Yaşam Koçu mu, Psikolog mu?

Sorunlarımızı bir arkadaşımızla paylaşmak yerine bir Psikoloğa, Pedagoğa, Psikiyatriste veya Aile-İlişki Terapistine danışmak arasındaki fark nedir?
Her insan gibi; zaman zaman zor günler geçirebiliriz ve bu dönemlerde bütün ihtiyacımız iyi bir arkadaşın bizi dinlemesi, anlaması ve yanımızda olup destek vermesi olabilir. Fakat sorunlarımız daha ciddi bir problemden kaynaklandığında arkadaşımızın bizi yargısızca dinleyebilmesi imkansız hale gelebilir. En iyi arkadaşımız bile bu sorunlar karşısında bizi neşelendirmeye yada aynı sorunu tekrar tekrar konuşmamızdan rahatsızlık duymaya başlayabilir. İşin aslı bazen içinde bulunduğumuz ruh halinde kalmamız, ve konuyu yeterince anlayana kadar tekrar tekrar konuşmamız son derece çok önemlidir. 
Bir Uzmanla  görüşmeniz size; duygu ve düşüncelerinizden dolayı yargılanmadan güvenli bir ortam içinde problemlerinizi incelemenize imkan sağlar. Bir Pedagog, Psikolog veya Psikiyatrist; sizin veya çocuğunuzun bilinç altınızda yatan sorunlara inebilir ve yaşadığınız bu problemleri neden yaşadığınızı, nasıl değiştirebileceğinizi söyleyebilir ve aşmanız gereken süreçleri geçirmenize destek olur. Oysa arkadaşlar bir probleminiz olduğunu unutmanızı ve geçici olarak kendinizi iyi hissetmenize yardım edebilir. 
Psikolojik Danışmanlık
	Hayat istediğimiz gibi gitmediğinde, özellikle çatışma ve anlaşmazlıklarda kendimizi çaresiz ve olayların kurbanı gibi hissederiz. Endişe, korku, güvensizlik ve depresyon gibi rahatsızlıklar bedenimizde stres ve gerginlik, zihnimizde kafa karışıklığı ve ruhsal rahatsızlıklar olarak ortaya çıkar. Bu duygu ve düşünceler sahipsiz bırakıldığında bizi ele geçirir ve kontrol ederler.
Psikolojik Danışmanlık eğitimsel bir süreçtir. Amaç kişinin yaşadığı sorunlarla baş etme biçimlerini irdelemek ve daha sağlıklı baş etme yolları bulması konusunda kişiye veya çifte yardımcı olmaktır. 
	Bireysel Terapi




	Bireysel Terapi süreci, danışanlarımızın yaşadıkları sorunları bastırmak, kaçmak veya hastalanmak yerine, birlikte konuşup paylaşmak, duygu ve düşüncelerini ışığa çıkarmak, acılarını dönüştürebilmeleri için onlarla yüzleşebilme gücünü ve cesaretini kazanmalarında rehberlik ettiğimiz bir yolculuktur. Bu yolculuk sorun ve problemleri bir fırsat olarak görüp, karanlığın içindeki ışığı keşfetme yolculuğudur.
Tıpkı sağlıklı bir ağacın, sağlıklı bir tohumdan yetiştiği gibi, bizler de terapi sürecinde bahçemize sağlıklı tohumlar ekeceğiz. Bu tohumları Sevgi, Sabır ve Azim ile sulayarak çalışmalarımıza hedef ve isteklerimizin doğrultusunda devam edeceğiz.
Evlilik ve Çift Terapisi
Birbirinden farklı iki insanın evlenerek paylaştıkları hayat, güzel olduğu kadar stres yaratıcı da olabilmektedir. Çift ve evliliklerde yaşanılan duygusal tıkanıklık, uyumsuzluk ve sorunlar derin hayal kırıklığı ve sonrasında tatminsizlikler yaratır.Bu problemlerle baş edemeyen çiftler, ilişkilerinin devamını sorgulamak veya olumsuz gidişi durdurmak için profesyonel yardıma ihtiyaç duyulabilir.
Çiftler "nasıl olsa beni anlamıyor" deyip tartışmaz, mesafe koyarak birbirinden yabancılaşmaya başladığında ya da güç savaşına dönüşen çatışmalarla birbirlerine olumsuz duygular beslediğinde ilişki yıpranmaya başlar,tükenmişlik hissi yaşanır. İletişim kuramamak evlilik ve çiftlerde oldukça sık görülen bir problemdir.Bu çalışmada terapistin yardımı ile bireyler birbirinin dilini öğrenmeye ve düşünce tarzını kavramaya yönelik iletişim becerileri öğrenirler.Ben kavramını biz kavramına dönüştürmeyi öğrenirler. 






Koçluk Nedir? 
Kişilerin ya da kurumların hedeflerine ulaşmalarına yardımcı olmak üzere tasarlanmış bir performans programıdır.

Koçların görevi, kişilere gerçek potansiyellerini ortaya çıkarabilmeleri için destek vermektir. 
Koçlar dinlemek, gözlemlemek ve danışanın bireysel ihtiyaçlarına uygun yaklaşımları belirlemek üzere eğitim almışlardır. Koçlar, çözümleri ve stratejileri danışanın kendisinden edinirler; danışanın doğal olarak yaratıcı ve becerikli olduğuna inanırlar. Danışan, davranışlarının, söylemlerinin ve seçimlerinin sorumluluğunu alır. Koçun görevi, danışanın zaten sahip olduğu beceri, yetenek ve yaratıcılığı geliştirmek için destek sağlamaktır.
· Koçluk, 1960'lı yıllarda Amerika’da doğmuş bir meslektir. Türkiye'de ise hızla gelişen ve yaygınlaşan yeni bir meslek ve metod olarak karşımıza çıkmaktadır.
· Koçluk, bireylerin iş ve özel yaşamlarında yapmak istedikleri değişim ve gelişim sürecini destekleyen profesyonel bir araçtır.
· Koçluk, harekete geçmek, ilerlemek ve değişmek isteğine odaklanan interaktif bir yöntemdir.
· Koçluk, kısa zamanda etkin sonuçlar elde etmeye yarayan bir kişisel gelişim çalışmasıdır.
· Koçluk, bireysel düzeyde olduğu gibi iş dünyasındaki sürekli değişim ihtiyacına ve insan kaynağı ile yetenek yönetiminin ihtiyaçlarına destek sağlayan bir programdır.
· Koçluk, kişilerin ve kurumların gelişmesine, yeni bir yetkinlik veya davranış öğrenmesine, koyduğu hedeflere ulaşmasına veya bir problemini çözmesine destek olmaktır.
· Koçluk, soruşturma ile kişinin kendini keşfetmesi süreçlerini kullanarak danışanın farkındalık ve sorumluluk düzeyini oluşturan ve danışana düzen, destek ve geribildirim sağlayan mükemmel bir çalışmadır.
Psikolojik Danışma Nedir?
Psikolojik danışma, bireyin karar verme ve problem çözme becerilerini geliştirerek gelişim ve uyumunu sürdürmesine yardımcı olmak amacıyla kurulan geliştirici ve iyileştirici bir ilişkidir.
Psikolojik danışmanların verdikleri hizmetler
Eğitim, sağlık, adalet, çalışma, sosyal güvenlik ve endüstri gibi alanlara göre aşağıda sıralanmıştır.(Yıldırım Ergene, 2001)     
a) Bireysel psikolojik danışma.
b) Grupla psikolojik danışma 
c) Psikolojik değerlendirme. 
d) Krize müdahale.
e) Bireylerde ruhsal ve davranışsal sorunları tanılama ve çözümünü gerçekleştirme.
f) Normal gelişimlerini desteklemek amacıyla, eğitsel, mesleki, sosyal ve duygusal gelişimlerini de içerecek şekilde rehberlik yapma.
g) Engellilerin veya kaza ve hastalık sonucu kişisel ve toplumsal uyum düzeyi azalan bireylerin rehabilitasyonunu yapma.
h) Müşavirlik sağlama. 
i) Araştırma yapma.
j) Sevk etme hizmetlerini gerçekleştirme.
k) Özel bir eğitimi ve yetişmişliği gerekli kılan psikolojik danışma müdahale tekniklerini ilgili eğitim ve yeterlik kazandıktan sonra uygulama. 
Yaşam koçu mu, psikolog mu, doğru tercih hangisi? Herhangi bir konuda yardım arıyor ve doğrusunun ne olduğunu bilmiyor olabilirsiniz. Bu yazıda kısaca hangi durumlarda yaşam koçu, hangi durumlarda psikolog tercihi daha doğrudur bunu anlatmaya çalışacağım. Amaç, daha doğru ve nitelikli tercihler yapılmasını sağlamak. 
İlk olarak bu meslek gruplarının ne olduğuna dair yalın tanımlarla başlayalım
Psikolog nedir?
Psikolog, insanların davranışsal ve zihinsel süreçlerini çalışan, değerlendiren ve yorumlayan kişidir. Psikolog olmak için kişinin yaşadığı ülkede geçerli seviyede, genelde yükseklisans veya doktora seviyesinde ilgili alanda üniversite eğitimi almış olması gerekir.
Yani bu tanımdan yola çıkarak şunu çok net olarak söyleyebiliriz: Psikolog bu işin “bilimini” okumuştur. İşin bilimini okumuş olmak, her psikoloğu mesleğinde otomatik olarak iyi yapmaz. Ancak en önemli nokta, bilimsel olarak temel formasyon almış kişinin, etkisi büyük yanlışları göreceği ve bunlardan kaçınacağını söyleyebiliriz.
Yaşam Koçu nedir?
Yaşam Koçu, kişilerin bireysel hedeflerini ortaya çıkarmalarını koymayı sağlayan, daha sonra da bu hedeflere ulaşma yolculuğunda kişiye destek olan kişidir. ICF gibi federasyonlar tarafından verilen sertifikalarla resmileşir.
Bu tanım itibariyle hemen çok net olarak ortaya çıkan bir durum var: Yaşam Koçu, “problem çözmeye” uğraşmaz. Koçluğun odağı, kişinin psikolojik problemlerini veya başka nitelikli problemlerini (iş hayatı problemleri, sağlık problemleri vb.) çözmek değildir! Koçluk, kişinin A noktasından B noktasında gitmesi için bir destek mekanizmasıdır.
Koçluk Kötü müdür, İyi midir?
Tabi ki de koçluk, bu işin uzmanı yeterince bilgili ve donanımlı olduğunda kötü de değildir, zararlı da değildir. Koçluk gibi meslek grupları, temellerini ve güçlerini insan davranışına dayanan bilimlerden alır ve çok daha dar bir alan içerisinde, daha önceden etkinliği kanıtlanmış müdahelelerle işlerler. Koç soru sorar ve düşündürür. Kendi doğru ve yanlış bulduğu düşüncelerini çok işe karıştırmaz.
Zaman zaman kişiler, hayatlarının farklı evrelerdinden koçluk desteğinden faydalanabilirler. Bunu daha yüksek bir motivasyon seviyesine ulaşmak için, daha stratejik düşünmek için veya gelecek hedeflerini daha iyi organize ederek kendi hayatları üzerindeki etkilerini artırmak için isteyebilirler. Ve gerçekten bir grup insan da bundan yararlanır.
Yaşam koçu mu, psikolog mu, doğru tercih hangisi? Herhangi bir konuda yardım arıyor ve doğrusunun ne olduğunu bilmiyor olabilirsiniz. Bu yazıda kısaca hangi durumlarda yaşam koçu, hangi durumlarda psikolog tercihi daha doğrudur bunu anlatmaya çalışacağım. Amaç, daha doğru ve nitelikli tercihler yapılmasını sağlamak.  İlk olarak bu meslek gruplarının ne olduğuna dair yalın tanımlarla başlayalım
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Bir psikoloğun, ondan psikolojik danışmanlık veya terapi hizmeti alan bir kişiye yaklaşımında stratejik düşünme, bilimsel çıkarım yapma alanı çok daha geniştir. Yani kendisi yorumlama, analiz ve üst düzeyde sentez yapar, kendi donanım ve bilimsel literatüre dayanarak doğru yaklaşımı belirler. Bu yaklaşım stratejik bir müdahele veya taktiksel bir soru sormak olarak meyve verebilir.
Bir psikolog, bir koçtan farklı olarak, ondan danışmanlık alan kişiye ilişkini çok daha yüksek çözünürlüklü bir zihin ve ruh dünyası görür. Hangi duygunun, hangi travmaların, hangi endişelerin, hangi korkuların ve hangi motivasyonların nasıl davranışlara dönüştüğünü daha iyi ve daha derin yorumlayabilir. Bu yorumlamalarına dayanarak hem “problem çözme” topuna girebilir, hem de kişinin kendi kendine bağlantı kurmadığı konular arasında yeni bağlantılar keşfederek farkındalık artırabilir. Koç’u, alet çantasında çivi, çekiç, tornavida ve kerpeten gibi basit bir kaç alet taşıyan ve bunlarla sınırlı (ama yeri geldiğinde faydalı) yönlendirmelerde bulunan kişiye benzetebiliriz. Binadaki bazı tadilatları yapabilir, varlığı fayda sağlayabilir.
Psikolog ise, darbeli matkaptan başlayan ve vinç, kepçe, buldozer gibi daha etkili aletlere kadar uzanan bir alet deposuna sahip olarak düşünülebilir. Hem etkisi, hem de bu yüzden sorumluluğu daha yüksektir.

Etki gücü arttıkça, hem pozitif etki potansiyeli artar, hem de zarar görme ihtimali. Bir psikolog, kişinin karakterinin üzerine kurulu olduğu temellerle, sütunlarla yakından bağlantılı konulara değinebilir. İşte bu sebepten, etkisi yüksek bir meslek grubu olan psikologların, doktorlar gibi üniversite diploması ile akredite edilmesi gerekir. Yine bu yüzden “iyi” bir psikologla çalışmak kritiktir.
İşini iyi yapan Koç’ların, kişilerin hayatındaki pozitif etkisi yüksek olabilir. Ancak bu etki genelde kişinin karakterine, travmalarına, endişelerine, davranışlarına, hayata dair düşüncelerine değil de, daha ziyade somut hedeflerine ulaşma noktasındadır.
İyi bir koç, A’dan B pozisyonuna terfi noktasında çok faydalı olabilir, ancak kişinin neden mevcut işini yapmaktan zevk almadığını keşfetmek noktasında sınırlarına dayanır.
Yaşam Koçu mu Psikolog mu Tercih Etmeliyim?
Şu ana kadar bahsettiklerimize dayanarak, eğer somut hedefler koymak ve bu hedeflere ulaşmak noktasında hem tasarımsal, hem motivasyonel destek almak istiyorsanız aradığınız şey koçluk olabilir.
Eğer a) daha sağlıklı ve güçlü bir iç dünyaya ve ruh haline sahip olmak istiyorsanız veya, b) yaşadığınız bir problem varsa ve bunu çözmek istiyorsanız da bunun yolu, psikoterapi ve psikologlardan geçebilir.
Ne zaman psikolog, ne zaman psikyatr daha doğru tercihtir?
Bu konuda Türkiye’de de, Dünya’da da bir fikir birliği yok. Psikiyatrlara sorarsanız, size doğru başlangıç noktasının kendileri olduğunu ve gerekirse sizi psikoterapiye yönlendireceklerini söylerler. Ancak genelde (hem bu meslek alanında çalışanlardan hem de kendi çevremden gözlemlediğim), psikiyatra gidenlerin büyük bir yüzdesi ellerinde sakinleştirici bir ilaçla çıkar ve terapiye hiç başlamazlar. Eğer bir destek ihtiyacınız varsa, doğru başlangıç noktası psikologlar ve psikoterapi sürecidir. İlaca başvurmadan önce, terapiyle başlamak, kişinin bu dönemden yara alarak değil, kuvvetlenerek çıkmasını sağlama gücüne sahiptir. Zaten ciddi klinik müdahele gerektiren bir vakayı iyi bir psikolog hemen görür ve bir psikiyatra yönlendirir.

