Duygusal Zeka (EQ)’y1 Gelistirmek i¢gin 7 Temel Yontem

Yapilan bilimsel arastirmalara gére Analitik Zeka (1Q)’yi1 gelistirmek
¢ok zor ve sinirli iken Duygusal Zeka (EQ)’ y1 dogdugumuz andan
itibaren gelistirmek miimkiin ve elimizde. Gerek is, gerek egitim,
gerekse de sosyal hayatta uzun yillar boyunca dikkat edilen, .
o6lciimlenen hatta kisi hakkinda alinan kararlari bile etkileyen 1Q
seviyesi artik eskisi kadar ilgi gekmiyor. Son yillarda yapilan birgok
arastirmaya goére EQ seviyesi yiiksek olanlar iste ve is disinda daha
basarili, sosyal hayatta da daha ¢ok deger verilen, sevilen ve belki de
en 6nemlisi kendi hayatlarindan ¢cok daha memnun ve mutlular. 1Q
seviyesi arttikgca EQ seviyesinin diisebildigini ve diisiik EQ’nun da
yiiksek IQ’lu kigilere aptalca seyler yaptirabildigini belirtmek gerekir.
Derledigimiz bu yedi yontemin sizlere fayda saglamasi dilegiyle...

1) Karsinizdakinin sadece soylediklerine degil duygularina da dikkat edin (Reinforce what
others feel, not just what they say): Etkin dinleme olarak da adlandirilan bu yéntemde ara ara
pekistirici, destekleyici cimleler kurarak ya da sorular sorarak karsimizda konusan kisiye onu
gercekten dinledigimizi, duygularini anladigimizi ve ona deger verdigimizi ifade etmek temel amactir.
Uygulama agisindan: G6z temasini kaybetmemek, jest ve mimiklerle onaylamak, dinlerken; “Senin
icin ¢ok zor bir karar olmali”, “Nasil hissettigini anliyorum”, “Gergekten (ziicti/sevindirici/sasirtici bir
durum” gibi duygu-durum ifadeleri kullanmak karsinizdakinin gergekten anlasildigini hissetmesi
acisindan faydal olabilir.

2) Sozsiiz iletisim ipuglarini fark etmeye gahisin (Read non-verbal cues): insanlar tiim duygu
ve duslncelerini tam olarak dile getiremeyebilirler. Sizin buradaki farkindalidiniz ¢ok énemlidir.
Karsinizdaki kisinin hal ve hareketlerinden (beden dili) hatta ses tonundan bile bir seylerin ters gittigini,
kendi konunuzu (is/is disl) konusmak/ilgilenmek i¢cin uygun bir zaman olmadigini anlayabilirseniz bu
yontemi hayata gecirmissiniz demektir. Uygulama acgisindan: Bir problem tespit ettiginizde bunu karsi
tarafa acikga sormaktan cekinmeyin. “Istersen daha sonra geleyim/konusalim/devam edelim?”, “Ara
vermek ister misin?” gibi ifadeleri kullanmak yardimci olabilir.

3) Karsinizdakini kendini agmasi i¢in tesvik edin, a¢ik uglu sorular sorun (Probe for more
details, ask open ended questions): insanlar ayni kelimelere farkli anlamlar yiikleyebildigi gibi bazi
genel ifadeler de yanlis ya da eksik anlasilmaya sebep olabilir. Bunu engellemenin en iyi yolu da
cevabi evet/hayir olan kapali uglu sorular yerine agik uglu (5N1K) sorular sormaktir. Siz de muglak bir
durumla karsilastiginizda detayl bilgi alma konusunda girisken olun. Uygulama acisindan: “Bana
daha acik konusur musun?”, “...diyorsun, dogru mu anladim?”, “Bu senin i¢in de uygun mu?”, “Fark
etmedigim bir sey var mi?”, “Bu durum/olay hakkinda nasil hissediyorsun?”, “Seni rahatsiz eden, igine
sinmeyen bir sey var mi?” gibi sorular sormak karsi tarafa duygu ve disuncelerini tam ifade etmesi
konusunda yardimci olabilir.

4) Konulara/Olaylara farklh agilardan bakmaya calisin (Solicit and consider multiple
perspectives): Ne kadar hakli oldugunuzu dusindrseniz dusunun, olaylara/konulara sadece kendi
duygu ve dusunceleriniz agisindan bakmayin. Yanlig/Eksik algiladiginizi/distindigunuza fark
ettiginizde bundan rahatsiz olmayin. Cevaplarla degil, sorularla yola ¢ikin. Tek bir dogrunun
olmayabilecegini de her zaman aklinizda tutun. Perspektifinizi genis tutup alternatif fikir, bakis agisi
veya c¢Ozumler gelistirmeye calisin. DuslUncenizi/Yaklasiminizi degistirmekten c¢ekinmeyin ve
korkmayin. Hz. Mevlana’nin tabiriyle, “Diin akilliydim diinyayi degistiriyordum, bugdin bilgeyim kendimi
degistiriyorum.”



5) Empati kurmak i¢in ¢gaba sarf edin (be quick to show empathy): Yapilan arastirmalara gore
empati kurmaya calismak bile duygusal zekay gelistirmektedir. Kendinizi kargi tarafin yerine koymaya
calisip duygu ve disuncelerini algilamak igin ugrasmaya basladiginizda duygusal beyniniz aktive olur
ve bir siire sonra karsinizdakinin duygu ve dustncelerini kendinizinmis gibi hissetmeye baslarsiniz.
Ayna noronlarin kesfiyle birlikte oldukca gelisen bu yaklagsimda uygulama agisindan; karsinizdakinin
yuz seklini kendi ylztnuzde taklit ettiginizde, oturusunu ya da durusunu aynen yaptiginizda, kullandigi
s6zcukleri tekrar ettiginizde ve hatta nefes aligina bile uyum sagladiginizda distince (bilissel empati)
ve duygulariyla (duygusal empati) empati kuracaginiz bilimsel olarak ispatlanmistir. Yapmaniz
gereken geriye kalan son sey ise empati kurabildiginizi kargi tarafa da fark ettirmek (sevecen/sevimli
empati).

6) Duygularinizi bastirmadan kontrol etmeyi bilin (acknowledge your own feelings without
succumbing to them): Hepimiz duygusal varliklariz. Her ne kadar kontrol etmeye calissak da
Ozellikle yodun yasandiklari anlarda duygular gézimize adeta bir perde gibi iner ve sonrasinda
pisman olacagimiz seyler sdylememize ve davraniglar sergilememize sebep olurlar. Duygu zorbaligi
olarak adlandirilan bu anlarda s6z konusu duygu 6fke (6fke epizotu) ise sonuglari itibariyle yikici
olabilmektedir. Herhangi bir duygunun sizi kontrol etmeye basladigini fark ettiginizde hemen 6énlem
alin ve gerekirse kendinize bir mola verin. Ayni seyi bulundugunuz ortamda fark ettiginizde de bunu
acikga soyleyin ve karginizdakini de uyarin. Uygulama agisindan: “Sanirim benim biraz hava almaya
ihtiyacim var”, “Ortam biraz gerildi, isterseniz bir ara verelim”, “Ben gidip kahve/¢cay almak istiyorum,
siz de iste misiniz?”, “Bence bunu daha sonra konugalim, duygusal davranmayalim” gibi ifadeler size
yardimci olabilir.

7) Ortak noktalari arayin ve adaptasyon yetkinliginizi gelistirin (Find something you share
and try to adapt): insanlar en gok kendine benzeyenle empati kurup yine kendine en ¢cok benzeyeni
severmis. Bu agidan karsinizdaki ile ortak noktalarinizi (is, meslek, firma-sektor, okul, aile vb.) ve/veya
ilgi alanlarinizi (hobi, gezi, yemek, spor, mizik, kultir-sanat vb.) bulup bunlari vurgulamak ve uyum
saglamaya calismak duygusal zekayi gelistirebilen bir diger yontemdir. Ortak noktalar tzerinden
konusmayi sizin de sevecegdiniz ve karsinizdakiyle ¢cok daha rahat empati kuracaginiz da bir gercgektir.
Uygulama acisindan: Karsginizdaki kisiye tutkusunun, severek yaptigi seylerin neler oldugunu sormak
(bkz. ikigai) ya da konuyu genigletici konusmalar yaparak karsinizdakinin ilgi gésterdigi (s6zstiz
iletisim unsurlari ile de) konulari tespit edip detaya girmek faydal olabilir.

Ozetleyecek olursak, eskilerin tabiriyle “Usul, esastan evladir’. Yani ne soyledigimiz/yaptigimiz
degil bunu nasil sdyledigimiz/yaptigimiz asil belirleyici olandir. Séylenmesi/yapilmasi gereken bir seyi
gerceklestirmenin belki de onlarca yolu var ama aslinda en dogru yol bazen sadece bir tanesi
olabiliyor. Karg! tarafla empati kurup bu dogru yéntemi (usulli) secip kullandigimizda iyi bir sonug
alirken aksi durumda da her seyi mahvedebiliyoruz. Aktardigimiz bu yontemleri uygulamaya ¢aligirken
dikkatli olmanizi ve yapayliga kagmadan samimi davranmaya c¢alismanizi dnemle tavsiye ediyoruz.
Karsinizdaki kiside birakacaginiz ve bir daha degistiremeyeceginiz ilk izlenim (halo effect) acisindan
da bu durum ¢ok énemlidir.

Son olarak, aklina “Duygusal zekayr nasil élgebiliriz?” sorusu gelenlere yanit olarak, 6zellikle 5
yasindan kug¢lk ¢ocuklara uygulanan Lokum Testi (Marshmallow Test)’ni arastirmalarini dneririz.
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