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/a tacriibaleri bir araya gsatirirlar.

GIRIS

BU KITAB KiMLOR UCUN N9Z3RD® TUTULUB?

Bu kitab 6z mévcudlugunu maksimum daracads artirmagq, gorisduklari va birlikds
calisdiglari insanlara effektiv tasir gostarmak istayan insanlar t¢lin nazards tutulub. Kitab
tesirinizi giymatlandirmays, linsiyyst tarzinizi ve
strategiyanizi takmillasdirmaya kémak edan
anketlar va calismalar vasitasila bir sira
maslahat va Usullar taqdim edir.

Oziinsinamli gériinmayin, dinamik Gnsiyyat
tarzindan istifada etmayin, eyni zamanda har
hansi vaziyystds 6ziiniizii nikbin va gatiyyatli
hiss etmayin yollarini dyrenacaksiniz. Bu \( —_—

vasait dayarlarinizi va guicli taraflarinizi [
oks etdiran imica sahib olmaginiza yardim

edacak hartarafli yanasma taqdim edir. Ag

Mualliflar saxsi tasiriniz Gzarinds nazaratin
Ustlnluklari barada genis tasavviir yaratmagq lgln
biznes diinyasinda va teatr sahasinda gazandiglar




GIRIS

BU KIiTAB SiZiN UCUNDURMU?

e Kimliyinizi aks etdiran saxsi brendinizi yaratmaq
istayirsinizmi?

e Liderliyinizin yaratdigi tasiri gliclandirmak istayirsinizmi?

e Basqgalarinin sizinla bagl tassvviirlarine tasir etmak
istayirsinizmi?

e Bacanginizi va potensialinizi aks etdiran imic
yaratmaq istayirsinizmi?

Ela is9, oxumaga davam edin.

"Insanlarin yaddasina na zaman hakk
olundugunuzu heg vaxt bilmirsiniz".j‘

Riki Li-Cons
e
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GIRIS
TOSIR V& MOvVCUDLUQ -
N© UCUN BU QODOR VACIBDIR?

"Farq yaratmagq (clin haddindan kicik oldugunuzu diistiniirsiiniizsa,
demoali, gecani agcaqanadla kecirmali olmamisiniz". j

— Afrika atalar sozii

imiciniz ve ondan neca istifads etmayiniz bagqalarinin bacariglariniz, istedad va potensialinizi

neca gavramasinda markazi rol oynayir. Basgalarinda cox tez teassirat yarada bilmak

heyratamiz haldir.

imiciniza diggat yetirmalisiniz, bels ki:

e karyeranizi inkisaf etdirmak Uclin 6zliniizi basqalarina "satmali" olacagsiniz;

. insanlar insanlar "satin alirlar;

e isladiyiniz muhits uygunlasan zaman 6ziiniizs sadiq galmali, buna neca nail olacaginizi
bilmalisiniz;

e  tasir vo "man” konsepsiyasi arasinda askar bagliliq mévcuddur, har ikisi bir-birini baslayir;

. 6zlnainam yoluxucudur, lakin bu, inamsizliga da aiddir;

e saxsi movcudlugunuz atrafinizdaki ab-havaya tasir edacak, odur ki, pozitiv movcudlug
formalasdirin.

/ﬂ Diizgiin imic niimayis etdirmak ugur va ugursuzluq arasindaki farqi yarada bilar.




GIRIS

MOVCUDLUQ, HOQIQILIK VO TaSIiR

Biz sadaca gordlyimiiz islardan ibarat deyilik. Basqalarinin sizinle bagh formalasdirdig
tasavviira 3 asas elementin kombinasiyas tasir edir:

¢  Mobvcudluq - 6ziiniizii neca gostarirsiniz:
basgalarinin hiss va distincaleri ils na daracada bag qura bilirsiniz?

o Haqigqilik - asl kimliyiniz:
dayarlarinize, prinsiplarinize ve saxsiyyat tipinize ne daracads sadigsiniz?

e  Tosir - na edirsiniz:
basqalarina na daracads tasir gostara ve na daracada uzunmuddatli taassiirat
yarada bilirsiniz?

Bu 3 element insanlarin hagqinizdaki teassiiratlarini va sizi neca xatirlayacaglarini
muayyan edir.




GIRIS

TOSIRI KiM VO NECS GOSTORIR?

Har giin tasiretma giictine malik insanlarin gorintileri ile bombardman edilirik: siyasatgilar
(6lkadaxili ve beynalxalg), aktyorlar, rassamlar, idman gahramanlari, sosial sabaka influenser-
lari. Bu insanlar auditoriyada glicli (ham misbat, ham manfi) reaksiyalar oyadirlar.

Oz diizgiinliiyt, mévcudlugu ve gdstardiklari tasirla size ilham versn mashur saxslar
haqqinda disinin.

e  Siza ilham veran onlarin hansi dislincalari, sozlari va ya davranislaridir? Onlar bunu
neca nimayis etdirirlar?

e Sizco, onlarin sizi calb edan xUsusiyyatlarindan hansilarina maliksiniz?

Bu kitabda movcudlugumuzu maksimum daracads artirmagda, tasir géstermaye va diizglinli-
ylimizi goruyub-saxlamaga imkan veran bir cox magamlari nazardan kegiracayik. Tasir
gostarmak potensialinizi hayata kecirmak vacibdir, lakin yalniz 6ziiniizs sadiq gqalmaq sertile.




GIRIS

INDi BASLAYIN

Tasir gostara bilmak ticlin 6zlinliz haqginda muxtalif rakurslardan distine bilmalisiniz. Bu kitab-
dan istifade edarkan har bir bélmani va ya siza uygun olan hissani darindan arasdira bilarsiniz.

Nazarstin qazaniimasi — Daxili diistincs alstlsri | + Oziinii basa dismak
» Mental cahatdan hazir olmaq
+ Pozitiv strategiya

Tasir strategiyalari * Fiziki mévcudlug
« Sasinizdan istifads
» Maraq gostarmak

Baglantilar qurmaq + Auditoriya ils bag qurmaq
» Hekaya danismaq
« Sosial sabakads tasiriniz

Diggat markazindaki sahalar » Basqgalarina tesir
+ Taqgdimat bacariglari
« Musahibaslar e >




GIRIS

UC ©SAS ELEMENT

—— —

MOvVCUDLUQ HaQiQILIK
\\"—/ —

TOSIR
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NOZARSTIN QAZANILMASI - DAXILI DUSUNCS ALSTLORI

ANKET 4

Tasir vo méveudluq SIZINLD yanas, neca gériinmayinizla de slagalidir. Bu fasilds “daxili
muharrikinizi" - sizi harakata gatiran quivvani arasdicagiq. Daxili dislinca alatlari hagginda na
daracada malumatli oldugunuzu miiayyan etmak lglin asagidaki anketi gdzdan kegirin.
Cavablariniz hagqinda distinmak tclin bir gadar vaxt ayirin. Har bir sual 6ztinainamin bazi
aspektlari va onlarin neca ifads edilmasi ila alagadardir.

insanlara tasiriniz hagqinda pozitiv, yoxsa neqativ fikirdasiniz?

Unsiyyst zamani garsi tarsfin hagqinizda na diisiine bilscayini avvalcadan tesavvir edirsinizmi?
Stresiniz 6zlinl neca biruzs verir?

Hayacanli olan zaman stres saviyyaniza nazarat eds bilirsinizmi? Neca?

On ¢ox na vaxt dztinsinaminiz ylksak olur?

9n ¢ox na vaxt 6zlineinaminiz asagi olur?

Kompleks kecirdiyiniz hallar olurmu?

0 N & U A WN =

is yerinds 6zlinlizii evds ve ya dostlarinizla insiyyst zamani oldugunuzdan fargli insan kimi
hiss edirsinizmi?
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NOZARSTIN QAZANILMASI — DAXiLi DUSUNCD ALSTLORI

ANKET 4

9 | Gorlnulsuniz sizi gane edirmi?

10 Hansilarin daha cox fargindasiniz: giiclt, yoxsa zaif cahatlarinizin?

11 Oziinlzi guclu hiss edirsinizmi? Hiss edirsinizsa, na vaxt?

12 | Sizi tengid edan daxili sesinizin fargindasinizmi?

13 | Oziinilizli an cox na vaxt yaxsi hiss edirsiniz?

14  Unsiyystdan avval éziiniizii zehni, fiziki ve emosional olaraq hazirlayirsinizmi?

15 | Unsiyyst zamani qarsi tersfs fokuslanirsinizmi?

Novbati sahifalards asagidakilara nail olmagla "daxili miharrik"inizi gliclandirmayin tsullari

ila tanis olacagsiniz:

e Ozlinuzl basa dismak;

e sizi nayin geri ¢akdiyini anlamag;

e Ozlinuzl mental va emosional baximdan boyuk tasir yaratmaga hazirlamagin yollarini
musayyan etmak.

Bu fasli oxuyun, calismalari yerina yetirin, sonra tasir yaratmaga daha ¢ox hazir olub-

olmadiginizi yoxlamagq Uglin bu suallara takrar gayidin.

=
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NOZARSTIN QAZANILMASI — DAXiLi DUSUNCS ALSTLORI

OZUNU BASA DUSMOK

Saxsi tasirinizi va mdvcudlugunuzu inkisaf etdirmak Gglin birinci addim insanlara hansi
taraflarinizi va ya xUsusiyyatlarinizi gostarmak istadiyinizi misyyanlasdirmakdan ibaratdir.
e Guclu tarsflariniz hansilardir?

e Dayerlariniz nalardir? Dayarlarinizi miayyanlas-
dirarak siza motivasiya veran va sizi ruhlandiran
amillari tayin eds bilacaksiniz.

e Basqgalarinin sizi neca gérmasini istayirsiniz?
e Neca olmaq istayirsiniz?

Real movcudluq ve tssir bitiin bu saviyyslardaki
uygunlug ve harmoniyadan irali galir.

Unutmayin ki, na satdiginizi bilmadan 6ziiniizi
basqgalarina sata bilmazsiniz.
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GUCLU COHOTLORINIiZIN MUSYYSN EDILMaSI %

Pozitiv psixologiya sahasi gostarir ki, diggatin glicli cahatlera yonaldilmasi ham
performansi yiiksaldir, ham da yeni bacariglarin inkisaf etdirilacayina inam yaradir.

— Bryuerton va Bruk, 2014

"Gliclii cahatlar biza enerji veran, maharat niimayis etdirdiyimiz
(va ya mahirlasmak potensialimizin oldugu) tamal keyfiyyatlardir". J

Musbat cahatleriniz hagqinda dustiniin va onlari misyyan edin — bunlar bacariglar,
saxsi keyfiyyatlar va davranislar ola bilar.

Bunu asanlasdirmaq tclin faxr etdiyiniz bir harakstiniz hagqinda distinin. Vaziyysti
dizaltmak Ggln hansi komakliyi gdstarmisdiniz? Bu, naticays neca tasir etdi?

Bu vaxta gadarki hayatinizi nazars alsaniz, na etmakdan zdvq almisiniz va nayi yaxsi
bacarirsiniz? Hansi yeni bacariq va keyfiyyatlar gazanmisiniz?

Dost va is yoldaslarinizdan sizi tasvir etmayi xahis edin va azi, 5 nafara bu suali
mesajla gondarin: "Sizcs, an glclu taraflarim va keyfiyyatlarim hansilardir?”

(\
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NOZARSTIN QAZANILMASI — DAXiLi DUSUNCS ALSTLORI

IFRATA VARDIGINIZ GUCLU COHOTLORINIZi TANIYIN (%

Unutmayin ki, istifadasinda ifrata vardiginiz giiclii cahatiniz zaifliys gevrile bilar. Masalan:

e  konkret va birbasa danismaq glicli cahat olsa da, ifrata vardigda amirana tarz kimi
gabul edils bilar;

e haddan artiq yardimsevar olmaq va glizasts getmak basqgalari tarafindan itastkarliq
kimi basa dustls bilar.

Guclu cahatlordan effektiv sakilds istifade etmak lazimdir. Nalari yaxsi bacardiginiz va

performansinizi takmillasdirmak tgtin nalari fargli eds bilacayiniz hagqginda basqgalarinin ray

va fikirlarini dyranin.

—

Yiiksak
performans zonasi

~

Giicdan ifrat
istifade
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DOYSRLAORINIZ VO DAXILi MOTIVASIYANIZ %

Daxili dayarlariniz vacibdir, lakin hale bununla bagl yetarinca dislinmamis ola bilarsiniz.

Dayarlarinizi aydin miayyan etmamisinizss, kdmak magsadils bu suallardan istifads edin:

o Oziiniizds dayar verdiyiniz 5 cahati ve basqalarinda dayar verdiyiniz 5 cshati siralayin.

e Motivasiyanizin yiiksak oldugu bir vaxti xatirlayin: na edirdiniz ve size motivasiya veran
na idi?

e Hagqigi hormat basladiyiniz insanlar hagginda disiinin (dostlariniz, is yoldaslariniz,
liderlar va s. ola bilar). Onlarda an ¢ox naya dayar verirsiniz? Cox vaxt bizimla ortaq
dayarlari olan insanlara hérmat edirik. Bu size na deyir? (10-cu sahifadaki calismaya
gayida bilarsiniz.) indi ise asagidaki bosluglar tamamlamaga calisin:

Basqalarina 6tiirmak istadiyim dayarlar:

1. 2. 3.

Basqalarinin mani bir insan kimi tanimasini istayiram.

Dayarlariniza uygun yasayirsinizsa, bu, gordiyiiniz islards da 6ziinl biruzs veracak.

-
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STRES® REAKSIYALAR V©
TOSIRIN NOTICOLDRI

"Biz diisiinan mastn deyil, diisiina bilan hissiyyatlt masinlarig." \
Antoni Damasio )

—

Neyrobiologiya daxili veziyyatin idars edilmasinin basqgalarina tasir eds bilmak liclin na gadar
vacib oldugunu gostarir. Stress verilan reaksiyalari ibtidai beyin funksiyalarimiz tenzimlsyir ve
bizi avtomatik olaraq “qov, ya da gac" rejimina yonlandirir. Bu reaksiyalari asanlqgla tanimaqg
mumkandir va onlar basqalarinda formalasdirdigimiz tassvviire shamiyystli tasir gostarir.

Stresa reaksiyalar Tasirin naticalari
Nabz suratlanir. * Talas hissi
» Cox suratli danisiq
Qan atraflardan + Diqgatla dinlays bilmamak/diggatin dagilimasi
markaza dogru ¢akilir. + Auditoriyadan galan signallari va reaksiyalari anlaya
bilmamak ehtimali
™ I G // -
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STRES® REAKSIYALAR VO %
TOSIRIN NOTICOLDRI

Stresa reaksiyalar
Beyin "qov, ya da qac¢"
rejimindadir.

Temperatur dayisikliklari

Agizda quruluq

Emosional reaksiya

Tasirin naticalori

Uzunmiidatli yaddasinizdan galen mesajlar qisamuddatli
yaddasiniza effektiv 6tirllmdar, bu isa ekstremal vaziyyatlarda
distincanin yavaslamasina, "sshna qorxusu'na gatirib ¢ixarir.

Tarlomadan, Uzin gizarmasindan baslamis, Gsimays,
soyuqdan titramaya gadar bir sira hallar yaranir.

Sasin ifadaliliyi azalir, sozleri talaffliz etmak ¢atinlasir.

Agressiv va ya itastkar olursunuz; gatiyyatiniz azalr.

Sas tonunuz emosional reaksiyanizi aks etdirir.

Badan diliniz 6ztinimudafis reaksiyalari (qollar sinada
carpazlanir, asadi baxirsiniz, qapall pozada dayanirsiniz) va
ya daha agressiv reaksiyalar (mas.: garsi tarafi
glnahlandirirsiniz) gostarir.

Bu gorxulari idara etmayi dyrana bilsaniz, tasirinizi idars eds bilacaksiniz.

-
30)
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iMPOSTER SINDROMU

imposter sindromu — insanlarin 6z nailiyyatlarini 6ziintinkiilasdira bilmadiklari psixoloji fenomendir.

Bu sindromdan aziyyat ¢akan insanlarin sksariyyati 6ziini saxtakar va ya finldaqgl kimi hiss edir,
ugurlarini baxtlerinin gatirmasi ile alagalandirir, saxtakarliglarinin Gizs ¢ixacagindan qorxurlar. Bu
hisslarin bazilarini tarsina ¢evirmak Uclin bir neca maslahat:

e vaziyyati gabullanin va na hiss etdiyinizi agigca sdylayin;

e hissleri faktlardan ayirin — nays nail oldugunuzu miayysn edin;

e pozitiv magamlari 6na ¢ixarin va gaydasinda gedan islari geyda alin;

¢ mikammalliya can atmayin, 6zlinliza sehv etmaya icazs verin;

e ugursuzluga yeni bir reaksiya formalasdirin —
6zUnlzG Gzmayin, avazinda, iraliys baxin va
tacriibanizdan dars ¢ixarin;

. uguru vizuallasdirin — bu, zehninizi
pozitive koklayir;

e islar gaydasinda gedanda 6zilinlizi
mukafatlandirin.

"Oziinii firddaqgt kimi hiss
etmamayin yegana yolu firddaqgct
kimi diistinmayi dayandirmagqdur".

Valeri Yanq
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FORQINDOLIK Iy

Performansda mukamalliya nail olmagq Uglin tasirli alat olaraq gabul edilan fargindalik
bacargi tadgigatci ve psixologlar tarafindan asab, stres va hayacanin idara edilmasinin bir
Gsulu kimi tovsiya edilir. Tasir gostarmaya, mdvcudlugunuzu optimallasdirmada calisan
zaman ¢ox vaxt hayacanlanir va stres kecirirsiniz. Bu, hadisalar tizarinds nazarat hissinizi
azaldir, naticada isa hayacaniniz artir.

Fargindalik siza ani hiss etmak, atrafinizin fargina varmagq, hisslarinizi anlamaq imkani
verdiyina géra movcudlugunuzun guvvatlendirilmasinda vacib rol oynayir. Fargindalik
gabiliyyatina malik olmagq, s6ziin asl manasinda, indiki anda va makanda mévcud olmaq
demakdir.

Bundan slave, fargindalik praktikasi mihakimadan xilas olmaq tclindiir — tasir gostarmayin
vacib oldugu anlarda 6ziiniizii sakitlesmaya macbur etmaya calismirsiniz (ve tasir etdiyinizi
gordikes daha da havaslanirsiniz). Sadacs olaraq, bas veranlarin fargina varir, onlarin davam
etmasina icaza verir, diggatinizi hamin anda 6ziiniizii necs hiss etdiyinizi misahids etmays
yonaldirsiniz.

Novbati sahifada bir nega fargindalik yanasmasi ils tanis ola bilarsiniz.

=
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NOZARSTIN QAZANILMASI - DAXILI DUSUNCS ALSTLORI

FORQINDOLIK

Zehniniz

Fargindalik masgalalarinda asas odur ki, zehninizdaki saslari susdura va indiki anda dinclik
icinda var ola bilasiniz. Na gadar yaxin ke¢mis olsa da, ke¢miss, na gadar yaxin galacak
olsa da, galecaya gbra narahat olmaq indiki moévcudlugunuz tgiin faydali deyil, ona gore
da dustincalarinizin fargina varmagq hisslarinizi idara etmaya baslamaq tgtin yaxsi bir
baslangicdir. Gindalik faaliyyatlarinizda — dus gabul edarkan, yemak yeyarkan, gahva
sifaris verarkan va ya pillakanlari galxarkan 6ziinlizi mihakima etmadan dislincalariniza
diggat yetirmaya calisin.

Badaniniz

Badaninizdaki gargin ndqtalerin fargina varmagda calisin. Har iki ayaginizi yers yaxsica
basaraq rahat aylasin. Gozlarinizi qapayin, fikrinizds badaniniza géz gazdirin... ayaglari-
nizdan baslayaraq basiniza dogru qalxin, bitlin azals qruplarina yaxindan diqgat yetirin.
Oziinlizii necs hiss etdiyinizin fargins varin, lakin hisslarinizi dsyismays calismayin. Sadsca
diggat yetirmak pozitiv tasir yaradacaq ve Uzarinizds tazyiq yaratmasaniz, geyri-ixtiyari
olaraq yungullasacaksiniz.
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NOFOS 4

Nafasi diizglin alib-vermak va ya dlzgiin tanaffis — daxilinize gostardiyiniz tasirds baslica rol
oynayir. Dizguin tanaffis vasitasile emosional vaziyystinizi tanzimlays va davranisiniza tasir
eda bilarsiniz. Nafas hamcinin basqalarina sturalti mesaj otirlr, onlarin shvali-ruhiyyasins,
enerjisina va baranizdaki tesavvirlarina tasir edir. Hayacanl olanda qisa ve sathi dayaz nafes
alib-verdiyiniz Ggun talas hissini artira bilarsiniz. Bu hal garsi tarafs de mesaj 6turdr ve onlar
hayacanli oldugunuza géra narahatliq kegirir, diggati 6ttrdlyliniz mesaja deyil, emosional
vaziyyatiniza yonaldirlar.

Hayacan va stresinizi idare etmak Uclin asagidaki nafas ¢alismalarini sinayin. Nafasiniza

nazarat etmak, adrenalin varsa, sistemin reaksiyasini yavaslatmaq tgtin burnunuzdan nafes

alib-vermayi unutmayin.

1. Dord addimh tanaffiis — dords gadar sayaraq nafes alin, dords gadar sayaraq
nafasinizi tutun, dérds gadar sayaraq nafasinizi verin. Qan tazyiqiniz ylksakdirss,
nafasinizi tutmayin.

2. Temperatur tanaffiisii — burun daliklarinizdan nafas alib-verdikca temperatur
dayisikliyina diggat yetirin — nafas aldiqda hava soyuq, nafasi verdikdas isti olur.
Diggatinizi bunun tzarinda camlasdirmaya va bitiin basga dustincalarin sarbastca
golib-getmasina izin verin. -

Unutmayin ki, gargin olan zaman daha ¢ox deyil, daha az nafas alib-vermak lazimdir. (ZSD
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ViZUALIZASIYA

Vizualizasiya ve ya ayanilasdirma — galacak
hadisani tasavvirda canlandirmaq va
insanin 6zunu istadiyi naticani alds etmaya
hazirlamasi demakdir. idmancilar illardir ki,
bu metoddan effektiv sakilds istifads
edirlar. Mashur "Har sey beyinda baslayur"
deyimi hagigatdir va bu prinsip insanlara
tasir gostarmayiniza kdmak edacak.

15 mUsaHiBoSE

Vizualizasiya fargindslik bacaridi ils eyni deyil,
clinki burada nazarat etdiyiniz distincalar
vasitasila galacayi canlandirirsiniz. Fargindalik
kimi, vizualizasiya da bir bacarigdir va bitin
bacariglardan ehtiyac duydugunuz anda istifads
eda bilmak Uglin onlari masq etmalisiniz.
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VIiZUALIZASIYA

Effektiv vizualizasiya real olmalidir:

e  2sabilasmak ehtimaliniz varsa, asabilasdiyinizi, lakin,
masalan, fargindalik bacariginiz sayasinds vaziyyatin
o6hdasindan galdiyinizi tasavvirinizds canlandirin;

e auditoriya garsisinda dayanaraq taqdimat
keciraksinizss, 6zlinlizl ayaqusta tasavvir edin:
bu goriintl zehniniz va badaniniz l¢lin daha
real olacag;

e tacrlbanin sonunda 6zlnlzl neca yaxs! hiss
edacayinizi tasavvir etmaya calisin.

Vizualizasiya zehni masqdir. Tasavviir etdiklariniz
reallagsanda artiq bu vaziyyatls tanis oldugunuzu
hiss edacaksiniz. Bu siza 6ziinainam va nazarat hissi
gazandiracag.
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ENERJi AXINI

Har zaman pik saviyyadas faaliyyat gostara bilmazsiniz. Buna gora da na vaxt an yaxsi formada
olacaginizi bilmali va muvafig planlasdirma aparmalisiniz. Belacs, bu va ya digar situasiyaya an
yuksak daracads diqgat va enerji sarf eds va an effektiv sakilds tasiri gostara bilarsiniz.

Badaniniz mirakkab ritmlarla islayir. Badanin 24 saatliq ritmi "sutkaliq bioritm" (va ya sirkadian
ritm) adlanir. Adatan, saat 23:00-da yatanlar sahar saat 7:00-da oyanir, 14:00 radalarinda
naharsonrasi, tagriban saat 19:00-da isa erkan axsam sustliyu (enerji distkllyl) yasayirlar.
Diqgsatiniz zsifladiyine gdra bu vaxtlarda toplanti tayin etmak tclin alverisli hesab edilmir.
Bunun Uglin enerjinizin an ylksak saviyyada olacadi glinortaya gadarki vaxt intervalindan
istifade edin.

Sutkalig bioritm daxilinda enerji saviyyanizin zirvays ¢atdigi, sonra enerji va diggatinizin azal-
magda basladigi 90 dagigalik sikllar — ultradian ritmlar mévcuddur. Basqgalarinin va 6zimdizin
diggatimizin azalmamasi Uclin qisa fasilalar verarak 90 dagigalik sikllarla isloamaliyik.

Performansinizin an yiiksak oldugu vaxtlarda 6zlinlizii necs hiss etdiyinizi miisyyan edin va
glinlinlizt muvafiq qaydada planlasdirin.
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MOVCUDLUGUNUZU HiSS ED9RDK %
NOF3S ALIB-VERMOK

Bu 10 nafaslik galisma teassuratlarin idars edilmasinin vacib hissalarindan biridir. Qarsi tarsfin
haqqinizda mahz sizin istadiyiniz kimi tesavvir formalasdirmasini idars eds bilacaksiniz. 2000 il

boyunca Tibet rahiblari terafinden istifada edilen bu calisma diggati toplamaq tctindir. Bu

calisma obrazlari/verbal tslimatlar tenaffiisle birlasdirir. Taqdim etmak istadiyiniz keyfiyyatlori

nafasla iciniza ¢akib buraxdigca emosional vaziyystinizdaki dayisiklik 6zlinl gostaracak.
Burnunuzdan nafas alib-verin — gisa va tabii sakilds. Slava say gostarmaya ehtiyac yoxdur.

Basgalarinin géziinda neca gériinmak istadiyinizi ifade edan 3 s6z haqqinda distnin.
Bu sozlar unikal olmali, sizin Gicin mana kasb etmalidir. Hansi s6zu secdiyiniz vacib
deyil, lakin sdzler siza ve situasiyaya uygun olmalidir.

1-3-ctinafes:  burundan rahat nafas alib-verin, ti¢c s6zdan birincisini fikrinizds takrar
edin. Secim ardiciliginin sizin tGigtin shamiyyati ola da bilar, olmaya da.

4 -6-canafes:  yuxaridakilar tekrar edin, bu dafe digqgatinizi ikinci s6za yonaldin.
7 —-9-cu nafes:  yuxaridakilari takrar edin, bu dafa diggatinizi Gclinct sézs yonaldin.
10-cu nafes: 1 - 9-cu nafaslerdaki ardicilliga asasan 3 s6zl da tokrar edin.

Sakil ve ya xayali obrazlarin da yaxsi natica verdiyini gora bilarsiniz, lakin bitiin bunlar
miitlaq nafasla kombinasiya edilmalidir.

=
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RODD CAVABLARININ IDARD EDiILMaSI

"Radd cavablarint "yemayi" éyranin, bu sizi gu‘clandiracak".)

Bob Reqland
o

Har kas saxsi va ya is hayatinda radd cavablari ila Gzlasib. Bu zaman 6zlinlzl dayarsiz hiss

eda bilarsiniz, 6zlinainaminiz zsiflays biler. Pozitiv enerji tasiretma va mévcudluq Gglin dinamit

rolunu oynayir. Onu yaratmaq Uglin 6ziinainam, gatiyyst ve motivasiyanizi qgorumalisiniz.

e Roadd cavablarini idare etmayi bacarin va bels hallara dyranmak firsati kimi baxin.

o Novbeati dafa nayi fergli eds bilacayiniz barads ray ve fikirlari dyranin.

o Oyrandiklarinizdan inkisaf etmak ve dayismak (iciin istifads edin.

o  Cahd gostarmayiniza bels, mane olacaq ugursuzlug gorxusunun sizi
mahdudlasdirmasina imkan vermayin.

e Magsadinizs dogru gedin! Sadacs, ugur qazandiginiz zaman &ziiniizii necs hiss
edacayinizi tesavvir edin.

e  Har bir radd cavabindan faydalanmagi ve dyranmayi gat edin. Nelson Mandelanin
dediyi kimi: "Heg vaxt uduzmuram, ya galib galiram, ya da dyraniram".
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TOSIR GUCUNUZU TOHLIL EDIN %

Yaxsi gordiylniz islara deyil, sahvlariniza ilisib-qalmaga meyilli oldugunuzu disiindrsiniz-
mu? Sgar beladirss, bu o demakdir ki, baxis va dayarlar sisteminiz, asasan, neqativdir ve
bazan 6zu 6zlnl gergaklasdiran bir dncagdrmaya cevrils bilar.

"Manfi diistincalara inanmaq — ugur qarsisindakt yegana maneadir".

Carlz F. Qlasman "Beyin axini — hayatinizi dayisacak tapinti"
gy

Sahvlariniza ilisib-galmaq avazina, nayi yaxsi etdiyiniz v névbati dafe nayi daha yaxsi eda
bilacayiniz hagqinda dustiniin. Tasir gdstara bilmak tglin 6zlinliz hagqginda yaxsi fikirde
olmali, mévcudlug hagginizin oldugunu hiss etmalisiniz. Oziinsinaminizi yiikssltmali
olacaginiz anlarda yada sala bilmak Gclin yaxsi xaitralari "al altinda saxlamaq" vacibdir.

Tasirinizi geyd etmaya va gliclendirmays baslamaq tgln novbati sshifedaki cadvaldan
istifada edin.

-
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TOSIR GUCUNUZU TOHLIL EDIN

Tasir va movcudlugunuzdan istifads etdiyiniz bir nece nimunani xatirlayin: taqdimat,
musahiba, toplanti, yaxud séhbat va s. ola bilar.

Nayi yaxs! etdiyinizi, galacakda gliclu taraflarinizdan yararlanmagq tglin nayi fargli eds
bilacayiniz haqqinda duslinmak tclin asagidaki cadvaldan istifads edin.

Golacakda tasirinizi giliclandirmak

Tosi . iniz?
asir Nayi yaxst etdiniz ticlin na eda bilarsiniz?




r
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GUC MONBOLORINIZIN MUSYYONLOSDIRILMOSi (4

e Saxsi guc va tasir bir-biri ila e Dusindlyinizdan daha .

six baghidir. Oziinlizi gucli
hiss etmirsinizss, heg vaxt

glclusiiniiz. Basqalari isa
distunduyinizdan daha

tasir gostara bilmayacaksiniz. zaifdirlar.

Giiciin novii

Vazife
Mukafat

Macburiyyat
Ekspert biliyi
Malumat

Soxsiyyat tipi

Sebaka

izahi

Kiminsa sahib oldugu titul va ya vazifadan irali galir.

Glcin
muxtalif
formalari
movcuddur.

Mikafatlandirmaq qabiliyystindan irali galir. (Mukafat — kimisa

toriflemak gadar sads bir sey ds ola bilar.)

Negativ tahdidlar vasitasila kimisa nasa etmays vadar eda bilmakdir.

Kiminsa bu va ya digar situasiyada bilik va saristasi ila kdmak eds bilmasidir.

Malumati alds etmak imkaninin olmasi va bu malumatin farz edilan

dayaerindan irsli galir .

insanin saxsiyyat tipindan irali gslir: ona ragbat, hérmat va ya basga

formada heyranliq gostarilirmi?

Musassisa daxilindaki va xaricindaki alagalardan irali galir.
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GUC MONBOLORININ QIYMSTLONDIRILM3Si %

Coxumuzun rasmi vazifasinin olmadigini va ¢ox vaxt rasmi salahiyystimiz olmadan tasir
go6stardiyimizi nazars alsaqg, tasirinizin basa disulmasi va inkisaf etdirilmasi tgln giic
manbalarinizi giymatlandirmays dayar.

Kerimin 24 yag1 var idi, 8 il idi ki, miihasib kimi ¢ahgirdi. Yeni IT sistemins
vesait ayirmaga razilig almaq U¢lin Kerimden xahig edilmigdi ki, rehberlik
gargisinda teqdimat kegirsin. Onun vezifesinden ireli gelen gicl yox idi. Genc ve
tecriibesiz oldugu tgin hseyscan kegirirdi. Lakin Kserim bir qadsr distindikdsn
sonra anladi ki, sistem ve onun faydalar: hagginda ¢ox mslumathdir, heamginin
miuiessise daxilinds teqdimat: hazirlamaga yardim eds bilscsk ig yoldaglarindan
ibarst gebske formalagdirib ve rahberi terafinden tovsiys edildiyins gére teqdimat
ona tapsirilib. Vezifaeden irsli gelen giicl zsif olsa da, biliyi, sexsiyyet tipi ve
formalasdirdi) sebeke 6zliine inamsizhgim kompensasiya etmays kifayst edirdi.

Tasir gostarmaya hazirliginizin bir hissasi kimi, glic manbalarinizi giymatlandirin. Glic
manbalari situasiyadan situasiyaya dayissa da, iUmumilikds, distndiyinizdan daha ¢ox
Gﬂ sey taklif eda bilacayinizi anlayacagsiniz.
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MENTOR TAPIN 4

Mentor insanlara ugur gazanmaqda kémak edan, onlara saxsi maraq niimayis etdiran saxsdir.
Askarlig, sebakalarin qurulmasi va taskilati siyasat Uzra dastak ve ray tamin eds bildiklarina
g6ra mentorlar xtsusile tasiretma bacard ila bagl size ¢cox kdmak eds bilarlar. Muassisa
daxilinda dlizgiin tesir va taassirat yaratmagq istayirsinizss, butiin bu sahalar vacibdir.

Mentor, adatan, muassisada sizdan yliksak vazifads olan saxslardan secilir. O, fargli biznes
sahasinda calisa va bu sababdan da obyektiv maslahatlar taklif eda bilar. Mentor bir ne¢a
Usulla tasirinizi giiclandirmays kémak eds bilar:

muassisa daxilindaki mirakkab problemlari stizgacdan kegirmak;
dinlamak;

tarziniz haqqinda konstruktiv ray bildirmak;

Unsiyyata yon vermak — kima baxmali, mesaji neca tagdim etmali va s.;
lazim galdikds, praktiki talim kegmak;

goalacakds 6zinlzu inkisaf etdirmak Uglin na etmali oldugunuz hagqinda aydin
maslahatlar vermak.

=
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MENTORU NEC® SECMSOLI?

ideal insan nass dyrana bilacayiniz birisi olmalidir. Yaqin ki, karyeranizin miixtalif
marhalalarinds fargli mentorlariniz olacag, lakin imumilikds, mentorunuzun
asagidaki kimi bir saxs olmasi tévsiys olunur:

e etibar va hormat eds bildiyiniz;

e insanlarin inkisafina sevinan;

e bir sira fargli bacariglar olan;

e miassisani va onun ehtiyaclarini basa disan;
e yaxsl sobaka formalasdirmis;

e sizi 6zlinlizli sinamagda tagviq edan.

Yaxs! mentor ola bilacayini diistindiyiiniiz insan
varsa, sadacs, ondan size mentorluqg etmayi xahis

edin. Adatan, mentorlar bels xahisden mamnun olur
va bu minasibatdan sizin gadar fayda alds edirlor.
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TOSIR GUCUNUZU ARTIRMAQ UGUN 4
IDMANLA M@SGUL OLUN

Movcudlugunuzu takmillasdirmayin an askar yollarindan biri fiziki baximdan 6ziintizi yaxsi
hiss etdiyinize amin olmaqdir. Enerjinin ¢coxlugu da, enerjinin azligr da yoluxucudur. Miintazem
olaraq idmanla masgul olmagin saglamliga faydalan coxdur. idman gériinis ve saglamliq
baximindan an yaxsi formada olmaginizi temin edir. idman sayssinds stresli anlari daha
samarali sakilds idare eda bilarsiniz.
idmanin asagidaki faydalar tssir va mévcudlugq ils birbasa slagslidir. idmanla masgul olarkan:
e endorfin ifrazi artdigina géra 6ziinlizii daha xosbaxt hiss edirsiniz;
e enerji saviyyaniz yiksalir; entuziazmi taglid etmaya ehtiyac gqalmir, onsuz da, 6ziiniizi
daha glimrah hiss edirsiniz;
e 9zalalarinize nazarsti artirdiginiz Giglin gamatiniz duzalir, fiziki movculugunuz takmillasir;
e beyin daha saglam olur, yaddasiniz méhkamlanir (musahibalar va tagdimatlar tgtin
cox faydalidir);
o daha dinc va sakit olur, daha yaxs! yatir, shvali-ruhiyysnizs ve performansiniza daha
rahat nazarat edirsiniz.
idmanla masgul olmaga vaxt ayirmaq tciin intizam talab olunur, lakin slds edilacak o
naticalar tglin buna dayar. \37>)
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DAXIiLi MUHORRIKINizIN GUCUNU QORUYUN

Arasdirmalar gdstarir ki, emosional vaziyyatiniz davranisiniza tasir edir. Daxili muharrikinizi

idare eda bilsaniz, davraniglariniza xeyli deracada nazarat eda bilacaksiniz va bu nazarat

hissi tasir va mdvcudluq saviyyanizi yiksaldacak.

Bu fasilda siza yardim edacak bir sira tsullara nazar saldiq:

e Ozinldark saviyyanizi artirin;

e guicll cahatlarinizi miisyyan edin va onlarin Gzarinda islayin;

e oldugunuz kimi gériinmak Ugiin dayarlarinizi basa dusin;

«  stresa verdiyiniz reaksiyalarinizin fargina varin va onlari necs idars eda bilacayinizi

dyranin;

. enerjinizi idars edin;

o fargindalik bacariginizi artirin;

e glic manbalarinizin farginds olun va onlardan samarali istifads edin;

e insanlardan dastak alin, ray va fikirlari dyranin.

Daxili muharrikiniz haqqinda diisinmays, onu gliclandirmaya vaxt ayirin, bu yolla, tasirinizi
G@ baslayan va inkisaf etdiran yanacagi tamin etmis olacagsiniz.




TOSIiR STRATEGiYALARI

=
39>)




O

fA

TOSIR STRATEGIYALARI

TOSIR GUCUNUZU OLCON ANKET

_ "Dark edilan har sey gercaklikdir". Li Atvoter )

Tasirimizin ugurunu basqalarinda yaratdigimiz teassiratla olgurik. Asagidaki suallar size bitiin tnsiyyst
proseslarindaki guicli va zaif cahatlarinizi giymatlandirmays komak edacak.

Oziiniiza 1 - 10 balliq skalaya asasan giymat verin: 1 - an asag, 10 - an yiiksak giymatdir. Asag! ballar harada
tasirinizi takmillasdirmali oldugunuzu va buna nail olmagq tgtin hansi addimlari atmali oldugunuzu gdstarir.

Man otaga daxil olanda insanlarin diqqgatini calb edir va hafizalarinda qaliram.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Danisarkan 6ziinsinamli olmagim sasimdan hiss olunur.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Unsiyyst zamani ifadalarimi ehtiyatla secir, s6zlarimin géstaracayi tasirin forginds oluram.
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Badan dilim v jestlarim 6ziinsinam va etibarliliq ifads edir.
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10




TOSIR STRATEGIYALARI

TOSIR GUCUNUZU OLCON ANKET

“Necasiniz? islor neca gedir?" suallarina pozitiv cavab verir, hamsohbatima nayin
maraqh ola bilacayini nazars aliram.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Sohbat zamani hamisa garsi tarafin noqteyi-nazari ila maraqlaniram.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Miisahiba kimi 6ziimii gargin hiss etdiyim situasiyalarda mévcudlugumun farqinds olur
v 6ziima nazarati itirmirom.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Hansi cahatlarimin mani farqlandirdiyini, farqli ve unikal saxsi brendimi
formalasdirdigini bilirom.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Bu suallan kitabl tamamladigdan sonra cavablandirmagda calisin... va fargindslik ve diggatinizin

necs takmillasdiyini, tasirinizin neca artdigini yoxlamaq {gtin bir nega ay sonra suallara /4‘0
yenidan qayida bilarsiniz. N ')
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BASQALARININ GORDUKL®ORI

Artiq 6yrandiyimiz kimi, tasir va mévcudlugunuzun boyik hissasi neca distindiyliniiz va
6zUnlzU necs hiss etdiyinizls alagadardir. Lakin basqalari ticiin tasir ve mévcudlugunuz, an
azi, ilkin marhalada tasssiratla — na goérduklari, na esitdiklari, onlarda yaratdiginiz hisslarla
assosiasiya olunur.

ilk olaraq, zehniyyatiniz, emosional diinyaniz
Uzarinda islamazdan avval, ilkin va ya ani tesiri —
xarici toasslratlar idare edarak daha tez etimad
gazana bilarsiniz. Bu zaman asagidaki amillari
harakata kecirmalisiniz:

e gamat va ya durus;

e jestlar;
. imic;
. enerji;

e Uz ifadssi;
e g0z tomasi.
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QAMOT

Fiziki baximdan pozitiv tasir gdstarmayin sirri rahat va tamkinli (gargin olmayan) durusda
gizlanir. Tarzlari va 6zlarina olan inami ila sizds darin teassiirat oyadan insanlari xatirlayin.
Boyulk ehtimalla, sux dayanir, gamati dik tutur va 6ziinainamli gérinirlar.

Kiminlasa Uinsiyyat qurmazdan avval
0zlinlizi neca hiss etdiyinizi yoxlamaq Gglin
bir nega saniya vaxt ayirin. Oziiniizdan
sorusun: "Badanimin hansisa hissasinda
garginlik varmi? Nazars carpirmi?”
Cavab "bali"dirss, o halda garginlikdan
xilas olun. Asagidakilari sinayin:

e bir neca daqiga sllerinizi tez-tez
silkalayin;

e badaninizi, Gzlnlzu bacardiginiz
gadar méhkam sixin, besa gadar
sayin va 6ziinlizu sarbast buraxin;

e bes daqiqga suratls yeriyin;

e garnasin va asnayin.

Badanda yiingilliik ve rahatliq 6ztinainam
ifads edir. Bu durus hamgcinin badana har
seyin yaxsi olduguna dair signal géndarir.
Vardis etdikdan sonra badani muayyan bir
vaziyyatds saxlamaq asanlasir. Daha sux
gamatla daha glcli gorindlylnizi daim
Ozilinuiza xatirlatmagla vardislarinizi dayisin.

Garginlikdan xilas olub "ayaga qalxdiginiz"
zaman daha dinamik tasir gostarir, 6zliniiz
lglin daha ¢ox enerji yaradirsiniz. Unutma-
yin ki, agirliq va garginlik cazb etmir, italayir.
Dik gamat hamginin bel ve bas agrilarinizi,
azalalarinizdaki garginliyi azaltmaga kémak
eds, sizi 5 kg daha ylingul gostara biler. \/4A3>
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QAMBOTINIZi NECO DUZSLTMOLI?

Qamatinizi yaxsilasdirmaq daha glclu fiziki moévcudlug yaratmaga kdmak edir. Daha hindir
goriinacak, daha ¢ox yer tutacaq, daha enerjili gériinacaksiniz. Badaniniz basga cur istifade
edildiyina gora reaksiya vermaya basladiqca 6ziinlize inaminiz shamiyyatli daracadas ylksala
bilor. Daha darindan nafas ala bilacaksiniz, belslikla sasiniz daha giicll, daha aydin olacag.
Faydalari darhal 6ziint gdstaracak!

Dayisikliklari gora bilmak tg¢tin glizgl qarsisinda bels dayanmaga calisin:
e agirhginizi pancalarinizs verin;

o dizlarinizi bir azca ayin — dizlarinizi tamamila arxaya dogru tarim agmaqdansa, sarbast
saxlayin;

e ayagqlarinizi ¢iyin barabarliyinds acin;

¢ masq etdikca qollarinizi yanlarinizda sarbast saxlayin;

e badaninizi garmadan ciyinlarinizi ylingllca arxaya dogru verib dik dayanin;
e qarninizi igari ¢akin;

. ¢ananizi diz saxlayin, irali baxin.

\Gﬂ Bu calismani vardis edana gadar takrar etmali ola bilarsiniz.
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JESTLOR

Jestlariniza hakim olmaq sarbast gériinmays, 6ziiniizi daha aminlikls ifads etmaya imkan
verir. Taqdimat kegirarkan allarinize haddan artiq diggat yetirmak basqalarini dinleyarkan
fikrinizi toplamagda, diqgatinizi auditoriyaya yonaltmaya mane olur.

o Ol harakatlarinizi glizgli qarsisinda masq edin va ya is yoldasinizdan taqdimat zamani
sizi gokmasini xahis edin. 9vval bir gadar gariba goriinsa ds, harakatlerinizin fargine
vardiqca faydali naticalar alds edacaksiniz.

e Siyasatcilarin va pesakar natiglarin sevdiklari glic pozasini masq edin — ayaglarinizi bir
gadar aralayin, allerinizi bel saviyyasinda saxlayin. Sarbast vaziyyatds allarinizi bir-birinin
Uzarina goymadi, barmaglarinizi birlasdirmayi ve ya allarinizi bir-birina daraglamagdi
sinayin. Homginin orada olmagdan mamnun oldugunuzu géstarmak Uglin slinizda
galam, kart ve ya "PowerPoint" pultunu tutmagi sinaya bilarsiniz.

e Ciblarinizds xirda pul ve ya agar saxlamayin.

e Yerinizds qurdalanmayin — tizlik, galstuk, sac, ip ve galemlarls oynamaq calbedici olsa
da, dinlayicilsrinizin diggatini yayindira bilar.

-
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SALAMLAMA

insanlarin ilk tesssiiratlar zaman kecdikca daha tez formalasir. Miiasir arasdirmalarin

naticalarina gore, kiminsa etibarli insan olub-olmadigina millisaniyalar arzinds garar

veririk. Muayyan bir fikir formalasdirmagq tciin instinktlarimizdan istifade edarak ¢oxsaylh

signallari giymatlandirir, manalarini agirg. Odur ki, ilk dafe goérisdiylniz insanlarla

salamlasma xUsusi ¢akiya malikdir. Fargli insanlarla salamlasmagin an yaxsi Usulu ils bagl

casqinliga qapila bilarsiniz, ona géra da avvalca garsi tarafin madaniyyatini dyranin.

Bazi imumi prinsiplar:

« salamlasarkan/tanis olarkan ayada galxin — bu zaman insanlar onlara dayar verildiyini
hiss edirlar va har kasin statusu barabarlasir;

e guluimsayin — mehribanliq niimayis etdirmak darhal yaxinlq va etimad duygusu
yaradir va bu, yoluxucudur, yani bu yolla, garsi tarafs da kdmak etmis olacagsiniz;

e qarsl tarafin gézlarinin ranginin va ya Uz cizgilarinin fargine varacaq gadar
uzunmuddatli g6z temasi qurun; géziinlizi désamaya zillayib dayanmayin;

. 6zlnlziu darhal taqdim edin;

« faydali olacagsa, kim oldugunuz haqinda da bir ne¢a kalma deyin;

fj e qarsl tarafin alini gatiyyatls, méhkam va mehribanligla sixin: bu, orada olmaqgdan va

46 tanisligdan mamnun oldugunuzu va etibarli insan oldugunuzu gostarir.
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GOZ TOMASI

Qarb camiyyatlarinds g6z tamasina boyik dnam verilir. G6z tamasina asasan, qarsi tarafin
ddrist, ssmimi ve etimada layiq olub-olmadigini miisyyan eds bilirik. Yaxsi g6z tamasi biza
hamcinin hamsdhbatimizin éztinsinami hagginda ¢ox s6z deyir, onun gozlsrini "oxuyaraq"
6zlinl neca hiss etdiyi barada ¢ox sey dyrana bilarik. Lakin unutmayin ki, bazi madaniyyatlarda
birbasa g6z tamasi hdrmatsizlik hesab edils bilar. "Google"da qisa bir axtarig aparmag|la
auditoriyaniz Gglin adekvat géz temasinin neca oldugunu dyrana bilarsiniz.

GOz tamasi xUsusila asagidaki hallarda vacibdir:

Taqdimatlar — Oz baxis bucaginizdan auditoriyani 6 nafarlik hissalsr bélin va baxisinizi névba
ilo muayyan bir hissays yonaldin. Strafa g6z gazdirmak vardisindan uzaq olun. Har bir hissanin
tak bir insan oldugunu ve nazarlarinizi birbasa ona yénaltdiyinizi tesevvir edin. Belacs,
diggatinizi toplayacaq, 6zlinainamli va gatiyyatli goriinacaksiniz.

Tanis olmag/salamlamaq — qarsi tarafin alini sixarken davamli ve mehriban g6z tamasi qurun.

Virtual linsiyyat — ekrandaki hamsdhbatinizla g6z tamasi qurmagq Gglin kameraya baxin,
sadaca ekrana baxmayin.

-
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G@ « Sohbata xos minasibat qurmagla, yoxsa salahiyyatlarinizi

TOSIR STRATEGIYALARI

MEHRIBANLIQ V3 GUC

Psixologiya elminin ganaatlarina gors, mehribanliq (empatiya, tnsiyyat va etibarlliq) ve
glic (gatiyyatlilik, seriste va tasir imkani) atrafimizdaki insanlar zarindaki pozitiv va ya
neqativ tasirimizin 90 %-ni taskil edir.

Gorlndr, isin sirri diizglin balansi qura bilmakdadir, bels ki, glicdan
haddan artiq istifade etmak qorxu ve gazaba sabab ola, haddan
artiq mehribanliq isa pesakarliginiza sibha dogura bilar.
Kaddi ve hamkarlarinin apardiglari arasdirmaya asasan,
Uinsiyyata har zaman mehribanligla baslamaliyiq. Basinizi
azca tarpatmakls deyilani tasdiq etmak va ya kicik bir
jestla insanlara dogma mihitds olduglarini géstarmak
mumkindur. Mehribanhgr Gnsiyystin 6ncaliyina cevirarak
atrafinizdaki insanlarla darhal slags yarada va onlarin
etimadini gazana bilarsiniz.

Balansa nail olub-olmadiginiz haqqinda disinin.

e On ¢ox hansina Ustlnlik verirsiniz: mehribanliga, yoxsa glica?

niimayis etdirmakle baslayirsiniz?




r

.
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MEHRIBANLIQ V® GUC

Urskdan giliimsayin.
Qars! tarafe maraq gostarin.
Havasla danigin.

Qars tarafla bag qurmaq tgln yollar axtarin.

Ortaq nogtalar axtarin.

Qarsi tarafin ideyalarini nazars alin, "bali,
amma..." avazing, "bali va..." s6zlsrindan
istifada etmaya calisin.

insanlarin qorxu va narahatliglarini
anladiginizi gostarin.

Aciq va mehriban badan dilindan istifads
edin.

Vaziyyats nazaratin slinizds oldugunu
hiss edin.

Dik dayanin.

Uz ifadsniz dziinsinamli va gatiyyatli
olsun.

Sasiniz aydin va ritmik olsun.
Oziinainam va qgatiyyst ifads edan
Jjestlardan istifads edin.

Badaninizls fiziki makani isgal etmakdan
gokinmayin.

—_

zamanat tasiri bagislaywr. Liderliyiniz hadaya deyil, hadiyyaya cevrilir'. Emi C. Kaddi va b. h.

"Qarst tarafla aranizda mehribanliq yaratdiginiz zaman gliciiniiz mamnuniyyatla qar§tlanan)
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QARSILIQLI ANLASMA

Qarsihigl anlasma va harmoniya — garsi tarafla "eyni dalgada olmaq" demakdir. Yani
insanlar bir-birini basa dlsur va bir-biri ile yaxsi yola gedirlar. Bu, mustari xidmatlari va
ugurlu biznes minasibatlarinda vacib shamiyyat dasiyir.

Taraflar arasinda qarsiliglt anlasma ve harmoniya yarandiqda onlar bir sira fargli
saviyyalarda bir-birinin davranislarini "aks etdirir"lor:

e  badan dillari va ya qeyri-verbal
Unsiyyat vasitasils;

e enerji va temp vasitasila: adatan,
bu, nitgin siratinda va sas
tonunda 6zUnU gostarir;

e« mazmun va danisiq dili vasitasila.
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EMPATIYANIN QURULMASI

Stefen Kovinin mashur "Basa dlisiilmak istayirsinizsa, avval basa diismaya ¢alisin” fikri empatiyani —
tasir gostarmayin an effektiv yolunu, garsiligh anlasma va harmoniya yaratmagin asasini vurgulayir.

Masala burasindadir ki, vaxtin azligi va diggatin tapsiriga yonalmasi ¢ox vaxt taraflarin bir-birina
gostara bilacayi maragin qarsisini alir. Qarsi tarafe maraq hissi empatiya qurmagin tamsal dasidir,
¢linki bu zaman diinyaya basqasinin géziindan baxmagda calisiriq. Marag goéstarmak, yaxinliq va
alaga qurmagq saxsi mévculugumuzu artirmagq Gsullandir.

Sohbatlar tglin "FORM" yanasmasini sinayin:

"F amily" (Ails) — Saxsi maraq gostarmak Ugiin hayat yoldaslari, usaglar va s. haqqinda sual verin.
"0 ccupation (Masguliyyst) — Hemkarinizin isleri neca gedir?

"R ecreation (istirahat) — Haftasonu va ya istirahat/mazuniyyat neca kecib? Hansi madani
masguliyyatlari sevir?

"M iscellaneous (Muxtalif) — Onlar hagqinda daha na bilmak istardiniz?

Ununtmayin, amin olmali deyil... maraq gdstarmalisiniz! Bu yolla, ¢atin séhbatlards bels, eyni fikirde
olmasaniz da, bir-birinizi anlayacagsiniz.

-
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ENERJIDON iSTiFADD

Badan dili vasitasila qarsiligh anlasma ve harmoniya yaratmaq vacib olsa da, basqgalarinin
enerji va tempi ile uygunlasa bilmak da eyni daracads shamiyyatlidir.

Bazi insanlarin tempi siratli olur. Onlar tez-tez danisir, fargli jestlardan istifads edir, coxlu suallar
verirlar, Uz ifadslari tez-tez dayisir — bir s6zls, tebiat etibarils yiksak enerjiys malik olurlar.

Bazilarinin isa tempi lang olur. Distinarak va agir-agir danisirlar, gotiir-qoy etmayi sevirlar,
jestlari va Uz ifadalari zangin olmur.

Bas siz hansi insanlardansiniz?

Nazars alin ki, stresli vaziyyatlorda enerji saviyyalari dayise bilar. Masalan, tagdimatlarda ¢ox
vaxt spikerlarin danisiq strati artir, hatta sézlari garisdinr ve rabitasiz danisir, saslarinin zangin-
liyini va teksturunu itirirlar. Sizda da bels olursa, bu davranis modelini aradan galdirmaga
calisin: bir az su icin, yavas-yavas ve darin nafaes alib-verin, fasile verin vo daha magbul enerji
saviyyasina kegin.

Qars torafa daha cox tasir etmak istayirsinizss, enerji saviyyanizi onlara uygunlasdirmaga
calisin. Masalan, bir gadar yavaslayin ve ya taqdimat tarziniza bir az da enerji gatmada calisin.
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MOZMUN VO DiL VASITOSILD
QARSILIQLI ANLASMA

insanlar fargli tsullarla distinir ve ideyalan farqli sakilda gavrayirlar. Oziiniiziin ve
basqalarinin tarzinin farginda olsaniz, tasir, garsiligh anlasma ve harmoniyani glclandirmak

Ggln tarzinizi uygunlasdirmagi dyrana bilarsiniz.

NLP (neyrolingvistik planlasdirma) muxtslif distinma tarzlari hagqinda biliklar tamin edir.

Ug asas diislinma tarzi var: gérms, esitma va kinestetik. Danisdiglarina ssassn, insanlarin

hansi terzds dusindlyini misyyan eds bilarsiniz:

Gorma Esitma

Yolumu aydin gére Yeni ideyalari dinlamayi
biliram. seviram.

GOzUm islarin Gzarindadir. Dediklarinizi esidiram.
Umumi manzarani géra Deyilanlara qulag
bilirsinizmi? kasilacayam.

Kinestetik

Osyalari hiss etmayi sevirom.
Hayatin tazyiqgini hiss ediram.
Vaziyyati ale almaliyig.

e
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QARSI TORSFD UYGUNLASMAQ

Kimasa avtomobil satdiginizi tasavviir edin:

e gOrma duygusu ylksak olan insana avtomobilin zahiri goriinlisi yaxs! tasir bagislayacaq;
e esitma duygusu yiksak olanlara miharrikin sasi tasir edacak;

e  kinestetik duygusu yiiksak olanlari iss oturacaglarin iz materiali calb edacak.

Qars tarafin distincs tarzini basa diisiib ona uygunlasa bilsaniz, Gnsiyyat va tasiretma
bacariglariniz takmillasacak. Tagdimat zamani auditoriyaninki ils Ust-tste diisacak bir sira
farqli tarzlardan istifade edarak daha guicli tasir yarada bilarsiniz.

Hamginin garsi tarafin istifads etdiyi dile de muxtalif Gsullarla uygunlasa bilarsiniz:
e Ozlinlziin deyil, hamsohbatlarinizin jarqgonundan istifads edin;

e hamséhbetinizin sézlarini tekrar edin, masalan: "Sonuncu model xosunuza galdi, elomi?"
"Gostarilan xidmatdan ¢ox memnun gériinirsiiniiz" ve ya "Rahat idars edilan model
istadiyinizi demisdiniz";

e eynisoz va ifadalardan istifads edin: masalen, insanlarin z-g6zinl tursudub keflarinin
pozulacagini distinirsiiniizss, "salahiyyatlandirma" sézlindan istifads etmayin.
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UYGUNLASMAQ VO DIiNLOMSK

Empatiya qurmaq va qarsiligl anlasmaya nail olmaq Uglin yaxsi dinlamayi bacarmalisiniz.
Tasiretma alatleri arasinda dyranilmasi an ¢atin bacariglardan biri budur.

Biz miixtalif saviyyslards dinlayirik. Masalan, faktlara qulaq asiriq — bu, sathi dinlamadir,
diggatimizi yalniz istifade olunan soézlara yénaltdiyimiz Gglin nisbatan asan Gsuldur.
Duygulari dinlays bilarik — danisanin 6z reaksiyasini necs tasvir etdiyina qulaq asiriq. Bu,
daha ¢atindir va diqgat talab edir. Nahayat, niyyatlari dinlays bilirik. Niyystler danisanin
istifada etdiyi sozlar arasinda gizlenmis ola bilar. ©n ¢atini budur.

Faktlar Hekayanin konteksti, mantiqi ardicillig, istifada edilan sozlar va irali
sirtlen arqumentlari dinlayin.

Duygular Duygulara ad goymaq va onlar haqqginda danismaq olar, lakin ¢ox vaxt
duygulari sas tonundan, nitqin tempindan va badan dilindan anlaya
bilirik. Koks étirmak, ciyinlarini gekmak, badan vaziyystinds va Uz
ifadasindaki dayisikliklar size cox sey deys bilar, ona géra da ham
gozlariniz, ham da qulaglarinizla dinlayin.

Niyyatlar Cox vaxt danisarkan insanlarin niyyatlarini biruzs veran ipuclarini tutmaq
mimkin olur. Hekayanin miayyan hissalarinds onlar daha ¢ox canliliq
gazanir, ideyalar, variantlar, problemlar va miimkiin hall yollari ortaya ¢ixir.

-
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DINLOMOYi OYRONMIK

Britaniyanin "Samaritans" xeyriyya taskilatinda dinlama Uzrs ixtisaslagmis ve asasan, telefonla
vasitasila isloyan mutaxassislar galisirlar. Tagkilat an ylksak saviyyada xidmat gdstera bilmak
Gglin yaxs! dinlemanin asas amillarini aragdirmis ve dyranmisdir:

D Qarsi tarsfin dediklarina maraq gostardiyinizi bildirmak tiglin misyyan havaslandirici
sozlardan istifads edin: "Bu haqda atraflt danisa bilarsinizmi?" va ya "Bali, davam edin..."

IED 'Kim, na, harada, na vaxt, neca" avazliklari ila baslayan aciq suallar verin. Bu suallar empa-
tiya qurmaga kdmak edir (ndvbati sahifada yaxsi suallardan daha atrafli bahs edilir).

[ 3 ) Reaksiya verin — sadacs, sizinla paylasilanlara reaksiya verin. Masalan, "Tasavviir ediram,
neca ¢atin olub..."

B Tokrar edin — esitdiyinizi géstarmak ticlin hamsohbsatinizin 6z sézlsrinden istifads edin, mass-
lan, kimsa mayus oldugunu deyirss, bels deyin: "Mayus olmusunuz — sababini anlaywram®".

I Aydinlasdirnin - diizgiin basa diisiib-diismadiyinizi daqjiglasdirin, ferziyye yiritmayin.

I Tez-tez kicik xiilasalar verin — yalniz sdhbatin sonunda deyil, miixtalif marhalslords
deyilanlari anlayib- anlamadiginizi daqiglasdirin.
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UYGUNLASMAQ VO SUALLAR VERMOK

Yaxs! suallar glicli tasire malik séhbat formalasdira, maragh va dyradici malumatlar esida
bilacayiniz alverisli dinlama muhiti yarada biler.

Hansi nov suallarla baslayacaginizi planlasdirmaga ve ya schbati irali aparmagin an yaxsi
Gsulunun na olacagini diisiinmaya calisin. Slbatts, hemsohbatinizin na deyacayini bilmirsiniz,
lakin planli yanasma onlari ugurlu naticays dogru istigamatlandirmays kdmak eds bilar.

EB Qisa cavablarla naticalenan qapali suallar: "Nahara ¢ixmag istayirsinizmi?"
IE3) Daha dolgun cavablar tasvig edsn aciq suallar: "Neca bir nahar etmak istardiniz?"
ED istigamatlandirici ve ya tohrikedici suallar: "Naharda salat yemak istardinizmi?"

B Sinayici suallar, masalan “Gériiram ki, nadir hallarda nahar edirsiniz... saharlar na
yeyirsiniz?"

IEB Xatirlatma suallar, masalan, "Otan hafta nahar etdiyimiz an yaxst yer hara idi?"

Artiq geyd etdiyimiz kimi, smin olmayin, maraq gostarin. Sual vermak bacariginiz
hamséhbatinize 6ziinl daha dolgun ifads etmaya imkan veracak va o sizin dinloma /5‘7>
bacariginiz sayssinda 6ziinl dayarli va vacib hiss edacak. N Y,
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SOZLORINizi DIQQOTLD SECIN

Bilirik ki, insanlar pozitiv mesajlara daha boyiik maraq va havasls cavab verirlar. Qottman
institutunun miitexassislari Con va Culi Qottman uzunmiiddastli miinasibstda olmus
catluklari illarls arasdiraraq munasibatin istanilen formasinda ugura yol agan va ya manea
olan Ug vacib "dil Gslubu"nu muayyan etmislor.

D 'Xeyr, ciinki..." Bu cavabin manfi olmasina Iizum yoxdur, miiqavimat &zii neqativlik
ifads edan enerjiya malikdir va miinagisays sabab olsa da, séhbatin tasiri olacaq.
Farqli fikirlarda olarag movcudlugumuzun effektini qoruya bilarik.

3 'Bali va..." Pozitiv garsiligh minasibatlarin sirri — qars tarafin fikrini gabul etmak va
ona istinad etmak hamin saxsin 6zlnl dayarli hiss etmasina sabab olur, statusunu

yuksaldir, pozitiv va faaliyyatydnimli magsada isara edir.

IE® 'Bali, ya da..." Uzaq durmali oldugunuz yanasmadir. Qarsi tarafin fikrini gézardi edir,
0z ideyanizla avaz edirsiniz. Lageydlik tanqids va nifrats gatirib ¢ixarir — tasir
gOstarmak Uglin tamamils yanlis Gsuldur.

Danisiglar Gizra mitaxassis Kris Voss gars! tarafa cavab verarkan mimkin olan har bir
halda "dogrudur" demayi tovsiya edir. Tasir gdstarmak tglin danisiq dilinizdan istifada
etmayin sada va pozitiv Gsuludur.
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TOBIii SOSLONMOK

Mesajin esidilmasi, basa diistilmasi va yadda saxlaniimasi Ggtin onu ssmimi ve qarsi terafds etibar
yaradacaq sakilda tagdim etmak lazimdir. Mesajinizin tabii va ssmimi sasleanmasi son daraca vacibdir.
Bazan dediklarinize Girakdan inansaniz da, sasinizdan diizgun istifade etmadiyiniza va kifayst gadar
cohd etmadiyiniza gora sdzlariniz inandirici saslenmir. Sanki dediklarinizda
ciddi deyilsiniz, sézlerinizle aranizda bag hiss olunmur. Belslikls, sasiniz
gostaracayiniz tasiri qlivvatlandiracakss, onda sasinizin tzarinds bir
gadar isloamalisiniz.

Sasimiz nafasli orkestr alatina banzayir. Onun glic manbayi (nafas),
rezonatoru (udlag ve badanimizin sasimizin tasir etdiyi butin
hissalari), sas ¢ixarmagq Uclin aglasigmaz daracads suratle harakat
edan dilgayi (sas tellari) var.

Alatds yaxs! ifa etmak Uglin masq etmak talab olunur. Sasinizi an
yaxs! formada saxlamaq Uglin 66-67-ci sahifalardaki calismalari
yerina yetirmaya ¢alisin. Onlari gtindalik rejiminizin bir hissasina
gevirin, masalan, dus gabul edarkan, isa ve ya toplantiya gedarkan
avtomobildas bu galismalari yerina yetirin. Faydasini ¢ox tez
goracaksiniz.

Klise kimi saslana bilar, amma asas masals na dediyimiz deyil,
neca dediyimizdir.
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SADOSLIK VO AYDINLIQ

o Unsiyyat zamani giicli tesir yaratmagq ticin mesajinizin magzini dagiglasdirin. Mesajinizi
baslig kimi tasavvir etmaya calisin va har dafa "yolunuzu azdiginizi" hiss etdikda hamin
basligi xatirlayin.

e  Danisarkan mahdudlasdirici ve miinasibat bildiran sézlerden minimum daracads istifads
etmaya calisin. "Tamamila", "hagigatan da", "limumiyyatla" va "...mm, ..ee" kimi alavalarin
edilmasi sads va aydin mesajin keyfiyyatini alt-Ust edir. Masalan:

Sonuncu maliyya riibiinde komanda dayarlandirmasi aparan Mayk hayacanlidir.

gbra tasakkiir etmak istayiram. Umumiyyatla, bu riib tadbirlarla kifayat qadar zangin idi

"Eee... har kasin sabaht xeyir olsun va ...eee... har kasa bu sahar galmak ligiin vaxt tapdigina
...eee... odur ki, névbati riibla bagl, hagigatan da, cox nikbin prognozlarimiz var.." )

indi isa novbati sahifadaki daha pozitiv variantt oxuyu




TOSIR STRATEGIYALARI

SADSLIK VO AYDINLIQ

Bu yanasmanin tasiri daha boyukddr:

"Sabahiniz xeyir, xanimlar va canablar, xos
galmisiniz. Otan riibii giymatlandirmak,
galacak planimizt dyranmak Uigiin bu sahar
buraya toplandiginiza gora tasakkiir edirik.
Otan riib tadbirlarla zangin kegdi va bu
qeyri-adi dévr biza ndvbati riiba yiiksak
nikbinlikla kegmak imkant yaratdt".

v,
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TOSIR STRATEGIYALARI 'ﬁ

QOTIiYYOTLD TOSIR EDIN

«
AY

Qatiyyatlilik va tasir yanasi addimlayirlar, bels ki, sads dilla desak, ya aqgressiv, ya da passiv
davranig nimayis etdirsaniz, pozitiv tasir gdstara bilmayacaksiniz.

Qatiyyatli Agressiv




TOSIR STRATEGIYALARI

QOTIYYDTLI DAVRANIS

Qatiyyatlilik 6ziiniiziin va basqgalarinin hiiquglarini bilmakls slagalidir. Qatiyyatli davranis
nimayis etdiranlar, bir qayda olaraq, basqalarinin hdrmatini gazanmagi bacaran

6zlUnainamli insanlar hesab edilirlar.

Sozlar, sas tonu va badan dilina asasan, gatiyyatliliyi agressiv va ya itastkar davranisdan

farglandirmak mumkindr.

Qatiyyatli

Verbal Dagqiq ve aydin - "hesab
dil edirom ki, "... lazzmdur"

Sas tonu | Sabit, yaxsi idars olunan,
samimi ve empatiya quran

Uz Agiqg, yaxsl goz toamasi,
ifadasi maraq dolu

Badan Serbast va dialoga agiq
dili

Agressiv

"Man" sézlindan agressiv tarz-
da istifads, sarkazmdan istifade

Yiiksak, sart, ifadasiz
Qasqgabaqli, gargin,
zillanmis baxis

Sert jestlor, barmagla isare
etmak, irali ayilmak

itastkar

Uzrxahliq etmak va rabitasiz

nita: "Sgar etiraz etmirsinizsa..."

Sakit, sonuk; sozlarin
sonu uzadilir

Gozlar asad dikilib,
Uzrxahlig dolu tebassiim

Gargin, gapali va titrak
jestlar




TOSIR STRATEGIYALARI

DAHA QOTiYYSTLI OLMAQ UCUN
MOSLOHOTLOR

Daha gatiyyatli davranis niimayis etdirmak istayirsinizss, asagidaki
maslahatlar sizin tgln faydali ola bilar:
. Har zaman 6ziiniize inanin, daqiq ve aydin danigin.
. Matlabdan uzaglasmayin ve yalniz mévzuya aid olan
malumatlar catdirin.
. Badan vaziyyatiniz 6zlinsinam ifads etmalidir.
. Gozlantilarinizi bayan edin.
. Emosiyalarinizi, sadacs, qeyri-verbal deyil, hom ds verbal sakilde
ifade edin: "Har giin isa gecikmayiniz mani narahat edir".
. "Man'la baslayan climlalardan istifads edin, lakin garsi terafa
hérmat etmayi unutmayin.
. Glic manbayinizi taniyin (bax: seh. 33 — 34).
. Pozitiv daxili dialogdan istifada edin.
Qeyri-ixtiyari olaraq gatiyyatli davranisdan aqgressiv va ya itastkar
davranisa kegmak gox asandir. Pozitiv tasir gostara bilmak Ugun istifads
etdiyiniz tarzin farginda olun, bu yolla, gatiyyat ¢argivasinda harakat
G‘D etmaya davam eda bilarsiniz.
N

.




TOSIR STRATEGIYALARI

ESiDILMOK

Auditoriyanizda ister bir nafer olsun, istar min nafer, onlara ¢atdiracaginiz mesaji har kas
esida bilmalidir. Kdrpalar 6z sas diapazonlarinda 28 not va ya 4 oktavadan istifada edarak
mesajlarini sozlardan isifade etmadan maharatle &turirler. Boyldikds ise ses diapazonu-
muzda 2 va ya 3 notdan istifads eda bilirik. Orkestrin yalniz 2 va ya 3 notdan istifads etdiyi
konserti tasavviir eda bilirsinizmi? Yuxuya getmak ve yadda galmayacaq bir performans
niimayis etdirmak ciin ala Gsuldur! Unsiyyst zamani bu vaziyystdsn uzaq olmagq istayir-
sinizsa, "konsert performansi“nizin dinamik ve yaddagalan olmasi li¢lin sasinizin
diapazonunu neca gesidlandira bilacayiniz hagqinda dusinin.

"LASER"

N ) "Loudness" (sasin ucaligi)
modeli siza mesajinizi

"Articulation" (artikulyasiya
oturan zaman digqgatinizi ( yasiya)

5 i "Speed" (slrat)
naya yonaldacayinizi . o 5
xatirladacaq: Emphasis” (vurgu)
"Range" (diapazon)

Mesajinizin lazer kimi kaskin va aydin olmasi, auditoriyanin birbasa trayina islamasi N
{ictin bu modeldan istifads edin. (65)
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SOS MosAQi

D Gorginlikdan xilas olmaq (iciin iki-lic dafs asnayin,
bogazinizi "agin".

I Oziiniizi qucaglayin ve burnunuzdan darin nafes alin.
Qabirgalarinizi va belinizin dartildigini (esnadiyini) hiss
etmalisiniz.

EEB Qamatinizi diizaldin - dik va sarbast dayanin. Bir alinizi
garninizin Ustina qoyun. Burnunuzdan nafas alin,
nafassiz qalana gadar "fff" va ya "sss" saslarini
¢ixararag nafas verin. Qarninizin sixildigni hiss
edacaksiniz. Bunlar danisarkan sizin Gg¢ln isladiklarini
hiss etmali oldugunuz azalslardir.

2B Bir az zimziima edin. Hansisa notu yavasca zimzima
etdikde 6zUmuzl rahat hiss edirik, sas tellarimiz isinir,
harakata kegmaya hazirlasir. Tadrican notu dayisin,
sasinizi yiksaldib algaldin, lakin 6zlinliz Gglin rahat
diapazondan ¢ixmayin.

—
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TOSIR STRATEGIYALARI

SOS MasAQi

I Uciinci addimi takrar edin, lakin bu dafs nafasinizi "vw" ve ya "zzz" saslerini cixararaq
verin. (Masqda rahat hesab etdiyiniz istanilan notdan istifads eda bilarsiniz.)

I sssinizin yiiksak diapazonu ils masq edin, 6ziinlizii giice salmadan notlari yiiksak va
alcaq sasla oxuyun.

Uziintize muxtalif ifadslar verin!
Garginliyi azaltmagq, ifadalilik
gazanmaq Ugln tzdnuzin
azalalarini asnadin.

D Havani at kimi dodaglarinizin
arasindan buraxin, sonra
dodaglarinizi margildadin.

IE® Usaq vaxti dyrandiyiniz
yaniltmaclari yadiniza salin ve
har giin onlarla masq edin!




TOSIR STRATEGIYALARI

SOSi OPTIMALLASDIRMAGIN YOLLARI

e Hamisa alinizin altinda su olsun. Toplanti, taqdimat ve ya sebakalesma tadbirlarinda gox
danisdiginiz zaman bogaziniz quruyur.

e  Danismazdan avval bogazinizi aritlamamagda calisin. Bu, qicig oyadan, diggati yayindiran
vardisa cevrila bilar, bundan alave, bogazinizi na gadar cox aritlasaniz, bogazinizdaki
selik sas tellarinin tzarini bir o gadar ortiir. Macbur olsaniz, bir dafs yaxsica dskurin,
sonra su igin. Bu, seliyi duruldacaq ve belslikls, diqgatiniz daha az yayinacag.

e  Sigaret gokmamaya calisin. Sigaret sas tellarini yandirdigi tiglin sasin keyfiyyatini dayiss,
elastikliyini zsiflads, quruda, diqgati yayindiran 6skiirma vardislarina sabab ola bilar.

e  Balgam yarada bilacayina gora siid mahsullarindan istifadsni minimuma endirmaya
calisin.

Cox vaxt sasina qulag asmagla insanin yasini taxmin eda bilirik. Bela ki, udlagdaki qigirdaq

istifada edilmadikca elastikliyini itirir, kalsiumlasir (simuya cevrilir). Odur ki, sasinizin yasinizi

ala vermamasini istayirsinizsa, onun elastikliyini goruyub saxlamaq t¢lin sas masqi etmayi

unutmayin.




OJLAQOLORIN
YARADILMASI
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SLAQOLSRIN YARADILMASI

HEKAY® NOQLi SONOTI

insanlar sosial varliglardir, onlar hamisa bir-biri ils alaga qurmaga can atirlar. ikitarsfli va ya
coxtarafli alagalar yaratmaq bacandi hayatimizin boyik hissasini (istar virtual alomds,
istarse da Uz-Uize) basqalari ile paylasdigimiz bu hiperalagaler diinyasinda an mihim
bacariga gevrilib.

Hekayslar esitdiyimiz zaman manalar cixanir, hekayani nagl edsn saxsla bag qururug. Oz
tacriibamizla paralellar aparir, hekayays saxsi anlam gazandiririg.

Hekaya bizim hormonal va kimyavi reaksiyalarimiza tasir edir. Sirin, yumsaq tuikli
heyvanlarin gostarildiyi reklamlari izlayarkan organizmda insanlar arasinda emosional
baglar va empatiyani yaradan oksitosin hormonu ifraz edilir. Kiminsa tahliikada oldugunu
goranda isa kortizol saviyyaniz artir, diqgatiniz tahliks manbayina yonalir, Grak
doyuntilariniz stratlanir. Bas hansisa hekayanin xosbaxt sonlugu? Bu zaman ifraz olunan
dopamin sayasinda nikbin hisslar kegiririk.
Hekaya danismaq bacariginiz size emosional saviyyada bag qurdugunuz dinlayicilar
gazandiracaq, alagaler formalasdiracaq va yaxinliq yaradacaq. Bu iss, 6z névbasinds,
yaddaqgalan, méhtasam tasir yaratmaginiza kdmak edacak. Novbati sahifalards buna neca
G& nail ola bilacayiniza nazar salacadiq.




SLAQSLSRIN YARADILMASI

"PIXAR"DAN MOSLOHOTLOR

Yaqjin ki, "Pixar Animation Studios" animasiya studiyasinin ¢akdiyi filmlars baxmisiniz. "Pixar" sirkati
"Oyuncaglarin hekayasi”, "Avtomobillar”, “Superaila" va "Nemonun axtariginda" kimi bir sira heyratamiz
ugur gazanmis, bir ne¢e nominasiya lzre Oskar mukafatina layiq gorilmus filmlarin yaradicisidir.
2012-ci ilds "Pixar"in direktorlarindan biri Emma Kots "Twitter"da "hekaya danismaq Ugin 22 an yaxsi
maslahat" paylagmisdi. Onlardan bazilari bag qurmag, mévcudluq va tasir formalasdirmag tgtin son
daraca faydali maslahatlardir. Sifahi hekaya naqli Ggtin vacib hesab etdiyimiz asas maslahatlar
asagidakilardir:

m Xarakteri onun ugurlarindan daha ¢ox, gostardiyi say ve azmina gora sevirik.
m Auditoriyaniza nayin maraqli oldugunu nazars alin.
m Hekayanin ortasina catmamisdan avval neca bitacayini miayyen edin.

m Hekayanizin magzi nadir? ©n qgisa sakilds neca danisa bilarsiniz? Bunlari bilirsinizss,
hekayani qurmaga davam eda bilarsiniz.

Bilirik ki, hekaya naqli tasir gdstarmak Ugln ala Gsuldur — yaxsi nagl etmayi bacarmaq vacibdir.
Hekayanizin ugurlu olmasi {iglin onun mezmununu planlasdirarkan bu maslshatlare amal edin.

.
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SLAQOLSRIN YARADILMASI

HEKAYSLORIN QURULMASI

Yaxs! hekayanin qurulusu olmalidir. Bu, sads saslena bilar, ancaq balans yaratmaqg o qadar da

asan deyil. 9nanavi qurulus 3 hissadan ibaratdir — baslangic, orta va son. Slbatts, bu, cox tanis

va standart bir ardicilliqdir, lakin sabit xarakter dagimir. Har zaman lazimi magamlarda tasir

yaratmaga kdmak etmaysa bilar.

Fasillardan istifads eds bilarsiniz — hekayanizi proloqu, fasil basliglari ve epiloqu olan qgisa

kitab kimi tasavvir edin. Qurulus sizi haddan artig mahdudlasdirmasin, bu halda hekayaniz

haddan artiq quru ve ya azbarlanmis kimi saslana bilsr, lakin heg siibhasiz, bir gadar

planlasdirma ile hekayaniz diqgati 6ziins ¢aks ve daha yiiksak tasir yarada biler.

Ssenari va hekayalarin danisiimasi tGzra miitaxassis Robert MakKiya gora yaxsi hekayada:

I Bas gshraman olmalidir — hekays boyunca macarasini izladiyimiz xarakter (O siz ola
bilarsiniz!)

IEB Hslledici hadiss - bir gadar dram. Bizi garmaga salacaq nass bas vermalidir.

IED Zongin ssenari — duygulara xitab edan gézlenilmaz dénislar va dayisikliklar — bu hagqda
daha sonra atrafli danisacagiq.

IZB Notics — har bir hekayanin sonu olmalidir. insanlar manali sonlugu sevirlar...hadisalardan
anlam ¢ixarmagi sevirik, ona gore da hekayanizin son climlasi (cimlalari) cox aydin
olmalidir.

J




SLAQSLSRIN YARADILMASI

7 9SAS SUJET NOVU

Yazar va jurnalist Kristofer Buker butin hekayalards 6ziini gostaran 7 asas sijeti miayyan
etmisdir. Hekayanizin tasir gdstarmasini istayirisinizsa, auditoriyaniz va onun maragini calb
etmaya an uygun hekaya haqgqginda disinin. Stjetlsr asagidakilardir:

I Sar qiivvenin/badheybatin maglub edilmasi — masalan, "Ceyms Bond", "Ulduz miiharibalari"
IEB sifirdan zirvays galxmagq — masalen, "Kiillica", "Béyik umidler"

ED Axtaris — masalan, "Uziiklarin hékmdar" , "Apokalipsis indi"

2B Soyahat ve gayidis — masalen, “Hobbit", "Oz &lkasinin sehrbazi®, “Kiilskls sovrulanlar
I Komediya — masalan, "Dérd toy ve canaza" , "Boeing Boeing", "On ikinci geca"

I Facis — masalan, "Makbet", "Otello", "Doktor Faust"

B VYenidan dogulus — masalan, "Marmot giini", "Milad ve Kerol", "Yatmis gozal"

Arasdirmagilarin ganaatina gors, insanlar xUsusila "sifirdan zirvaya" hekayalarini sevirlar —
bela hekayalar aksar muassisalars xitab edir va insanlari hansisa kollektivin Gzvi olduglarina
gora foxr etmaya ruhlandira bilir.

Sujet va qurulus gararlasdirildigdan sonra névbati addim hekayani danisacaginiz,
dinlayicilari ruhlandiracaq dilin secilmasidir.

.
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SLAQOLSRIN YARADILMASI

MOLUMATLA RUHLANDIRMAQ

Emosiyalar yoluxucu ola bilar. Emosiyani blruza vermak va onu 6z auditoriyasi ila
paylasmaq bacarigi xarizmatik bir kommunikatorun asas xtsuiyyatlarindan biridir. Cox vaxt
Urayin hisslarin markazinda oldugundan danissaq da, bu bir banzatmadir. Dinlayicida
emosional reaksiya doguran mahz beyin gabigidir.

Beyinin malumati yadda saxlamasinin an effektiv Gsulu 5 duygu organina xitab etmakdir:

Hekayanizds hansisa hadisani tasvir edirsinizss, beyinin miimkin gadar ¢ox sensor zonasina
tasir gostarmaya calisin. ©n c¢ox sevdiyiniz yemayi bitiin duygu orqganlarindan istifada
etmakls tasvir etmaya calisin — yemak bosqabda neca goriinir, bisdikca ¢ixan cizilti sasi,
qoxusu va nahayat, yedikca hiss etdiyiniz tekstur. Yaqin ki, yemayi tasvir etdikca agzinizin
sulandigini hiss edacaksiniz — beyninizin mivafiq sensor zonasi (qabidi) aktivlasacak. Ssl
ilham manbayi!

GD Auditoriyaniza bu sakilds tasir eda bilacayinizi tasavvir edin.
N




SLAQSLSRIN YARADILMASI

ILHAM MONBdYi SizSiNiz

Dinlayacilarla giicli bag qurmagq Uglin an yaxsl hekayalari haradan tapirsiniz? Tarix ktablarini
nazardan kegirirsiniz? Boylk sexsiyyatlarin va ya taninmis insanlarin biografiyalarini oxuyub
manimsayirsiniz? Nagillardan, afsanalardan istifada edirsiniz? Yoxsa 6z taxayyllinizin
mahsulu olan hekayslar yazmaq istardiniz?

Oslinda, yuxaridakilardan har hansini eds bilarsiniz. Hekays yaratmagin ve mévcudlugunuzu
glclandirmayin an yaxsi Usulu 6z tacriibanizs asaslanmaqdir. Zaif cahatlarinizi gostararak,
tobii ve seamimi olaraq, dayarlarinizi basa salaraq garsi terafds etimad formalasdirirsiniz.
insanlari eyni nailiyysts cata bilacaklarina inandirirsiniz.

Haddan artiq saxsi va ya gizli magamlari paylasmaq macburiyyatinda deyilsiniz. Tacriibanizi
bélusarkan 6zlinlzi na gadar rahat hiss etdiyinizi, auditoriyanizin hansi daracads 6zlnu-
ifsani yiiksak giymatlandirdiyini bilacaksiniz. Hayatinizin har hansi sahasins istinad eda
bilarsiniz: is, tahsil, sayahat, aila hayati. Hekayalariniz gilmali, kadarli, ibratamiz va ya
utandirici ola bilar, lakin bu hekayslar insanlarin sizi daha yaxindan tanimasi Ggln har
zaman "saxavatli taklif" olacaqlar.

.
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SLAQOLSRIN YARADILMASI

HEKAY® KATEQORIYALARINIZ

Saxsi hekayalarin mévcudlugunuzu takmillasdirmak va tasir gostarmak lglin yaxsi Gsul
olduguna garar versaniz, galacakds istifade etmak magsadils tacrlibalarinizi geyd etmak
Gclin bloknotdan istifads etmaya calisin.

Bu hamcinin hekayalari kateqoriyalara ayirmaga kémak eda bilar va siz bu va ya digar
auditoriya Uglin uygun olanlari seca bilarsiniz. Bazi kateqoriyalar asagida gostarilir, siz da 6z
kateqoriyalarinizi yarada bilsrsiniz:

"Bu manam" (insan kimi, Urayiniza isiq salan hekayalar)

"Niya man?" (dinlayicida etimad formalasdirmaq Ugtin etibarliliq barads hekayalar)
"Goalacaya baxisim" (galacak planlarin qurulmasi tgiin tacribalara asaslanmaq
magsadila duygulardan istifada)

"Dayarlarim" (dayarlariniza uygun yasadiginizi gdstaran hekayalar)

"Ibratamiz hekayslar" (cixardiginiz saxsi darslar, bas veran kéklii dayisikliklsr, tacriibalarin
basqalarina ottrilmasi)

"Man da sizinla eyni yollardan ke¢misam" — yasanmis tacriibalari basa dusdiylniizi
gostaran hekayslar

“ Arasdirmalar gostarir ki, dinlayicilar tarafindan an ylksak giymatlandirilan, an glicli effekt
\7‘5 yaradan kateqoriya "ibratamiz hekayalar"dir.




SLAQSLSRIN YARADILMASI

SOSIAL MEDIA HEKAYSLORI

Yaqin ki, hayatinizdaki rolunuzdan asili olmayaragq: isda va ya isdan kanarda sosial media
platformalarinda hekays paylasirsiniz. Muxtalif sosial media platformalarinda hekays
danismagq har kasa 6z global mévcudlugunu genislandirmak ve genis ahatali tasir
gOstarmak imkani yaradir. Son illards yalniz mashur saxslar Gctin deyil, har kas tgln
basqgalarina tasir etmak, dlinyada tasir yaratmaq imkani yaradan maslahat ve masle-
hatcilar sektoru formalasmisdir. Sosial mediada paylasdiginiz hekayalari har kas gors
bilar, ona gora da onlayn tasirinizi idare etmak halledici shamiyyat dasiyir.

Sosial medianin iistiinliiklari

+ Asan va suratli Unsiyyat
- Qlobal shata

+ Malumatlarin real vaxt rejiminds yenilonmasi

+ Saxsi va ya biznes brendinin stiratle
formalasmasi

- Brendinizin eyni anda genis kitlaya taqdim

edilmasi

Sosial medianin manfi cahatlari

+ Emosional bag ¢atin yaranir.

- Insanlara talasik miihakimalar, ganastlsr
formalasdirmaga imkan verir.

+ Faalligi gorumagq tclin gox vaxt talab olunur.

+ Butiin platformalardan asanligla silina bilmir.

+ Asanligla ictimai tangide maruz qala
bilirsiniz.




SLAQOLSRIN YARADILMASI

UGURLU ONLAYN MOvVCUDLUQ

Sosial media platformalarinda tasir yaratmada yaxsi bir baslangic tictin 6ztintizs bu suali
verin:

v, "Na ila maghurlasmagq istayiram?"
v -4 ot At
Biznes sahibisinizsa ve ya hansisa miiassisada islayirsinizsa, pesakar va saxsi sosial media
hesablarini bir-birindan ayirmagq vacibdir. Onlayn rejimds paylasdiglari geyri-adekvat sakil
va sarhlara gora intizam tadbirleri ila Gzlasmis, islarindan kanarlasdiriimis insanlar

hagqginda ¢ox sayda gorxuducu hekayalar movcuddur. Hesablarin adlarini farglandirin v
hansi hesabda hansi paylasimi edacayinize garar verarkan ehtiyath olun.

“Instagram” va "Twitter"da 6zilinlzd, biznesinizi, fikir vo ideyalarinizi cox tez taqdim eds
bilirsiniz: mahdud sayda (240) isara va ya sakil. "Facebook" va ya "LinkedIn"da ise daha ¢ox
malumat paylasa bilarsiniz — videolar, magalalar, séhbatlar, sakillar, aila va ya is tarixgasi tok
profillar Gglin olduqca xarakterikdir.

Burada asas masals ardiciligr gorumag, sifahi va ya lz-lze Unsiyyatds oldugu kimi, fikri
aydin ifada eds bilmakdir. Maksimum tasira nail olmagq Gglin bitin platformalarda

mesajiniz sada va anlasigh olmalidir.
(7@ J] $iq




SLAQSLSRIN YARADILMASI

"TWITTER"D® MOVCUDLUGUNUZ

2019-cu ilin fevral ayinda "Twitter"in 126 milyon istifadagisi var idi. "Twitter"de mévcudlugu-
nuzu qivvatlandirmak sexsi va ya biznes brendiniza boyik dayar gata biler. Onlayn izlayici-
larinizi artirmagq tgtin bu maslahatlari nazars alin:
o Keyfiyyatli sakildan istifads edin — onlayn mévcudluq sizin Gglin xtsusi shamiyyat
kasb edirss, pesakarlar tarafindan cakilmis fotosakillordan istifade etmaya
calisin.
e  Paylasacaginiz hekayani gotiir-qoy edin — hekays
aydin, tasirli olmali, miimkiinss, xarakteriniz haqginda
bir gadar malumat vermalidir (masalen, saxsi o W
dayarlar, prinsiplar, bacariglar, ails va s.).
e Basqga sosial media platformalarina ve ya u
veb-saytiniza kecidlar daxil edin.
e  Bacardiginiz gadar tez-tez aktual
movzuda va maraql tvitlar paylasin.
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e  Coxlu insanlar izlayin va tez-tez onlarin ya

tvitlorini paylasin ("re-tweet").
«  Mivafig sahifalara abuna olun.
e Hecg vaxt izlayicilariniza "spam"”

mesajlar géndarmayin.




SLAQOLSRIN YARADILMASI Il

"LINKEDIN"D® MOVCUDLUGUNUZ

Bu kitabi mévcudlugunuzu giclandirmak, saxsi va ya biznes brendinizi formalasdirmaqg, hatta
yeni is tapmaq Uglin oxuyursunuzsa, o halda "LinkedIn"ds alagaler yaratmaq bunun Ugiin
yaxs! baslangic ola bilar. Bu sabakada xidmatinizi sata bilmak lglin 6zlinliz barada qisa
xllasa yazmalisiniz — kimsiniz, na isle masgulsunuz, insanlara neca fayda gatirs bilarsiniz.
Yaqin ki, artiq bu suallarin kitabda taklif edilon bitiin yanagmalarin magzinds dayandigini
basa dismustniz.

Sexsi xulasanizi yazmagq Uclin asagdaki bandlara nazar salin:

« voazifenin adi ve ya peseniz; . tacrubaniz;
o taklif etdiyiniz bir asas fayda; e sizi farglandiran unikal cahat.

Masalan, "Aerokosmik saha lizra layiha meneceriyam, coxmillatli komandalarla 15 illik is tacriibam
oldugu tcglin madaniyyatlararast tasiretma bacariqlarina sahibam. Fizika fakdiltasinin mazunu
olaraq aerokosmik sahani Ustiin saviyyada anlamaq bacarigt va sahani irali aparmaq arzusu..."

“LinkedIn"daki alagalerinizin profillarins, onlarin ézlarini fargli sakilds necs taqdim etdiklarina

baxin. Sonra 6z profilinizin fargli bir versiyasini yaradin.
fsa p q Y Y




SLAQOLSRIN YARADILMASI i

"LINKEDIN"D® MOVCUDLUGUNUZUN s
GUCLONDIRILMSSI

"LinkedIn"da slagalar yaratmaq asandir ve sabakasinds 500+ slagasi olan insanlar coxdur.
Ragamlar vacib deyil — asas odur ki, alagalarinizin size faydasi olsun.

Yeni is axtarir va ya yeni biznes qurursunuzsa, maslahat va ya dastak lglin alagalarinize
miracist eds ve ya onlarin sizi 6z slagalerine tovsiys etmasini xahis eds bilarsiniz. Yaqin ki,
artiq kimlarse size bu xahisle miracist edib.

Bu magamda tasir gostarmayin an effektiv prinsiplarindan birini yadda saxlamaq vacibdir-
qarsihigliliq prinsipi. Yani kimdansa nasa gézlemazdan avval 6ziinliz nasa vermalisiniz. Bu,
"LinkedIn" vasitasila tasirinizin, nifuzunuzun formalasdiriimasi tictin halledici shamiyyat
dasiyir, magsadlariniza nail olmaginiza yardim g¢lin insanlara miracist etmazdan avval
onlara nasa taklif etmays hazir olmalisiniz.

Qarsilighhq prinsipi sosial media vasitasila misbat tasir yaratmagq Ggln ala fursatdir.
Olagalariniza yardim taklif etsaniz, ehtiyaciniz olan zaman onlar da size kdmak edacaklar.
Siz vaxt, xidmatlar, dyrenma firsatlori, tanishglar ve s. taklif eds bilarsiniz. Taklifiniz hansi
sahaya aid olursa-olsun, an asasi, xahis etmazdan avval 6ziiniiz nass taklif edin.

-
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SLAQOLSRIN YARADILMASI

YAZI QAYDALARI

"Twitter"da yazi qaydalari aydindir — 240 isars, vassalam. "Instagram"da yazmaga ehtiyac
yoxdur — bir sakilla min s6z sdylomak olar. Lakin "Facebook" va "LinkedIn" 6ziintizi daha
dolgun ifada etmak, onlayn rejimda ray ondarliyi, cagirnis ve hekayalarla zangin nagledici
onlayn movcudlug formalasdirmaq imkani yaradir.

Bazi insanlar danisdiglari kimi yazir, kim olduglarini danisiq tslubunda ifads edirlar,
digarlari isa daha rasmi Usluba Ustiinllk verirlar. Corc Oruelin yaxsi yazmagq clin miayyan
etdiyi sada qaydalar aktualligini itirmir ("The Economist" jurnalinda darc edilmis
versiyadan) va bu qaydalar siza gicli va tasirli onlayn mévcudlug formalasdirmaq tciin
blog matnlari yazmaqgda kdmak eda bilar:

Ceynanmis metaforalardan, miqayisalardan va s. kimi ifada vasitalarindan istifada
etmayin. Bacarirsinizsa, yenilarini yaratmaga calisin.

Uzun sozlar avazing, qisa sozlera Ustiinlik verin.

S6z sayini azaltmaga calisin, xsusila slave mana yikl az olan sozlari ixtisar edin.

Feilin machul noéviindsn haddan ¢ox istifade etmayin (masalan, "Magala manim
tarafimdan yazildi" svazins, "Magalani man yazdim"). Istar machul ndv olsun, istar
malum nov, kimin na etdiyini aydin ifads edin.

Elmi terminlar va ya jarqonlar avazins, tmumislak sdzlars Ustlinlik verin.
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DIQQOT MSRKSZINDOKi SAHSLSR

TOPLANTILAR (UZ-UzZ9)

istanilan toplantiya hazirlasmaq ve ondan maksimum dsracads faydalanmagq vacibdir. By,
basqgalarina tasir etmak tgtin bir firsatdir.

Vaxtindan avval galin, toplantinin sadri ile g6z tamasi qura bilacayiniz, istirakgilarin sizi
gora bilacayi markazi bir yer segin.

Nizamli olun, lazimi sanadlari masanin tzarinda yerlasdirmakls 6ziiniiz tUglin yer agin.
Badan dilindan istifads edin, iraliys dogru ayilarak danismagq istadiyinizin signalini verin.
Maraq gdstarin; insanlar darixdiginizin va ya xayallara daldiginizin fargina varacaglar.

Toplantinin avvalinds danismagda calisin: bu siza aminlik gqazandiracaqg ve insanlarin
diqqatini ¢cakacaksiniz.

Basqalarinin ideyalarina istinad edin va ideyalarinizla slagslik yaradin.

Muayyan bir ana gadarki miizakiranin xilasasini verarak dinladiyinizi nimayis etdirs vo
6z ideyalarinizi alava etmak Ugln fiirsat yarada bilarsiniz.

Har zaman aydin danisin va matlabdan uzaglasmayin.
Tovsiya verirsinizss, ifrata varmayin. Bu, GUmumi arqumentinizi zaiflads bilar.

Neca geyinacayiniz barads dusiiniin, xlsusile do mustarinin ofisina gedirsinizsa. Xisusi
geyim gaydalari nadir, onlara neca uygunlasa bilarsiniz?
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TOPLANTILAR (VIRTUAL)

Virtual mekanda 6ziiniiz va toplantini idareetma Usulunuzla teassirat

yaradacagsiniz. Aydin struktur talab olunduguna va istirakgilari neca calb

edacayinizi bilmali oldugunuza géra planlasdirma ve hazirliq vacibdir.

Toplantini idars edirsinizsa:

e toplantinin vaxtinda baslaya bilmasi t¢tin har kasin vaxtindan
avval toplanmasini xahis edin;

e toplantinin aydin tartib edilmis programini svvalcadan
istirakgilara géndarmayi unutmayin;

e hor kasi istiraka calb etmak Uclin toplantinin hissalarina
gora masuliyyati boltsdirin;

e cavab almaq Uctin Gmumi suallar vermak avazina, fardi
suallar Gnvanlayin;

o daha sakit Gzvleri istiraka tasviq etmak lclin toplantida
kimlarin danisdigini izlayin;

e beyin firtinasi aparmaq va ya istirakgilarin ideyalar paylas-
masina sarait yaratmagq Uglin ¢at pancarasindan istifads edin.

-
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TOPLANTILAR (VIRTUAL)

e Sonda toplantinin gedisatini giymatlandirin — hansi islar qaydasinda getdi, névbati
dafe nalari tekmillasdirmak olar.

o Soxsi taqdimatinizi takmillasdirmak tglin 93 — 94-cl sahifalardaki maslsahatlars nazar
salin.

e Aydin danisin - virtual dinyada asas tasir alatiniz sasinizdir.
e Vaxt grafikina riayat edin.

e Toplantinin sonunda xlasa verin, mixtalif fealiyyatlorsa gére masuliyysti kimin 6z
Gizarina goturdlylni tasdiglayin, daha sonra toplantinin aydin yazilmis protokolunu
tagdim edin.

Toplantinin istirakgisisinizsa, unutmayin ki, toplantiya gec qosulmag, sasi baglamaq ve
diggati mesajlara ve e-maktublara yonaltmak misbat teassiirat YARATMAYACAQ.
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HAL-OHVAL SOHBOTINI LEHINiZD CEVIRIN

Sabakalasma toplantilarinda ve mustarilarla ortaq tadbirlarinds asas masala tanimadiginiz, lakin
necass yaxsl taasslrat yaratmaq istadiyiniz insanlara tasir eda bilmakdir. Bir ne¢a maslahat:

Davat siyahisini yoxlayin. Tanidiginiz ve gériismak istadiyiniz kimsa varmi?

Sadacas adinizi sdylamayin, 15 saniyalik qisa taqdimatinizi hazirlayin (bax: sah. 89).

Sakit va sarbast olun. Basqalarinin da 6zlarini rahat hiss etmasina kémak edacaksiniz.

Kiminlasa takrar gorisursiniizss, onunla s6hbat etmays, kegan gorisiiniizii yada

salmaga calisin.

e  Suallar verarak va diqgat gostararak marag niimayis etdirin. Yaxsi hamsohbat olmag,
adatan, yaxsi dinlayici olmag talab edir.

e Sohbat eda bilacayiniz ortag movzular tapin.

o insanlarin slini pozitiv shvali-ruhiyys ils sixin.

e Vizit kartinizi 6ziintizls gotiriin va 6n hissasini insanlara dogru cevirarak taqdim edin.

Basqasindan kart aldiqda adla Uzu slagalandirmak lclin insanlara baxin.

e Ol sixisdiginiz insanin diggatini gekmasi tglin adinizin yazildigr yaxa nisanini
pancayinizin sag tarafina sancin.

e Sohbat zamani insanlarin adlarini gaskmayi unutmayin.

-
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ADLARI YADDA SAXLAYIN

Sara sabakalasma tadbirinda idi. Svvaller ¢alisdidi sirkatin mustarilarindan biri ona yaxinlasan zaman Sara
is yoldasi ila s6hbat edirdi. Mistari ona yaxinlasib dedi: "Salam, Sara. Necasiniz?" Dahsatli magam idi. Sara
is miinasibatlarinin tafarriiatlarini yaxsi xatirlasa da, mustarinin adini yadina sala bilmirdi. O, utana-utana
birlikds calisdiglar goxsayll muxtalif layihaler hagqginda danisaraq adi unutdugunu 6rt-basdir etmaya
calisirdi. Ele o anda Saranin rahbari onlara yaxinlasaraq mistari ila tanis olmaq istadi...

Bela vaziyyatlarin 6hdasindan galmak ticlin bir nege maslahat:

Birbasa etiraf edin: "Uzr istayiram, haqqinizda gox seyi va birlikda kegirdiyimiz vaxtlar cox yaxsi
xatirlasam da, adinizi yadima sala bilmiram. Zshmat olmasa, adinizi mana xatirladin”.

HEC VAXT kimise dumanli sakilds xatirladiginiz hiss etdirerak "A.. adiniz na idi?" va ya "Adiniz..?"
demayin. Bu halda insanlar 6zlarini dayarsiz hiss edacaklar ve manfi tasir yaratmis olacagsiniz.
Kimdansa vizit karti aldiqda kartin arxasinda hamin sexs haqinda bazi melumatlar yazin, onu tasvir
edin. Kartlari saxlayin ve hamin saxsle rastlasmaq ehtimaliniz oldugda kartlar tekrar nazardan
kegirin.

Daha yaxs! olar ki, adlari yadda saxlamaq tigtin mnemonik Usuldan istifads edasiniz, masalan,
insanlarin adlarini yaxin manali hansisa s6zla gafiyalandirs bilarsiniz ve ya hansisa sakil ve ya mashur
xarakterlarla assosiasiya yarada bilarsiniz.
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ON BES SANIYSLiK UGURLU TOQDIMAT

"Kiminlasa ilk dafa qarsilasdiginiz zaman onun yaddasina yaxst manada hakk olmagq fiirsati
qazanursiniz. Har davranisiniz, jestiniz, sasiniz, Uz ifadaniz intensivlasir va boyliyir. Bu imtahana
passiv sakilda taslim olmaytn, uzunmiiddatli taasstirat yaradin®.

Meri Mitcel "ilk bes dagiga" ("John Wiley" nagriyyati, 1998)

Asagidakilari bayan edarak ugurlu
taqdimat hazirlayin ve masq edin:

. kimsiniz;
e na isle masgulsunuz;
« na taklif eda bilarsiniz.

Na demak istadiyinizi bilirsinizss,
6zUnuzu aminlikle va yaddagalan
sokilda tagdim etmak sansiniz
artacaq.
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TOQDIMATLARDA T9SIR V& MOVCUDLUQ

Taqgdimat kecirmak tasir yaratmagq ticlin hayacanverici firsatlordan biridir. Yaddagalan, maraqgli
va dayisikliya takan veracak bir taqdimat kegirmalisiniz. Dinlayicilare vermak istadiyiniz
malumatlari, sadacs, "PowerPoint" slaydlarina yiklamak, sonra isa onlari oxumaq fayda
vermayacak...tasir yarada bilarsiniz, lakin bu tesir istadiyiniz gadar glcli olmayacaq!

Asagidakilari ETMOYIN:

x Birga (qrup tarafindan hazirlanmis) taqdimat — har kas mazmuna 6z ideyasini daxil edir,
naticads haddan ¢ox mesaj 6tirilir, ardicilliq pozulur, casqinhiq yaranir, garisiq slaydlar
alds edirsiniz.

X Biitiin vaxtinizi g6zal, calbedici slaydlar haerIamaga sarf etmak. Slaydlar veracayiniz
malumati dastaklayan vizual vasaitlardir. isi sizin avazinize hall etmayacaklar.

x He¢ nayi unutmamagq Ugln ssenarinizi slayda geyd etmak — bu sizi, sadacs, slaydi
oxumada sirniklandira bilar, bels olan halda isa dinlayicilerin maragi yox olur.

x Slaydlariniza auditoriyanin oxuya bilmayacayi malumatlar daxil edib sonra buna géra
Uzr istamayin.

x Ayrilmis vaxtdan kanara ¢ixmaq — tegdimati vaxtinda bitirmak Gglin masq edin! Vaxti
uzatmaqdansa, tagdimati vaxtindan avval bitirmak daha yaxsidir.
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"TED" SOHBOTLORI iLHAM M3SNBYi KiMi

ilk konfransin kegirildiyi 1984-cii ildsn bari TED ("Technology, Entertainment, Design" —
texnologiya, aylancs, dizayn) s6hbatleri taqdimatlara baxigsimizi kokli sekilda dayisib.
Sohbatler 18 daqigs va ya daha az davam edir ve malumatlarla, ekspert biliklari ile zangin
olur, danisilan hekayalar natig ve auditoriya arasinda bag formalasdirir, davamli, yaddagalan
va yiksak tasira malik tadbirlarin kecirilmasina kdmak edir. ©n vacibi, natiglar gox yaxsi masq
etmis olurlar — taqdimatlarini aminlikla kegirir, sshnada rahat harakat istifads edirlar. Slaydlari,
asasan, vizual tasvirlardan ve ya natigin mesajlarini dastaklayan tak-tak sozlerdan ve ya
ragamlardan ibarat olur. Cixislar, mahiyyat etibarils, ilhamverici sdhbatlardan ibarat olur.

"TED" s6hbatlari yanagsmasinin manimsanilmasi iclin ¢cox sayda faydal kitablar yazilib. Yadda
saxlamali oldugunuz an vacib masala budur ki, gérdiiyimuz natiglarin coxu bela sarbast
goriinmak t¢lin usanmadan calisir, masq edirlar. Bels rahat gériinmak tglin ¢ox is talab
olunur. Bu gadar tasirli mazmunun bir araya gatirilmasi G¢lin aylar taleb olunmus ola bilar —
va bu mazmun illarin tacriibasina asaslanir. Ssenari yazildigdan sonra natiq onu &yranir,
sonra isa ¢ox vaxt natiglik mitaxassisinin kdmayile mikemmal naticays nail olana gadar
takrar-takrar masq edir.

Bu sizi ¢akindirmamalidir! Bu o demakdir ki, cox calismagla siz de "TED" natiglari gadar -
ustalasa bilarsiniz. \5’71,)
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ARISTOTEL VO iINANDIRICI TOQDIMAT SONSTI

Tarixda az sayda insan Unsiyyat tarzimiza Aristotel gadar tasir eda bilb. Onun auditoriyanin
necs inandiriimali oldugu haqginda verdiyi maslahatler hale da tasirli ve effektivdir. Aristotel
hesab edirdi ki, inandira bilmak t¢tin mazmunda bu 3 prinsip nazars alnmaldir:

I LOQOS - dalillarls dastaklanan strukturlu arqument. Sksar insanlar aydin, mantigli
"PowerPoint" dasti hazirlamaqda ¢atinlik cakmir, lakin ¢ox vaxt prinsiplara amal etmak
Gglin bundan irali getmir.

I3 ETOS - xarakter. Dinlayicilar sizdan isin mitexassisi oldugunuzu va etibarliliginizi
nimayis etdirmayinizi gozlayirler. Taqdimat tarziniz mazmununuzla uygun olmali,
dediklariniz va danisiq Gslubunuz vahdat taskil etmalidir.

EB) PATOS (PAFOS) - auditoriya harakata kecmak (iclin nasa hiss etmali va ya esitdiklarina
maraq gostarmalidir. On ¢atin hazirhidi bu prinsip taleb eda bilar...albatts,
tagdimatlarda hekaya danismaq sanatini tam Syranmadikca!

Aristotela gors, sohbatinizin avvalinda auditoriyaya "dinlamak Ugiin sebab" vermalisiniz,
sonda aydin ganaat formalasdirmalisiniz (sual-cavab sessiyasindan sonra). Bltin bunlarin
neca parlaq natica verdiyini har hansi "TED" s6hbatinda gérmak mumkiindur — stibut talsb
olunsaydi, Aristotel diihasi buna siibut olard.
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TOQDIMAT YANASMALARI

Tasirli taqdimatin hazirlanmasina bir nega sads yanasma:

Peca kuca: Yapon dilinda bos séhbat demakdir. Bu taqdimat metodu yiiksak intizam taleb
edir — sakillardan ibarat 20 slayddan istifads etmaya va har slayda 20 saniya sarf etmays
icaza verilir. Taqdimatlar yalniz 6 daqiga 40 saniys davam eds bilar. Bu, s6hbata baslamaqg
Gclin bir masals va ya ideyanin auditoriyaya tagdim edilmasinin son daraca tasirli va
muayyan sijeta asaslanan Gsuludur.

Xronologiya: Auditoriyanin diggatini qoruyub-saxlamagin mikemmal Gsulu miayyan bir
prosesin (masalan, sirkatin uzun illar davam edan inkisaf yolu va ya bir ne¢a ay davam
etmis layiha) marhalalarini tasvir edarkan nizaml va dagiq olmagdan ibaratdir. 9sas
masala tarix, vaxt va yer amillarinin dagiq muayyanlasdirilmasidir. Yardim tgtin kdmakgi
grafik tasvirdan istifada edin.

-
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TOQDIMAT YANASMALARI

Toazad: Auditoriyanin basa diigmasina kdmak etmak tclin effektiv Gsuldur, eyni zamanda
movcud va arzuedilan mimkin vaziyyat arasinda harakatin fiziki tasviri Gglin alverisli ola
bilar. Bir mévqgeda hazirk vaziyyati atrafli tasvir edin, sonra galacayi tasvir etmak Ugiin
basga mévgeya kegin.

“Niya, na, neca": Klassik konsultasiya modeli — niya problemimiz var, problemi hall etmak
Gclin na etmaliyik va neca etmaliyik.

Bu yanasmalarin kdkiinds yoxlama siyahilar dayanir — 6zlinlizdan sorusun: "Auditoriyantn
nayi bilmasini, na etmasini, 6ziinii neca hiss etmasini istayirom?". Taqdimatinizin mazmunu
bu suallara cavab verirmi?
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VIRTUAL TOQDIMAT QAYDALARI

Virtual mihitds is yoldaslarina va komandalara taqdimat etmak bacariq taleb edir — takca
texnologiya son daqgigada problemlar yarada bildiyina gora deyil, ham das fiziki istirak talab
olunmadiqda dinlayicilarin diqgati asanligla yayindigina gora. Tasir géstara bilmak t¢lin daha
¢ox calismalisiniz. Maksimum tasira nail olmaq tglin bir ne¢a onlayn tagdimat maslahati:

« Narahat edilmayacayiniz sakit bir yer segin — xtsusila da videokonfrans evdan idara
edilirss.

e Mumkin olduqca, tebii isigdan istifads edin — basinizin tGizarindan asilmis ve ya
Uzlinlzu yalniz bir bucagdan isiglandiran lampa ¢ox pis teassirat yaradir. Kameranizi ise
salin va isigin istigamatini diizgln tuta bilmak Gglin bir nega fargli mévgeyi sinayin.

o  Fon haqqinda disiiniin — arxa plan diggati yayindirirmi? Saligasizdirmi? izlayicilarin
gorduklarinin sizi narahat edib-etmadiyini dagiglasdirin.

o s otaginda olsaniz, neca geyinardinizss, o ciir geyinin — sahlankarliq etmayin! Har¢and
izlayici sizin kigik bir hissanizi géracek, amma bu 6ziinlizi adekvat hiss etmayiniz ticlin
vacibdir.

e Vaxtin, azi, 50 %-ni kameraya baxin — ekrandaki insana baxmagq asandir, maksimum
tasir va movcudluq tglin kameraya baxmaga calisin. \/9‘5\>




\_

DIQQOT MORKSZINDOKi SAHSLSR )
DIQQAT MORKDZINDD OLMAQ

insanlarin coxu konfranslarda ¢ixis etmak taklifini tez-tez almirlar. Bir neca yiiz nafarlik audito-

riya ila Giz-lize dayanmaq qorxuducu ola bilar, lakin bu ham da kitabda géstarilen bacariglardan

istifade etmak, an boyiik tasiri gostarmak magsadile movcudlugunuzu casarstls ortaya
goymaq Uguin ala flrsatdir. Boylk auditoriya ile islomak Uclin bir nega tdvsiya:

B Masq edin, masq edin, masq edin. Nitginizi ucadan masq edin, mimkiinss, etibarli
dostlarinizin, is yoldaslarinizin raylarini dyranin. Sonra bir daha masq edin.

IEB Planlasdirdiginiz mazmunu dayismayin — improvizs etmays baslamaq tigiin tacriibs va
Ozlinsinam gazanmalisiniz. 9ks taqdirds, rabitasiz danismag, donquldanmag ve ya
taqdimatin vaxtini uzatmagq riskina maruz gala bilarsiniz.

EB) Horakat barads disiiniin. Tagdimatin har magaminda harada dayanacagsiniz, sshnada
na gadar harakat eda bilarsiniz? Auditoriya ila aminlikls goéz tamasi qurmagq lgiin
baxislarinizi hara yonaldacayinizi gararlasdirin.

B Yavaslayin...fasilslardan istifads edin. Séhbat zamani bir dagigads taqribsn 160 séz
deyirik, ona gora da konfransda taqdimat zamani sassizliya vaxt ayirmaq Ugtin dagigada
100-120 s6z demaysa calisin.

Garginlik va hayacanin garsisini almag tgtin hamin giin kofeini azaldin, qisa gazintiys

(o) R yacanin ! nin guin kofeini azaldin, qis
¢ixaraq adrenalindan xilas olun va sakit galmaq tgtin fargindalik masqi edin.
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TOSIR

Cox vaxt insanlar tasir gdstarmak lglin daha genis manzaraya nazar salmaq avazine,
butln saylerini arqument hazirlamaga, mévge qazanmaq Ugin yollar axtarmaga
yonaltdiklarina gora tasir gdstarmak cahdlari ugursuz olur. Tasir gdstara bilmak tglin
hazirliga vaxt ayirmaq lazimdir:

e Qarsiligh slverisli vaziyyati neca yarada bilacayinizi disiinin.

o Oziiniizii basgasinin yerina goyun. Onlarin ehtiyaclari va narahatliglar nadsn
ibaratdir? Onlarla emosional saviyyada bag qurmaga calisin.

e Qarsi tarsfin manfastinin na olacagini misyysn edin.

e Muzakirani banzarlik taskil edan sahalardan baslamaq Ucln ortaq noqtalari
muayyan edin.

e Geyiminiz, secdiyiniz s6zler ve durusunuzla garsi tarafla garsiligl anlasma va
harmoniyaya nail olmagin yollari hagginda distnan.

o Isiniz, alagalariniz ve sabakaniz vasitasila etimad gazanin.

e Arqumentlariniz barads inandirici dalillar taqdim edin. ideyalariniza canliliq gatmaq -
Gglin hekayalardan, metafora va analogiyalardan istifada edin. (97>
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MUSAHIB9YD HAZIRLIQ SONOTI

Musahiba — musbat keyfiyyatlarinizin parlamasina imkan verarak giicli tasir gdstarmak,
farglanmak istadiyiniz garsiliglt dialogdur. Masala burasindadir ki, an ¢ox bels vaziyyatlords
hayacanli va gatiyyatsiz ola bilarsiniz. Pis performans gostardiyinizi hiss etsaniz, bu istirak
edacayiniz névbati misahibaya da manfi tasir eda va asanligla takrarlanan neqgativ dovraya
cevrila bilar.

Hazirliq vaziyyata nazarst etdiyinizi hiss etmak Ugtin vacibdir. Yagin, bu mashur deyimi esitmisiniz:
"Ugursuz hazirlig ugursuzluga hazirlasmaq demakdir!" Teqdimatiniza daxil etmali oldugunuz
bazi vacib amillar:

n — Gmumi faaliyysti va onun tesiri

1 Sirkatin veb-saytindaki malumatlan diggatle oxuyu
haqqinda suallar verin.

Sirkatin vizyonu, dayarlari va missiyasi hagqinda mslumatli olun. Yalniz onlan sézbaséz
takrar etmamali, onlarin sizin iigiin na demak oldugu hagqinda danisa bilmalisiniz.

)




DIQQOT MORKSZINDOKi SAHOLSR

MUSAHIB9YD HAZIRLIQ SONOTI

3 Miisahibaginizi "LinkedIn"da arasdirin — onunla ortaq cahatlariniz hansilardir?
Onun paylasdigi distincalardan bazilarina miisbast sarh yazmaga hazir olun.

Sosial media profilinin hazirlanmasinda oldugu kimi, 6zliniizu ve tesir gucuns malik
bacariglarinizi necs tasvir edacayinizs garar verin.

5 is xaricinds sizi maraqli edsn va farglandiran hekayalar varmi?

6 Adatan, geyindiklarimizle tasvir edilirik — 6z geyiminizi se¢in v onun muassisanin
geyim gaydasina uygun olmasina fikir verin.

-
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MUSAHIB9DD

Yaxs! taassurat yaratmagq Ggln millisaniyalar taleb olunur.., lakin hayacanlisinizsa, ¢atinlik ¢aka
bilarsiniz. Bir gadar hayacanli olmaginiz misahibagi tclin gozlenilandir, lakin 6ziinlizu yaxsi
idare eda bilsaniz, daha gticli teassiirat yarada bilarsiniz.

Mehribanligdan etibar dogur, ona géra de misahibaci ils tabassiim va goz temasi ila salamlas-
mag), adekvat olarsa, alini mehribanligla sixmagi, s6zs entuziazmli bayanatla baslamagi
planlasdirin. "Sizi gordiyima sadam" sozlarini esitmak xosdir. Misahibagi hal-shval s6hbati

ila 6zlinlizl rahat hiss etmayiniza calisa bilsr, cavabinda bir ne¢a sual vermakla qgarsiligh dialog
qurmaga calisin.

Musahiba sona yaxinlasan zaman muassisanin faaliyysti, nazards tutulan vazifs v ya
komandaya olan maraginizi aks etdiran suallar vermaya calisin. Masalan, bu suali vera
bilarsiniz: "Muassisanizin faaliyyati Gglin ugur na demakdir?" Yaxud misahibagiys onun 6z
ugur tarixcasi ila bagl sual vera bilarsiniz.

Getmak (iclin ayaga qaxanda na deyacaksiniz? "ilk dafe gérmak"/"yenica gérmak" effekti
barads arasdirma biza gorisin ilk ve son anlarinin tesirini xatirladir. Neca yadda galmaqg
istayirsiniz? Sadaca verilan flrsats gora tasakkir etmayin — els edin ki, qaytimaginizi istasinlar!
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TOSIR VO VOZIiFO YUKSOLISI
"RELSDON CIXMAYIN"

Yaradici Liderlik Markazi tarafindan aparilan arasdirmanin naticalarina gore, karyeralarinin
erkan marhalalarinds ugur gazanan rahbarlar daha yiksak vazifalara kegdikca "relsdan
¢ixa" — yanlis istigamatlara yonala bilirlar. Masala burasindadir ki, asagidaki cadvalds
gostarildiyi kimi, karyeranizin mixtalif marhalalarinds tasir gdstara bilmak Gglin muxtslif
bacariglar talab olunur.

idarsetmanin ilkin pillalorinds ugur cox = Daha yiiksak pillalords ugur, asasan,
vaxt asagidakilarla assosiasiya olunur: asagidakilarla assosiasiya olunur:

mustaqillik; komanda "oyungusu" olmag;

qisamuddatli naticalare nazarst etmak bacarigs; « daha uzunmuiddatli strateji vizyona sahib olmag;

yaradicl yanasma; basqalarinin yaradici gabiliyystini idare etmak;

ambisiya va yiiksak standartlar; 6zlinahdérmat;

ixtisaslasmanin guict; Umumi idareetma bacariglari;

miibahise apara bilmak — 6z mévgeyini
mudafis etmak

birlik ve vahdat yaratmaq.

o
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TOSIR VO VOZIiFO YUKSOLISI
"RELSDoN CIXMAYIN"

Arasdirmalar gostarir ki, rehbarlarin "relsdan

¢ixmasi“nin sabablari asagidakilardir:

« komandalar formalasdirmagda va onlara
rahbarlik etmakds ¢atinlik ¢akirlar;

e basqa vazifalers kecdikdan sonra dayise ve
dayisikliya uygunlasa bilmirlar;

e biznes magsadlarini yerina yetirs bilmirlar;

e ideyalarini sonuna gadar reallagdirmirlar;

e insanlarla adalatsiz raftar edirlar;

e ugur gazana bilmak ti¢lin basqalarindan
hadsiz daracada asili olurlar.

Karyeranizi inkisaf etdirmak, tasirinizi artirmaq
istayirsinizsa, daha yiiksak vazifalars kega bilmak tgiin
liderlik bacariglariniz, istedad ve yanasmalarinizi
iymatlandirmak faydali ola bilar.
@5 qry Y/




FOALIYYOTIN
PLANLASDIRILMASI
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FOALIYYSTIN PLANLASDIRILMASI

PLANINIZIN TORTIB EDILMOSI

Faaliyyat plani magsadin kigik, idara oluna bilan hissalara ve ya addimlara bélinmasi Gsulla-
rindan biridir. Faaliyyat plani, an azindan, atmali oldugunuz ilk addimi miayyan etmaya kdmak
edacak... Cox vaxt da an catini els bu olur.

Faaliyyat planinin asas qurulusu asagidaki kimi olmaldir:

Nail olmagq istadiyiniz magsadi ifads edin. Umumi deyil, konkret magsad miisyyan edin.
Magsadiniza ¢atmaq Uglin siza na(lar) lazim oldugunu miayyan edin.

Oldugunuz yerdan magsadiniz olan yera ¢atmaq Uglin addimlari mantigi ardicilligla siralayin.
Magsada dogru iralilayisinizi neca izlayacayinizi islayib hazirlayin.

Hansi amillarin iralilayisinizi dayandira, ugurunuza angal térada bilacayini muayysanlasdirin.
Magsada nail oldugdan sonra 6ziiniizii neca mikafatlandiracaginizi gararlasdirin.
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NECO BASLAMALI?

1. Sondan baglayin va geriya dogru harakat edin
Prosesin sonunda oldugunuzu, magsadiniza ¢atdiginizi tasavvir edin. Kegdiyiniz
marhalalar, onlari bele ugurla kegmaya neca nail oldugunuz haqginda disinan.
Sondan (misayyan etdiyiniz tarixdan) baslayaraq, (6zlinliza uygun) vaxt intervallari ila
geriya getmakla qgrafik hazirlayaraq bu isi bir addim irali de apara bilarsiniz.

2. Beyin firtinasi
Bir varaq kagiz gotiriin va yuxarisinda magsadinizi yazin. Magsadiniza miivafiq
oldugunu dusiindlyliniiz mimkiin gadar ¢oxlu suallar tartib edin v onlara cavab
yazin, sonra cavablariniz asasinda ke¢mali oldugunuz prosesi formalasdirin.

Oziintizls miqavils baglayin — miiqavilani ssligs ils kagiza kéciiriin. Miqavilsni géz
gabaginda bir yerda saxlayin ki, plandan uzaglasmaga meyil etdikda plana amal etmali
oldugunuzu xatirlayasiniz.

Novbati sahifalards neca baslaya bilacayiniz hagqginda ideyalarla tanis ola bilarsiniz.

“
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"DAXiLI MUHORRIK"INiZ UCUN FOALIYYST PLANI

Daxili tasirinizi formalasdirmagq Ggln bir sira Gsullara nazar saldig. Onlarin hamisini dyrana
bilsaniz, bu Gsullar 6ziintzt tagdim etmak tarzinizs tasir edacak.

Gilclii teroflor | Doyorter Forgindalik
imposter sindromu D, / / '
. Masq )
Mentorlar /‘ ——
'r = Pozitiv zehniyyat

Gile saviyyolori

/
Vizualizasiya Nefes

Diggat xaritasindan bir sira sahalari segin va "daxili miharrik"inizi formalasdirmagq Gglin
Jfoa bazi faaliyystlar misyysn edin.
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XARICi TOSIR UCUN FOALIYYST PLANI

Bu bolmada xarici tasirinizi inkisaf etdirmak clin bir sira ideyalara nazar saliriq.

Badan dili . Salamlama

Sas / Mehribanlig va giic
- /— -

Sual vermak Qarsiligh anlagma
— . vaharmoniya
r Bt
Dinlamak - i
o //' Empatiya )

40 va 41-ci sahifslerdaki sorguya bir daha nazar salin. Hansi sahalarde masq etmisiniz?
Hansi dayisikliklar (sizin ve basgalarinin) diqgatinizi ¢akdi? Xarici tasirinizi formalasdirmaq
Gclin basqa hansi sahalar Gizarinds islomak istardiniz?

.
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FOALIYYSTIN PLANLASDIRILMASI

OLAQOLDRINIZI TOKMIiLLOSDIRMAK UCUN
FOALIYYDT PLANI

Tasir saviyyaniz insanlarla ham Uz-lzs, ham das virtual olaraq necs Unsiyyat qurmaginizdan
asihdir. Onlayn rejimda 6zlinliz (ve komandaniz) hagqginda danisdiginiz hekayalar va onlari
taqdimetma tarziniz saxsi tasirinizi artirir ve takmillasdirir.

Hekaya negli | “Twitter* )

Tacriibaniz vy — / - "LinkedIn" )

Slagalarinizi va mévcudlugunuzu formalasdirmagq tciin na eds bilarsiniz?
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MUHIT® UYGUNLASMAQ UCUN
FOALIYYDT PLANI

icinds oldugunuz situasiyalarin hamisi optimal tssirs nail olmaq Uglin hazirliq ve planlagdirma
talab edir.

Toplantilar | Tesiretma
bakel &
gehckslopmony. Miisahibe
— )
Karyera

Tagdimatlar /,———-'

Tasir va mévcudlugunuzu formalasdirmaq tclin diggatinizi hansi sahalars yonaltmalisiniz va
hansi tadbirlari géra bilarsiniz?

-
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Miislliflar haqqinda

Pem Cons (*BA, **MBA)

Pem liderliyin inkisaf etdirilmasi sahasinda 20 ildan artiq tacriibays malikdir ve Esric
Halt Biznes Maktabinda tadris programlari islayib hazirlayi. Pem hamcinin inkisaf
tasabbdislarinin hazirlanmasi ve taqdim olunmasi lzra beynalxalq saviyyali
muassisalarla calisir.

O, rahbarlara liderlik bacariglarini takmillasdirmakds, effektiv komandalar ’ i
formalasdirmaqda, onlarin tasir va mévcudlugunu inkisaf etdirmakda komak edan T ——
tacribali kougdur.

Pem bir sira kitablarin musllifidir, onlardan sonuncusu "Komandaya neca kouglug etmali?" kitabidir
("Pearson”, 2016).

Pem ils Pam jones@ashridge.hult.edu Ginvani ve 07738 507820 némrasi vasitasile

alage saxlaya bilarsiniz.

Ceni van Hul

Ceni saxsi tasir, taqdimat va fikirlarin ifade olunmasi tizre mutexassisdir. O, yiizlerla
miustariya Unsiyyat sanati barads fardi ve ya qrup saklinds kouging xidmati gostarmis,
onlara basqgalarini 6ziinsinamla, aminlikls va aydin ifadslarls ruhlandirmaq bacariglarini
inkisaf etdirmak imkani gqazandirmisdir. Ceni onlayn programlari vasitssils ingilis dilinin
dastyicisi olmayanlara dil dasiyicisi kimi danismagi éyradir. O, Esric Halt Biznes Maktabinin
mutaxassisidir va orada agiq va uygunlasdiriimis programlarda miintsazem sessiyalarla
istirak edir.

Ceni Britaniyanin "Samaritans" xeyriyya taskilatinda dinlayicidir.

Ceni ila janie@voicepresence.co.uk tinvani va 07973 345817 nomrasi vasitasila alags saxlaya bilarsiniz.

*Bakalavr daracasi ("Bachelor of Sciences")
**Biznesin idara edilmasi iizra magistr ("Master of Business Administration") ‘




