SEI EMOTIONAL INTELLIGENCE

SE| GELISIM RAPORU

Uluslararasi Surum

Raporun hazirlandigi kisi: Sample Report
Tarih: March, 17 2021

O,

sixseconds

THE EMOTIONAL INTELLIGENCE NETWORK



S EI EMOTIONAL INTELLIGENCE

L1 3
Six Seconds Duygusal Zeka Modeli ..........ccccmmiiiiiiiiimiemn e ——————— 4
T2 TS T T = 14 e T = o 5
L 1= 4 1= I = 2 1L PSPPSR 6
S 1o 4 - 7
B (o 0 T ] = 4 - N 8
(G e o [T T = | PO PP PO PP OUPPPRPPPPRTN 8
Duygulart OKUMAY 1 GEIISHIMEK ........ueiiiiiiiiii ittt e e st e e e st e e e s snneeeesansseeeeannnneeens 8
Kaliplarini Fark EXMEK ... ettt — b 9
T g o [T T=To SRRSO 11
Sonuglart DUSUNMEYi UYGUIAMAK .......coiuiiiiiiiiiiiie ittt s ettt e e st e e s st e e e st e e e snnnaeeeesnneeaean 11
DUYGUIAra YON VEIMIEK ...ttt ettt e e e e e e et ettt e e e e e e e nbeeeeeeeeaeeeaannneseeeaaaeaeaannne 12
icsel Motivasyonuna BaGIanmMak .............cc.ceoueeoueeeueeeeeee et eee e e et ee et n e eeeneeeens 14
IYIMSerligi DENEYIMIBIMEK ..........cocueuiieeeeeeeeee ettt et ettt ee et e e et e e eteeaeseeeeaseteaneseaneseeens 15
(NG e To [ I OO PP PPPPPPSPPPPRPN 18
EmMpPatiyi GEIISHIMIEK .......eeiiiiiiie ettt e st e e et e e e nee e e e et e e e sanseeeesansseeaeannneens 18
Asil Hedeflere YONEIMEK ........oo ittt ettt et e et e e snte e e sneeesnbeeen 20
RS T 3 L1 o 22
SAYFA 2

SEI GELISIM RAPORU



S E I EMOTIONAL INTELLIGENCE

Bu rapor SEl, yani six Seconds Duygusal Zeka Degerlendirmesi sonuglarinizi agiklayacak. Raporun icerigi:
* Duygusal Zekaya ve Six Seconds modeline giris.

* SEl skorlarinizin gizelgesi

* Skorlarin yorumlanmasi ve gelisim onerileri.

* Sonug tespitleri.

Giris

Six Seconds Duygusal Zeka Degerlendirme (SEIl) hazirlanirken, insanlarin hayatlarinda Duygusal Zekayi
uygulamaya koymalarina yardimci olmak igin tasarlanmis Six Seconds Duygusal Zeka modeli temel alinmistir.

Model Kendini Tani, Kendini Seg ve
Kendini Ver seklinde (¢ alana
ayrilmis sekiz temel yetenekten
olusur. Bu Ug¢ alana kendilerini adayan
insanlarin daha pozitif, saglikli ve
anlamli yasamlara sahip olmak igin
Duygusal Zekalarini daha iyi
gelistirebildiklerini ve kullanabildiklerini
biliyoruz.
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Bircok insan "Duygusal Zeka"
kavramini ilk kez 1995'te, Daniel
Goleman'in satis rekorlari kiran
Duygusal Zeka: Neden 1Q'dan Daha
Onemlidir adli kitabinin
yayinlanmasiyla duydu. Bu
calismasinda Goleman, 6z- Empat,- G eliﬁﬁ"‘“e\‘
farkindalik, i¢ disiplin ve empati gibi iy
faktorlerin kisisel ve profesyonel
basariyi belirledigine dair guglu bir tezi
ortaya koydu. Duygusal Zeka
yeteneklerini tanimlamak ve dlgmek
icin calisan ¢ok sayida dncu bilim
insani ve yazarin ¢alismalarindan
faydalandi.
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S EI EMOTIONAL INTELLIGENCE

Six Seconds, insanlarin Duygusal Zeka teorisini uygulamaya koymalarina yardimci olmak i¢in 1997'de (g
ayakl bir model gelistirdi. Model, doktora dereceli (Six Seconds'in danisma kurulu dyelerinden biri olan) Peter
Salovey ile Duygusal Zekayi bilimsel bir konsept olarak ilk kez tanimlayan, doktora dereceli John Mayer'in
galismalarini dikkate aliyor ve Daniel Goleman'in bilinir kildigi modele dayaniyor. Modelin amaci, bu yeni
gelistirilen bilim dalinda éncu dusince ile arastirmayi; problem ¢dzmeyi, karar vermeyi, yaraticilik ve yeniligi
destekleyen, somut bir yaplya entegre etmektir. Nihai amag, insanlara sadduyulu, sefkatli ve sorumlu
olmalarinda yardimci olmaktir.

Six Seconds'in Duygusal Zeka Modeli

Kendini Tani é6z-farkindalig arttirmaktir. Distince, duygu ve davraniglarinizi anlamaniza yardimci olur.

Kendini Se¢ kendinizi yénetmenizi saglar. Amaglh hareket etmenize ve daha bilingli bir sekilde yagamaniza
yardimci olur.

Kendini Ver ginlik segimlerinizi, sahip oldugunuz daha blyik amagla ayni hizaya getirmekle ilgilidir.
Digerleriyle anlaml bir sekilde iliski kurmaniz ve hayatinizin tadini ¢ikarmaniz igin bilgeliginizi arttirmaya
yardim eder.

Bu alanlar igerisinde belirli yetenekler tanimlanmistir. Bu rapor, her bir alandaki skorlarinizi gosterecek, o
yetkinligi veya konsepti tanimlayacak ve gelisim icin dneriler saglayacaktir.

Her bir alanda belirli yetenekler tanimlanmistir.

Arayis Yetkinlik
Duygulari Okumayi Gelistirmek

Kendini Tani
Kaliplarini Fark Etmek
Sonuglari Disinmeyi Uygulamak
Duygulara Yon Vermek

Kendini Se¢
icsel Motivasyonuna Baglanmak
lyimserligi Deneyimlemek
Empatiyi Gelistirmek

Kendini Ver

Asil Hedeflere Yonelmek
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Yasam Kalitesi

SEI EMOTIONAL INTELLIGENCE

Basari Faktorleri

SEl'yi tamamladiginizda, su andaki is ve yasam sonuglariniza bakisinizla ilgili sorulari yanitlamis oldunuz.
Skorlariniz burada gosterilir:

Etkinlik

iliskiler

Refah

Zorluk Geligmekte  Fonksiyonel  Becerikli Uzman

Arastirmalar bu sonuglarin  EQ yetkinlikleriniz tarafindan harekete gegirildigini gosteriyor (bkz.
Bsec.org/success). Bu nedenle bu raporun geri kalanini okudugunuzda bu sonuglardan memnuniyetinizi
disuniin ve bagar faktorlerini ideale getirmek icin EQ yeteneklerinizi kullanabileceginizi bilin.

EQ Yetenekleri Harekete Gegirir:

Basari Faktorii Tanim

Etkinlik Sonug Uretme kapasitesi

iliskiler iliski aglari olusturup siirdiirme kapasitesi

Refah En uygun enerji ve iglevselligi sirdirme kapasitesi
Yasam Kalitesi lyi yasanan bir hayatta tatmin bulma kapasitesi

SAYFA5 ’
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SEIl Skorlariniz

Genel Bakis

SEI anketini tamamladiginiz icin tesekkirler! SEI, kendinizi daha iyi anlamaniza ve hayatinizi olabilecek en iyi
sonuglari elde edecek bir tarzda yasayip ydnlendirmenize yardimci olmak icin tasarlanmistir. Raporu okurken,
liitfen li¢ fikri aklinizda tutun:

1. Bu, zaman igindeki bu ana dayali anlik bir goértnttdur.

2. SEI sonuclari, kendinizle ilgili soylediklerinize baghdir. Fazlaca ozelestiri yaptiysaniz veya kendinizi
yucelttiyseniz, SEI bir sekilde uyum saglayacaktir, fakat sonuglar séylediklerinizi ve yaptiklarinizi algilama
seklinize dayalidir.

3. Bu degerlendirmenin olgtidd tim alanlar, performansinizi gelistirebileceginiz yeteneklerdir. Hicbiri sizin
"sabit" parcaniz degildir. Duzenli olarak pratik yapmayi ve tUzerinde disiinmeyi segerseniz, bu alanlarin birini
veya fazlasini gelistirebilirsiniz.

Daha fazla okumadan énce, hayatiniz hakkinda diisiiniin. istediginiz sonuglari elde ediyor musunuz? Kisisel
hakimiyetiniz oldugunu hissediyor musunuz? Kendi hedeflerinizi takip ediyor musunuz?

SEIl bir 6z-degerlendirmedir, bu nedenle skorlar kendi alginiza dayaldir - bu verileri digerlerinden bilgi
toplayarak ve hayatinizda goérdtigiiniiz sonuglar tizerine dislnerek tasdik etmek yararli olacaktir.

SEI Sonugclarinizin Genis Kapsamli Yorumlamasi:

Duygusal Zekanizin birgok yoniinde etkin bir sekilde islevli gérintdyorsunuz. Acele ettirilmediginizde veya asiri
yuklenilmediginizde hayatin Duygusal Zeka zorluklariyla muhtemelen gayet iyi bas edebiliyorsunuz; elbette
hayatinizda ¢cok daha fazla Duygusal Zeka yeteneginin blylk yardimi olacagi zamanlar ve yerler olabilir.
Secerseniz Uzerine gelistireceginiz gugli yonlere sahipsiniz ve bu rapor bunu yapmaniza yardim edebilir.
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Skorlar:

SEI skorlari bes performans grubunda raporlanir:

Bolge Skor Tanim

Zorluk (65-81)

Gelismekte (82-91)

Fonksiyonel (92-107)

Bu alan bir lider olarak sizin igin bir engel olabilir, kisisel ve profesyonel
zorluklar yaratiyor olabilir.

Bu yeteneklerinizi ve farkindahiginizi gelistirdiginiz bir alan, pratik
yapmaya devam etmeniz 6nemlidir.

Bu yetkinlik cogu durum icin yeterlidir, liderligin gerektirdiklerini yerine
getirmek igin alanda gelisime devam etmeniz degerli olacaktir.

Becerikli (108-117) Bu yararlanabileceginiz potansiyel bir gugtir.
Uzman (118-135) Bu alanda sizi bir lider olarak ayiran egsiz bir yetenege sahipsiniz.
KENDINI TANI

Duygulari Okumayi Gelistirmek
Kaliplarini Fark Etmek

KENDINI SEC

Sonugclari Dustinmeyi Uygulamak
Duygulara Yon Vermek

icsel Motivasyonuna Baglanmak
iyimserligi Deneyimlemek
KENDINI VER

Empati Gelistirmek

Asil Hedeflerine Yonelmek
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Yorumlama

Kendini Tani

Kendini Tani 6z-farkindaliga odaklanir. Kendini Tani, iki temel
pargay! icerir:

1. Duygulari Okumay! Gelistirmek

2. Kaliplarini Fark Etmek

1. Duygulari Okumayi Gelistirmek

Duygular, her insanin karmagik ve cok katmanli bir yénidir. Oz-farkindalik duygularimizi tanimlayip
adlandirmamizi ve degisen duygu yogunlugu dizeylerini fark etmemizi saglar. Ayni zamanda duygunun kdkeni
ve sonug etkilerini anlamaya baglamamiza yardimci olur. Okuma yazmada oldugu gibi, harflerin ve seslerin
okuryazarligiyla baslar, duygulari yorumlamak ve yénetmek duygu okuryazarligiyla baslar.

Onemi: Duygulari okumak, Duygusal Zekanin temel yapi tasidir. Duygusal verileri dogru olarak algilamak ve
yorumlamak; duygulari kullanmanin, anlamanin ve ydnetmenin anahtaridir.

Is Hayatinda: Duygulari okumak, diger insanlarin duygularini anlamak igin de elzemdir. Buna ek olarak, kendi
Duygusal Zekanizi karar verme, problem ¢dézme ve yaratici buluslarda kullanmanizin temel 6nkosuldur.
Duygular veridir ve duygulari okumak, ¢ézimlemenin anahtaridir. Bu becerinizin gugli olmasi énce kendinizi
anlamaniza, sonra c¢alisanlar ve musterilerle bag kurup insanlari neyin harekete gecirdigini anlamaniza
yardimei olur. insanlara ilham verip onlari motive etme becerinizi destekler.

Performans Alani: Fonksiyonel
Yorumlama :

Genellikle duygulari sézciklere dokebilir misiniz? SEI skorunuz, gogu zaman duygulari fark edebildiginizi ve
anlamlandirabildiginizi gosteriyor. Bu skor dogruysa, muhtemelen ¢odu zaman duygulari degerli bir kaynak
olarak goruyorsunuz. Acele ettiginiz ya da stresli oldugunuz zamanlarda anlamlarini kagiriyor olabilirsiniz.
Farkli duygulari tanimlayabilir ve bu duygularin anlamlarini sezebilir durumdasiniz. Bu alanda daha da
geliserek o icgdruyu arttirabilirsiniz. Yeterince net bir "duygu dili" sezgisine zaten sahipsiniz, basitce duygulara
daha yakindan dikkatinizi vererek daha fazlasini 6grenebilirsiniz.

Gelisim Onerileri

Duygulart okumak, hislerin fark edilip adlandiriimasini kapsar. Duygular, belirli etkileri ve yapilari olan
norotransmitter/sinir ileticileridir. Her birinin bedeninizde (deri sicakhdi gibi) ve zihninizde (dikkatinizi bir
probleme odaklama) gibi 6zel bir fizyolojik “imzasi” vardir. Duygulari okumayi gelistirmek, duygularin diliyle
uyumlanmakla baglar.

SAYFA 8
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Sorular sorun: Duygulari okuyabilen insanlara kelime dagarcidinizi ve anlayisinizi genigletmek igin sorun.
Onlardan, duygularini ve bunlarin fiziksel ve zihinsel etkilerini anlatmalarini isteyin ki, kendiniz de bunlari daha
iyi fark edebilin.

Sessiz Sinema Oyunu: "insanlari izlemeyi" aliskanlik haline getirin, 6zellikle de duygulari okuyabilen
arkadaslarinizin yanindayken. insanlarin yiiz ifadelerini ve beden dillerini gézlemleyerek, hissettiklerini tahmin
edip edemediginize bakin. Bu, soOzsiz ipuglarinin daha farkinda olmaniza ve sonrasinda bu ipuglarini
adlandirabilmenize yardimci olacaktir.

Beden Tarama: Her gin en az bes kez, fiziksel durumunuzu zihinsel olarak degerlendirmek icin 6 saniye
ayirin. Ayak parmaklarinizdan baginizin tepesine kadar, fiziksel olarak ne hissettiginize dikkat edin. Nerelerde
gergin, rahat, sicak, soguk, rahat veya rahatsiz hissettiginizi fark edin. Belli zaman, olay ya da aktivitelerin 6zel
bir fiziksel durumla iligkili olup olmadigini fark etmeye calisin. Bu, duygulariniz ile o duygularin fiziksel isaretleri
ve etkileri arasindaki baglantinin daha farkinda olmaniza yardimci olacaktir.

Kelime Dagarcigi Listesi: Duygusal kelimeler icin bir gunlik tutun; su kategoriler icin bir dizi tanimlayici
kelime (esanlamli) olusturun: Ofke, Uziintii, Hayret, Bezginlik, Keyif, Gliven, Beklenti.

2. Kaliplarini Fark Etmek

Bazen yeni durumlari degerlendirip bunlara dikkatli ve dusunceli bir karsilik versek de ¢ogunlukla otopilotta
devam eder, aliskanhklarimizla bilingsizce karsilik veririz. Bu kismen insan beyni néral yollar olusturup takip
etmeye dogustan meyilli oldugu igindir. Tecribeleri kategorilere ayiran beyin, yeni durumlara bakar ve bunlarin
bir sekilde eski durumlara benzeyip benzemedigini degerlendirir - benziyorlarsa, onlara ayni sekilde davranir.
Bu fikir ve duygu setleri kaliplar olusturur ve diinyayi yorumlama filtrelerimiz olur. Bilingsiz birakildiklarinda bu
kaliplar ideal performansi kisitlayabilirler glinki mevcut duruma dikkatlice uygun hale getirilmis bir yanit yerine
genellestiriimis bir yanitla karsilik veriyor oluruz. Stres altinda veya kriz anlarinda bilingli hareket etmek daha
da zordur; eski aligkanliklar tedbirli yanitlar haline gelirler. Kaliplar fark etmeyi 6grenmek, kendi tepkilerimizin
daha bilincinde olmamizi saglar - bu da onlari degistirmenin ilk adimidir.

Onemi: Bazi kaliplar oldukca fonksiyonel olsa da bircogu islevsizdir ve bizi kétii kararlara, etkisiz problem
¢ozimine ve duslk yaraticihga goéturar. Bir kalibi fark etmek, onu degerlendirmenin ve bundan sonraki
kullanimina dair bilingli bir se¢im gelistirmenin ilk adimidir.

Is Hayatinda: Kaliplar fark etmek, kendi tepkilerinizi etkin bir sekilde yénetmeniz igin elzemdir. Kaliplarimiz
hepimizi yonlendirir, bu yidzden uygun olanlar etkin bir sekilde sirdirmek ve isimize yaramayanlardan
kurtulmak igin bilin¢li olmamiz gerekir. Kaliplarinizi anlamak; hedeflerinizi takip etmenize, sizi korku ve ego
tarafindan yonlendiriimekten korumaya ve degisim ve zorluklarin ortasinda sizi odakta tutmaya yardimci olur.

SAYFA 9
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Performans Alani: Fonksiyonel
Yorumlama :

Genelde tepkilerinizi fark eder misiniz? SEI skorunuz kaliplarinizi genelde fark edebildiginizi gosteriyor.
insanlar muhtemelen sizi epey kendini bilen ve secimlerini agiklayabilen biri olarak goriiyor. Yine de stresli
oldugunuzda veya "Ustlinlze gelindiginde" muhtemelen bilingsiz kaliplariniza dusuyorsunuz. Bu gugli
yonunizu tipik tepkilerinizi fark etmeye devam ederek gelistirebilirsiniz. Kendinizi yargilamadan gézlemleyin,
degisik dustincelere ve duygulara nasil yanit verdiginizi gérmeyi 6grenin. Bu artmis farkindalik 6z-hakimiyeti
arttirmanin anahtaridir.

Gelisim Onerileri

Herkes kaliplara sahiptir ve onlari takip eder, bazilari islevseldir, bazilari degildir. Onlari fark etmeyi 6grenerek,
hangilerinin size ideal bir sekilde hizmet edip hangilerinin etmedigini degerlendirebilirsiniz. Kaliplari daha etkin
fark edebilmek icin kendinizi daha ¢ok ve daha bilingli bir sekilde gézlemleyin. Pesin hikimsuiz bir bakis agisi
benimseyin - tepkilerinizde neyin "iyi" veya "kétid" oldugunu degerlendirmeyin, basitge onlari fark edin. Farkh
dislnce ve duygulara nasil karsilik verdiginize dzellikle dikkat edin, yinelenen tepkileri izlemeye baglayin.

Kaliplarin anlamini kesfedin. Nasil ¢alistiklarini ve tanimlandiklarini incelemek icin Savas veya Akista Kal
Bolim 1: "Once Karsilik Ver"i okuyun. (6sec.org/hb1)

Yine Basliyoruz: Kaliplarinizi ve tepkilerinizi kaydettiginiz bir seyir defteri veya giinlik olusturun. Her giiniin
sonunda, hem pozitif, hem negatif olanlari secin ve tecriibe eder goériindiigiiniiz, yinelenen bazi durumlari not
edin. Ne oldugunu, sonrasinda karsilik olarak ortaya ¢ikan duslncelerinizi, duygularinizi ve davraniglarinizi
yazin. Asagi yukari iki hafta sonra, gesitli kaliplari agik¢a tanimlayabileceksiniz.

Kaliplarinizi fark etmeyi 6grenmenize yardimci olmasi igin, glivendiginiz bir arkadas, bir ko¢ veya rehberden
yardim isteyin. Bunu, tipik yanitlarinizla ilgili geri bildirim isteyerek yapin. Ornegin elestiriye, anlasmazlija veya
strese genel olarak nasil yanit verdiginizle ilgili bilgi alin.

SAYFA 10 a

SEI GELISIM RAPORU


http://6sec.org/hb1

S EI EMOTIONAL INTELLIGENCE

Kendini Se¢

Oz-farkindaliginiz arttikga, daha etkin olabilen duygulari ve kaliplari
benimsemek istediginizi kesfedebilirsiniz. Kendini Seg, tepkiden (eski
kaliplar/aligkanliklar) uzaklasip hedeflerinizi ve amaclarinizi destekleyen
eylemlerde (yeni kaliplar/aliskanlklar) bulunarak, gunlik hayatinizi bilingli
bir sekilde yénlendirmekle ilgilidir. Kendini Se¢ dort temel yetenek igerir:

1. Sonuglari Distinmeyi Uygulamak

2. Duygulara Yon Vermek
3. igsel Motivasyonuna Baglanmak

4. lyimserligi Deneyimlemek

3. Sonuglari Diginmeyi Uygulamak

Bu yetenek, secimlerinizin sonuglarini incelemenize ve sebep ve sonug arasindaki etkilesimi analiz etmenize
olanak tanir. Dirtllerimizi ydnetmenin ve (tepki gdstermektense) bilingli hareket etmenin anahtaridir. Sonuglari
Diisiinmek hem duygusal hem de biligsel zekamizdan beslenir. ideal secimleri belirlemek igin, hissetme
hakkinda distiinme ve distinme hakkinda hissetme strecidir.

Onemi: Sonuglar Diisiinmek 6z-yénetimin anahtaridir. insanlarin kendi secimlerini degerlendirmesine, nasil
tepki verecegdini sezmesine ve kendi amaglarini takip etmesine olanak tanir.

is Hayatinda: lyi bir stratejik planlayici gibi, Sonuglari Diisiinmede etkin bir kisi kendisini ve organizasyonunu
degisimin rlizgariyla hareket edecek sekilde konumlandirabilir. Bu elzem beceri, segimlerinizin sonuglarini ve
anlamlarini fark etmenize, digerlerini nasil etkilediginizi gbzlemlemenize ve sonuclarinizin idaresini ele
almaniza olanak tanir.

Performans Alani: Fonksiyonel
Yorumlama :

SEI skorunuz, kararlarinizin zararlarini ve faydalarini genellikle géz 6niinde bulundurdugunuzu gdsteriyor.
Skor dogruysa, muhtemelen kendi durtilerinizi iyi yonetiyorsunuz ve zamani gelince dirtisel olmak igin
kendinize izin veriyorsunuz. Bu becerinin tadini ¢ikarmak igin, harekete gegmeden Once segimleriniz ve
onlarin sonuglari lzerine disinmek i¢cin zaman ayirdiginizdan ve ¢aba gosterdiginizden emin olun. Kendi
yeteneginizi ince eleyip sik dokurken zamani gelince isleri oluruna birakmak ve gerektiginde dikkatle ilerlemek
icin dengede kalmanin daha kolay oldugunu kesfedebilirsiniz. Bu yetenegi gelistirmek, daha bilgece ve etkin
secimler yapmanizi saglar.
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Geligim Onerileri

Bu alanda gelismek icin yavaslayin ve secimlerinizi degerlendirin. Nasil distinduginuz, hissettiginiz ve
davrandiginizi siirekli olarak segtiginizin farkina vararak baslayin. Kendiniz ve digerleri lizerindeki kisa ve uzun
vadeli etkileri distinin. Risk digstkken veya durum guvenliyken, durttlerinizi takip etmekten c¢ekinmeyin.
Durum daha ciddi oldugunda, karar alirken daha fazla 6zen gdsterin.

Farz Edelim Oyunu: Her gun iki kez, o giin olan bir seyi distinmek igin bir dakikanizi ayirin ve ¢ olasi sonug
hayal edin. Her bir sonucun sizi ve digerlerini yarin, bir hafta icinde ve bir ay i¢inde nasil etkileyecegini hayal
edin. Somut/fiziksel etkilerle birlikte duygusal etkileri de diisinduginizden emin olun.

Sec¢im Sayaci: Bir hafta boyunca glinde bir kez gegen bir saati degerlendirmek igin 15 dakikanizi ayirin. Saati
sirali bir sekilde degerlendirin ve dusunceleriniz (kendinize ne sdylediginiz), duygulariniz (duygusal
durumunuzun ne oldugu) ve/veya davraniglarinizla (ne yaptiginiz) ile en az bes seg¢iminizi tanimlayin.

Duygusal Cebir: Almak zorunda oldugunuz bir karari distndn. Bir goriise ve bunun karsitini ele alip
nedenleriyle birlikte bir "arti/eksi" listesi olusturun. Daha sonra listedeki her bir madde ile ilgili hislerinizi
degerlendirin. 10 en buyuk duygusal etkiyi temsil edecek sekilde, her maddeye 1-10 arasinda bir deger verin.
En sonunda, duygusal agirligi da ekleyerek her iki tarafi inceleyin ve karsilastirin. Hangi secenek daha fazla
duygusal giice sahip?

4. Duygulara Yon Vermek

insanlardan sik sik duygularini kontrol etmeleri, 6fke, keyif veya korku gibi duygulari bastirmalari ve bunlari
karar verme surecinin disinda birakmalari beklenir. Oysa duygular icgori ve enerji saglar, neredeyse her
kararin esas temelidir. Duygular elektrik gibidir: Bir fise dokunursaniz voltaj sizi ¢carpabilir, fakat uygun sekilde
kullanirsaniz harika bir kaynaktir. Duygulara Yon Vermek enerji ve bilgiden yararlanmamiza ve en Uretken
yaniti segmemize olanak taniyan, biligssel olmayan bir yetenektir. Duygulari yénetmenin geliskin bir yoludur.

Onemi : Duygulara Yén Verdigimiz zaman duygunun degerini veya amacini kesfederiz. Bu, duygularimizin
cesitliligini ve yogunlugunu degerlendirerek icgdrli kazanmamiz igin bize firsat saglar. Duygularimizi kesfedip
incelemezsek, onlari déonustlirecek bilgiyi kullanmak yerine ya onlari baskalari Uzerine "yigariz" ya da onlari
baskilamaya veya yok saymaya kalkariz. Dénlstm, duygularimizi olumlu ve verimli bir glice gevirmemize
olanak verir.

Is Hayatinda : is basinda Duygulara Yén Veren insanlar dengeli, iggériilii ve ilham verici olabilirler. Duygularin
glcinden ve bilgeliginden faydalanmak tepkilerinizi yonetmenize, anda ve dider insanlarla ilgili kalmaniza
olanak tanir. Digerlerinin sizin tutarliiginizi fark etmelerine yardim ederek giiveni arttirir.
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Performans Alani: Fonksiyonel
Yorumlama :

Bu skor dogruysa duygularinizin goguna agiksiniz (ne bastiriyor ne de i¢lerinde ylziyorsunuz). Muhtemelen
duygularinizi yénetebilmenin, onlari avantajiniza kullanmanin ve gerektiginde duygulari diger insanlara
agmanin ne kadar degerli oldugunu goérdiniz. Bu alanda gelismeye devam etmek kendi duygularinizla ve
diger insanlarla daha da iyi bir iligkiniz olmasina yardim edecektir. Duygularinizi dinlemeye, bir seciminiz
oldugunu ve o duygularin bir bilgelik ve enerji kaynagi olduklarini fark etmeye devam edin.

Gelisim Onerileri

Duygular, dikkatimizi yénlendirip odaklamamiza yardim eden igaretlerdir. Duygulara Yén Vermek o mesajlari
anlama ve duygularin bilgi ve enerjisinden yararlanarak verimli sonug Uretme siirecidir. Ornegin yuriyus
yaparken, yuzeye c¢ikan duygulari gercekten tecribe etmek igin kendinize izin verin ve nasil degisip
donustuklerini fark edin. Engel olmadan duygularin akmalarina izin verebilir misiniz?

Miizikal Duygular: Mizik dinleyerek duygulari davet etme ve donlstirme becerinizi gelistirin. Duygu
cesitliligini yansitan cesitli sarkilardan bir liste yapin. Muzigi dinleyin ve onun harekete gecirdigi duygulari
tecrlbe etmek icin kendinize izin verin. Her yeni sarkiyla beraber, yeni mizikle eslesmeleri i¢cin duygularinizin
yonunl degistirin. Yon degistirmek kolay miydi, yoksa zor muydu? Pratik yaptikca bir duygudan digerine
gecebileceksiniz. Diger bir deyisle, bu yon degdistirmeleri uyguladik¢a duygusal olarak daha esnek olacaksiniz.

Duygu Mesajlari: Bu egzersiz, duygunun arkasindaki mesaji anlamada daha iyi olmaniza yardimci olacaktir.
Guglu duygular beslediginiz bir durumu veya kisiyi distuinin. En ¢ok éne ¢ikan ¢ veya dort duyguyu (korku,
hayal kirikhidi, endise gibi) listeleyin. Teker teker her bir duyguya ve bunun yogunluguna odaklanin. Duyguyla
guclu bir sekilde 6zdeslestiginizde, bir resim (bir sembol veya betimleme) cizin.

Daha sonra ne diusindugunizi not edin. Siradaki duyguya gecin ve tekrarlayin. En sonunda her bir gizimi ve
yorumu deg@erlendirin. Hangi icgoruleri kesfedebilirsiniz?

Duygu Paleti: Herhangi bir zamanda birden fazla duyguyu tecriibe ettigimizin farkina varmak, Duygulara Yon
Vermenin bir anahtaridir. Zorluklardan birisi, duygulari birbirinden ayirt ederek adlandirma ve tanimlamaya
ayirmaktir.

SAYFA 13 1
SEI GELISIM RAPORU ([ )



S EI EMOTIONAL INTELLIGENCE

Duygulara Yén Verme yetenegini kullanma ihtiyaci hissettiginiz bir durum dusinun. Bir kagdidi altiya bolin ve
kagitlara bu durumla ilgili hissettiginiz alti farkh duyguyu yazin. Duygularin birbirleriyle ¢atisma icinde
gorunebileceklerinin farkina varin (celisiyor olabilirler). $imdi, her bir duyguya odaklanmak icin birka¢ dakika
ayirarak, onu gercekten tecriibe etmek icin kendinize izin verin. Farkli duygular distince ve eylemlerinizi nasil
etkiliyor? Hangi duygular en etkin olacaktir?

5. igsel Motivasyonuna Baglanmak

icsel motivasyon, bir baska insandan veya dis kaynaktan (takdir veya para gibi) gelen dissal motivasyonun
aksine icerden (kisisel baglilik gibi) gelen bir glidudir. Digsal bir 6dil aramanin ve kazanmanin yanlis bir yani
olmasa da, motivasyon ancak igsel bir enerjiden beslendiginde surdurllebilir olur. Duygular, igsel
motivasyonlarimizi acgiga c¢ikarabilir, icsel motivasyonlardan faydalanmak ve onlari gelistirmek icin elzemdir.
Belirli degerler ve bagliliklarla iliskilendirdigimiz duygular, onlari énemli kilar; bu da karsihdinda bize harekete
gecmek icin gug verir.

_('5nemi: Motive olmak icin digsal bir pekistirmeye ihtiya¢c duyarsak, her zaman bagkalarinin insafina kaliriz.
Icsel Motivasyonuna Baglanmak devam eden igsel arzular gelistirmek ve onlardan faydalanmak demektir. Bu
gugler, degisim yaratmak ve gelismek gereken cesareti saglamaya yardimci olur.

Is Hayatinda : i¢csel Motivasyonunuza Baglandiginizda basari gésterme giiciine sahip olursunuz. lsinizi,
kisisel hedef ve amaglarinizla baglantili hale getirir, bdylece kendi tutku ve bagliiginizi yogunlastirirsiniz. Bu,
etkin calismaniza, digerlerine ilham vermenize ve zorlu dénemlerde de rotanizda kalmaniza olanak saglar.

Performans Alani: Fonksiyonel
Yorumlama :

Sizin icin en 6nemli olan seyle ilgili tutkulu musunuz? SEI skorunuz i¢sel dirtl, degerler ve hedeflerinizle ilgili
epey net bir alginiz oldugunu goésteriyor. Skoru dogruysa genelde kendinizi motive edebiliyorsunuz. Belki
bazen dig motivasyonlara odaklaniyorsunuz - Un, para ve baskalarinin onay! gibi - ama genelde bunlari
degerler ve ebedi amag gibi durtllerle dengeleniyorsunuz. Dis etkenlere ¢ok dayandidinizi anlarsaniz, 6nemli
hedeflerinizi unutmadan énce tekrar degerlendirmek icin zaman ayirin. igsel motivasyonunuzu yiikseltmek
kisisel giiciinlizi insa etmenize ve hayatiniza sahip cikmaniza yardim edecektir. igsel motivasyonu
gelistirmeye devam etmek, uzun vadede sizin icin gercekten dnemli olan hedefleri koyup onlara ulasmaniza
yardimci olur.

Gelisim Onerileri

igsel motivasyonu ylkseltmenin iki bileseni vardir. ilki digsal onaylanma ve 6diil ihtiyacini azaltmaktir. Bu bir

munzevi gibi yasamak anlamina gelmez; digsal takdir alginizi bir "ihtiyactan" "istege" gevirmek anlamina gelir.
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Digerlerinden tesvik almaya "ihtiya¢" duydugunuzda, kendi 6z yeterliginizden ve glcunlzden vazgecmis
olursunuz. ikinci bilesen net deger ve hedefleri belirleyip kendi onayinizdan giig almaktir. Bir bagka deyisle,
sizin i¢in neyin 6nemli olana dair tutkulu olun ve basarilarinizi fark edip kutlayin.

ihtiyag Bankasi: "ihtiyag" kelimesini diisiindiigiiniiz ya da dile getirdiginiz anlari fark edin. Bir bagkasindan
gelecek 6vgl, onaylanma veya odule kag defa "ihtiyag" duydugunuzu sayin ve her seferinde 6zel bir bankaya
veya kumbaraya bir bozukluk atin. Her para koyusunuzda, bunun o "ihtiyacglardan" birini temsil ettigini hayal
edin, ama onlari bir bagkasindan almak yerine, beceri ya da yeteneklerinizi dogrulayan bir 6z-onay ifadesi
olusturun. Diger bir deyisle, baskasindan almaya ihtiyaciniz oldugunu disundiaginidz onayi kendi kendinize
verin.

Aile Degerleri: Sahip oldugunuz degerleri (bir deger, zaman ve paranizi yatirdiginiz bir fikirdir) degerlendirin.
Her birini bir karta yazin ve arkasina bu degeri 6grendiginize inandiginiz yeri not edin. Simdi, kartlar tce
ayirin: Kendi Degerlerim (sizin icin merkezde olanlar; muhtemelen aile Uyelerinizden gelmiglerdir),
Benimsedigim Degerler (¢ogunlukla inandiklariniz; muhtemelen size deger veren insanlardan gelmislerdir),
Diger Insanlarin Degerleri (deger vermeniz "gerekenler" ama aslinda vermedikleriniz, muhtemelen
yasitlarinizdan, igverenlerinizden ve komsularinizdan gelmiglerdir). Ug - doért tanesi icin, degerle dogrudan
¢atisan bir karar aldiginizi hayal edin. Bu nasil hissettiriyor? Degere tamamen baglandiginizi hayal edin. Bu
nasll hissettiriyor? Oz degerler giiglii duygularla gevrilidir.

Issiz Ada: Bes yil boyunca bir adada mahsur kalacagdinizi hayal edin. Yeterli yiyecek ve icecek bulacaksiniz,
fakat yapacak pek sey yok. Bes tane sey gotirebilecek olsaniz, bunlar neler olurdu? Bes insan goétirebilecek
olsaniz, bunlar kimler olurdu? Buradaki zamani bir proje i¢in kullanabilecek olsaniz, o proje ne olurdu? Bunu
arkadaglarinizla veya ailenizle tartigin.

6. lyimserligi Deneyimlemek

iyimserlik, anin ilerisini gérmemize ve gelecedi sahiplenmemize olanak saglar. Bu yetenek, inang ve
tavirlarimizi daha proaktif bir ydne cevirmemiz icin disinme ve hissetmeyi harmanlar. Basariya ve
basarisizliga Duygusal Zekamiz ile baktigimizda, iyimserler basaridan gug¢ alirken gigliklerden ise 6grenmek
ve gelismek icin ilham alabilirler.

Onemi: Onemi: Pozitif Psikoloji gurusu Dr. Martin Seligman'a gére, iyimserler daha uzun yasar, daha
saglikhdirlar, daha iyi, uzun suren iligkileri vardir, daha ¢ok para kazanirlar ve daha basaril kariyerleri vardir.

Is Hayatinda : Neredeyse her meslekte, iyimserlerin basarili olmasi daha olasidir. insanlar iyimserleri severler.
Destekleyici iligski aglarn kurarlar ¢unki diderleri onlarin iyimser yaklasimlarindan hoslanirlar. Bagkalarini
etkilemede daha iyilerdir. iyimserler yon degistirmek gerektiginde de daha gevik olurlar, ¢iinkii genellikle birgok
bakis acisi olusturabilir ve sayisiz potansiyel ¢ozim Uretebilirler. Yeni firsatlara agiklardir, yenilgilerin
Ustesinden gelir ve yeniligi tesvik ederler.
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Performans Alani: Fonksiyonel
Yorumlama :

Hayatin getirdiklerinde en iyiyi gérmeye acik misiniz? SEI skorunuz ¢ogu zaman iyimser bir bakis aciniz
oldugunu gosteriyor, demek ki problemleri ele alabileceginiz gegici engeller olarak goériyorsunuz. Genelde
secimlerinizi Ustlenseniz de ara sira basarisizlik veya basarilar igin sorumluluk almaktan kagabilirsiniz. Skor
dogruysa moraliniz  bozuk oldugunda veya guglikle karsilastiginizda genelde bakis aginizi
degistirebiliyorsunuz. Belki bazen negatif disinmeye kendinizi kaptiriyorsunuz veya iyimserliginiz koseye
sikisiyor, ama genelde tekrar yon degistirebiliyorsunuz. lyimserligi daha da gelistirmek hayattan daha fazla
tatmin almaniza, digerlerini daha iyi etkilemenize, etkinliginizi ve enerjinizi arttirmaniza yardim edebilir.

Gelisim Onerileri

lyimserligi arttirmak, basari ve basarisizligi tarif edisinizi degistirmeyi gerektirebilir. Bagarisizigin gogu zaman
gegcici ve sinirli oldugunu ve kisisel gabanin sonucu degistirebilecegini bilmek hem zihinsel, hem de duygusal
degisimi gerektirir. Dr. Martin Seligman iyimserlik Uzerine gbze ¢arpan ¢alismasinda; zorluklara gegici, sinirli
ve caba mumkin goziyle bakmalari igin kétimserlere glglik veya basarisizliga dair fikirlerine meydan
okumalarini 6neriyor.

Zaman - Kapsam — Caba (ZKC)

O e

Zaman  Kalici (daima veya asla) Gegici (bu gegecek)
Kapsam Yaygin (her seyi mahvediyor) Sinirh (bu tek bir alan)
Caba Gligsiiz (yapabilecegim higbir sey yok) Caba Mimkin (bir sey yapabilirim)

Alt1 Yiiz: Kotimserler, kendi gorislerini tek olasi veya mantikli goris olarak gérmeye meyillidirler. Bir basari ya
da basarisizlik durumunu disindn. Simdi, bir kartonla en az alti yizli bir zar hazirlayin. Her bir yizdeki
durumla ilgili farkh bir disiinme tarzi yazin. Zari atin ve durumu bu bakis agisindan gérmenin nasil oldugunu
hissetmeyi deneyin. Sonra zari tekrar atin. Bu pratik bir grupla uygulanabilir.

Siiper Koétiimser: Bazen kétimser gortst glling bir u¢ noktaya kadar abartmak, durumun c¢ok da vahim
olmadigini gérmenize yarayabilir. Kargilatiginiz bir problemi iki veya ti¢ cimlede yazin. Ug situn yapin: Kalicl,
Yaygin, Gugsuz. Her birinin altina, bu problemin neden sonsuza kadar strecegiyle ilgili, akliniza gelen en
abartili fikirleri yazin.
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Her seyi nasil kesinlikle mahvedeceginizi yazin, c¢lnkl bir slper kahraman bile olsaniz durumu
dizeltemezdiniz. Burada gercek¢i olmaya calismayin, aksine o kadar abartili olun ki, glilmekten kendinizi
alamayin. Sonra kagidi paramparca edin veya kahkahay! iyi bir arkadasla paylasin.

lyimserlik Réportaji: Kanser gibi ciddi bir saglik problemi atlatmis bir meslektas veya arkadas bulun. Size bu
sureci anlatmalarini isteyin ve zorluklarindan nasil séz ettiklerini dinleyin. Bunu gegici ve sinirli olarak mi
anlatiyorlar? Cabanin nasil daha olumlu sonuglandigini vurguluyorlar mi? Bunu bilingaltinda mi yapmiglar?
lyimserin dzelliklerini paylagin ve onlara anlam ifade edip etmedigini sorun.
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Kendini Ver

Kendini Ver, Duygusal Zekanizi kullanarak duygusal bilgelik gelistirmekle
ilgilidir. GUnlUk seciminizi, daha biylk bir amag hissiyle uyumlamkla ilgilidir.
Sadece duygularla akilli olmak yeterli degildir. Dolu dolu, saglikli, anlamh ve
basarili bir hayat yasamak icin, insanlarla iligkilerimizde sagduyulu kararlar
almak icin duygularimizin yardimina ihtiyacimiz vardir. Bu aktif bir adanmislik
ve anda kalma halidir. Modelin bu bileseni, degerlerinizi ve prensiplerinizi
gelistirmeye yardim etmeleri icin duygularinizi kullanmakla ilgilidir. iki temeli
vardir:

1. Empatiyi Geligtirmek

2. Asil Hedeflere Yonelmek

7. Empatiyi Gelistirmek

Empati, diger insanlarin duygularini fark etme ve bu duygulara uygun yanitlar verme becerisidir. Empati
temelde analitigin aksine duygusal bir farkindalik ve yanittir. Digerlerini anlamak, uzun sireli ve glivene dayall
iliskiler kurmak, insanlar1 dikkate aldigimizdan ve onlarla ilgilendigimizden emin olmak igin temeldir.

Onemi : Empati, insanlarla etkin bir sekilde bag kurmanin sirridir. Cesitli bakis agilarini anlamaniza olanak
saglar ve sizi kendinizi soyutlamaktan korur. Duygular ilkeldir, giiven ve aidiyetin giiglii isaretleridir. insanlarin
duygularina verdiginiz yanit uygun, samimi ve yurekten oldugunda; gugcll, karsilikli olarak destekleyici baglar
gelistirirsiniz.

Is Hayatinda : Empatik insanlar, digerlerini dinleyip gergekte ne oldugunu ortaya ¢ikarmak veya bir problemin
kaynagini kesfetmekte daha iyilerdir. Empati, ¢atismalarin ¢6zUmu igin esit sartlarin gelistiriimesine yardim
eder. Empatik bir yanit verdiginizde, insanlar size daha c¢ok guvenecek, onlarla ilgilendiginizi bilecek, bir
uzlasma i¢in goérismeye ya da karsilikl olarak tatmin edici bir sonug icin is birligi yapmaya hazir olacaklardir.

Performans Alani: Fonksiyonel
Yorumlama :

insanlarin duygulariyla iyice dzdeslesir misiniz? SEI skorunuz, insanlarin duygularini fark etmekte ve o
duygulara uygun sekilde karsilik vermekte genellikle rahat oldugunuzu gdsteriyor. Skorunuz dogruysa, insanlar
muhtemelen sizi anlayish biri olarak goériyor ve size bagl hissediyor. Muhtemelen empati kurmak igin bazi
firsatlari kaciriyorsunuz veya belki ¢cok daha etkin bir karsilik vermek isterdiniz. Belki bazi durum veya
duygular sizin i¢in rahatsiz edici veya kafa karigtirici, bu nedenle nasil yanit vereceginizi bilmiyorsunuz. Cogu
zaman en iyi yanit dinlemektir, dolayisiyla dnemseyen bir kulak olmak icin ¢alisinn. Empatinizi daha da
gelistirmek, ¢ok daha giclii iliski kurup problemleri cok daha etkin bir sekilde g6zmenizi saglayabilir. insanlarla
¢ok daha derin bir bag kurmak iyi hissettirir.
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Geligim Onerileri

Empatiyi arttirmak, insanlarin duygularinin gergekten énemli oldugunu fark etmekle baslar. Bir kez duygularin
gucld, gercek ve degerli olduguna inandidinizda, digerlerinin duygularini okumaya ve onlara uygun bir sekilde
yanit vermeye baslayabilirsiniz. Empati, hem insanlarin duygularini fark edip hem de kendi iginizde o duyguya
uyumlu bir duygu tanimlamayi ve onlarla acik, elestirel olmayan, korumaci bir tavirla bag kurmayi gerektirir.
Acele etmek, "mantiksiz" veya "aptalca" diye duygularin degerini disirmek, duygularin sizi bogabileceginden
korkmak ve durumun énemini yadsimak, empatinin éntindeki buyuk engellerdir.

Ya Ben?: Insanlara empatiyi gelistirmenin bir yolu, farkli durumlarda neye ihtiyac duyacaginiz ve neyden
hoglanacaginiz Uzerinde distnmektir. Bir kart yigini olusturun, kartlarin 6n ytzine bilindik duygusal durumlari
yazin (6rnegin, "Kayboldum." "Yalnizim." "Deger verdigim biri bana kizgin." "Sanirim biri beni elestiriyor.")
Sonra, her bir seferde bir kart alarak, kendinizi o durumda hayal edin. Nasil hissettirirdi? Kartin arkasina, bu
sorunun cevabini yazin: Birisi sizinle ve durumunuzla ilgili gergekten endiseli olsaydi, ne hisseder, sdyler veya
yapardi? Bunu bir adim ileriye tasimak icin, kartlarin kopyalarini yapin ve diger insanlardan kendi cevaplarini
arkalarina yazmalarini isteyin. Bu, insanlarin farkl ihtiyaclari oldugunu gérmenize yardimci olabilir.

Ne istiyorsun?: insanlar sohbet ederken cogu kez bir sonraki sdyleyeceklerine fazlaca odaklanir. Bu alternatif
yaklasimi deneyin. Biriyle sohbet ederken, kendinize onun ne hissettigini sorun. Sonra kendinize onun
gercekte ne istedigini sorun. Bu sireg, bireyin duygusal mesajlarini ve ihtiyaglarini tanimlamaniza yardim
edecektir. Kiginin ne hissettigini anlamakta sikinti yasiyorsaniz veya kisi celiskili mesajlar gonderiyorsa, "Ne
istiyorsun?" diye sorarak netlestirmeyi deneyin.

Onay Acemi Birligi: Birisi gucllu bir fikir veya endiseyi dile getirdiginde, bir yanit vermek veya duyguyu
reddetmek yerine, kisinin ifade ettigi duyguyu fark etmek icin egzersiz yapin. Kisi "Bu gdrevi yapmak
istemiyorum" diyorsa, bu yanitin arkasindaki duyguyu ortaya gikarmaya ¢alisin ve duygularini ona geri yansitin
(6rnegin, "Bu godrevi yapmay! sevmiyorsun, degil mi?" diyebilirsiniz). Dlzeltmeyin, ¢6zmeyin veya tepki
vermeyin. Bunu yaparken, kendi tepkilerinizi gézlemleyin. Duygulari reddetmek veya kigUmsemek istiyor
musunuz? Bagdirmak? Geride birakmak? Bu egzersiz, kisinin gugcli duygularini yénetmenize ve bazen
kullaniyor olabildiginiz empatik olmayan yanitlar Gzerine diisinmenize yardim edecektir.
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8. Asil Hedeflere Yonelmek

Asil hedefler, EQ'nun tim diger 6gelerini aktif hale getirir. Duygusal Zeka en derin bagliliklarimizin hizmetinde
oldugunda anlam ve gic¢ kazanir. Kisisel dnceliklerimiz gunlik secimlerimizi sekillendirirken, asil hedeflerimiz
uzun vadeli segimlerimizi sekillendirir. Bir Asil Hedef, ebedi amacin kisa, 6z ve ilham verici bir ifadesidir. Bize
bir yon duygusu, pusulamizi ayarlamak igin bir "kuzey yildizi" verir ve bitunligu korumak igin distince, duygu
ve davranislarimizi ayni gizgiye getirmemize yardim eder. Bir Asil Hedefe Yo&nelmek, Duygusal Zekanin
bilimsel taniminin hayli étesine gecger - sadece Duygusal Zeka degil, duygusal bilgeliktir. Asil Hedef, EQ'yu
eyleme dokmekle ilgilidir.

Onemi: Cogu zaman hayatimizda birbirleriyle yarisan bagliliklarla karsi karsiya kaliriz. Hayat bizi birgok yéne
ceker ve denge bulmak imkansiz gibi gelir. Neyin en dnemli oldugunu ¢odu kez net géremeyiz. Ana kendimizi
kaptiriniz veya problemleri g6zmek yerine gururumuzu savunarak egolarimiza yenik duseriz.

"Hakl mi olmak istiyorum, yoksa problemi ¢cézmek mi?" diye sormak, egomuzun isin icinde olup olmadigini
gOsterebilir. Bu anlarda bir Asil Hedef, "i¢gsel pusulamiz"i yeniden ayarlamamiza, yonimuzi kontrol etmemize
ve gelisimimizi degerlendirmemize yardim eder. Degerlerimize gbre neyin dnemli oldugunu odlgecek bir yola
ihtiyag duyariz. Bir Asil Hedef, en iyi niyetlerimize dayanan, bize gli¢ veren ebedi bir amaca sahip olmamizi
sagdlar.

Is Hayatinda : is hayatinizda Asil Hedefinize yonelerek, gergek tutkunuzu ortaya cikarir, amag ve hedeflerinizi
netlestirirsiniz. Tutkunuz ve baghhdiniz insanlara bir yol gdsterici olur. Uzun vadeli vizyonunuzdan asla
uzaklagsmaz ve bdylece guiven ve nitelik agisindan ilham veren, etik ve vicdanli kararlar verirsiniz.

Performans Alani: Zorluk
Yorumlama :

Biraz kaybolmus hissediyor musunuz? SEI skorunuz ebedi bir hayat amaci edinmediginizi gosteriyor.
Skorunuz dogruysa kendinizi gevrenizdeki diinyadan kopuk, bazi zamanlar yalniz ve roliinlizden emin
olmayan bir halde bulabilirsiniz. Belki digerlerinin koydugu hedeflere ulasarak hayati hizlica yasayip
gidiyordunuz. Veya belki hayatinizin yénuyle ilgili bir segiminiz oldugunu disinmiyorsunuz? Veya belki tim
"asil" hedef kavrami keyfinizi kaciriyor ¢linkii en buyik oncelik kendi ihtiyaglarinizla ilgilenmek. Henliz bunu
deneyimlemediyseniz bir noktada tim potansiyelinize ulasmaniz igin derin bir ebedi amag¢ gerektigini
kesfetmeniz olasidir. Onsuz ideal motivasyonunuzu sirdiremeyecek ve insanlari etkin bir gsekilde
etkileyemeyeceksiniz. Asil bir hedef edinmenin degerli olduguna karar verdiginizde bunu degerlendirmek ve
planlamak icin kendinize zaman taniyin. Asil bir hedef hayatiniza yon verir, bu nedenle on yillarca deger
vereceginiz bir hedefi belirlemek dnemlidir. Bir asil hedeften kesinlikle faydalanacak olmakla birlikte, basaril
olmasinin tek yolunun ona disaridan odaklanmak oldugunu hatirlayin. Birakmak istediginiz miras nedir?
Dunyaya geri vermek istediginiz hediye nedir?
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Geligim Onerileri

Bir Asil Hedefe Yo&nelmek, Duygusal Zekanizin tim yonlerini bir araya getirmenizi gerektirir: Aktif 6z
farkindalik, secimlere gdsterilen ilgi ve 6zen, gigli iyimserlik, kendi motivasyonunuzdaki netlik ve insanlara
duyulan sefkat. Bu sebeple, bir asil hedefin gelisimi, modelin U¢ bodlimindeki yeteneklerin aktif
dahiliyetini/butinlGguni gerektirir: Kendini Tani, Kendini Seg, Kendini Ver.

Onur Listesi: Kisisel bir "Onur Listesi" olusturun. Diinyada ve hayatinizda kime benzemek istersiniz? Bu
onurlu statiide olmaya hak kazanmis her bir insanin bir niteligini iceren fotograflar ve betimlemelerle dolu bir
kitap veya poster hazirlayin. Simdi, kitabin kapadina veya posterin tepesine, bu Onur Listesinin kriterlerini
yansitan bir agiklama yazin. (Bu futbol i¢in bir Onur Listesi olsaydi, aciklama sdyle olabilirdi, "Bedenen ve
zihnen cevik, rizgar gibi kosan, harika sut ¢eken, takim olarak oynayan ve oyunun kalbini ve ideallerini
binyelerinde barindiranlar.") Son olarak, kendi onur listenize girmeye hak kazanmak igin neye ihtiyaciniz
olacagini degerlendirin ve onun igin harekete gegin.

Hayatinizin Filmi: Oliimiiniizden sonra, Gnli bir film yapimcisinin hayat hikayenizi duydugunu ve bir insanin
nasil fark yarattigini géstererek gelecek nesle ilham vermek icin bir film yapmaya karar verdigini hayal edin.
Gelecegdin c¢ocuklar filmi izlerken umutla doluyor, hatta kendi amaglarini bulmak ve dunyayl daha iyi bir
duruma yonlendirmek igin derin bir ilham aliyorlar. Haftalar boyunca, ginlugintze bu sorularin Gzerine derin
disUnulmusg, dikkatli yanitlarini yazin: Bu filmin verdidi guc¢li mesaj neydi? Gunlik segimleriniz ve
davranislariniz, pargalarin toplaminin ¢ok 6tesinde bir seye nasil tekabul etti? Mirasiniz neydi?
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Sonug

Lutfen, bu sonuglarin tzerine distiniin ve bunlarin ginlik hayatinizda nasil karsilik bulduguna dikkat edin. Bu
bir 6z-degerlendirme aracidir, bu nedenle skorlariniz kendinizi nasil gordiiginizin bir yansimasidir. Sizi
taniyan insanlarla bu sonuglar tartisarak kendi 6z alginizin dogrulugunu kontrol edin. Anketi
tamamladiklarinda insanlarin gogu en dusuk skorlara odaklanir. Bunun zorlandiginiz alanlarla ilgili daha net
olmaniza yardimci olmasiyla bilrikte, gucli yonleriniz de arzu ettiginiz degisimleri gerceklestirmenizi
saglayabilir. GUgliu yonlerinize odaklanin ve onlari daha disinceli, uyumlu, gelecek-odakli bir benlik insa
etmek igin kullanin.

En ylksek skorlu Gi¢ alaniniz:

« lyimserligi Deneyimlemek

+ igsel Motivasyonuna Baglanmak
* Duygulara Yon Vermek

Bu alanlarda gugli olan bir kisi, nasil bir hayat surdurir? Bu guUcleri digerleriyle nasil paylasirsiniz?
Kendinizdeki "en iyiyi" 6ne ¢ikarmak igin bunlardan her giin nasil yararlanirsiniz?

Bu raporun SEI sonuglarinizi anlamaniza yardimci oldugunu umariz; sonuglari bir kogla veya SEl'yi sizin igin
tatbik eden kisiyle goérismenin yardimi olur. Bu model ve araclariyla ilgili daha fazlasini 6grenmek igin, Six
Seconds ile iletisime gecebilirsiniz: www.6seconds.org. Duygusal Zekanizi kesfetme karariniz icin sizi tebrik
ederiz, kisisel ve profesyonel hayatinizi zenginlestirmesi dilegiyle.

SEIl takimi adina, Duygusal Zekay! gelistirme ve uygulamaya olan ilginiz i¢in tesekkurler.
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- Joshua Freedman, Massimiliano Ghini MBA, & Anabel Jensen, SEI DR'nin Doktora Dereceli Yazarlari
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