Basit ve Etkili Bir Karar Alma Metodu: STOP Teknigi

Her birimiz stirprizler, inis cikislar ve yol ayrimlariyla dolu yasantilarimizda bazi pusulalarin yardimina sikca ihtiya¢ duyariz. ister 6zel yasamda, ister is yasaminda, istersek de zor durumda
kaldigimiz herhangi bir esnada uygulanabilecek "oyunvari" bir teknigi sizlerle paylasmak istedik: “STOP” teknigi!

Uzmanlar STOP tekniginin en sik basvurulan davranissal terapi yontemlerinden biri oldugu konusunda birlesiyor. Bu kanida, dirtlisel tepkiyi takip eden ve cogunlukla karsimiza anksiyete olarak
¢ikan huzursuzluk ve kaygi halini azaltici "sakin kalip distinerek karar verme" hissi ve kararliiginin etkili oldugu, hakim gorislerden bir tanesi. Kisacasi STOP, hatirlamasi hayli kolay bir akronim ve

uygulanabilir bir teknik.

Su s6ziu de daima hatirda tutmakta fayda var: "Hayatin %10’u basiniza gelen olaylardan, %90’1 ise sizin onlara gosterdiginiz tepkilerden olusur."

Yoneticinizden bir e-posta aldiniz, o kadar isinizin
arasinda sizden yeni bir is bekledigini sdyllyor, ya da
esinizden bir telefon geldi ve evde ters giden bir
seylerden bahsediyor. Aksam eve geldiniz, cocugunuzla
ilgili okuldan sikayet mektubunu buldunuz. Hatta ve
hatta, ormanda kayboldunuz.

ilk adim olarak yalnizca bir durun; ve bir probleminiz
oldugunu kabul edin.

Hedefe giden yolda ihtiyaciniz olan diger araglar neler?
Elinizde neler var ve etrafinizdaki imkanlar hangileri?

Fiziksel imkanlardan ve arag gerecten tutun da, aileniz, is
arkadaslariniz, dostlariniz, sagliginiz, bilinciniz, aldiginiz
egitime varincaya kadar eldeki olanaklari, ve onlari nasil
kullanabileceginizi gbzlemleyin.

Belirlediginiz hedef icin neye ihtiyaciniz olacak?

Bu gibi durumlarda, ya da benzer halde vereceginiz ilk
tepkiyi, cevabi ve alacaginiz tepkiyi disinin. O e-postaya
vereceginiz cevap, telefonda gostereceginiz tepki veya
evde mektubu okuduktan sonra soyleyecekleriniz.

Kendi filminizin gidisatini belirleyecek unsur budur; ¢link
¢ogunlukla -bilhassa da beklenmedik durumlarda- ani,
disiinmeden ve diirtlisel olarak tepki veririz.

Cok aliskanligimiz sayilmasa da, plan sizin ilerleyeceginiz yolun
haritasidir. Esasinda, karanlikta el yordamiyla ilerlemek yerine,
her seyi netlestirmenizi saglayacak bir segimdir. Basari
rastlantisal olabiliyor; fakat onu planlama ve plani uygulama ile
surdurdlebilir kihyoruz.

Bu asamaya bir anlamda, gelen yeni verilerle en iyi sonuca
ulasma yolundaki pusula da diyebiliriz.



