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Giriş 
 

 

Koçluk sohbeti iki kişiden oluşur. Koç – müşterisine yardımcı ve destek olan kişi – ve hedeflerine 
ulaşmayı amaçlayan asıl kişi. Koç müşterisinin sorunlarını çözmez, sadece müşterisinin değişim 
sürecinde katalizör görevi görür. Bunu güçlü soruşturma ve birçok koçluk yöntemlerini kullanarak 
yapar. Her birimiz zeki, yaratıcı ve bilgin bir tarafa sahibiz ve sorunlarımızı bu bilginliği kullanarak 
çözeriz. Ancak bizi motive eden ve karşılaştığımız mücadeleyi bize aynalayan bir dış rehber olması 
harikadır. Bu e-kitabın amacı okuyucuya kendi kendine koçluk yapacak yöntemleri vermektir.  

 
Bu e-kitapta ilk Macar koçluk modeli olan SPARKLE’ı baştan sona ele alacağız. Bu model Laura 
Komócsin ve Nikoletta Benedek tarafından yaratılmış olup, tipik koçluk işlemini yedi aşamaya böler.  
 

 
 

Durum (S – Situation) aşamasında koç ve asıl kişi başlangıç noktasını belirler. Durumu doğru olarak 
değerlendirmek için, birçok metod kullanabiliriz. Öncelikle müşterinin güvenini kazanmak çok 
önemlidir. Böylece müşteri gereksiz sorularla rahatsız edilmeyeceğini ve soruların amacının casusluk 
olmadığını ve bu işlemin kendi iyiliği için olduğunu bilir. Teşhis aşaması asıl kişinin açıklığını ve sır 
alanlarının kaçınılmasını belirler. (Örneğin, iş koçluğunda asıl kişi kişisel hayatından kaçınılmasını 
isteyebilir. Tabulardan haberiniz varsa açılış metodlarını ve detaylı araştırmayı buna göre yaparsınız. 
Koçluk yöntemleri bu aşamada psikolojik arka plan ve farklı yaratıcı yazım teknikleriyle kullanılabilir. 
Koç aktif dinleme ve sorgulama tekniklerini kullanacaktır.  

 
- 360 derece geri besleme 

 
o Sorular bazı standard liderlik içerir, ama diğerleri özellikle odak alanları için 

geliştirilmiştir 
 

o Bu online elementler ve gerekirse bazı anahtar kişilerle 20 dakika röportaj içerebilir 
 

o Akranlardan, iş arkadaşlarından, süpervizör/mentörlerden hatta bazı müşterilerden 

geri besleme alınır 
 

- Gölge koçluğu (Koç bir toplantıya katılır ve kişiye özelden geri beslemede bulunur) 
 

Konumlandırma (P – Positioning) aşamasında: Yukarıda söz edilen bilgilere göre, müşteri koçluk 
sürecinin önemli odaklarını anlayacaktır. Koçun yardımcı olduğu müşteri, istediğini, yönünü ve 
hedeflerini belirler, ve kendini konumlandırır. Burada koç müşterisine elde edilebilecek bir hedef 
koymada (Akıllı Hedef) karar vermekte yardımcı olur. Bu aşamada kullanılan yöntemler müşterinin 
ne kadar görüşüne göre iki büyük grupa ayrılabilir. Örneğin, önceki aşamaya dönerek montaj, hayat 
çarkı, eski ev-yeni ev teknikleri kullanılabilir. 

 
Alternatifler (A – Alternatives) aşamasında: Hedefin nasıl ulaşılacağını belirlemek için seçenekler ve 
olasılıklar masaya yatırılır. Bu aşamanın önemi birçok olasılığı düşünmektedir. Hızlı karar vermeye 
çalışmaktansa, müşteri birkaç seçeneği iyi düşünmeli ve bilgin bir karar vererek yeni aşamaya 
geçmelidir. Koç bazı yöntemler ile beyin fırtınasına yardımcı olur. Örneğin, eğer odak doğru 
motivasyonu kişiden kişiye bulmaksa motivasyon testleri uygulayabiliriz.  
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Güzergah (R – Route) aşamasında: Koç müşterisine uygun alternatiflerinin arasından seçim 
yapmasına yardımcı olur. Bunun için en iyi yol artı eksi analizi yapmaktır, ancak koçun yöntemlerinden 
başka seçenekler de tavsiye edilir. Önceki aşamada kullanılmadıysa Mercedes sembolü ya da CHOICE 
modeli bu aşamada kullanılabilir. Aşamanın sonunda asıl kişi ne zaman ne yapacağına dair bir aksiyon 
planına sahip olur.  

 
Ana engeller (K – Key Obstacles) : koç müşterisini seçilen rotada gitme ve ilk engelde geri çekilmeme 
konusunda yardımcı olur. Bu noktaya kadar, müşteriler koçluk saatlerinden memnundur. Genelde ne 
teşhis (Durum), ne hedef belirleme (Konumlama), ne Alternatifleri seçmek, ne de Güzergah 
tanımlama müşteri için zordur. Bu noktada ise müşteri rahat bölgesini terketmek durumundadır. 
Düzenli randevularını bile iptal etmeye başlayabilir. Bu durumda, koç gücenmemelidir. Bu çok doğal 
bir süreçtir ve bundan asıl kişiye bahsetmek tavsiye edilir. Bunun için yetenekli bir koç kendi 
yöntemlerine başvurur. Bunlar Konumlama aşamasında kullanılmayan Gemi, Sihirli Dükkan, Lastik 
Kayış, Kova/Balon olabilir. 
 
Kaldırma (L – Leverage) aşamasında koçlar müşterilerine kaybetmeye sürükleyen davranışlarından 
kurtulmalarında yardımcı olur. Müşteri vazgeçmeyi düşünmeye başladığında uygulanabilecek birçok 
yararlı uygulamalar bulunur. Rol yapma oyunları ve pozitif kendi kendine konuşma metodları veya 
durak noktası tekniği bu durumlarda çok işe yarar.  

 
Değerlendirme (E – Evaluation) : Koçun sorumluluğu müşterisi hedeflerine ulaştığında son bulur. Bu 
durumda, koç başarısını müşterisiyle kutlar ve eğer kurumsal ortamda ise ikisi de müşterinin 
yöneticisine rapor eder. Basit bitiş kalıpları ve bitiş listeleri kullanılabilir.  

 
SPARKLE’ın her aşamasında kullanılabilecek olan birkaç araç vardır. Bunların hepsi 150 koçluk araçları 
içeren Laura Komócsin’in Toolful kitabında bulunabilir. Biz bu araçların 22’sini seçerek kendi kendini 
koçlamaya uyguladık. Her birini denedik ve tecrübelerimizi sizinle paylaşacağız.  

 

 
 

Yazarlar Hakkında 

 

Laura Komócsin 
 

Accenture’de yönetim danışmanı olark çalıştıktan sonar 2003’ten itibaren profesyonel olarak koçluk 

yaptı. Büyük firmaların üst düzey yöneticilerinine destek verdi. 2010’da 25 En Önemli Macar Kadını 
listesinde yer aldı. 2011’de Macaristan’ın en ünlü koçu oldu ve firması Business Coach Ltd. 

Macaristan’ın en ünlü koçluk firması oldu. Koçluğun gücüne kendi kendine uygulanması durumunda 

da inanıyor. 

 

Prerna Sujan 

 
Servis endüstrisinde 30 yıldan fazla tecrübesi var. Orta ve doğu avrupada sağlık, yasal işe alma ve 
tecrübeli avukatlara koçluk alanlarına yoğunlaştı. Doğu ve batı tecrübelerinin karmasını kullanıyor. Dil, 
duygular ve vücuda balans ve harmoni katarak ontolojik koçluk uyguluyor. Müşteriyi aynalayarak güçlü 
bir soruşturmaya itiyor. Bu da müşteriyi kendisini öğrenmeye ve sorunlarına kalıcı çözüm bulmasına 
yardımcı oluyor. Müşterinin yenilenmesine yardımcı oluyor. Prerna çok seyahat yaptı, asya, afrika, 
amerika, ve avrupada yaşadı. Farklı kültürlerden kazandığı tecrübeleriyle kendini geliştirdi.  
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Durum Aşaması 
 

 

Bu, karşılaşılan sorunla yüzleşen ve kabullenen önemli bir aşama. Genelde sorunun o kadar içinde 
oluruz ki sorunun analizini iyi yapamayız. Ormanı ağaçlara ayırarak göremeyiz. Aşağıda verdiğimiz 
bazı araçlar bu durumda bize yardımcı olabilir. Çözümler bazen inancımıza ve alışkanlıklarımıza ters 
düşebilir ve bu bizi şok edebilir.  

 

 
 

Johari Penceresi  
 
Johari Penceresi 1955’te iki Amerikan psikolog Joseph Luft ve Harrington Ingham tarafından 
insanların kendi ilişkilerini daha iyi anlamaları için yaratılmıştır. Genelde kendine yardım grupları 
tarafından kullanılır.  

 
Bu alıştırmayı yaparken kişilere 55 sıfattan oluşan bir liste verilir e kendi kişisel özelliklerini belirten 
5-6 tanesini seçmesi istenir. Kişilerin tanıdıkları da aynı listede verilir ve her biri kişiyi tanımlayan 5-6 
sıfat seçer. Bu sıfatlar bir gride yerleştirilir.  

 
Charles Handy bu konsepti 4 odalı Johari evi olarak tanımlar. 1. Oda kendimizin ve başlarının gördüğü 
odadır. 2. Oda ise başkalarının gördüğü ancak bizim görmediğimiz odadır. 4. Oda ne kendimizin ne 
de başkalarının gördüğü, 3. Oda ise bizim bildiğimiz ancak başkalarından sakladığımız gizli odamızdır.  

 
Açık veya Arena: Sıfatlar hem kişi tarafından hem de tanıdıkları tarafından açık veya arena çeyreğine 
yerleştirilir. Bu çeyrek hem kişinin hem de tanıdıklarının bildiği özelliklerdir.  

 
Gizli veya Façade: Sadece kişinin kendisi tarafından seçilen sıfatlar buraya yerleştirilir. Bu sıfatlar kişinin 
tanıdıklarının bilmediği özelliklerdir. Bu bilgiyi tanıdıklarına verip vermemek kişinin kararıdır. 

 
Kör: Kör nokta çeyreğine kişi tarafından değil, sadece tanıdıkları tarafından seçilen sıfatlar yerleştirilir. 
Bunlar kişinin kendisinin bilmediği ancak diğerlerinin bildiği özelliklerdir ve tanıdıkları bunları kişiye 
söyleyip söylemeyeceklerine kendileri karar verilrler.  

 
Meçhul: Bu sıfatlar, ne kişi tarafından ne de tanıdıkları tarafından seçilen sıfatlardır. Bunun sebebi bu 
kişi için doğru olmaması veya kimsenin bunlardan haberi olmamasıdır. Bu çeyreğin amacı şudur ki, 
bizim gerçek potensiyelimiz hem bize, hem de tanıdklarımıza meçhuldür.  

 

 

Johari Penceresi 

 Kendimizin Bildiği Kendimizin Bilmediği 

Başkalarının Bildiği Açık / Arena Kör 

Başkalarının Bilmediği Gizli / Façade Meçhul 

 
 
SWOT Analizi 

 

 

SWOT analizi (veya SWOT matrisi) bir projenin veya firmanın güçlerini, zayıflıklarını, fırsatlarını, ve 
tehditlerini değerlendirmek için tasarlanan bir planlama metodudur. SWOT analizi bir ürün, mekan, 
ensütri veya proje için uygulanabilir. Bir firmanın veya projenin amacına ulaşması için gerekli olan iç 
ve dış faktörlerini değerlendirmek için kullanılır. Bazı yazarlar SWOT analizinin mucidi olarak 1960larda 
ve 1970lerde Fortune 500 firmalarından aldığı bilgilerle Stanford Araştırma Enstitüsünde kongre 
yöneten Albert Humphrey’i görür. Ancak Humphrey SWOT’u kendisi kurmamıştır, orijini hala 
bilinmemektedir.  
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Güçler: Bireyin diğerlerine göre avantajı olan özellikleridir. Kişisel özellikler, meziyetler bireyin 
amacına ulaşmasında yardımcı olur. Sabır, motivasyon, bilgi ve tecrübe bu kategori için birkaç örnek 
olarak verilebilir.  
 
Zayıflıklar: Bireyin diğerlerine göre dezavantajı olan özellikleridir. İç korkular, endişeler, kaygılar, 
olumsuz kendine konuşma, olumsuz inançlar veya alışkanlıklar potensiyelimizi sınırlar.  
 
Fırsatlar: Bireye avantaj sağlayabilecek elementlerdir. Bunlara örnek olarak finansal kaynaklar veya 
bağlantılar verilebilir.  
 
Tehditler: Bireyin başına iş açabilecek elementlerdir. Kötü niyetler veya yeterli kaynak olmaması buna 
örnek verilebilir.  

 
Prerna’nın tecrübesi: Koçluk eğitimine gittiğimde, bana hayatımı ne kadar değersizlik içinde yaşadığım 
çok kötü bir şekilde gözümün önüne serildi. Bu ortaya çıktığında, hayatımda sağladığım başarılarıları 
ve doğrulukları kendime hatırlattım. Kendimi hem vücudum için, hem duygularım için, hem de dilim 
için kendimi daha hakettiği yere koymamı hatırlattım. Böylece sahip olduğum fırsatları gördüm. Bu 
beni yavaşça değersiz yerimden kurtulmamı sağladı. Sürekli alıştırma ile beynimde yeni yol parkurları 
kurdum.  

 
Karar verenler amacın ulaşılabilir olup olmadığını SWOT analizi ile değerlendirmelidir. Eğer amaç 
ulaşılamayacaksa başka bir hedef seçilmeli ve analiz tekrar yapılmalıdır.  

 
 
SWOT analizini uygulayanlar her kategori için anlamlı sorular sormalı ve bu soruların cevaplarını 
vermelilerdir.  
 

SWOT Analizi 

 Yardımcı Zararlı 

İç Güçler Zayıflıklar 

Dış Fırsatlar Tehditler 
 

 
 

Mutluluk ve Başarı Diyagramı 
 

 

Hayatın bir nehir gibi akmadığını mı farkına varıyoruz? Mutluluğu tecrübe etmediğimizi mi hissediyoruz? 
Yolumuzda engeller mi görüyoruz? Biraz durmak gerekir. Bilincimizi hayatta en mutlu olduğumuz 
döneme getirmeliyiz. Bu duygunun arkasındaki açıkça incelenmelidir. Şimdi bir grafik hazırlayalım. 
Diyagramdaki dikey aksis mutluluk seviyemizi 
1’den 10’a kadar sayılarla temsil eder. Yatay 
aksiste ise bize zevk veren tecrübeler vardır. 
Noktaları birleştirerek bir diyagrama ulaşırız. 
Şimdi diyagramdaki her numaranın arkasında 
ne olduğunu inceleyelim. Bizi 3. seviye 
mutluluğa ne düşürdü veya 9. seviye 
mutluluğa ne çıkardı? Bunu hayatımızın belirli 
alanları için yapabiliriz. Kariyerimizdeki bir 
sorun, özel hayatımızdaki veya ilişkimizdeki 
ahenksizlik… Bize neyin mutluluk getirdiğini 
anladıktan sonra buna dikkatle hareket 
edebiliriz.  
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Aktivite-Tutku Lıstesi 
 

 

Bu koçlar tarafından sıkla kullanılan bir araçtır. Sürekli aynı problemlerle mi karşılaşıyoruz? 
Kendimizi birkaç saat, gün veya hafta izlememiz bize yardımcı olabilir. Bize yardımcı olmayan 
alışkanlıklar böylece belirginleşir. Hayır diyemiyor muyuz? Bunun sonucunda yapabileceğimizden 
çok şeye girişiyoruz. Veya sürekli son ana bırakıp son teslim tarihlerini kaçırıyor muyuz? 
Aktivitelerimizi saat başı not aldığımızda bize gerekli olmayan nelere zaman harcadığımızı rahatlıkla 
görüyoruz.  

 
Bir başka seçenek de saat başı yaptığımız aktivitelerin bir listesini hazırlamaktır. Bu aktiviteleri ne 
kadar tutkuyla yaptığımızı 1’den 10’a kadar sayılarla notlarız. Bu ne zaman motive olduğumuzu, 
yaratıcı olduğumuzu ve ne zaman en çok eğlendiğimizi bize gösterir. Ayrıca akışta olan aktivitelerimizi 
de belirleyebiliriz. Bu kariyer değişimi planı yapmamızda çok yardımcı bir araçtır.  

 

Zaman Aktivite Tutku 

9.00-9.30 E-postaları yanıtlama 2 

9.30-10.00 Toplantıya hazırlama 4 

10.00-11.00 Önemli müşteriyle başarılı toplantı 10 

11.00-12.00 Toplantı ardı değerlendirme 4 

12.00-13.00 İş arkadaşlarıyla iş yemeği 10 

13.00-14.00 Başarılı birine performans geri beslemesi verme 10 

14.00-15.00 Başarısız birine performans geri beslemesi verme 1 

15.00-16.00 İdari işler 2 
 

 
Eski Ev – Yeni Ev 

 

 

Bu araç kişisel ve profesyonel hayatımıza denge getirmek için tasarlanmıştır. Geleceğe bakarak tatmin 
olmadığımız dönemlerimiz olabilir. Bunu değiştirmek isteriz.  
 
Evinizin bir diyagramını çizin. Evdeki değişik odalar hayatınızın değişik alanlarını temsil eder. Örneğin; 
salon ailenizi ve sosyal hayatınızı, yatak odası ilişkinizi, banyo kişisel alanınızı, iş odanız iş hayatınızı 
temsil eder. İsteğinize göre garaj, çocuk odası, teras veya hayat stilinize göre başka odalar da 
ekleyebilirsiniz. Toplam alan 100 m2’yi geçmemelidir.  
 

 
 

Şimdi hayatınızı 5 sene sonra gördüğünüz gibi yeniden bir diyagram çizin. İstediğiniz değişiklikleri 
yapabilirsiniz. 5 yıl sonra istediğiniz odaları büyütebilir, istediklerinizi küçültebilirsiniz. Örnek olarak iş 
odanızı küçültüp çocuk odası alabilirsiniz.  
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Özel ve profesyonel hayatınızı iki kata ayırabilirsiniz. Eğer partnerinizle veya iş arkadaşlarınızla daha 
zaman geçirmek istiyorsanız iş odasını küçültüp toplantı odası ekleyebilirsiniz. Özel hayatınızda aileniz 
sizin çok zamanınızı aldıysa arkadaşlarınızla 5 sene sonra daha çok zaman geçirmek isteyebilirsiniz.  

 
Prerna’nın tecrübesi: Kızlarım yuvayı terkettiğinde hayatımın amacını kaybettiğimi düşündüm ve bir 
vakum hissettim. 2 güzel kızlarımı büyütürken geçirdiğim yıllar başarılı bir sona geldi. Şimdi ne 
yapmalıydım? Kendimi kayıp, karmaşık, ve amaçsız hissettim. Bu zamanda tam zamanlı işimin yanında 
Amerika’da koçluk eğitimine katılma kararı aldım. İşe alma alanından koçluk mesleğine geçtiğimde 
kendim için sağlıklı, mutlu, ve anlamlı bir hayat yaşama kararını aldım.  
 
Artık kendimi sürekli olarak iş, aile, arkadaşlar, kişisel gelişim, ruhsal antrenmanlar arasında dengede 
tutmak için günlük olarak izliyorum. Kendimizi böyle izlemediğimiz zaman çoğu kez kendimizi 
kaybedebiliriz. Artık buna önem vermediğim zaman kendimi kaybettiğimi hissediyorum. Bu durumda 
durum kendimi yeniliyorum. Dünyaya yardım etmek ve rol modeli olmadan önce kendime bu görevi 
yapıyorum.  
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Konumlandırma 
 
Bu aşamada hedeflere ulaşmanın kesin yolunu buluruz. Bunları not almak çok önemlidir çünkü 
hedeten şaşmak çok kolaydır. Daha büyük bir evin hayalini kurabiliriz, veya ideal bir ilişkinin, ya da 
daha iyi bir iş yerinin ancak biz doğru hareketleri yapmadığımız sürece bunlar sadece hayal olarak 
kalır. Bu kendi kendine koçlukta önemli bir aşamadır, hayallarimizi kovalamak için bir hareket planı 
hazırlarız.  

 

 
 

Akıllı (S.M.A.R.T.) hedefler 
 
Projenizi planladıktan sonra dikkatinizi sizin başarılı olmanızı sağlayacak birkaç hedefe verin. Hedefler 
Akıllı (S.M.A.R.T.) olmak zorunda – Specific (Spesifik), Measurable (Ölçülebilir), Attractive (Çekici), 
Realistic (Gerçekçi), ve Time-Based (Zaman bazlı). 
 
S – Spesifik – Hedefiniz açık ve net olmalı. ‘Ben mutlu olmak istiyorum’ çok genel bir cümle. Bu size 
ileri taşımaz. ‘İş yerimde sonraki makama geçmek istiyorum’ spesifik bir hedefin örneğidir.  

 

M – Ölçülebilir – Hedefleriniz kesin bir numaraya sahip olmalıdır. Kaç kilo daha hafif olmak 
istiyorsunuz? Kesin bir dönemin sonunda kaç tane müşteriye sahip olmak istiyorsunuz? Bankada kesin 
ne kadar para istiyorsunuz? Aylık geliriniz ne kadar olmalı? Bazı durumlarda sayıları tahmin zor olsa 
da hedefimize sayı biçmeliyiz. Örnek olarak; ilişkiniz üzerinde çalışmak istiyorsanız haftada 
partnerinizle kaç saat geçirmek istersiniz? 

 

A – Çekici – Bu hedef sizin için bir mücadele olmalı ve bu hedefe karşı bir heyecan duymalısınız. Ek 
olarak sizin için çekici olmalı.  

 

R – Gerçekçi – Gerçekçi bir hedef seçmelisiniz. Büyük hayal kurmak normaldir ancak çözmeye 
çalıştığınız durum ile ulaşılabilecek bir hedef olması gerekir. Eğer hayatınızda bir spor yapmadıysanız 
Olimpik şampiyonu olmayı bekleyemezsiniz, ancak doğru bakış açısına sahip olduğunuz sürece 
işinizde daha iyi bir makama ulaşabilirsiniz.  

 

T – Zaman bazlı – Bu motivasyonun en önemli faktörlerinden birisidir. Basitçe kendinize takip etmek 
için bir zaman tablosu oluşturmaktır. Bunun gerçekçi olması çok önemlidir. Gerçekçi olmaması sadece 
stres ve paniğe itecektir. Motivasyon yollarından en güçlülerinden bir tanesi koyduğunuz zamana 
ulaştığınızda hedefinize ulaştığınızı hayal etmektir. Bu size güç verecektir. Hedefinize yazın 
ulaşacaksanız ulaştığınız zamanki güneşin yakıcı gücünü hissedip bundan zevk alın.  

 
 

Spesifik Benim hakkımda mı? 

Ölçülebilir Nasıl ölçebilirim? 

Çekici Yeterli miktarda çekici mi? 

Gerçekçi Hedefim gerçekçi mi? 

Zaman bazlı Ne zamana kadar? 
 
 
Prerna’nın tecrübesi: Kızlarımı Budapeşte’ye getirdim. Küçük yaşta onlara kuzey Amerika’ya gidip 
okuma fikrini aşıladım. Ben muhafazakar bir hindistanlı aileden gelirken bu ayrıcalığa sahip olamadım. 
Kendi hayalimi ve vizyonumu kızlarım sayesinde yaşadım. Boşanmam sonucunda kendimi Afrika’dan 
Macaristan’a gelip kızlarımı yalnız yetiştirirken buldum. 16 yıl boyunca odak, kararlılık ve azim vardı. 
Bugün iki kızımın da kuzey Amerika’da iyi işe sahip olduklarını gururla söylüyorum. Başarmaya karar 
verdikten sonra evren bize yardımcı olur. Genelde sahip olduğumuz güvü farkına varmayız. Bunu 
farkına vardığımızda ise başaramayacağımız şey yoktur. Bir yabancı olarak gelip hiçbir desteğim 
olmaması sayesinde iki harika kızımı büyüterek benim kişisel tecrübem bu.  
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Olumlu Görüntüleme 
 

Beyinlerimiz gerçekten olanları ve bizim hayal ettiklerimizi ayırt edemez. Yazın kumsala gittiğimizde 
veya kumsaldaki dalgaların yükselip alçalmasını hayal edersek aynı zevki hissederiz. Hayal gücümüz 
ve görüntülememiz vücudumuzda aynı hormonların salgılanmasına yol açar. Bu sebeple bu en önemli 
koçluk yöntemlerinden birisidir. Duyularımızı ve hayal gücümüzü kullanalım. Hedefimize ulaştığımızda 
ne gördüğümüzü, ne duyguklarımızı, ne hissettiğimiz ve ne kokladığımızı duyalım. 

Hayal gücümüz ne kadar detaylı olursa sonuçlar o kadar etkili olur. Eğer hedeflerimizi biliyorsak onlara 
ulaştığımızda duyacağımız duyguları da biliyoruz demektir.  

 
 
 
 

G - Görsel Derin mavi bir deniz görüyorum. Dalgalar iniyor ve çıkıyor.  

İ - İşitsel Dalgaların kıyıya vurmasını duyuyorum.  

K - Kinestetik 
Güneşin yaktığını hissediyorum ve oturduğum taşları 

hissediyorum. 

K - Koklamalı Denizdeki yosunların kokusunu alıyorum.  

H - Hissel Denizin tuzlu suyunu tadıyorum. 
 
 
Hayat Çarkı 

 

 

Hayatımızda dengeyi bulmak en zor işlerden birisidir. Hayatımızın her yönüne aynı enerjiyi ve dikkati 
vermek, iş-kişisel-aile hayatımıza denge vermek, hobilerimize zaman ayırmak… Her alana çok yüksek 
enerji vermek gerçekçi bir hedef değildir, ancak hangi alanların daha fazla ilgiye ve öneme ihtiyacı 
olduğunu farkına vardığımızda bu iş kolaylaşır. Hayat çarkı aracı buna ışık tutmayı amaçlar.  

 
Bir daire çizelim ve 8 dilime bölelim. Hayatımızın bizim için önemli olan 8 alanını belirleyelim. Aile, 
sağlık, arkadaşlar, ruhsal gelişim, aşk, hobi, fiziksel çalışmalarımız, seyahat, gelirimiz gibi bize şu anda 
önemli olan ananları seçelim. Bu alanları dairenin dışına işaretleyelim. Şimdi dairede bu alanlardaki 
tatminliğimize göre nokta koyalım. 0 dairenin merkezi, 10 dairenin dış çizgisi olarak noktamızı arada 
yerleştirelim. Şimdi farklı renkte bir kalem alıp her alanda sahip olmak istediğimiz tatminliğe göre birer 
nokta koyalım. Bu örümcek ağı gibi bir grafik verecek ve hangi alanlara yoğunlaşıp onları geliştirmemiz 
gerektiğini gösterecek. Bunu hem kişisel hem de profesyonel hayatımız için yapabiliriz.  

 

Profesyonel hayatımızdaki alanlar iş-kişisel hayat dengesi, komunikasyon, kariyer fırsatları, takdir, 
maaş, takım, profesyonelizm, eğitimler olarak ayrılabilir. Sonunda çıkacak grafik hangi alanlarda daha 
fazla gelişmemiz gerektiğini gösterecektir.  

 
Değiştirmeyi istediğimiz alanları açıkça görünce önemli olanları kendi gözlerimizle görmek çok 
yardımcı bir etkendir. Biraz değişiklik yapmak istediğimiz bir iki alan olabilir. Bazı durumlarda ise 
tamamen tatminsizlik hissettiğimizi görüp kariyer değiştirmek isteyebiliriz. Her durumda bu araç 
kendi beklentilerimiz ve kendi durumumuzu anlamamız için önemlidir. 
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Yaratıcı Yazma: İdeal Gün 
 

 

Bu birçok amaç için kullanılan bir araçtır. Bir sorunu, zorlu bir durumu çözmek için veya tamamen 
sıkıştığımız zamanlardan kurtulmak için kullanılabilir. Yapmamız gereken sessiz bir yerde oturup 15 
dakika boyunca bu sorun hakkında yazı yazmaktır. Eğer aklımıza hiçbirşey gelmese bile bunu yazarız. 
Bu tip yazılar beynimizin sağ lobunu çalıştırır. Böylece hiç düşünemediğimiz çözümler aklımıza 
gelebilir. Bilinçaltımızdaki düşünceleri bilincimize böylece getirebiliriz.  
 
Bunun başka bir versiyonu ise ideal günümüzü yazmaktır. Bu zamanımız olduğunda ne yapacağımızı 
bize gösterir. İş veya işyeri değiştirmek istediğimizde kullanabileceğimiz bir araçtır. Sabah kalmaktan 
akşam yatmaya kadar ideal gününüzü tüm detaylarıyla yazın. Nasıl sabah kalkarız, hangi duygularla 
kalkarız, hangi kıyafetleri giyeriz, hangi kokuları alırız, hangi renkleri görürüz, etrafımızda kimler 
vardır, hangi aktiviteleri yaparız, etrafımızda neler vardır, işyerimiz nasıldır, vb. 
 
Benim kendi tecrübem her zaman çok olumlu. İdeal günümü her seferinde kağıda yazdığımda pozitif 
enerjiyle dolarım. Bunları birkaç hafta sonra okuyunca her zaman güzel duygular ve yüksek heyecan 
basar.   
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Alternatifler 
 

 

Şimdi hedeflerimiz belirlendiğine göre, bu hedeflere ulaşmak içiin hangi alternatifleri 
kullanabileceğimizi keşfedebiliriz. A noktasından B noktasına varmak için birkaç yol mümkündür. Bu 
aşamada oldukça yaratıcı olmak yardımcı olur. Hayal gücümüzü serbest bırakıp seçenekler hakkında 
fantaziler gerçekleştirebiliriz. Bunları yazmayı unutmayalım.  
 
Sözlük Çarpması 

 

 

Kitaplığımızdan bir kitap seçelim. Ensiklopedi dışında herşey olur. Bu kitapta yüzüp şu anda geçirdiğiniz 
kriz hakkında size konuşan bir kelime bulalım. Hangi kavramlar size kendini tanıtıyor? Birçok zaman 
ilginç bir çözüm bu durumdan doğabilir. Bu hiç yoktan gelip ve bizi şaşırtabilir.  
 
Bu araç sorundan uzaklaştığımız için çok yararlıdır. Sorun hakkında biraz uzaklaşarak çalışırız. 
Sorundan uzaklaştığımız zaman beklenmedik ihitmaller ve çözümler buluruz.  

 

Laura’nın tecrübesi: Kendi kendine koçlama e-kitabını dağıtmak istediğimiz farkına vardığımda 
araçları yazmaya başladım. Bu e-kitabın birkaç farklı dillere çevrilmesini diledim ve gereken 
bağlantıları kurmaya başladım.  

 
Bunun için Wikipedia’yı sözlük olarak kullanıp koçluğun anlamını kullandım. Wikipedia’ya göre: ‘Koçluk, 
‘koç’ kişisini bir öğrenciye kişisel veya prosefyonel bir hedefine yardımcı olmasına yardımcı olduğu bir 
eğitim veya geliştirmedir. Öğrenci genellikle coachee olarak anılır. Bazen koçluk birinin diğerine akıl 
verdiği ve rehber olduğu iki kişi arasındaki informal ilişki anlamına gelebilir. Ancak koçluk akıl 
hocalığından farklıdır, çünkü genel gelişim değil belirli konulara yoğunlaşır. 
Bazı koçlar müşterilerine soru sorma yöntemleriyle onların kendi kendine yanıt ve yeni yollar 
bulmalarını amaçlar. Bu müşterilerinin kendi perspektifine ve kendi değerlerine göre çözüm 
bulmalarına yardımcı olur. Kolaylaştırıcı koçluk sporda kullanılır ve Timothy Gallwey bunun lideridir. 
Bundan önce sporda sadece yetenek bazlı öğrenimler tecrübe edilirdi.’ 
 
Buradan görmeden birkaç kelime seçtim ve bunlardan bazı kavramlar kaptım. 
 

1. (in)formal ilişki: Bu destekçilere elçi diyelim, bu formal bir kelime, ancak motivasyona 
artıran. İnformal ilişki önemlidir, böylece ilk birkaç elçilerin koçlarımızın eski öğrencileri 
olması gerektiğini farkına vardım. 

2. akıl: Birkaç arkadaşımla Skype görüşmeleri yaptım ve onlardan akıl aldım. 
3. tecrübe: Her ülkeden elçi bulma çalışmalarına başladım. İlk 2 başarısız oldu ama bu beni 

etkilemedi, araştırmaya devam edip 3.yü aradım. 
4. yeni yollar: Görsel biri olarak, bir dünya haritası çizip arkadaşım olan ülkeleri boyamaya 

başladım.  
 
SPARKLE kendi kendine koçlama için her ülkeden elçi bulma fikri bana ilham verdi ve projeye hemen 
başladım. 

 
Rol Modeli 

 

 

Bir sorun veya mücadeleyle karşılaştığımızda kendi kafamızla düşünmemek yararlı olabilir. Bizim 
durumumuzda bir rol modelimiz olsaydı ne yapardı diyerek düşünebiliriz. O bize ne gibi bir tavsiye 
verirdi
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Rol Modeli Ne için 

Annem Çocuklarına verdiği sevgi 

Teyzem 
Hayatını harmoniyle yaşadı. Başarılı bir mimar, 

destekçi bir anne, harika bir arkadaş ve çekici bir 
kadın. 

Marshall Goldsmith Bir yönetim gurusu ve tüm bildiklerini paylaşan 
iyi niyetli bir öğretmen 

 
 
Laura’nın tecrübesi: Benim uzun zamanlı vizyonum. Çocuklarım büyüdüğünde onların başında asılı 
kalmak istemiyorum. Kocam ile seyahat etmek istiyorum. Bu konuda benim rol modelim benim annem 
ve babam. Babam işi gereğiyle sürekli seyahat edip farklı üniversitelerin konferanslarında konuşmalar 
yapar. Annem de onunla birlikte seyahat eder. Bir pazar günü onları arayıp bana ne gibi tavsiye 
verebileceklerini sordum. İlki birden fazla bir dil bilmekti. Bu yüzden ben çocukken bana dil öğrettiler. 
İkincisi ise uluslararası koçluk federasyonunda liderliği almamdı. Ben de uluslararası koçluk 
federasyonunun Macaristan bölümüne gittim. Üçüncüsü de birden fazla dilde kitap yazmaktı. Şu ana 
kadar 3 macarca ve bir ingilizce kitap yazdım ve vizyonum bu e-kitabın birçok dile çevrilmesi. 

 

 
 

Danışma 
 

 

Başkalarına tavsiye vermek çok kolaydır. Kendi kendimize tavsiye vermeye gelince bu biraz zorlaşır. 
Durumu dışarıdan görecek bir kapasitemiz genelde yoktur. Bunu neden kendi kendine koçlamada 
uygulamıyoruz? Aynı durumda olan bir arkadaş, iş arkadaşı, partner veya her kimseye ne gibi 
tavsiyeler verebileceğimizi düşünebiliriz. Bunu yaparak durumdan biraz uzaklaşıp çok farklı bir bakış 
açısıyla durumu görebiliriz. Bu stratejiyi bu durumdaki kişiye mektup yazar gibi oturup yazma 
stratejisiyle birleştirebiliriz.  
 
Prerna’nın tecrübesi: Bu hafta koçluk yaptığım sırada sihre şahit oldum. Müşteri bana çok gergin ve 
endişeli bir halde geldi. Enerjisi bana geçti. Midemde bir gerilme ve göğsümde bir sertlik hissettim. 
Müşterime ritmik sistematik bir şekilde nefes alıp vermesini söyledim. Bunu yapar yapmaz biraz 
kendine geldi ve bu şekilde efektif olamayacağını gördü. Ben de farkettim ki onun yerine kendimi 
koyarken tamamiyle sevgiyle dolu olmam ve hiçbir bit kötü hissimin olmaması gerekiyormuş. Ben de 
sürekli kendime bunu hatırlayorum, bu önemli bir dersti.  

 
İkilemde kaldığımda hep kendime bu soruyu sorarım. Bir arkadaşım bu durumda olsa ona ne tavsiye 
verirdim? Durumdan kendimi ayırdığımda objektif olup kendime bu tavsiyeyi veririm. 
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Güzergah 
 
Bu aşamada bizi hedefimize taşıyacak rotayı belirleriz. Böylece ileri gitmek için bir hareket planı 
oluştururabiliriz.   

 
Tetra Lemma 

 

 

Karar verme durumunda olduğumuzda genelde ya evet ya da hayır diye düşünürüz. İkilem veya 
karmaşa bizi iki seçenek arasında gelip götüren kelimedir. Tetra Lemma modeli 4 seçenek sunar. Biri 
veya diğeri, ikisi de veya tamamen farklı seçenek. Örneğin; eğer işimizde mutlu değilsek bir 
ikilemdeyizdir. Kalsak mı gitsek mi? Kalıp başka yerlerdeki pozisyonlara mı baksak? Bu durumda 
fiziksel olarak şu anki işimizde olsak da aslında ayrılmışızdır. Başka yerlerde bizi mutlu edecek güzel 
yerlerdeki işlere bakıp profesyonel hayatımızda mutlu olmak isteriz. İki seçenek arasında kararsız da 
kalabiliriz. Şu anki işyerimizi olduğu gibi kabul ettiğimiz bir faza da gelebiliriz. Bunun yerine enerjimizi 
hobimize, ailemize veya arkadaşlarımıza verebiliriz. Tüm 4 imkanı da keşfedince daha mantıklı bir 
kararı alıp önümüzdeki 6 ay veya 1 senede neler yapabileceğimizin bir planını yapabiliriz.  
 
Laura’nın tecrübesi: İlk çocuğumu beklerken büyük bir uluslararası danışmanlık firmasında 
çalışıyordum. İş birçok seyahat gerektiriyordu. Bir hafta Malezya’daydım, sonraki hafta Norveç’te, 
üçüncü hafta ise Hollanda’ya gitmiştim. Hangi rotayı seçmem gerektiği konusunda ikilemdeydim. 
Tetra Lemma modelini kullanarak bir seçeneğin çocuğumu her hafta başka bir yerdeki yuvaya 
götürmek olduğunu gördüm, bu kabul edilemezdi. İkinci seçenek evde kalmaktı, beni bu plan çok 
çekmedi. Tüm tecrübelerimi bir tarafa fırlatmak yazık olurdu. kurumsal hayat tarzı danışmanı olarak 
üçüncü seçeneği buldum. Böylece önceki tecrübelerimi kullanabilir, buna ragmen hala çocuklarımla 
olabilirdim.  

 
 
 
 
 

Alternatif 

#1 

Alternatif 

#2 
İkisi 

de 

 

Hiçbiri
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‘Gerekli’ler ve ‘Olsa İyi Olur’lar 
 
Bu araç ideal sonuç (karar) bulmaya yardımcı olan Kepner-Tregoe karar verme matrisi üzerine 
kurulmuştur. ‘Gerekli’ler bir çözümü uygularken olması gereken gereksinimlerdir. ‘Gerekli’lerin olması 
zorunludur, bunlar olmadan çözüm uygulanamaz. Örneğin, sonraki görselde görüldüğü gibi bir grafik 
hazırlarsak ‘gerekli’lerin hepsinin sahip olunamadığı çözümleri tamamen silebiliriz, değerlendirmeyiz 
bile. ‘Olsa İyi Olur’lar ise olmaları durumunda avantaja sahip olduğumuz gereksinimlerdir. Karar bunlar 
olmasa bile Kabul edilebilir. Örneğin; bahçeli bir eve sahip olmak ‘Olsa iyi olur’, ama yeterli paramız 
yoksa paylaşılan bir bahçe de kabul edilebilir. Bu çözümleri ‘Olsa İyi olur’lara göre 1’den 3’e kadar 
puanlandırırız. En çok puana sahip olan da en iyi çözümdür. Aşağıdaki durum için, 2. ve 3. çözümler 
uygun değildir, çünkü tüm ‘Gerekli’lere sahip değiller. 1. ve 4. seçenek arasından da en iyisi 1.si dir 
çünkü daha fazla ‘Olsa iyi olur’ puanı var.  

 

 

  
Gerekli Olsa İyi Olur 

Özet 
A B C A B C 

1. Muhtemel Seçenek Evet Evet Evet 2 2 3 7 

2. Muhtemel Seçenek Hayır Hayır Evet         

3. Muhtemel Seçenek Evet Hayır Evet         

4. Muhtemel Seçenek Evet Evet Evet 1 3 2 6 

 
Hareket Planı 
 
Tüm seçenekleri grafikte çizip seçeneklerde karara vardıktansonra bunun için atılması gereken 
adımların listesini yazıp zamanlamasını hazırlarız.  
 

 

 

 
 
  

Adım Ayrıntılar Son Tarih 

1     

2     

3     

4     
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Ana Engeller 
 
Bu aşamada hedeflerimize ulaşmak için hareket planımız gibi her adımı attık. Bu kendi kendine 
koçlukta kolay bir araç değildir. Tecrübe edinen başarısızlıklar yolumuzdaki engelleri ve zorlukları 
bize gösterebilir. Bunlar iç veya dış engel olabilir. Ama öğrendik ki her arızada bir çözüm vardır. Kendi 
kendine koçlukta öğrendiklerimiz bizi sorunuçözmede hangi araca ihtiyaç olduğunu bize gösterir.  

 

 
Kazan/Kaybet 
 
Hedeflerimize ulaştığımızda ne kazanıp ne kaybedeceğimizi bilirsek hayatımız kolaylaşır. Örneğin 
zamanımız, paramız ve rahatlık seviyemiz. Ulaşılmak istenen hedef hayat tarzı değişikliğiyse 
pastaneye, bara veya sağlıklı hayat tarzına ulaşmamızı engelleyecek her türlü yerlere olan 
seyahatimizden vazgeçmeliyiz. Kazandığımızdan daha fazla kaybettiğimiz zamanlar olabilir. Böyle 
durumlarda hedefi yeniden gözden geçirip gerekli değişiklikleri yapmak isteyebiliriz. Ya da hedefimize 
ulaştığımızda neler kazanacağımızı görüp daha fazla enerjiyle yola devam ederiz.  

 

 

Değişikliği yaptığımda kazanacaklarım: 
(Kariyer Değişikliği) 

Kendi işlerimi profesyonel olarak yapabilirim. Uzun dönemde 
ailemle daha fazla zaman geçirebilirim 

Değişikliği yaptığımda kaybedeceklerim: 
Alışma döneminde ailemle çok az zamanım olacak. Bazıları 
kıskançlık yapabilir.  

 
 
Prerna’nın tecrübesi: Buda tepelerinde bağımsız bir tesis yönettikten sonra Budapeşte’nin 
merkezindeki lüx bir spade kurumsal satış ve pazarlama yöneticisi olarak bir işe başlamıştım. Başta 
çocuklarımda çok daha az zaman geçirebileceğimi biliyordum ama uzun dönemde bu hayatımdaki 
birçok olumlu değişimlerin başlangıcı oldu.  

 

 

 
Kazanma Listesi 
 
Şimdi hayatımızda çok zorlandığımız bir dönemi veya bir durumu düşünelim. Bu durumda bize yardımcı 
olan kişisel özellikleirmiz ve durumdan kurtulmaya yardım eden davranışlarımızı analiz edelim. Bunlar 
şu anda karşılaştığımız durumlarda da bize yardımcı olabilir. Bunları şu anki durum için de kullanalım.  
 

Zaferimiz Bize yardımcı olan özellikleirmiz 

Üniversiteyi 
kazanmam 

Sabır ve mantıklı düşünmem 

İyi bir iş sahibi olmam  
Elime geçen ilk teklifi imzalamayıp kendime düşünmek için yeterli zamanı 

verip firmada çalışan tanıdıklarımdan yardım istemem 

Dans etmeyi 
öğrenmem 

Birkaç defa popomun üstüne düşsemde diğerlerinin gülüşlerine 
aldırmamam 
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Kaldırma 
 
İç Diyalog Listesi 
 
Birçok zaman hedefimizi ulaşma yolunda kendi kendimize engel oluruz. Kendimize yeterince 
güvenmeyiz veya korkuyla, endişeyle doluyuzdur. Bunun gibi negative düşüncelerimizi control altına 
alamadığımızda bu tehlikeli olabilir. Bunlar bizi tam potensiyelimize ulaşmaktan alıkoyar. Bu nedenle 
hedefimize ulaşma konusunda aklımızdaki tüm pozitif ve negative monologları yasmak iyi bir alıştırma 
olabilir. İçinize başaramayacağınızı söyleyen bir ses varsa bunu ‘hata yapıp yeniden dene’ye 
çevirebiliriz.  

 

 

Değer Kullandığımız dil 

Yanlış düşünceler                                           
İş saatlerinden sonra çok çalışmaya devam 
etmezsem kovulurum. Eğer terfi istiyorsam asla 
patronumdan önce işten çıkmamalıyım. 

Kesin 
Hiçkimseye güvenmemeliyim. Beleş öğle 
yemeği diye birşey olamaz.  

Kendimizden gerçekçi olmayan beklenti Herşeyde en iyisi olmalıyım 

İnançları limitlemek 
Sadece iki seçenek görüyorum, üçüncü seçenek 
diye birşey yok.  

Pozitif geri beslemeyi görmezden gelmek            
Ben iltifatlara dikkat etmem, bunlar sadece iyi 
şanstır yada diğerlerinin benden kurtulmaya 
çalışmasını sağlar.  

 

 
Prerna’nın tecrübesi: North Carolina’daki bir golf alanında dünyaca ünlü koç Gita Bellin ile bir 
amigdala alıştırmasında bu açığa çıktı. Sürekli bilinçaltımda olan değer benim yeterince iyi 
olmadığım veya benim yeterli olmadığımdı. Hiç tatmin olamadım. Her zaman başarmak istediğim 
daha çok şey oldu. Bu benim ne kadar çoktan başardığımı görmemi engelledi. Beni mutsuz etti. Bu 
açığa çıkınca bana hoşnutluk ve şükran geldi. Bunu her gün pratik yapmaya devam ediyorum.  

 

 
Kova ve Balonlar 
 
Bu koçluk aracı birkaç farklı isimle de bilinebilir. ‘Kova ve Balonlar’ ismi Mick Cope’un kitabından 
alıntıdır. Bu araç değişimi reddeden ve aynı yerde durmamızı zorlayan faktörleri anlamak için kullanılır. 
Bu aracı şu şekilde kullanırız; Kendimizen kovalarımızın listesini çıkarmamızı isteriz (Kovalar burda bizi 
geriye çeken ve hedeflerimize karşıt faktörlerdir) ve her kovayı bu kovaları yerden kaldıracak bir 
balonla eşleştiririz.  

 
Örnek 

 
• İş-Kişisel hayat dengesi istiyorum, bu nedenle zaman yönetimi eğitimine gidiyorum ve burden 

gelen yeni fikirleri sonraki gün denemek istiyorum. Ancak patronum tarafından acil bi görevde 

uğraşmak için zorlanıyorum (kova).  
 

• Bu olabilir, bu yüzden önceden bir balon hazırlıyorum. Patronuma bir e-posta yazıp bu 

hedefimi açıklıyorum ve sabrını istiyorum (balon 1). 
 

• Destekçilerimden patronuma bunun benim için çok önemli olduğunu belirtmelerini istiyorum 
(balon 2).  
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eHARİTA 
 
Birçok zaman kendi duygularımız hedefimize ulaşmamızı engeller. Bu duygusal girip gelmeler bizim 
dengemizi bozabilir ve yoldan çıkarabilir. Duygu haritası bu durumda yararlı bir araç olabilir. Bu 
durumlarda yapılması gereken ilk hareket bu duygulara dikkat etmek ve farkına varmaktır. 30 dakika 
boyuncagelen tüm duyguları ne kadar güçlü geldikleriyle birlikte yazalım. Bunu yaparak ne gibi dış 
etkenlerin bizi ne kadar ve nasıl etkilediklerini farkına varırız. Sizi yerlerde sürükleyen ve depresyone 
iten duygular neler ve sizin ruhunuzu tamamiyle uçuranlar neler? Bu duygusal modelleri anlatıktan 
sonra bunlar üzerinde çalışabiliriz.  
 

 

Prerna’nın tecrübesi: Bir gün hayatta kalma korkusuyla baş başa kaldım. Tüm benliğimi ele geçirdi. 
Yerde olduğumu ve tek görebildiğimin yer olduğunu farkettim. Bu korku duygusunu 10 gün kadar 
üstümden atamadım. Bir gün meditasyon yaparken bu korkunun güven, sevgi ve inanca yer bıraktığını 
hissettim. Hücresel seviyede bu korku duygusunun gerçek olmadığını farkettim. Bilinmeyen bir 
geleceğe gidip bir fikrim olmamasından dolayı endişelenen bendim. Bunun nafile bir olay olduğu açık 
ve netti. Ondan sonra ne zaman bana korku gelse bu tecrübe ettiğimi hatırlayıp düzeltiyorum. Bu her 
zaman beni sakinleştirip dengemi sağlıyor.  
 

 

 
*  Cope, Mick: The Seven Cs of Coaching, Pearson, 2004.
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Değerlendirme 
 
Koçluk sürecinde o anda yaşadığımız bir sorun veya bir durum hakkında kesin bir hedef veya bir 
karar belirleriz. Ancak bu hedefe ulaşmammız son değildir. Birçok zaman koçluktan sonra eski 
yararsız alışkanlıklarımıza veya inancımıza dönebiliriz. Bu nedenle öğrendiklerimizi sürekli 
alıştırmamız ve korumamız gerekir. Gerekli değişiklikler hayatımıza bebek adımlarıyla ama sağlam 
bir şekilde girmelidir. Kutlama, yeni alışkanlıklarımızın gelişini farkına varma, bu nedenle önemli bir 
aşamadır. Bu ileri gitmemizi sağlar. Bu nedenle kutlamayı, tamamlamayı ve kendi kendine 
koçlamanın kapanışını atlamamak gerekir.  

 

 
 

Alınan Dersler 
 

 

Hem başarılarımızdan hem de başarısızlıklarımızdan dersler çıkarmalıyız. Şimdi kendi kendine koçluk 
sürecinin tamamına bakıp aşağıdaki soruları dürüstçe yanıtlayalım.  

 
– İstenen hedef neydi? 

– Sonuç neydi? 

– Bizi ileri götüren neydi? Geri çeken neydi? 

– Alınan dersler ne? Bir dahaki sefere neyi farklı yaparız? 

 

Kutlama 
 

 

Başarımızı kutlamaya karşı bir direnç fark ediyor muyuz? Kendimize hakettiğimizi vermeye yönelik 
‘Kendimi kutluyorum’ cümlesinde olumsuzluk mu var? Bu durumda kendimizi çok bencil mi 
hissediyoruz? Başarımızı kutlamak ulaştığımız hedefi pekiştirir ve bunun üzerine yeni kendiliğimizi 
oluşturmamıza yardımcı olur. Eğer başarılarımızı kutlamadan sadece kutulara tik atarsak ulaştığımız 
küçük kilometre taşlarını unuturuz. Bazen durup başardıklarımız kutlamak çok önemlidir. Kendimize 
belki bir takı, saat veya başardıklarımızın bir sembolü olacak bir hediyelik alabiliriz.  

 
 

 

Daha Fazlası İçin 
 
Lütfen web sitemizi (www.businesscoach.hu/en) ziyaret edin veya info@businesscoach.hu adresine 
e-mail gönderin. Size kendi kendine koçluk araçları üzerine daha fazla bilgi vermekten memnun 
olacağız.  

 
Size SPARKLE koçluk modelini öneriyoruz. Eğer bizim koçluk servislerimizden yararlanmak 
istiyorusanız lütfen info@businesscoach.hu adresinden bize ulaşın.  
 
Koçluk araçlarıyla ilgili daha fazlası için şu kitaptan da yararlanabilirsiniz:  
http://www.amazon.com/Toolful-Coach-SPARKLE- coaching-studies/dp/1478106441 

mailto:info@businesscoach.hu
mailto:info@businesscoach.hu
http://www.amazon.com/toolful-coach-sparkle-coaching-studies/dp/1478106441
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