
Basit ve Etkili Bir Karar Alma Metodu: STOP Tekniği

Stop

(Dur)

Think

(Düşün)

Observe

(Gözlemle)

Plan/Proceed

(Planla/Uygula)

Her birimiz sürprizler, iniş çıkışlar ve yol ayrımlarıyla dolu yaşantılarımızda bazı pusulaların yardımına sıkça ihtiyaç duyarız. İster özel yaşamda, ister iş yaşamında, istersek de zor durumda

kaldığımız herhangi bir esnada uygulanabilecek "oyunvari" bir tekniği sizlerle paylaşmak istedik: “STOP” tekniği!

Hedefe giden yolda ihtiyacınız olan diğer araçlar neler? 
Elinizde neler var ve etrafınızdaki imkanlar hangileri? 

Fiziksel imkanlardan ve araç gereçten tutun da, aileniz, iş
arkadaşlarınız, dostlarınız, sağlığınız, bilinciniz, aldığınız
eğitime varıncaya kadar eldeki olanakları, ve onları nasıl
kullanabileceğinizi gözlemleyin. 
Belirlediğiniz hedef için neye ihtiyacınız olacak?

Yöneticinizden bir e-posta aldınız, o kadar işinizin
arasında sizden yeni bir iş beklediğini söylüyor, ya da 
eşinizden bir telefon geldi ve evde ters giden bir
şeylerden bahsediyor. Akşam eve geldiniz, çocuğunuzla
ilgili okuldan şikayet mektubunu buldunuz. Hatta ve
hatta, ormanda kayboldunuz.

İlk adım olarak yalnızca bir durun; ve bir probleminiz
olduğunu kabul edin.

Bu gibi durumlarda, ya da benzer halde vereceğiniz ilk 
tepkiyi, cevabı ve alacağınız tepkiyi düşünün. O e-postaya
vereceğiniz cevap, telefonda göstereceğiniz tepki veya
evde mektubu okuduktan sonra söyleyecekleriniz. 

Kendi filminizin gidişatını belirleyecek unsur budur; çünkü
çoğunlukla -bilhassa da beklenmedik durumlarda- ani, 
düşünmeden ve dürtüsel olarak tepki veririz.

Çok alışkanlığımız sayılmasa da, plan sizin ilerleyeceğiniz yolun 
haritasıdır. Esasında, karanlıkta el yordamıyla ilerlemek yerine, 
her şeyi netleştirmenizi sağlayacak bir seçimdir. Başarı 
rastlantısal olabiliyor; fakat onu planlama ve planı uygulama ile 
sürdürülebilir kılıyoruz.
Bu aşamaya bir anlamda, gelen yeni verilerle en iyi sonuca 
ulaşma yolundaki pusula da diyebiliriz.

Uzmanlar STOP tekniğinin en sık başvurulan davranışsal terapi yöntemlerinden biri olduğu konusunda birleşiyor. Bu kanıda, dürtüsel tepkiyi takip eden ve çoğunlukla karşımıza anksiyete olarak

çıkan huzursuzluk ve kaygı halini azaltıcı "sakin kalıp düşünerek karar verme" hissi ve kararlılığının etkili olduğu, hakim görüşlerden bir tanesi. Kısacası STOP, hatırlaması hayli kolay bir akronim ve

uygulanabilir bir teknik.

Şu sözü de daima hatırda tutmakta fayda var: "Hayatın %10’u başınıza gelen olaylardan, %90’ı ise sizin onlara gösterdiğiniz tepkilerden oluşur."


