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Hayatinizin tim alanlarinda
etkililiginizi maksimum seviyeye
citkartmaniza yardimci olacak
islevsel Akicilik modelini kesfetmeye
hazir misiniz?

Bu brosurde islevsel Akicilik
Modelini 6grenerek etkili ve etkili
olmayan davranislarinizi fark
etmeye baslayacaksiniz.
Degistirilemez oldugunu
dusundugunuz davranislariniz
Uzerinde kontrol sahibi oldugunuzu
gorecek; modelin hayatinizi ve
iliskilerinizi yonetmenizdeki
katkilarini bilimsel bilgiler isiginda
irdeleyeceksiniz.

Hazirsaniz baslayalim...

Ister ebeveyn, cocuk, kardes, es, partner
olun; ister calisan, meslektas, gonulld, takim
uyesi veya girisimci bir is lideri, gunluk
hayatinizin her aninda zorluklar ve
sikintilarla karsilasiyorsunuz. Farkinda
olmasaniz dahi zorluklari nasil yénettiginiz,
onlara ne yanit verdiginiz, iliskilerinizin,
basarilarinizin ve en nihayetinde hayatinizin
kalitesini belirliyor.

Daha iyi anlamak icin kendinize su
sorulari sorun:

- Kisisel ve/veya mesleki hedeflerinize
ulasmakta zorlaniyor musunuz?

- Herhangi bir ¢6zum bulamadan ayni
duruma tekrar tekrar dustugunuz
oluyor mu?

- Hayatinizi iyilestirecegini bildiginiz
halde bir adim atma konusunda
tereddut mu yaslyorsunuz?

- Isinize 6zel hayatinizdan daha fazla mi
emek veriyorsunuz?

- Sonuclarinin iyi olmayacagini
dusundugunuzden igcinizden
gecenleri sdyleyemiyor musunuz?

- Kendiniz ve/veya diger insanlar icin sinirlari
belirlemekte zorlaniyor musunuz?

- Kendi talihsizliginiz konusunda birini
veya bir seyleri sucluyor musunuz?

- Isler istediginiz gibi gitmediginde
ofkeyle cekip gidiyor ya da kendi
kabugunuza cekiliyor musunuz?

- Kendi duygu, dusunce ve ihtiyaclarinizi
kararlihkla ifade edemiyor musunuz?

- Olaylari degerlendirirken kendinizin
veya baskalarinin kusurlarini bulmaya
odaklaniyor musunuz?

-Ekibiniz ya da liderligini yaptiginiz
grupta acik iletisimi yakalamakta ve
guven ortami olusturmakta zorlaniyor
musunuz?

- Aile ya da is yasaminizda zaman zaman
kendinizden cok fazla verdiginizi
hissediyor musunuz?

Eger bunlardan sadece bir tanesine bile
“evet” dediyseniz, dogru yerdesiniz.

islevsel Akicilik, kendinizin ve baskalarinin
davranislari hakkindaki farkindaliginizi
artirmaniza, kendi eylemlerinizin

sorumlulugunu almaniza, hedeflerinize
yonelik alternatif yollar bulmaniza, enerjinizi
daha etkili kullanmaniza yardimci olur.
Etkili davranislari secerek hayatta bir adim
one gecgersiniz.

Hayata kok salin!

islevsel Akicilik Turkiye
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2. Islevsel Akicilik Nedir?

islevsel Akicilik, insanin yasam enerjisini
israf etmeden kendini gerceklestirme,
kendisi ve diger kisilerle iliskisinde
etkililigini artirma, anda olma sanati ve
becerisidir. Karsilastiginiz zorlu
durumlara kilavuzluk edecek “etkili
davranis menusu” sunarak akici
davranisglar gelistirmenize yardimci olur.

islevsel Akicilik:

- Kendiniz ve etrafinizdaki Kisiler ile
bir harmoni yakalamaktir.

- Etkili ve saglikliiliskiler icin pozitif
ve esnek bir yanit verme
mekanizmasi gelistirmektir.

- Kendinizin ve gevrenizin iyi
olusuna katki saglayan tutum ve
davranislar arasindan secim
yapabilmektir.

- Enerjiyi ani ve otomatik tepki
vermekten, dustnerek “uygun”
yaniti vermeye yonlendiren sosyal
beceridir.

Akici Bireyler:

- Diger insanlarla daha etkili ve basarili
iletisim kurarak iliskiden duyduklari
tatmini arttirirlar.

- Yasamlarini negatif etkileyen otomatik
davranis kaliplari sergilemek yerine
farkinda ve pozitif yone goturen islevsel
davranislari ve yanitlari secerler.

- Streslerini ve islevsel olmayan
kaliplarint minimuma indirerek enerji ve
zamandan tasarruf ederler.

Davranis

Davranisiniz, neyi nasil yaptiginiz, belirli
uyaranlara karsi nasil harekete gectiginiz,
herhangi bir durumda nasil
konustugunuz, davrandiginiz ve
baskalariyla nasil iliski kurdugunuzla
ilgilidir. Kalabalik bir odada yurumek gibi
bazi davranislar bariz olsa da, cogu
baskalarina ve hatta kendinize bile
goérunur degillerdir.

islevsel Akicilik Turkiye

Ornegdin, yavas veya hizl nefes aliyor olmak,
dik veya kambur duruyor olmak, ya da
pozitif veya negatif bir i¢ diyalog yasiyor
olmak, disaridan fark edilmesi kolay
olmayan davranislardir.

Akici Davranis

Akici Davranis, sorunsuz sekilde akan iliskileri

ifade eder ve iki seviyede islev gosterir:

1. i¢csel tutum ve davranislariniz: Diger
insanlarla iliski kurmak icin dnce
kendinizle iliski kurmaniz gerekir.
Kendinizi anladiginizda; dusunceleriniz,
duygulariniz ve eylemleriniz uyum icinde
oldugunda iliski kurmak daha kolaydir.

2. Cevrenize y6nelik tutum ve
davranislariniz: Davranislariniz,
baskalariyla aranizdaki iletisimin
puruzsuz akmasini saglayarak etkili bir
iliski kurmaniza yardimci olur.

Basit gibi gdérunse de, kendi yasaminizdan
da orneklerini goérebilecegdiniz gibi, i¢
dunyanizin ve davranislarinizin uyum
icinde olmasi aslinda hi¢ kolay degdildir.
Bazen dusuncelerinizi ve hislerinizi ayni
hizaya getirmek imkansiz gibi gérunebilir.
Bu durum da davranislarinizin akiciligini
engeller ve diger Kisiler ile olan iliskilerinizi
daha zor bir hale getirir. Ornegin iletisimde
tikanikliklar, kesilmeler, yanlis anlasiimalar,
guven ortaminin saglanamamasi, 6fke,
nefret gibi yogun duygulara neden olur.

En zorlu durumlarda davranislariniz
amaciniza, basari ve mutluluk
tanimlariniza ulasmaniza engel olabilir.
Cogu felsefe akiminda yer alan ve islevsel
Akicilik Modelinin dayandigi: “Ben ve
baskalari bundan yarar saghyor mu?”
sorusunu kendinize ydneltmeniz,
davranislarinizi objektif olarak
degerlendirmenize, anlamaniza ve
gelistirmenize yardimci olur. Sizi
hedeflerinize ulasmaniz icin gerekli olan
davranislarla donatir.



Islevsel Akicilik Seviyeleri

Birinci Seviye

islevsel Akicilik modeli, gelisim siirecimiz
ile paraleldir. Buyudukge, kendimizi
6zgun yollarla ifade etmeyi,
hayatimizdaki farkli durumlara nasil yanit
verecegimizi ve baskalariyla nasil saghkl
iliskiler kuracagimizi égreniriz.

Sorumluluk alirken kendimizi ve
baskalarini dogru yonde yonlendirir ve
destek sunariz . Surekli olarak mevcut i¢
ve dis verilerimizi degerlendirerek
kendimize ve baskalarina faydali olani
yapmaya c¢alisiriz. Bu sayede
karsilastigimiz her farkli duruma uygun
katkilar saglayabiliriz.

Burada kullandigimiz enerji, davranissal
modlarla iliskilendirilebilir. Kisilikten veya
kdltdrel gegcmisimizden bagimsiz olarak
herkese faydali olan davranisi secebilir ve
davranislarimiz Uzerinde kontrol
saglayabiliriz.

Modelin yaraticisi Dr. Susannah Temple,
islevsel Akicilikla birlikte etkili iletisim
kurmak icin evrensel bir dil gelistirmistir.
Bu dil, en iyi sekilde 3 ayri seviyede
aciklanabilir:

Insan islevlerinde 3 Kategori
Temel insan islevlerim NEDIR?

Hayatimizin her aninda cocugumuzun
odevine yardimci olurken, sarki sdylerken,
toplantida karsimizdakinin bakis acisini
anlamaya calisirken, arkadaslarimizla
sohbet ederken, gunUmuz icin zaman
planlamasi yaparken yasam
islevlerimizden birini ya da birden fazlasini
yerine getiriyoruz. Peki bunlar neler?

Yetistirmek ve Gelistirmek

Enerjiyi kendi ve baskalari i¢in
kullanma

Sorumluluk Alma

Gorev Almalk, Yetkili Olmak

-Evdeki insanlar icin
-Isteki insanlar icin
-Kendim igin

Hayatta Kalma

Enerjiyi simdiki zamanla ve kendi i¢sel
sureclerimizle baglantida kalmak icin
kullanma :

Gergekligi
Degerlendirme

Farkinda ve Anda Olmak

Buyume
Enerjiyi kendi adima kullanma

Kendini Var Etme

Kendin Olmak ve
Kendini Yaratmak

islevsel Akicilik Turkiye 5



islevsel Akicilik Seviyeleri

ikinci Seviye - insan islevlerinde 5 Boyut
islevieri NASIL gerceklestiriyorum?

ikinci Seviye, insanin lic temel kategorisine daha yakindan bakarak bunlari bese ayirir ve
enerjimizi sosyal olarak nasil kullandigimizi 6zetler.

Sorumluluk Alma

Gorev Almak, Yetkili Olmak Kendimin ve insanlarin

ihtiyaclarini nasil

Kendimi ve
diger insanlari

nasil yonetiyor ve .. I _ karsiliyorum ve onlara
yonlendiriyorum? Yg:Ieetrr\rc;?r\r;ee Ilgélte_ntr_r:ren\ée nasil bakim
y yetstl veriyorum?
Bulundugum anda Ger ek“ = i Verileri ne kadar objektif
‘ olanlari, - ¢ .g degerlendiriyor ve onlari
hissettiklerimi, Degerlendlrme kararlarimda hesaba
dusuncelerimi ne katiyor muyum?
kadar Gercgek Verileri Hesaba Katma
degerlendiriyorum?
| Kendini Var Etme
Insanlarla nasil iligki Blyume ve Birey Olma Kendimi, disuncelerimi,
kuruyorum ve bir isteklerimi, ihtiyaclarimi
ekip icerisindeki Diger kisilerle Kendini nasil ifade ediyorum?

rolim ne oluyor? iliski kurma ifade etme

islevsel Akicilik Turkiye



Uclincii Seviye - insan islevlerinde 9 Mod
islevlerimde etkili olan ve olmayan tutum ve davranislarim HANGILERIdir?

islevsel Akicihgin Giciincii seviyesi, birinci ve ikinci seviyelerde inceledigimiz boyutlarin
davranistaki yansimalarini gosterir.

Bu seviye, nasil davranacagimizi segmemiz icin bize bir “davranis menusu” sunar. Her boyut, etkili ve
etkili olmayan modlara sahiptir.

Altin rengi: Etkili mod/davranis/tutumlar
Mor renk: Etkili olmayan mod/davranis/tutumlar

DOMINANT TAViZ VEREN

Etkili Olmayan Kontrol Etkili Olmayan Bakim

ilgilenme ve
yetistirme

Yonetme ve

yoénlendirme Sorumluluk Alma

YAPILANDIRICI OZENLE BAKIM VEREN

Etkili Kontrol A Etkili Bakim

GERCEK VERILERIi HESABA KATMA

Degerlendirmelerde “an”i hesaba katma

iS BiRLIKCi VDoc“;AL/ic;TEN GELEN

Etkili Sosyal Benlik Etkili Dogal Benlik
Diger kisilerle : 0 Kendini ifade
iliski kurma Kendini Var Etme etme
ITAATKAR/DIRENGLI OLGUN OLMAYAN
Etkili Olmayan Etkili Olmayan
Sosyal Benlik Dogal Benlik
Kendinizi Degerlendirin:
Oldukga zorlu ve sonucun net olmadigi bir Simdi ise, diger insanlarla saglikli iletisim
durumda, diger insanlarla iyi anlastiginiz ve kuramadiginiz, belki tekrar tekrar ayni noktada
sorunsuz bir iletisim kurdugunuz, sonucunda zorlandiginiz baska bir deneyimi dusunun.
da ihtiyaciniz olani elde edip sorunu Enerjinizi tuketen neydi? Neden ihtiyaciniz olani
¢6zdugunuz bir deneyimi dusunun. elde edip sorunu ¢ozemediniz? Sonucla ilgili sizi

Sizi en cok ne memnun etti? en ¢ok ne rahatsiz etti?
Islevsel Akicilik Modeli Uzerine dusUnurken bu
deneyimlerinizi g6z onunde bulundurun.

islevsel Akicilik TUrkiye 7



4. Sorumluluk Alma Modlari

8

yonlendirme

Enerjimizi, kendimizi ve diger insanlari
yonetmek icin nasil kullandigimizia
iliskili olan Yapilandirici, Dominant,
Ozenle Bakim Veren ve Taviz Veren-
Marshmallowing modlaridir.

‘Gorev Almak ve Yetkili Olmak’ davranisi,
bakim veren veya kontrol eden bir lider
olarak baskalarina karsi sorumlu
oldugunuz herhangi bir durumu ifade
eder. Bakim ve Kontrol boyutlarinin her
biri etkili ve etkili olmayan modlara
sahiptir.

Hayatimizin her evresinde lider,
yonetici, aile gecindiren, bakim veren,
es, partner, ebeveyn, aile buyugu gibi
cesitli rollerimizde bu farkh modlari
kullaniyoruz.

DOMINANT

Etkili Olmayan Kontrol

Yonetme ve

YAPILANDIRICI
Etkili Kontrol

Sorumluluk Alma

OZENLE BAKIM VEREN

islevsel Akicilik Turkiye

Kendinizi Degerlendirin:

Bu rolleri ve modlari ele alirken
hayatimizdaki kontrol ve bakim
boyutlarindaki sorumluluklarimiz Gzerine
dusinmemiz dnemli.

- Kimlerden sorumlusunuz?

- Kendinize ve diger insanlara nasil bakim
veriyor, onlari nasil ydonlendiriyorsunuz?

- Onlari yénetip yonlendirdiginiz veya
ilgilenip bakim verdiginiz yollardan
yarar sagliyorlar mi, yoksa aci mi
cekiyorlar? Sevildiklerini mi yoksa zarar
gorduklerini mi hissediyorlar?

- Otoritenizi nasil kullaniyorsunuz?
Otoritenizi kullanma sekliniz sorumlu
oldugunuz kisileri guglendiriyor mu
yoksa onlarin yetkilerini ellerinden mi
aliyor?

- Sorumluluklarinizdaki temel rollerinizi
nasil dengeliyorsunuz?

- ‘Sorumluluk Alma'da ne kadar etkin
oldugunuzu dusunuyorsunuz? Pozitif
sonugclara katki sagliyor, hayatinizdaki
temel amaclariniza ulasiyor musunuz?

. Ustlendiginiz roller enerjinizi yukseltiyor
ve sizi mutlu ediyor mu, yoksa
bunaltiyor stresli, dengesiz veya
tukenmis hissetmenize mi neden
oluyor?

TAViZ VEREN
Etkili Olmayan Bakim

ilgilenme ve
yetistirme

Etkili Bakim



Kendini Var Etme Modlan

Bir birey olarak kendinizi var edis
tarzinizdan ve kimligimizden
etkilenen davranis bicimleri ile iligkili
olan is birlikgi, icten Gelen, itaatkar/
Direncgli ve Olgun Olmayan modIlardir.

Bu modlar,

- enerjinizi kendi adiniza nasil
kullandiginiz,

- kendinizi essiz ve otantik bir sekilde nasil
ifade ettiginiz,

- diger insanlarla nasil anlastiginiz ve
cevrenizin bundan nasil etkilendigi ile
ilgilidir.

Is birlikci (etkili) ve itaatkar/direncli (etkili
olmayan) modlardaki davranislar hayatin
onceki evrelerindeki cevresel ve sosyal
taleplere yanit olarak 6grenilmistir.

icten Gelen (etkili) ve Olgun Olmayan (etkili
olmayan) modlar tersine, daha serbest ve
filtrelenmemis davranislarimizla iliskilidir.

iS BIRLIKCI
Etkili Sosyal Benlik

Diger kisilerle \\
iliski kurma

ITAATKAR/DIRENGLI

Etkili Olmayan
Sosyal Benlik

Kendini Var Etme

Kendinizi Degerlendirin:

Yasam rollerinizde diger insanlarla iliski
kurdugunuz durumlari dusunerek kavramlari
somutlastirin.

- Insanlarla ne kadar iyi anlasiyor ve etkili
iletisim kuruyorsunuz?

- Kendinizi ne kadar iyi ifade
ediyorsunuz? Kendinizi ve sinirlarinizi
guvenli/yapici sekilde korumak icin
endiselerinizi ve ihtiyaclarinizi dile
getirebiliyor musunuz?

- Sicaklik, canlilik, yaraticilik gosteriyor
musunuz?

- Sinirlarinizi etkili sekilde koyabiliyor ve
bunlari ifade edebiliyor musunuz?

- Verimli ve yapici bir sekilde katki
saglamayi zor buluyor, insanlari
memnun etmek icin gereginden fazla
cabaliyor veya tepkilerinizi hir¢inlikla mi
veriyorsunuz?

- Davranislarinizin baskalarina olan
etkilerini dikkate almakta veya
duygularinizi kontrol etmekte zorlaniyor
musunuz?

- Davranislarinizi diger insanlar nasil
deneyimliyor? Davranislariniz iyi
sonuclara mi yoksa kotu sonuclara mi
yol aciyor?

- Diger insanlarla iliski kurdugunuzda
enerji dolu mu yoksa tukenmis mi
hissediyorsunuz?

DOGAL/ICTEN GELEN

Etkili Dogal Benlik

Kendini ifade
etme

OLGUN OLMAYAN

Etkili Olmayan
Dogal Benlik

islevsel Akicilik TUrkiye 9



6. Gercek Verileri Hesaba Katma Modu

Etkili olmayan davraniglarla
tepki vermek yerine;

“an”1 degerlendirerek uygun
yaniti secebilmek...

‘Gergek Verileri Hesaba Katma’ modu
icsel ve dissal uyaranlari arti ve eksileri ile
butincil degerlendirip etkili modlari
secmenize yardimci olur. Béylece tutum
ve davranislariniz akici olarak hem sizin
hem de gevrenizin yararina hizmet eder.
Bu farkindaliga sahip olsaniz da her
durumda etkili davranislar géstermek
pek mimkin olmayabilir; zaman zaman
kendinizi etkili olmayan davranislar
gosterirken gozlemleyebilirsiniz.

Kendinize “Su an i¢ ve dis dunyamda
neler oluyor, buna uygun yanit veriyor
muyum?”, “Eylemlerimden ben ve
baskalari nasil yarar saglyor?” gibi
sorulari yonelterek gercek verileri hesaba
katabilirsiniz.

Ancak verileri degerlendirerek uygun ve
yararli davranisi secer, kendinizde ve
cevrenizde olumlu bir etki yaratabilirsiniz.

Gergek verileri hesaba katma, bir dustnce
sUrecidir. DUrtulerimizle tepki vermek
yerine, kendimize ve cevremize ayni bir
helikopter gibi uzaktan bakabilme ve
yasananlari rasyonel olarak degerlendirme
becerisidir. Hem gunluk kararlarimizi hem
de gelecegimizi etkileyen 6nemli kararlari
vermemize yardimci olur.

Bu noktada ani tepkiler ve durtuleri
detaylandirmak énemli... Tepkiler dogustan
bize verilen ya da Uzerinde kontrolUmuz
olmadigini dusundugumuz ozellikler (kisilik
adlandirmasi) degildir. Bir baska deyisle
kisilik ya da kim oldugumuzla iliskili
degildir. Ge¢cmis 6grenme ve deneyimler ile
beynimize yerlesmis davranis kaliplaridir.
Bu nedenle uygun yanitlar vermemize
yardimci olan etkili davranislari segmek
tamamen bizim kontrolUmuzdedir ve
gelistirilebilir bir beceridir.

Dusunce

L >

Yasam olayi

---------- ? t%ecmkl

Tepnlki

Duygulanim
Déngusu

Dusunce

1

D

Yasam olayi

10

Duygulanim

islevsel Akicilik Turkiye Dongusu
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*  Suandinyamda ve >
cevremde neler oluyor, ne
hissediyor ve distntyorum?

Ne kadar ge¢mis tarafindan
yonlendiriliyorum?



Kendinizi
Degerlendirin:

Hayatinizda her seyin yolunda gittigi bir
zamani dusunun.

- Etrafinizda kimler vardi?

- Zorluklar nelerdi?

- Olayi etkileyen faktorler nelerdi ve
nelerin dikkate alinmasi gerekiyordu?

- Olasi sonuclar nelerdi?

- Alinmasi gereken kararlar nelerdi?

- Neyin degistiriimesi ve gelistiriimesi
gerekiyordu?

- Sonug pozitif miydi, negatif mi?

Yasam olaylarini ydonetmek ve
problemlerle basa ¢cikmak fiziksel
enerjinin kullanimina neden olur. Gergek
verileri hesaba katma enerji harcamamiza
neden olur ama disaridan kolaylikla
gdzlenemedigi icin “igsel bir davranis
bicimi” olarak degerlendirilebilir.

Gercgek Verileri Hesaba Katma bir sonraki
adimda ne yapacaginiza veya ne
soyleyecegdinize karar verdiginiz, bilingli ve
duygusal okuryazar bir tutum sergileyerek
hareket etmenize ve Kisiler arasi iliskilerde
etkili olmaniza olanak tanir.

Neyi hesaba katiyoruz?

- Cevremdekiler ve ben ne yasiyor ve
deneyimliyoruz?

- Ne dusunuyor, ne hissediyoruz?

- Neye ihtiyacimiz var?

- Yasananlar icerisinde hangileri
onemli? Hangileri icin ne zaman
eyleme ge¢cmeliyim?

- Hangi tutum ve davranislar en etkili
¢cOzume goturur?

7. Etkili Altin
Davranislar

Altin Davranislar, gercek verileri hesaba
kattiktan sonra sectigimiz etkili davranis
grubudur. Kendinize 6z sefkat ile yaklasip, iyi
olusunuzu arttirmaniz ve c¢evreniz ile pozitif
ve etkili iliskileri olusturmaniz i¢gin size
cerceve sunar. Yapilandirici, Ozenle Bakim
Veren, is Birlik¢i ve Dogal/icten Gelen
modlarini igerir.

Hayatinizda islevsel akiciligi yakalamaniz,
“tikanikhiktan akisa” dogru ilerlemeniz igin...

Etkili Altin Davranislar

- Baskalarini ilham verici ve motivasyonu
arttiran bir sekilde sekilde yonlendirmenize ve
yonetmenize

- Baskalarina net beklentiler ve belirgin sinirlar
icerisinde bakim ve 6zen géstermenize

- Yaraticihiginizi ve enerjinizi serbest birakarak
kendinizi otantik bir sekilde ifade etmenize

- Baskalari ile pozitif ve Uretken ortak bir dil
olusturarak guven insa etmenize yardimci olur.

Gergek Verileri Hesaba Katma

icsel ve dissal uyaranlari rasyonel olarak gérmenize;
olasi pozitif ve negatif sonuclari degerlendirmenize
yardimci olur.

Yapilandirici

Kendine guveni, yaraticiligi ve motivasyonu
artiracak yontemler ile diger Kisileri ve kendinizi
guclendirirsiniz. insanlarin 6grenmek ve gelismek
icin kendilerini guvende hissedebilecegi ortamlar
yaratir, basarili olma potansiyellerine inanarak
gereken destek ve yardimi onlara sunarsiniz.
Yeterince ilgi ve dikkat géren her seyin olumlu
yonde gelistigi bilinci ile pozitife odaklanirsiniz.
Dolayisiyla insanlarin ellerinden gelenin en iyisini
yapma ve kendi yeterliliklerini gelistirme
tercihlerine inanirsiniz.

Yapilandirici tutum ve davranislari gosterirken
- iyi yanlara odaklanan, destek sunan ve
ilham veren bir tutum sergileriz
- Kkisiyi gelistiren yeterince zorlu hedefleri agik

ve net sekilde belirleriz
- karsilikli sinirlarda anlasir ve sinirlari
asmadan hareket ederiz.

islevsel Akicilik TUrkiye n
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Altin Davranislar

Ozenle Bakim Verme

Kendiniz de dahil olmak Uzere baskalarina
empatik yaklasir, insanlarin hislerini anlayip
oldugu gibi kabul eder ve ihtiyaclarina uygun
sekilde yanit verirsiniz. Hem kendinizi hem
diger insanlari yargisiz sekilde kabul eden bir
anlayisa sahip olursunuz. Hosgoru gostererek,
gercek benliklerin otantik ve dogal sekilde
ifade edilmesine imkan verirsiniz. Bu tutum
cevrenizdeki bireylerin kendilerini kabul
etmelerini ve benlik saygilarinin artmasini
destekler. Ayrica size ulasabiliyor olmaktan
dolayi kendilerini deger verilmis hissederler.

Ozenle Bakim Veren tutum ve davranislar
gosterirken

- sefkatle yaklasir ve takdir ederiz

- insanlari olduklari gibi kabul eder ve saygi

gosteririz

- onlara zaman ve dikkat veririz

- empati kurarak dinlemeye ve anlamaya
onem veririz.

is birlikci

Sicak, ilgili, guvene dayali bir iletisim kurarsiniz.

Sosyal olarak kabul edilir sekilde kendinizi
savunur, cevrenizdekileri dinler ve “Ben OK'im,
sen OK'sin (Ben iyiyim, sen iyisin)” inang ve
bilinci ile hareket edersiniz. Baskalarina
gosterdiginiz sayglyl kendiniz icin de bekler;
iletisim ve atilganlik becerileriniz ile sosyal
ortamlarda kendinize guvenirsiniz. Bu tutum
ve davranislari kullanarak baskalariyla iyi
geginir; is ve 6zel hayatinizdaki kisilerle birlikte
olmaktan keyif alirsiniz.

Is birlik¢i tutum ve davranislari gésterirken
- kendi sinirlarimizi belirler ve gostermekten
kacinmayiz

- dostc¢a ve saygi cercevesinde
cevremizdekileri dinleriz

- diger bakis acilarini da dikkate alarak
kendi fikirlerimizi paylasiriz.

islevsel Akicilik TUrkiye

Dogal/ icten Gelen

Eglence ve yaraticihigin ortama 6zgurce
akmasini saglarsiniz. Benzersiz ve yaratici
fikirlerinizi kullanmak igin enerji ve motivasyon
hissedersiniz. Canliiginiz ve yasam enerjiniz
diger insanlar tarafindan keyifli algilanir ve
paylasilir. Herhangi bir kisitlama veya
sinirlandirma olmadan, yasiniza ve ortama
uygun bir sekilde ne hissettiginizi ve
dusundugunuzu ifade edersiniz. Diger yandan
onceki 6grenmeleriniz dogallik ve spontanligin
onunde bir engel olusturabilir.

Dogal/icten Gelen tutum ve davranislar
gosterirken
- ne dusunup nasil hissettigimizi ifade
ederiz

- fikirlerimizi 6zgurce paylasiriz

- hayal gucumuzu kullaniriz

- elimizde olmayan durumlarda takilip
kalmak yerine birakmaya istekli oluruz.

Kendinizi
Degerlendirin:

Onceki bélumdeki pozitif deneyiminize
geri dénun.

- Bekledigim sonug¢ neydi? Beklentim
karsilandi mi1?

- Eger karsilandiysa, bunu nasil elde
ettim?

- Gercek verileri ne kadar hesaba kattim?

- Enerjimi hangi modlara koydum ve
nasil dengeledim?

- Etkileri ne oldu ve kim yarar sagladi?

- Baskalari bu durumdan nasil etkilendi?

- Beni en ¢cok ne memnun etti?



Islevsel Akicilik ve Beyin

Uzun yillar boyunca insan beyninin
gelisimini tamamladiktan sonra
"sabit" oldugu ve degistirilemeyecegi
varsayildi. Ancak, son yillarda bilim
insanlari inanilmaz derecede gelismis
beyin tarama teknolojileri kullanarak
oldukca farkli sonuglara ulasti.

Beyniniz, kisiliginizi, dUsuncelerinizi ve
davranislarinizi belirleyen kati,
degistirilemez bir yapi olmaktan
oldukca uzakta... Beyniniz, gelisimini
tamamladigini dusundugunuz yastan
sonra da buyuyor ve gelisiyor. Ve bu
sure¢ hakkinda buyUuk bir kontrole
sahipsiniz. Zor gibi gdérunse de,
beyninizin isleyisini degistirme ve
yasamin her alaninda ¢cok daha etKkili
olma gucunuz, sizin sandiginizdan ¢cok
daha fazla...

Buyumek

Cocukken, karsilastiginiz her deneyimle
surekli olarak gelistiniz ve degistiniz. Sonug
olarak, insanlardaki iyi yonleri nasil ortaya
cikaracaginizi, karsilikli nasil bir alisveris
icerisinde olacaginizi, nasil paylasacaginizi ve
naslil sayglyla dinleyeceginizi 6grendiniz.

Bununla birlikte, herkes gibi siz de, kendinize
has ve etkili olmayan davranislari da
dgrenmissinizdir. Ornegin, islerin istediginiz
gibi gitmemesi durumunda ciglik atmayi,
bagirmayi, kapilari carpmayi, bir koseye
cekilip ortamdan uzaklasmayi ve
karsinizdakini memnun ederek sorundan
kacmay! 6grenmis olabilirsiniz.

Yetistirilme tarzinin davranislarinizi
sekillendirmede etkili olmasinin yani sira,
hasta olmak, kaza gecirmek, akran baskisina

maruz kalmak gibi travmatik olaylari
deneyimlemek zorunda kalmis olabilirsiniz.
Bu da, “simdi ve burada” dinyaya
sundugunuz versiyonunuzu derinden
etkilemistir.

Zamanla, tekrarladiginiz davranislar
beyninizde kodlanarak néron baglantilari ile
bir yol olusturur ve sonug olarak, sizin bir
parcaniz (buyurken oldugunuzu
dusundugunuz kisinin bir pargasi) olur. O
asamada fazla seceneginiz yoktur;
hayatiniza devam edersiniz ve ise yariyor gibi
gorunen davranislari, herkese fayda
saglamasa bile kullanmaya devam etmis
olursunuz.

Bu bilginin pratikte karsiligi ise, su anda
davranislarinizi zaman zaman “durum’a
uygun sekillerde yonlendiremeyeceginiz
anlamina geliyor. Ozellikle belirli olaylarin
anilari, bilincaltinda beynin belirli bdlgelerini
harekete gecirebilir. Bu, psikolojide
'transferans ya da aktarim' olarak
adlandirilan bir fenomendir. Uzun suredir
yerlesik néral kaliplar araciligiyla otomatik
olarak 'tepki vermenize' neden olabilir.

islevsel Akicilik TUrkiye 13
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Kendi hayatiniz ve zihniniz Gzerinde disiindiugiinizden
daha fazla kontrolunuz var...

Bir yetiskin olarak, kendinize veya
baskalarina fayda saglayacak sekilde
davranmadiginizda, bunun nedeni
genellikle bilingaltinda bu durumu tehdit
edici olarak algilamaniz ve gérmenizdir.
Baska bir deyisle, bilincaltinin algiladigi
gercek olmamasina ragmen -ki nadiren
gercek anlamda tehlikede oluruz- yine de
gercekten saldiri altindaymissiniz gibi
davranabilirsiniz. Sonug olarak enerjinizi
etkili olmayan davranis bicimlerine
yonlendirmis olursunuz..

Noroplastisite ve islevsel Akicilik:
Guclu Bir Kombinasyon

Tahminler degismekle birlikte, beyniniz her
biri saniyede 1.000 sinir sinyali iletebilen ve
diger néronlarla 10.000 baglanti kurabilen
yaklasik 80 milyar néron icerir.

Beyniniz farkli hucre turlerinden olusurken,
noron adi verilen sinir hucreleri,
dusuncelerinizi davranislariniza baglamanin
ana yoludur. Bu davranislardan bazilarini
degistirmek isteyebileceginizi varsayarsak,
bunu yapmanin sirri néroplastisitede (esnek
beyin), yani beyninizin yapisini ve islevini
degistirmeye yonelik dogal, dinamik
yeteneginde yatmaktadir. Heyecan verici bir
sekilde, gunluk yasaminizda daha lyi
sonuglar elde etmek icin beyninizdeki néron
gruplarini yeniden tasarlayabilirsiniz.
Inanmasi biraz gu¢c ama tamamiyle gercek
ve mumkun.

Elbette, bir sonraki bolimde
okuyabilecediniz Mor Tuzaklar olarak
bilinen etkili olmayan kimi zaman tepkisel
kimi zamanda ezberlenmis davranislari
kullanarak, her zaman yaptiginiz gibi

islevsel Akicilik Turkiye

yapmaya devam edebilirsiniz. Ancak bu
davranislari sirdirmeye devam etmek
yerine, farkli bir seceneginiz var.

Islevsel Akicilik Modeli, sizi daha fazla
farkindalik gelistirmeye ve kendiniz dahil
herkesin yararina olabilecek 'altin'
davranislari kullanarak bilingli yanit
vermeye davet ediyor.

'‘Birlikte ateslenen néronlar, birbirine
bagdlanir' (neurons that fire together, wire
together) cUmlesini duymus olabilirsiniz
ve bu kesinlikle dogru. Bu demek oluyor
ki akici davranislar kullanmaya baslayip
zaman i¢inde tekrarladiginizda 'plastik’
beyniniz buna uyum saglamak icin
kendini yeniden sekillendirecektir.

Otlar ile kapl bir tarlanin Uzerinden
gidilen kisminda bir patika olustugu gibi,
sectiginiz yeni davranislar ile beyninizde
farkl bir “yollar” olusacak ve siz bu yollari
kullanmaya hizla baslayacaksiniz.

Beyninizin kullanilmayan potansiyeli
cok buyitktir, bu kendi potansiyelinizin
neredeyse sinirsiz oldugu anlamina
gelir. islevsel Akicilik ile bu potansiyeli
en etkili sekilde kullanabilirsiniz.



9. Etkili olmayan ‘Mor Tuzaklar’

Davranislarimiz, kendimiz veya baskalari
icin faydali oimadiginda, hedeflerimize
ulasmamiza yardimci olmadiginda ve bize
zarar verdiginde etkili oimayan bir hale
gelir. Genellikle yasamin erken
dénemlerinde olusan kaliplardan
etkilenerek hareket ettigimizde
gercgeklesir.

Gecmis deneyimlerimizin, erken yastaki
ogrenmelerimizin veya ebeveyn
figurlerimizin davranislarini beynimize
kodlamamiz nedeniyle - genellikle farkinda
olmadan- otomatik tepkiler veriyoruz.
Bilincaltimizin yonlendirdigi etkili olmayan
davranislari tekrarlamaya basliyoruz.

Mevcut olan durumla bizim aramizdaki
baglantiyl saglayan Gercek Verileri Hesaba
Katma Modunu kullanarak etkili- bilingli
davranislara ydnlenmezsek, bu d6grenilmis
otomatik kaliplar oldukga yikicl sonuglara
neden olabilir.

islevsel Akicilik modelindeki, etkili
olmayan davranislar, ‘mor tuzaklarr’
Dominant, Marshmallowing-Taviz Veren,
itaatkar/Direncli ve Olgun Olmayan
tutum ve davranislari icerir.

Dominant ve Mashmallowing Modlari

Dominant ve Marshmallowing etkili
olmayan davranis gruplaridir. “Etkili
olmayan kontrol"U ifade eden Dominant
mod, negatife odaklanan ve zorlayan bir
tutumla kisinin kendisini ve baskalarini
gugsuzlestirir. Marshmallowing, ise “etkili
olmayan bakim” ile kisinin kendisi ve
baskalari icin net sinirlar veya beklentiler
olmaksizin ¢cok fazla ilgi gdstermesini ve
gereginden fazla yardim vermesini icererek
zarar verir.

Dominant Mod

Olumsuz ézelliklere ve durumlara
odaklanirsiniz. Kendinizin hakli ve dogru
olduguna inanarak; ayrimci bir “sana karsi ben”
durusu sergilersiniz. “Ben daha iyisini bilirim”
bakis acisi ile diger kisilerden itaat istersiniz;
otomatik olarak hatalara yonelir, kusurlari
bulursunuz. Diger insanlari size uymaya ikna
eder ya da onlari zorlarsiniz; bazen kendiniz de
dahil olmak Uzere bir ders vermek icin uyari,
tehdit ve hatta cezalandirmayi kullanabilirsiniz.
Bu davranislariniza karsilik diger insanlar itaat,
direncg veya isyankarlik ile tepki verebilir.

Dominant tutum ve davranislar gosterirken
- negatif taraflara odaklaniriz

- elestirir, tehdit eder ve suclariz
- insanlari yargilar ve ku¢uk dusdruradz.

Eski Davranis Kaliplarimiz

Asagidaki orneklere bir géz atin. Burada
hangi eski davranis kaliplari tekrarlaniyor?

- Ne zaman is yerinde bir ¢catisma olsa,
Esin Bey odasina gidip ortadan
kayboluyor, kulakliklarini takiyor ve
calisiyormus gibi yaparak ekraninin
arkasina saklaniyor.

- BUyuk bir sirkette CEO olan Elif Hanim,
yonetim ekibine teklifini kabul
ettiremediginde, toplantidan disari
firliyor ve kaplyl arkasindan carpiyor.

- Hakan Bey ekibinin bir Gyesi olan Selin
Hanim'iise uygun olmadigini hakl
clkarmak icin Selin Hanim'in bir hata
yapmasini, gerekli performansi
gosterememesini bekliyor.

islevsel Akicilik TUrkiye 15
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Etkili olmayan ‘Mor Tuzaklar’

Marshmallowing Modu

istekler ve ihtiyaclari birbirleri ile karistirarak
diger insanlara fazla yardim, ilgi, maddi-
manevi destek verebilirsiniz. Kimi zaman bu
tutum taraflarin Uzgun ve kizgin olmasina

sebep olabilir. Bu durum iki taraf icin de kafa

karisikligina ve hayal kirikhigina yol acabilir.
Ihtiyac olmadidi halde yapilan yardimlar
kisinin gucunu elinden alabilir. Bu
davranislar karsilikli sinirlar ve beklentiler
netlestiriimedigi icin uzun vadede iliskilere
zarar verir. Davranislarinizin altinda yatan
mesaj: “Yetersizsin"dir ki bu mesaj Kisinin
o6zguvenini dogrudan zedeler.

Marshmallowing tutum ve davranislar
gOsterirken
- "Istekleri

mn

ihtiyaclar" ile karistiririz

- uygun sinirlar koymayarak ¢ok fazla yardim
eder ve kendimiz ile ilgilenmeyi atlariz.

itaatkar/Direncli ve Olgun
olmayan Modlar

itaatkar/Direncli mod, daha énceki
cevresel 6zellikle sosyal taleplere yanit
olarak 6grenilir ve cok cesitli etkin
olmayan sosyal davranislari icerir.
Olgun olmayan mod, anlik gelisen ve
sonugclari dusunulmeyen
davranislardir. Bu moddaki yetiskinler,
mevcut yaslarina ve baglamlarina
uygun olmayarak kendilerini
kontrolsuzce ifade ederler.

itaatkar/Direncli Mod

Gecmis yasantiniz ve
cocuklugunuzda, talepler/isteklerle
basa ¢cikmayi nasil 6grendiginize
bagli olarak, itaatkar ya da direncten
birini tercih edersiniz. itaatkar
tutumda, diger insanlara uyar, tavizler
verir ve onlari mutlu etmeye
calisirsiniz.

islevsel Akicilik Turkiye

Genellikle kendinizi bir seyler yaparkan
gergin ve kayglll hisseder, hata yapmaktan
korkarsiniz. Ortami yatistirmaya calisip boyun
eger ya da yuzlesmeden korkarak
problemleri hali altina sUpurur, kagarsiniz.
Direncli tutumda ise hafif duzeyde inatcilik ile
isyankarlk arasinda farkl davranislar
sergileyebilirsiniz. Mevcut durum ve olaya
gore bir tutumdan digerine kayabilirsiniz.

taatkar/Direncli tutum ve davranislar
gosterirken
- bizden istenenleri karsilamayi
reddederiz, baskalarini Kiskirtiriz

- herkesi mutlu etmeye calisiriz, asiriya
kacan derecede ozur dileriz ve cok fazla
endiseleniriz.

Olgun Olmayan Mod

Yetiskin bir bakis acisi sergilemez ve
sorumluluk almazsiniz. Size uygun
gelmedikce ya da sizden istenmedikge
onlemlerin alinmasi gibi sorumluluklarinizi
diger insanlara birakirsiniz. Paylasmayi ve
sirayla is yapmayi sevmez, diger insanlarin
bu durumdan nasil etkilendigini gbrmez,
eylemlerimizin sonuclarina ilgisiz,
umursamaz bir tutum sergilersiniz. Duygusal
olarak tepkileriniz kontrolden ¢ikip yasanan
duruma gore abartil kalabilir.

Olgun olmayan tutum ve davranislar
gosterirken
- ben-merkezci olarak davranislarimizin

sonuclarini dikkate almayiz

- dusuncesizce ve cocukca davraniriz

- intikam pesinde kosariz ve paylasmayi
tercih etmeyiz.

Mor tuzak davranislarda Gergek Verileri
Hesaba Katma yoktur. Cunku ani tepkiler

vermek, degerlendirme yapmak igin
zaman birakmaz.

Unutmayin: Tepkiler tepkileri dogurur. Bu
nedenle etkili olmayan davranislar bir kisir
dongu olusturur.



Yeni Davranislar Gelistirin

islevsel Akicilik Modeli, davranislarimizi 'biz
ve digerlerinin yararlanacagr' sekilde
gelistirmeyi amagclar. Fakat yalnizca modeli
bilerek davranislarinizi degistiremezsiniz.

Davranislarinizi degistirmek igin;

- Hangi durumlarda etkin olmayan davranis
dongulerine yoneldiginizi sorgulayin.

- Kendinize dusunmek ve gergek verileri
hesaba katmak icin zaman yaratin.

- Etkili davranislarinizi ileride de
tekrarlayabilmek icin akici oldugunuz
gecmis durumlari degerlendirin.

- Yapilandirici tutumlari nasil tekrar
kullanabilirsiniz?

- Kendinize hangi yollarla ézenle
bakabilir ve 6zsefkat
gosterebilirsiniz?

- Baskalariyla olan islerinizi karsilikli
paylasimi maksimize ederek nasil
halledersiniz?

- Ne dusUndugunuzu ve hissettiginizi
ifade etmeye ne zaman hazirsiniz?

- Bilincli sekilde yeni davranislarinizi
deneyimleyin.

Etkili tutum gosterdiginiz durumlarda
kendinizi kutlayin:

- Insanlara dgrenmeleri ve basarili olmalari
icin yol gosterip yonlendirdiginizde,

. Insanlara buyUyup gelismeleri icin 6zen
gosterip ilgilendiginizde,

- Karsilikli guven ve uyum olusturmak igin
baskalariyla iliski kurdugunuzda,

- Benzersiz ve yaratici bir sekilde kendinizi
ifaderek iyi bir sonuc¢ aldiginizda.

Dur,

Dusun,

Tepki vermek yerine yanit vermek icin
iyi bir yol sec¢...

islevsel Akicilik TUrkiye 17



n. Davranislariniza Alternatifler Bulun

Asagidaki senaryolarin her birinin hangi
islevsel davranislarla eslestigine bakmak
icin altin davranislar bolumunu kullanin.

- Sorumlu olan siz oldugunuzda ve
otoriter hareket etmeniz gerektiginde: YAPILANDIRICI
Yapilandirici ve Ozenle Bakim Veren
etkin davranislarini kullanmayi deneyin,

bdylece herkes davranislarinizdan A
faydalanir ve bunu yaparken ézguvenli

- Zor bir durumla nasil basa ¢cikacaginiza
karar vermeniz gerektiginde: Gercek GERGEK VERILERI HESABA KATAN
Verileri Hesaba Katma, acik fikirli
olmanizi desteklerken ani bir sonuca
varmanizi engeller. Boylece yanlis
anlamalari azaltabilir, insanlarla -
birlikteyken daha rahat olabilir ve v

kendinizi akisa birakabilirsiniz...

Etkili Kontrol

- Yeni bir insan grubuna katilmaniz L
gerektiginde: is birlikgi ve icten Gelen Etkili Sosyal Benlik
davranislar kullanin, boylece
gruptakilerle iyi gecinebilir ve birlikte
harika isler basarabilirsiniz.

Stres ve hayal kirikhgini fayda ve memnuniyete;
hayatta kalmayi, gelisime dénusturebileceginizi
islevsel Akicilik ile gbreceksiniz. Etkili olan
davranislari uygulamaya devam edin;
Kendinize ve baskalarina getirdikleri
faydalari fark edeceksiniz. Tipki yeni bir sey

6grenmek gibi, bunu yapmak yavas yavas
kolaylasacak ve icinizden gelecek.

18 islevsel Akicilik TUrkiye



Temple islevsel Akicilik

Indeksi-TIFF

islevsel Akicilik modeli, 1990'larda ingiliz egitimci Dr. Susannah Temple'in gesitli
baglamlarda ve llkelerde yetiskin, ebeveyn ve 6gretmen egitimlerindeki calismalarinin bir

parcasi olarak gelistirildi. islevsel Akicilik, Transaksiyonel Analiz-Ego Durumlari teorisinden,

duygusal okuryazarhgi tesvik etmek ve tutarli-arastirmaya dayali bir model saglamak icin

gelistirilmistir.

Temple Index of Functional Fluency- islevsel
Akicilik indeksi (TIFF©) modelden gelistirilen
aktometrik yani davranisi degerlendiren bir
kisisel gelisim anketidir. Susannah'nin
2002'de tamamladigi doktora arastirmasi,
Temmuz 2003'te Avrupa Transaksiyonel
Analiz Birligi (EATA) gumus madalyasi ve
2014'te Uluslararasi Transaksiyonel Analiz
Dernegdi'nden Eric Berne Hatira édulu ile
odullendirildi.

O zamandan beri, islevsel Akicilik agi dinya
capinda genislemektedir. islevsel Akicilik ve
TIFF©; bireylere, ekiplere, liderlere ve
kurumlara kendileri ve baskalari icin nasil
etkili ve yararl davranis gelistirebileceklerini
gosterir. Sinirl enerjiyi en etkili sekilde
kullanarak amaclarina ulasmalarini destekler.

TIFFO, kisisel ve mesleki gelisim alanlarinda
liderler, yoneticiler, danismanlar, koclar,
mentorlar, 6gretmenler ve psikoterapistler
tarafindan iyi olusu artirmak, duygusal
okuryazarhgi gelistirmek ve davranissal
degisimi guclendirmek icin kullanilir.

Islevsel Akicilik, insanlarin kendi yasamlarinin
sorumlulugunu Ustlenmeleri, kariyer hayatlari
ve 6zel yasamlarinda pozitif, etkili ve anlamli
iliskiler kurmalari icin guglu bir yol haritasidir.

islevsel Akicilik modeli; kendiniz, baskalari ve
dunya icin neyin yararh oldugunu g6z énunde
bulundurarak kulturinuze, kurumunuza,
ekibinize, kisisel yasaminiza ve ihtiyaglariniza
uygun davranislar gelistirmenize yardimci
olur. Bu sayede kendinizin en iyi versiyonu
olur, yuksek performansli ekipler kurar ve
islevsel Akicihdi kullanarak dunyay! daha iyi
bir yer haline getirirsiniz. Hayatta bir adim
one gecgersiniz!

BEYSEREVAEN ollle]l edinmekigin
www.functionalfluency.com/tr adresini
ziyaret edin.

islevsel Akicilik Turkiye
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I§Ievsel Akicihk,
Kendinizin ve ¢evrenizin davranislari hakkinda farkindaliginizi gelistirmmek
- Kendi eylemlerinizin sorumlulugunu almak
- Etkili ve yararli davranis secimlerinde bulunmak
- Yasam enerjinizi israf etmeden etkili yonetmek
- Anda olmanin gucunu kullanabilmek ile ilgilidir.

islevsel Akicilik ile
hayata kok salin!

& functionalfluency.com/tr functional.fluency.turkey
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