Yasam Koglugu Egitimi

Yasam Koclugunda Soru Sorma Teknikleri

Giris

Yasam koclugunda soru sorma teknikleri dersine hos geldiniz. Bu derste, danisanlarin
hedeflerine ulagsmalarina yardimci olmak i¢in kullanilabilecek gesitli soru sorma tekniklerini
tartisacagiz. Koclarin bu sorular etkisiz davranislari belirlemek ve bunlarin iistesinden
gelmek icin stratejiler olusturmak i¢in nasil kullandiklarina bakacagiz ve gelecek projeksiyon

sorularinin danisanlar1 harekete gegirmek icin nasil kullanilabilecegini kesfedecegiz.
Yasam Koclugu Nedir?

Soru sorma tekniklerine gegmeden Once, yasam kog¢lugunun ne oldugunu ve son yillarda
neden bu kadar popiiler hale geldigini anlamak onemlidir. Yasam kog¢lugu, bireylerin kisisel
hedefler belirlemelerine ve bu hedeflere ulagmalarina yardimci olmak i¢in tasarlanmais bir tiir
profesyonel destektir. Terapi veya danismanliktan farklidir ¢iinkii gegmis deneyimleri veya
travmalari arastirmak yerine insanlarin hayatlarinda degisiklik yapmalarina yardimci olmaya
odaklanir. Bu, yasam koc¢lugunu rehberlik arayan ancak mutlaka terapotik miidahaleye ihtiyag
duymayan kisiler i¢in etkili bir ara¢ haline getirir. Bir kogun amaci sadece bir kisinin
hedeflerine ulagsmasina yardimci olmak degil, ayn1 zamanda seans sona erdikten sonra bile

ilerleme kaydetmeye devam etmeleri i¢in ihtiya¢ duyduklari araglarla donatmaktir.
Etkisiz Davranis Sorulari

Simdi koglar tarafindan kullanilan en yaygin soru tiirlerinden birinden bahsedelim: etkisiz
davranig sorular1 (IBQ'lar). Bunlar, danisanlarin hedeflerine ulagmalarin1 veya hayattan

istediklerini elde etmelerini engelleyebilecek davranislari belirlemelerine yardimci olmak igin
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ozel olarak tasarlanmustir. Ornegin, bir danisan okulda daha iyi notlar almak istiyorsa ancak
kendisini sik sik erteleme yaparken buluyorsa, bir IBQ "Sizi daha verimli caligmaktan
alikoyan seyin ne oldugunu diisiiniiyorsunuz?" gibi bir sey olabilir. Bu soruyu sorarak kog,
danisanin potansiyel olarak ilerlemeyi engelleyebilecek davranig kaliplarini tanimasina ve her
giin O0zel calisma zamani ayirmak veya biiyiik gorevleri yonetilmesi daha kolay olan daha

kiigiik pargalara ayirmak gibi birlikte ¢oziimler bulmasina yardimci olabilir.
Gelecek Projeksiyonu Sorulari

Koclar tarafindan yaygin olarak kullanilan bir diger gii¢lii teknik de gelecek projeksiyonu
sorgulamasidir (FPQ). Bu tiir bir soru, danisanlarin istedikleri sonuca ulastiklarinda
hayatlarinin nasil goriinecegini hayal etmelerine yardimci olur - esasen siire¢ boyunca motive
olmalar1 ve hedeflerine daha hizli ulasmak icin harekete gegmeleri i¢cin basarinin neye
benzedigine dair bir resim cizer. Ornegin, bir miisteri kilo vermek istiyor ancak gerekli 6zeni
gostermedigi icin motivasyon eksikligi yasiyorsa; FPQ soyle bir sey olabilir "Bundan alt1 ay
sonra kendinizi 10 kilo vermis olarak hayal edin - nasil hissediyorsunuz? Viicudunuzda neleri
farkli fark ediyorsunuz? Diger insanlar sizi gordiiklerinde nasil tepki veriyor?" Bu tiir sorular
sormak, miisterilerin basari ile iligkili duygulara dokunmalarini saglar ve bu da onlar1 su anda
bulunduklar1 yer ile gitmek istedikleri yer arasinda duran goriiniiste asilmaz engeller

nedeniyle motivasyonsuz veya bunalmis hissetmek yerine ileriye gotiirebilir.
Sonug¢

Sonug olarak, kisisel gelisim ve biiylime sonuglarina ulagma konusunda miisterileriyle ¢alisan
koglar i¢in birgok farkli sorgulama teknigi mevcuttur. Koglar, seanslar sirasinda hem IBQ'lar1
hem de FPQ'lar1 kullanarak, miisterileriyle birlikte etkili bir sekilde ¢alisabilir, ilerlemeyi

engelleyen engelleri belirleyebilir ve gorsellestirme egzersizleri yoluyla ilham saglayabilir.
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Umarim bu konferans, bu iki popiiler yontem hakkinda biraz fikir vermistir, bdylece buradaki
herkes bunlar1 kendi uygulamalarina dahil etme konusunda kendini giivende hisseder. Cok

tesekkiir ederim!



