozitif geri beslemeyi gérmezden gelmek sanstir yada digerlerinin benden kurtulmaya
calismasini saglar.

Prerna’nin tecribesi: North Carolina’daki bir golf alaninda dinyaca Unla ko¢ Gita Bellin ile bir
amigdala alistirmasinda bu aciga c¢ikti. Surekli bilingaltimda olan deger benim yeterince iyi
olmadigim veya benim yeterli olmadigimdi. Hi¢ tatmin olamadim. Her zaman bagarmak istedigim
daha ¢ok sey oldu. Bu benim ne kadar ¢oktan basardigimi gérmemi engelledi. Beni mutsuz etti. Bu
aciga cikinca bana hosnutluk ve siikran geldi. Bunu her gun pratik yapmaya devam ediyorum.

Kova ve Balonlar

Bu kogluk araci birkag farkli isimle de bilinebilir. ‘Kova ve Balonlar’ ismi Mick Cope’un kitabindan
alintidir. Bu arag degisimi reddeden ve ayni yerde durmamizi zorlayan faktorleri anlamak icin kullanilir.
Bu araci su sekilde kullaniriz; Kendimizen kovalarimizin listesini gikarmamizi isteriz (Kovalar burda bizi
geriye ¢eken ve hedeflerimize karsit faktorlerdir) ve her kovayl bu kovalan yerden kaldiracak bir
balonla eslestiririz.

Ornek

 Is-Kisisel hayat dengesi istiyorum, bu nedenle zaman yénetimi egitimine gidiyorum ve burden
gelen yeni fikirleri sonraki giin denemek istiyorum. Ancak patronum tarafindan acil bi gérevde
ugrasmak icin zorlaniyorum (kova).

e Bu olabilir, bu ylzden 6nceden bir balon hazirliyorum. Patronuma bir e-posta yazip bu
hedefimi acikliyorum ve sabrini istiyorum (balon 1).

o Destekcilerimden patronuma bunun benim igin gok 6nemli oldugunu belirtmelerini istiyorum
(balon 2).
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eHARITA

Birgok zaman kendi duygularimiz hedefimize ulasmamizi engeller. Bu duygusal girip gelmeler bizim
dengemizi bozabilir ve yoldan gikarabilir. Duygu haritasi bu durumda yararli bir arag olabilir. Bu
durumlarda yapilmasi gereken ilk hareket bu duygulara dikkat etmek ve farkina varmaktir. 30 dakika
boyuncagelen tim duygular ne kadar glgli geldikleriyle birlikte yazalm. Bunu yaparak ne gibi dig
etkenlerin bizi ne kadar ve nasil etkilediklerini farkina variriz. Sizi yerlerde siriikleyen ve depresyone
iten duygular neler ve sizin ruhunuzu tamamiyle uguranlar neler? Bu duygusal modelleri anlatiktan
sonra bunlar Gizerinde galigabiliriz.

Yuksek Enerji

Hos Degil

Dusuk Enerji

Prerna’nin tecriibesi: Bir giin hayatta kalma korkusuyla bas basa kaldim. Tim benligimi ele gegirdi.
Yerde oldugumu ve tek gorebildigimin yer oldugunu farkettim. Bu korku duygusunu 10 giin kadar
Ustlimden atamadim. Bir glin meditasyon yaparken bu korkunun giiven, sevgi ve inanca yer biraktigini
hissettim. Hicresel seviyede bu korku duygusunun gercek olmadigini farkettim. Bilinmeyen bir
gelecege gidip bir fikrim olmamasindan dolayi endiselenen bendim. Bunun nafile bir olay oldugu agik
ve netti. Ondan sonra ne zaman bana korku gelse bu tecriibe ettigimi hatirlayip diizeltiyorum. Bu her
zaman beni sakinlestirip dengemi sagliyor.

* Cope, Mick: The Seven Cs of Coaching, Pearson, 2004.
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Degerlendirme

Kogluk siirecinde o anda yasadigimiz bir sorun veya bir durum hakkinda kesin bir hedef veya bir
karar belirleriz. Ancak bu hedefe ulasmammiz son degildir. Birgok zaman kogluktan sonra eski
yararsiz aliskanliklarimiza veya inancimiza donebiliriz. Bu nedenle 6grendiklerimizi sirekli
alistirmamiz ve korumamiz gerekir. Gerekli degisiklikler hayatimiza bebek adimlariyla ama saglam
bir sekilde girmelidir. Kutlama, yeni aliskanlklarimizin gelisini farkina varma, bu nedenle énemli bir
asamadir. Bu ileri gitmemizi saglar. Bu nedenle kutlamayi, tamamlamayr ve kendi kendine
koglamanin kapanigini atlamamak gerekir.

Alinan Dersler

Hem basarilarimizdan hem de basarisizliklarimizdan dersler ¢ikarmaliyiz. Simdi kendi kendine kogluk
siirecinin tamamina bakip asagidaki sorulari diirlistce yanitlayalim.

— Istenen hedef neydi?

— Sonug neydi?

— Bizi ileri g6tiiren neydi? Geri geken neydi?

— Alinan dersler ne? Bir dahaki sefere neyi farkli yapariz?

Kutlama

Basarimizi kutlamaya karsi bir direng fark ediyor muyuz? Kendimize hakettigimizi vermeye yonelik
‘Kendimi kutluyorum’ ciimlesinde olumsuzluk mu var? Bu durumda kendimizi ¢ok bencil mi
hissediyoruz? Basarimizi kutlamak ulastigimiz hedefi pekistirir ve bunun (izerine yeni kendiligimizi
olusturmamiza yardimci olur. Eger basarilarimizi kutlamadan sadece kutulara tik atarsak ulastigimiz
kiguk kilometre taglarini unuturuz. Bazen durup basardiklarimiz kutlamak ¢ok énemlidir. Kendimize
belki bir taki, saat veya basardiklarimizin bir sembolii olacak bir hediyelik alabiliriz.

Daha Fazlasi icin

Latfen web sitemizi (www.businesscoach.hu/en) ziyaret edin veya info@businesscoach.hu adresine
e-mail gonderin. Size kendi kendine kogluk araclari lzerine daha fazla bilgi vermekten memnun
olacagiz.

Size SPARKLE kogluk modelini &neriyoruz. Eger bizim kogluk servislerimizden yararlanmak
istiyorusaniz litfen info@businesscoach.hu adresinden bize ulasin.

Kogluk araglariyla ilgili daha fazlasi igin su kitaptan da yararlanabilirsiniz:
http://www.amazon.com/Toolful-Coach-SPARKLE- coaching-studies/dp/1478106441
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