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Koçluk Ned�r?

Danışmanlık Ned�r?

Koçluk, b�l�msel yöntemlerden �st�fade ederek,

Koç sonuç önermez, yargılamada bulunmaz,

ABD merkezl� Uluslararası Koçluk Federasyonu

danışanın hayatının olumlu yönde değ�şmes�n�
sağlamak üzere destek vermekt�r.

yönlend�rmez. Koç danışan k�ş�n�n kend�s�n�
tanımasını ve kend�s� �ç�n doğru sonucu
bulmasını sağlar.

(ICF) koçluğu şu şek�lde tanımlamaktadır:
“Koçluk, her b�r b�rey�n gelecektek� hedefler�ne
ulaşacak güce ve yeteneğe sah�p olduğuna
�nanarak, k�ş�sel ve profesyonel potans�yel�n� en
üst düzeyde ortaya çıkarmak amacıyla, düşünce
doğurucu ve yaratıcı b�r süreçte onlarla ortaklık
yapmaktır”.

Danışman, alanında tecrübe sah�b� b�r uzmandır.
Konusuyla �lg�l� eğ�t�mler almış ve uygulamalar
yapmıştır. Problemler� çözeb�lecek stratej� ve
donanıma sah�pt�r. Danışman arka planda durur,
durumu değerlend�r�r ve daha sonra s�ze
problem�n ne olduğunu ve nasıl çözülmes�
gerekt�ğ�n� anlatır. Adeta b�r doktor g�b� tahl�l
yapar, röntgen ve tomograf� çeker ve teşh�s �le
tedav� öner�ler� sunar.B�r taks�ye b�n�p, s�z�
mümkün olan en kısa zamanda ve en ucuza
adrese götürmes�n� �stersen�z şoför s�z�n
danışmanınız olur.

GELİŞİM EKOSİSTEMİ



Ps�kolog
Ps�k�yatr�st

Mentorluk Ned�r?

Mecaz� anlamda ayağında gülle olanların, yan�
geçm�ş� �le �lg�l� çözülemeyen problemler�
olanların mutlaka ps�koloğa başvurması
gerek�r.Genell�kle k�ş�n�n geçm�ş� ve yaşadığı
ps�koloj�k travmalarla �lg�len�r ve onlara çözüm
arar. Ps�k�yatr�st �ç�n karşısındak� ya hastadır ya da
değ�ld�r. Geçm�şte çözülmem�ş sorunlar bugün
rahatsızlık olarak karşımıza çıkar veya bu sorunlar
doğuştan gel�r. Sorunu tanılar, teşh�s eder çözüm
yolları öner�r. Ps�k�yatr�st duruma bağlı olarak �laç
tedav�s� de uygular.

B�r taks�ye b�ners�n�z geçm�şte g�tt�ğ�n�z b�r
adreste b�r şeyler�n�z� kaybett�ğ�n�z� söylers�n�z,
taks�c� s�ze soracağı sorularla geçm�ş�n�zde
bıraktığınız şey�n bulunduğu yer� tanımlamaya ve
s�z� oraya (geçm�şte bulunduğunuz yer) götürüp
kaybett�kler�n�z� bulmanıza yardımcı olur.

Genell�kle uzmanlık gerekt�ren b�r �ş�n nasıl �y�
yapılması gerekt�ğ�n� anlatır. Mentorda o �şle
�lg�l� pek çok soru ve problem�n cevabı vardır.
Mentorlar �şe duygularını karıştırmazlar. Mentor
s�z�n kend�s�n� �zlemen�ze �z�n ver�r, sorularınızı
cevaplar, s�ze rehberl�k yapar.Örneğ�n b�r taks�
şoförü genç b�r taks� şoförünü yanına alıp
yet�şt�r�yorsa tecrübel� olan d�ğer�n�n
mentorudur.



TEMEL KOÇLUK BECERİLERİ

Etk�l� İlet�ş�m
Akt�f ve Der�n D�nleme
Güçlü ve Yaratıcı Sorular Sorma
D�rekt İlet�ş�m
Uyum Sağlama
Öğrenmey� Kolaylaştırmak ve Sonuçları Tak�p Etmek
Farkındalık Yaratmak
Eylemler Tasarlamak
Planlama ve Açık Hedef Koyma
Gel�ş�m ve Sorumluluğu Yönetme
Etk�l� Ger� B�ld�r�mde Bulunmak



GÜÇLÜ SORULAR

Kend�n�z� b�r soruyla anlatmak �stersen�z s�z�
tanımlayan bu soru ne olurdu?

Güçlü sorular yaşama yön ver�yor.

Eğ�tmenler ve koçlar �ç�n k�l�t becer�lerden b�r
tanes� sorulan sorularla katılımcıların z�hn�nde
yen� ve farklı dosyalar açab�lecek sorular
sormaktır.

Katılımcıların eğ�t�m konusuyla alakalı kend�ler�n
keşfedecekler alanlarını açmasını sağlayan
sorular güçlü sorular olarak adlandırılır.



S�stem 1 Soruları

Kend�n�z� b�r soruyla anlatmak �stersen�z s�z�
tanımlayan bu soru ne olurdu?

Güçlü sorular yaşama yön ver�yor.

Eğ�tmenler ve koçlar �ç�n k�l�t becer�lerden b�r
tanes� sorulan sorularla katılımcıların z�hn�nde
yen� ve farklı dosyalar açab�lecek sorular
sormaktır.

Katılımcıların eğ�t�m konusuyla alakalı kend�ler�n
keşfedecekler alanlarını açmasını sağlayan
sorular güçlü sorular olarak adlandırılır.



S�stem 1 Soruları

Otomat�ze olmuş kötü soruları tems�l etmekted�r.
Kapalı uçlu sorular genelde bu grupta değerlend�r�l�r.
Yaratıcı ve gel�ş�m� genelde teşv�k etmez.

S�stem 2 Soruları

Der�n düşünme hal�n� ve �y� soruları kapsamaktadır.
Açık uçlu sorular genelde bu grupta değerlend�r�l�r.
Yaratıcılığın olduğu ve katılımcıların daha detaylı düşünerek
cevapladığı sorulardır.
Eğ�tmenler olarak katılımcılarımızı düşündürmek ve b�r farkındalık
yaratmak �ç�n sorularımızla  S�stem 2 kısmının tet�klenmes� gerek�r.

Bey�n önce soruya karşılık b�r cevap aramaktadır ve bu soruya
hızlıca b�r şek�lde cevap vermekted�r. (SİSTEM 1)

Sonra yanlışı doğruyu düşünür (SİSTEM 2)

S�stem 1 Soruları

Değerler�n var mı?

Ben� sev�yor musun?
-- Evet, hayır = otomat�kleşm�ş soru kalıbını bel�rt�r.

-- Evet,hayır=otomat�kleşm�ş soru kalıbını bel�rt�r.

S�stem 2 Soruları
Değerler�n sana ne h�ssett�r�yor?
Ben�mle �lg�l� neler düşünüyorsun?
Açık uçlu soru; düşündürücü ve dönüştürücü b�r

      soru kalıbıdır.



Doğru Soru Formatının Özell�kler�

Açık uçlu olmalıdır.
Yönlend�rme olmamalıdır.
Poz�t�f veya nötr etk�l� olmalıdır (Negat�f olmamalıdır).
Kısa ve net olmalıdır.
S�stem 2 tet�klenmel�d�r.

1.Son günlerde yaşanan durum karşısında alınan
tedb�rler� yeterl� buluyor musunuz?

Uzun, yönlend�rme var, nötr etk�l� ve kapalı uçlu b�r
soru örneğ�d�r.

2.Yaşam amacın ne?

Kısa ve net, yönlend�rmen�n olmadığı, nötr etk�l� ve
açık uçlu b�r soru örneğ�d�r.

3.Bu dünyaya hang� değerl� katkıyı sağlamak �ç�n
gelm�ş olab�l�rs�n?

Uzun, yönlend�rmen�n olmadığı, poz�t�f etk�l� ve açık
uçlu b�r soru örneğ�d�r.



EĞİTİMDE METAFOR KULLANIMI

Türk D�l Kurumumuz metaforu aşağıdak� şek�lde tanımlar.

1. B�r �lg� veya benzetme sonucu gerçek anlamından
başka anlamda kullanılan söz.
2. B�r kel�mey� veya kavramı kabul ed�len�n dışında
başka anlamlara gelecek b�ç�mde kullanma.

Metafor, taşıma (b�r anlamı ötek�ne gönderme)
demekt�r. “Baba ev� sığınılacak l�mandır,”
“En korunaklı ev anne karnıdır,” “Bey�n b�lg�sayardır,” g�b�
benzetmeler metafora örnek olarak ver�leb�l�r.

Metafor Neden Kullanılmalı?

Daha �y� anlamak
Daha �y� anlamlandırmak
Daha �y� anlaşılmak

K�m Bulmuştur?

ARİSTO

En üstün şey metafor ustası olab�lmekt�r.
İy� metafor, benzeşmeyenler arasındak� benzerl�ğe karşı
sezg�sel b�r algı gerekt�rd�ğ�nden, aynı zamanda dehanında
b�r gösterges�d�r.



EĞİTİMDE METAFOR KULLANIMI

Dünya Çapında Yapılan B�r Metafor Araştırması:

Sonsuz örneğ� bulunan metaforlardan b�r koç �ç�n en
öneml� ve öncel�ğ� bulunanlar soyut kavramları somuta
dönüştüreb�lecek olanlardır. B�reyler, genell�kle soyut
duygusal b�r kavramı tanımlamakta tar�f etmekte
sıkıntılar ve sorunlar yaşamaktadır.

K�m�ler� hayatı ve bu hayatta yaşadıklarını tanımlamakta
güçlük çekerler, bu nedenle hayatın ne kadar acımasız
olduğundan, h�ç de ad�l olmadığından bahseder.

K�m� sabır, k�m� �nadı tar�f edemez.
K�m�ler� dünyanın bazı gerçekler�n� kabul edemez
ve �natla karşı koymaya, karşı çıkmaya çalışır.

K�m�ler� de aslında b�r engelle karşılaşmışlardır ancak
yolun sonuna geld�kler�n� düşünürler. Yan� onlar �ç�n den�z
b�tm�şt�r adeta.

Gerald ve L�ndsay Zaltman’ın yaptıkları araştırmalarla
dünyanın pek çok yer�nde �nsanların neredeyse aynı
“benzetme” ve “metaforları” kullanarak kend�ler�n� 
�fade ett�kler�n� ortaya çıkardılar. 
Üstel�k kullandığımız metaforlar, b�z�m b�l�nçaltımızı açığa çıkaran 
en öneml� göstergeler.



EĞİTİMDE METAFOR KULLANIMI

Hayatı b�r “maceraya” benzetenle b�r “sınava”
benzeten �nsan kuşkusuz farklı değer yargılarına sah�pt�r. 
B�r �nsanın kend�n� �fade ederken kullandığı d�l,
onun b�l�nçaltını su yüzüne çıkarır.

Bu nedenle tüket�c�ler�n kullandıkları metaforları anlamak,
markamızı doğru yönetmek �ç�n bulunmaz b�r haz�ned�r.

Zaltman ve arkadaşları, yen� b�r tekn�k (Metaphore
El�c�tat�on Techn�que) gel�şt�rerek �nsanların ortak
metaforlarının keşfetme �mkânı buldular.

İnsan beyn�n�n kel�melerle değ�l görsellerle-res�mlerle
düşündüğü gerçeğ�ne dayanan bu tekn�kle �nsanların
z�h�nler�n�n der�nler�nde yatan anlamlara ulaşmak
mümkün oluyor.

Zaltman ve ek�b� otuzdan fazla ülkede b�nlerce de-
r�nlemes�ne görüşme yaparak hemen her sektör, marka
ve ürünle bağ kurab�lecek 7 temel metafor olduğunu
keşfed�yorlar. Denge, dönüşüm, yolculuk, kap, bağlantı,
kontrol ve kaynak olarak tar�f et�kler� bu mega metaforlar
yardımıyla b�r paket makarna satın alma davranışının
da s�yas� terc�hler�n de açıklanab�leceğ�n� öne sürüyorlar.



7 TEMEL METAFOR ARAŞTIRMASI



Denge (Denges�zl�k) Metaforu

F�z�ksel, manevî, sosyal, estet�k ve ps�koloj�k
denge ve denges�zl�k, adalet, ahenk ve uyum ya
da tam ters� uyumsuzluk kavramları b�z�m �ç�n
vazgeç�lmez kavramlardır. Hayatta aldığımız �lk
derslerden b�r� “dengem�z� korumaktır.”

Önce emekleyen, sonra sıralayan bebekler, �k�
ayakları üzer�ne basıp da dengeler�ne kavuştuğu
andan �t�baren kend�ler�ne güvenmeye başlarlar.
Hayatımızdak� herhang� b�r sosyal, f�z�ksel ya da
ruhsal denges�zl�k yaşadığımızda mümkün olan
en kısa zamanda acıdan kaçınmak ve alıştığımız
“dengeye dönmek” �ç�n çabalarız. Bu anlamda
denge metaforu hayatımızın b�r�nc�l
metaforlarından b�r�d�r ve yaşamın her evres�nde
b�r karşılığı vardır.



Dönüşüm Metaforu

Bu metafor �çer�k ve koşullardak� değ�-
ş�kl�kler�n hayatımıza etk�ler�, b�r durumdan başka

b�r duruma evr�lmey� anlatır. Vücudumuz, duygu ve
düşünceler�m�z, �nançlarımız, sosyal �l�şk�ler�m�z ve
f�z�ksel çevrem�z sürekl� b�r dönüşüm �ç�nded�r.

Prens�n kurbağaya dönüşmes�nden tutun da
kahramanın �k� ayrı k�ş�l�ğe bürünmes�ne kadar
(Dr Jekyll & Mr Hyde)

tüm masal ve efsaneler dönüşüm üzer�ne kurulur.
Bütün kahramanlar b�r dönüşüm yaşarlar.
Bütün s�nema f�lmler� ana karakter�n dönüşümü
üzer�ned�r. F�lm�n başında gördüğümüz ana karakter
f�lm�n sonunda başka b�r �nsana dönüşür. O artık �lk
gördüğümüz �nsan değ�ld�r, ders�n� almış,
olgunlaşmıştır. Yaşamımızın her evres�nde b�r
durumdan ötek�ne f�z�ksel, duygusal ve
ruhsal b�r dönüşüm yaşarız. İç�m�zdek� umut hep bu
dönüşümü bekler. Dönüşüm hayatın merkez�nded�r.



Konteynır Kap Metaforu

Sınırlarımızın farkındalığı... F�z�ksel, ps�koloj�k ve sosyal
durumların �ç�nde ya da dışında olmak... Hayatımızı
oluşturan, koruyan ya da köşeye kıstıran, açılan ya da

kapanan, b�r�kt�ren, depolayan, dop-
dolu ya da bomboş kutular...

Aslında her b�r�m�z b�r takım kaplar ve kutucuklardan
oluşan b�r hayat yaşarız.
İç�nde bulunduğumuz her durum b�r “kabın �ç�” ya
da başka b�r “kabın dışıdır.” Bu sebeple de hayatı kapar
şekl�nde algılarız. İç�nde ya da dışında olduğumuz kaplar
sadece b�z�m “konumumuzu” bel�rtmez aynı zamanda
hayata ya da olgulara karşı tutumumuzu da bel�rt�r.
Kolekt�f b�l�nç dışımızda kap metaforu aslında ana
rahm�nden mezara olan yolculuğumuzla örtüşür. Ana
rahm� “�ç�nde olduğumuz” �lk kaptır, “mezar” da son kap
olacaktır. Beden�m�z de b�r “kaptır “aslında.
İç�nde canlılığımızı ve ruhumuzu taşır. B�r şeye çok
s�n�rlend�ğ�m�zde “ateş püskürmek” aslında beden olarak
kap metaforuna b�r gönderme �çer�r. Yaşamdak� en büyük

ve öneml� “kaplardan” b�r�s� de �ç�nde yaşadığımız kül-
türdür.

Her kültür b�z� b�r kalıba sokar ve buyurduğu tutum ve
davranışlarla “korunaklı” ya da “dışlayan” b�r kap oluşturur.
Ayrıca mekânlar da kap metaforuna karşılık gel�r.
İşyerler�, hastaneler, okullar b�r kap g�b� b�z� �ç�ne alır ya da
dışında bırakır.



Bağlantı (Bağlantısızlık) Metaforu

Kend�m�zle ve başkalarıyla �l�şk� kurma gereks�n�mler�m�z...
Bağlantı metaforu a�d�yet duygusundan güç alır. Sadece
f�z�ksel değ�l, sosyal, duygusal ve ruhsal bağlantılar da
kurmak zorundayız.
Bu sebeple bağlantı metaforu hemen her yaş ve kültürde
en temel metaforlardan b�r�s�d�r. Starbucks kafeden d�n�
mekânlara, futbol takımlarından arkadaş çevreler�ne,
profesyonel çevrelerden aşk �l�şk�ler�ne kadar hemen her
deney�m bağlantılarla yaşanır.
Yapılan tüm b�yoloj�k deneyler bağlantı kurmanın f�z�ksel
gel�şme �ç�n zorunlu olduğunu ortaya koyar. Memel�ler�n
sosyal varlıklar olması bağlantı ve a�d�yet �ht�yacı
neden�yled�r.

Bağlantı evr�m sürec�nde ortaya çıkmış b�r gü-
düdür. Bu sebeple b�ze gerek kend� �ç dünyamızla,

gerekse f�z�ksel ve sosyal çevrem�zle bağlantı kurma
deney�m� yaşatacak her şey kaçınılmaz olarak en temel
�ht�yacımzdan b�r�n� tatm�n eder.



Kontrol Metaforu

Yaşamın kontrolünü el�nde h�ssetmek, hâk�m olma...
Kontrol b�rden çok yüzü olan b�r metafordur. B�r tarafıyla
hayatın kontrolünü el�nde tutma güdümüze seslen�r.
Hep�m�z “�şler�n yolunda g�tmes�n�” �ster�z.
D�ğer taraftan �se kontrol, karşı taraf üzer�nde b�r güç
kullanma �steğ� anlamına da geleb�l�r. Kontrol etme

duygusunu veren bu gücün kaynağı “zeng�nl�k” olab�le-
ceğ� g�b� “b�lg�” de olab�l�r “rütbe” de.

İlham veren b�r l�der de toplulukları kontrolü altına alab�l�r
madd� ya da ruhan� gücü olan k�ş�ler de. Kontrol metaforu
hayatta kalab�lme �çgüdümüze dayanır. Hayatın
kontrolünü el�m�zde olması var olmamızın garant�s�
g�b�d�r. Kontrolü y�t�rmek ac�z olmak, çares�z olmak
h�sler�ne denk gel�r.

Kontrol eks�kl�ğ� sadece f�z�ksel hâk�m�yet� y�t�rmek de-
ğ�l, aynı zamanda b�r �rade eks�kl�ğ�d�r de.



Kaynak Metaforu

Kaynak varlığı sürdüreb�lmek �ç�n �ht�yaç duyulan her şey.
Bu araba �ç�n benz�n de olab�l�r b�ze hayat veren kan da.
Hayatımızı sürdüreb�lmem�z �ç�n kaynaklara �ht�yacımız
vardır. Sadece f�z�ksel �ht�yaçlarımız değ�l, z�hn�m�z de en
öneml� kaynaklarımızın başında gel�r.

Zekâmız, yaratıcılığımız, muhakeme ve karar verme gü-
cümüz hayat� b�r kaynağımızdır. F�z�ksel gereks�nmele

r�m�z�n kaynağı tatm�n olduğunda sosyal ve ruhsal olarak
b�z� besleyecek kaynaklar gerek�r.

Doğal çevre de b�r kaynaktır, b�lg� de, para da b�r kaynaktır.
Der�n b�r metafor olarak kaynağın kökler� f�z�ksel ve sosyal
refah sağlama, korunma, beslenme �ht�yacında yatar.
(Maslow).



DEF/BIO GERİ BİLDİRİM MODELİ

Ger� b�ld�r�m ver�rken ne tür b�r ger� b�ld�r�m verd�ğ�n�zden
bağımsız olarak, bu ögelerden �k�s� da�ma ger�
b�ld�r�m�n�zde olmalıdır. Gözlenen davranışın ne olduğunu
ve bu davranışın s�z�n üzer�n�zdek� etk�s�n� da�ma
bel�rtmel�s�n�z. 

Pantolonunun çok yakıştığını düşündüm (Yanlış) 
Dün kırmızı b�r pantolon g�yd�ğ�n� gözlemled�m (Doğru) 

   İng�l�zce sözcükler olan behav�or(davranış), �mpact(etk�) ve
opportun�ty(seçenek) kel�meler�n�n baş harfler�n�n
kısaltılmasıyla oluşturulmuş b�r ger� b�ld�r�m metodudur.

1.Behav�or (Davranış): Bu adım nesnel/objekt�f b�r gözleme
bağlı kalmayı gerekt�r�r.Bu bölümde h�çb�r şek�lde yargı
�fades� olmamalıdır. "Çok" "har�ka" "güvenl�", "çok değ�l", "�y�",
"eğlencel�", "sıkıcı" g�b� kel�meler kullanılmamalıdır. Bunlar
çok sık yapılan hatalardandır. 



DEF/BIO GERİ BİLDİRİM MODELİ

‘’Dün kırmızı b�r pantolon g�yd�ğ�n� gözlemled�m, bu 
 d�kkat�m� çekt� ve ben� heyecanlandırdı".
’’Bugün adım atma şekl�n� gözleml�yordum, ben�
end�şelend�rd�". 

2. Impact (Etk�): Bu aşamada gözlem�n s�ze olan etk�s� ve
s�z� nasıl h�ssett�rd�ğ� yansıtılır. Burada d�kkat ger� b�ld�r�m
ver�len k�ş�de değ�l, s�z�n üzer�n�zded�r. S�z�n nasıl
h�ssett�ğ�n�z� söylemek d�ğer k�ş�n�n üzer�ndek� baskıyı
azaltır. Yorumunuzun tamamen h�ssett�kler�m�zden
geld�ğ�n� ve onlarla �lg�l� b�r sorun olmadığını göster�r. 

Örnekler 



DEF/BIO GERİ BİLDİRİM MODELİ

Yapılan davranışın tekrar olmasını �stemem�z durumunda
yapılan davranışı pek�şt�rmek gerek�r. - Yapılan davranışın
değ�şmes�n� �stemem�z durumunda �se k�ş�ye b�r öner�
sunmak gerekmekted�r. 
Öner�, aynı zamanda mümkün olduğunca objekt�f
kalmalıdır. 

“Bugün bütün kurab�yeler�m� yed�ğ�n� fark ett�m,
acıktığım �ç�n üzülmeme neden oldu. B�r dahak� sefere
bana önceden sormanı öner�r�m, böylece tekrar acıkırsam
bana b�raz bıraktığından em�n olab�l�rs�n.” 
Konuşurken kollarının çok fazla hareket ett�ğ�n� fark
ett�m. Bu durum ben�m odaklanmamı bozuyor ve
konuşmana odaklanamıyorum. B�r dahak� sefere eller�n�
daha az hareket ett�reb�l�rs�n.

3. Opportun�ty (Sonuç (öner�)): B�r davranışı ve bu davranışın
b�z� nasıl etk�led�ğ�n� bel�rtt�kten sonra, aşağıdak�lerden
b�r�n�n ver�lmes� gerek�r. 

Örnekler



Kaynaklar ve İler� Okumalar

House Of Human Profesyonel Koçluk Eğ�t�m� Materyaller�
Profesyonel Koçluk: Temelden Ustalığa K�tabı (Nur�
Murat AVCI ve Umut Ahmet TARAKCI )
Tanıştırayım Koçluk (Burcu Özyürek ALP)
Koçluk Hakkında Her Şey (Demet UYAR)
Eğ�tmenler �ç�n Temel Koçluk Becer�ler� Eğ�t�m� Handout
(Mel�h Taha Aytep)


