Hepimizin duygular1 var! Bu,
insan olmamizla ilgili ¢ok
basit bir gerceklik... Farkinda olalim
ya da olmayalim duygularimiz, hem
igyerlerimizde hem de 6zel hayati-

mizda sergiledigimiz davranislarin
altinda yatan gizli gii¢lerdir.

Haydi, gelin bir deneyim yasayalim.
Bir an igin, bir duyguyu deneyimle-
diginiz an1 diisiiniin. Ornegin, keyif...
Diyelim ki harika bir hafta sonu ge-
¢irdiniz ya da zor bir isi basardimniz.
Bu duygu sizin genel halinizi, enerji
seviyenizi ve arkadaslarinizla olan
iletisimlerinizi nasil etkiledi?

Simdi farkli bir duyguyu disiiniin.
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Ornegin, 6fke... Varsayalim bir calis-
ma arkadaginiz bir s6z sdyledi ve sizi
cileden cikardi veya bir arkadasimnizin
size ihanet ettigini diisiindiiniiz. Bu
duygu sizin genel halinizi ve davra-
nislarinizi nasil etkiledi? Belki 6fke
dolu bir eposta attiniz veya sonra-
sinda pisman oldugunuz bir kargilik
verdiniz.

Yukaridaki iki farkli durumda da tec-
riibe edeceginiz gibi duygularimiz,
sahip oldugumuz ruh halimizi, davra-
nislarimizi dolayisiyla iligkilerimizin
kalitesini dogrudan etkiler. iliskile-
rimizde kendimizin ve karsimizdaki
kisinin duygularint dogru tanimla-
mak, bu duygularin davraniglarimiz-

daki etkilerini anlamak, gliven veren
ve bag yaratan iligkilerin temelini
olusturur. Bu da duygusal zekamizi
davraniglarimiza yansitmakla miim-
kiindiir. Duygusal zeka, kendimizde-
ki ve digerlerindeki duygulari daha
iyi algilamak, anlamak ve yonetmek-
le ilgili bir grup yetkinlikten olusur.
Kolektif olarak duygulara daha iyi
karsilik vermemizi ve duygulart daha
iyi kullanmamizi saglar. Bu yetkin-
likler, 6zel ve is yasamindaki bagari
konusunda en az bilissel zeka (IQ)
kadar 6nemlidir. Her birimiz, is fonk-
siyonundan bagimsiz olarak, diger
kisilerle iletisim halindeyiz. Kendi
duygularimizt anlama ve farkinda
olma, bunlarmn diger insanlarla ileti-




simimizi ve davraniglarimizi nasil et-
kiledigini bilme kapasitemiz, “insan”
iligkilerimizi gelistirecek ve daha tat-
minkar ve basgarilt iligkiler yasama-
miza destek olacaktir. Giiven veren
ve bag kurduran gercek iligkiler ya-
samak icin duygusal zekanin 4 temel
basliginda ¢alisilmasini 6neriyoruz.

Anlayan ve Empati Kuran
Kisi Olmak

Kisinin kendisinin ve diger insanlarin
farkinda olmasi ve an’da olma yakla-
simlar1 giiniimiiziin hareketli diinya-
st i¢in en temel ihtiyactir. Kisi bunu
basardig1 Olclide yasamina ve isine
hakim olur. Bu sayede, is yerinde
alman kararlarda ve diisiince yapila-
rinda, duygularm etkilerini fark eder
ve ig yerindeki iletisimlerini kuvvet-
lendirir. Hem kendinde hem de bir-
likte calistig1 kisilerde motivasyon
unsurlarini saptayarak potansiyelleri
performansa doniistiirebilir.

Ozgiin Kisi Olmak

Kisi, kendisini ifade edebildigi l¢ii-
de iletisime geger ve anlasilir. Kisi-
ler arasindaki iletisim akislarint geri
bildirim belirler. Giiven ortaminin
olusmasi i¢in olmazsa olmaz olan bu

durum, kisinin olabildigince seffaf ve
diiriist olmasin1 gerektirir.

Kapsayici Kisi Olmak
Hayatimizda bir¢cok kararin altina
imza atariz. Bu kararlar isimizle ya da
0zel yasamlarimizla ilgili olur. Bazi
kararlarimiz, iliskilerimizde 6nemli
yansimalar yaratabilir. Iliskilerin ya-
pic1 ve giiven veren yapida olmasinda
aldigimiz kararlar dnemlidir. Yasam-
da diizenleme yapmamizi gerektiren
kararlar alirken ne sadece gereklilik-
lere ne de duygulara bakmak yeter-
lidir. Etkili karar alma siireci, hem
gereklilikleri hem de duygulart dahil
ederek muhakeme yapmaktan geger.
Bu da iligkilerin stirdiiriilebilirliginde
o6nemli roller oynar. Kisinin kendi-
sinin ve kargisindakinin duygularimi
ve gereklilikleri 6nemseyerek aldigi
kararlar1 daha sonra ilgili kisiye etkili
bir sekilde aktarmasi, onun bagliligi-
n1 kazanmasini ve iliskilerinin giic-
lenmesini saglar.

Cabuk Toparlanan ve
Giclendiren Kisi Olmak
Hepimiz hayatimizda zor donemlden
geceriz. Onemli olan, bu zor ve stres-
li donemlerde olaylardan etkilen-

memek, yani dimdik sert bir yapida
ayakta kalmak degildir. Bunun tam
tersi, onemli olan, basimiza gelen
bir durum karsisinda hissettigimiz
durumu bastirmaya calismadan onu
yonetebilmektir. Yapilan tim calig-
malar 6fke gibi olumsuz duygularin
bastirilmaya c¢aligildiginda ¢ok daha
siddetle ortaya ¢iktiklarini gosterir.
Olumlu olmayan durumlarda esneye-
bildigimizde ve etrafimizdaki kisile-
ri de giiglendirebildigimizde yapici,
stirdiirtilebilir ve bag kuran iliskilere
sahip olabiliriz.

Yukaridaki 4 baglikta gercek, yapici
ve bag kuran iligkilere sahip olmak
icin gereken davranis modellerini ak-
tardik. Bu davranislar sergilemenin
yapitasinda ise “Duygusal Zeka” be-
cerilerinin oldugunu bilmeliyiz.

Son olarak giizel bir haberle yazimizi
bitiriyoruz: Duygusal zeka zamanla
gelistirilebilir bir zeka tiirtidir!

Tek ihtiya¢ duyulan pratik yapmak,
gelismek i¢in istekli ve kararli olmak
ve temel olarak kendi farkindaligimi-
za sahip olmaktir.
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