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QOTIYYOTLILIYIN TORIFi

Hiiquqlarimzin hayata kegirilmasi ) vicdanla
A N y
/ Hisslarinizin ifads edilmasi ) / diiriistliikla )
QOTIYYSTLILIK € bu yolla €
\ istadiyinizin xahig olunmasi ) \ birbasa '
Fikirlarinizin bayan edilmasi ) basqalarina hormat beslayerek J

Qatiyyatli: (sifat) basqgalari ile minasibatlarinda 6ztinsinamli va agiqsozli.
"Collins" ingilis dilinin yigcam liigati

Qatiyyatlilik ganunla siza aid olani istayarkan 6z vicdan va layagatini gorumag, eyni
zamanda basqalarinda bu davranisi tasviq va taqdir etmak, hamcinin bu davranisa
hérmatls yanasmaqdir.

-
(&) y
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GIRIS

ARTAN POPULYARLIQ

Qatiyyatlilik va alagadar bacariglarin populyarlidi artmaqdadir, ¢tinki:

o fordi azadliq yiksalir;

e gatiyyatli insanlarin imkanlari genislanir;

« ondan istifada edanlarin psixoloji saglamhg gticlenir;

e iyerarxiyanin daha zaif oldugu is strukturlarinda vazifs ile idarsetma artiq effektiv deyil;

e resurs ugrunda raqabatin artmasi fardlarin ham isds, ham da isdan kanarda ganuni
huquglarini miidafia etmak zaruriyyatini yaradir.
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Col

KiMINLD QOTiYYSTLI OLA BILORSINiZz?

(ziiniiz Tabeliyinizdaki saxslar

Ailoniz Rahbarleriniz

Dostlariniz

Komandaniz /

is yoldaslariniz )’
Miistarilariniz )’

Sabakaniz

Oslinda, gatiyyatlilik ganuni hiiququ oldugunu v ya istifada
edildiyini dusinan har kas tglin faydalidir.
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GIRIS

QOTIYYDTLILIK NiYD INDi LAZIMDIR?

¢ Doguldugun ailays va ya kastaya asaslanan sosial va siyasi iyerarxiyalar kapitalist
strukturlar daxilinds daha isa yaramir.

e Ugurlu muasssisalar meritokratiyaya asaslanir va har kasin alindan galanin an yaxsisini
etmasina ehtiyac duyur.

e Ugur gazanmagq Uglin comiyyatda har kasin tohfe vermasi talab olunur — heg kim,
tobiati etibarils, basqalarindan Usttn deyil.

e Fikrini bildirmayin va asl mdvgeyini gdstarmayin har iki tarafin — istar fardin, istersa da
garsisindakinin psixoloji saglamhigina musbat tasir etdiyi ve minasibatlari giiclandirdiyi
askar olunub.

o lsin takmillasmasins an shamiyystli téhfsni vers bilacak saxs bu isi yerina yetirandir,
ona gora da o, s6z sahibi olmalidir.

e Gender, irg, din, dari rangi va etnik mansadan asili olmayaraq, barabarlik harakatinin
arxasindaki dayar va giic hazirda sivil 6lkalarin madaniyyatina inteqra olunub.

o Fordi azadliq va camiyyat daxilinda har kasin barabar hiiquglara malik olmasi kimi
demokratik prinsiplarin tam hayata kecirilmasi hamini hiiquq ve maqsadlarini realiza
etmaya tasviq edir.

e Mduasir dovrin fardi hliquglarin genislandirilmasi va fardi mikammalliya tasviq

falsafasi insanlari 6zlari kimi olmagda, 6zlarini ifada etmays havaslandirir. (9)
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QOTIYYODTLILIKDON NO VAXT iSTIFADD ETMOLI

Nasa istadiyiniz
zaman

Nasa istamadiyiniz

zaman 4
incidiyiniz zaman )
Xosbextoldugda )
Mayus oldugda )

Danisiglar aparmagq
istadikda

Tangide maruz
qaldigda

Qazablandikdo )

Ray vermak

istadikda

G
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GIRIS

QOTIYYDTLILIK VO DURUSTLUK

Qatiyyatli anlarimizda 6zimz va basqalari ila dirist oldugumuzdan duristliylimdz ds artir.

6ZUNUZLD ‘m]mm’ BASQALARI iL®

[ S —

Hiss etdikleriniz | Onlarin size tesiri
Dusunduikleriniz | Onun davranisi
Ehtiyac duyduglanniz | Onlardan gézledikleriniz |

Oziimiiza qgargl diriist oldugda va bunu basqgalarina gatiyyatls ifads etdikdas istadiyimiza nail
ola bilirik, 6zli da heg bir glizesta getmadan.
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GIRIS

NiYD QOTiYYSTLI DEYILIiK

Korpa ikan nayisa aglayaraq istamakle bagh heg bir ¢atinlik yasamirig, lakin boytdikca
valideynlarimiz, miallimlarimiz va nimuna gotirdiylmiz qalan insanlar bizi nazakatli,
marhamatli, basqalarina qarsi diggatli ve adabli olmaga tesviq edirlar. Bazan bu,
asagidakilar bildirir:

Xahis etmayin, nayinsa siza verilmasini gozlayin.
Cox calissaniz, istadiyiniz siza verilar.

Nazakatli olun, dirist ray vermak kobudlugdur.
Kimsa sizi incitdikda asl hisslarinizi gizladin.

Bu, gatiyyatsiz davranisa gatirib ¢ixarir.

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd




GIRIS

TAM FUNKSIONAL OLMAQ

Bir fard kimi, tam funksional olmaq tglin asagidakilara ehtiyacimiz var:

e basqgalarinin gozlantilerindan uzaq olmaga ve 6z gozlantilarimizi miayyan etmays;
e istadiyimizi xahis etmays;

e nasa etmak istamadikda "yox" demays;

e insanlar kobudlug etdikda buna mivafiq cavab vermays;

e hagigati demays ve 6ziimiizi oldugumuzdan fargli gdstarmak macburiyystinda
galmamaga.

Bu, gatiyyatli olmag demakdir.
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GIRIS

GENDER MOSOLOLORI

Qadinlar passivliya meyil géstarmaya tasviq edilirlar:

e  Noazakatli g1z olmalisan.

e Basqgalarinin geydina galmalisan.

e Agressiv olmamalisan.

. Qazablanmakdansa, aglamalisan.

e Yumsaq, marhamatli va zarif olmalisan.

Basqa sozls, "yaxsi gadin" olmalisan.

(14)
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GIRIS

GENDER MOSOLOLORI

Kisilor agressivliya meyil gdstarmaya tasviq edilirlar:

e  Guclu olmalisan.
e Aglamamalisan.
o lstadiyini alda etmalisan.
o Lider olmalisan.
o Noazarat sanda olmalidir.

Basqa sozls, "kisi" olmalisan.

Copyrigh




GIRIS

BALANSIN SAXLANILMASI

Qatiyyatlilik halinda biz 6z ehtiyaclarimizi basgalarinin ehtiyaclari ile balanslasdiririg. Bizimle
neca raftar olunmasini istayiriksa, basqalari ila da ela raftar edirik. Zaruriyyat yarandiqda
basqgalarinin ehtiyaclarina Ustiinlik vermayi ve ya 6z ehtiyaclarimizi daha ¢ox nazare almagi
seca bilarik.

ZIiF . Basqalarinin ehtiyaclarini 6z ehtiyaclarimizdan Usttin tutduqda

AQRESSIV 1 Saxsi ehtiyaclarimizi basqgalarinin ehtiyaclarindan Ustiin tutduqda

QOTIYYSTLI : Basqalarinin ehtiyaclarini va 6z ehtiyaclarimizi balanslasdirib dogru hesab
(153 etdiyimiz prioritetlar asasinda harakat etdikds
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UC DAVRANIS NOVU

UC SECIM

Heyvanlar ¢atin veziyyats disdiikds onlarin iki segimi olur:
QACIS = gatiyyatsizlik
DOYUS = agressiya.
insanlar Gclinci bir secima malikdirlar: mahiyyst etibarils, gatin vaziyystlsrs cavab hesab
edilon QSTIYYSTLILIYS.
Galin bu ¢ se¢ima nazar salag:
o gatiyyatsizlik;
e agressiya;
o gatiyyatlilik.
Belacs, 6zlimiiz va basqalarinda bu davranislari taniya ve idars eds bilarik.

(18)
-
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UC DAVRANIS NOVU

1. QOTIiYYOTSiZ DAVRANIS

Qatiyyatsiz insan:

0z fikrini, xtsusila da hisslarini ifada etmaya havas gostarmir;

cox vaxt basqalari terafindan istifads va istismar olundugunu hiss edir;
basqgalari ondan istifade edarkan sassiz galir;

xidmat ve ya mahsullar standarta uygun olmadiqda sikayat

etmakdan ¢akinir;

basqalarin vaxt va resursla alagadar xahislarini radd
etmakda ¢atinlik ¢akir;

saxsi arzularina zidd olsa da, basqgalarin baxis ve
arzularini gabul edir;

V- Il
harmoniya xatirina basqalarina tez-tez giizests gedir;

Oz istaklarina gore basqalarini narahat etmak istamir; i:]
agressiv davranis garsisinda darhal taslim olur;

fikirlorini 6zlina saxlamagda Ustunlik verir;
0zUnl dayarsiz hiss edir.

(19
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1. QOTIiYYOTSIiZ DAVRANIS
SOBOBLORIMIZ

Basqalarini mayus etmak qorxusu

&

insanlararasi minasibatlar hagqinda bels bir mif mévcuddur: "Kifayat gadar fadakarliq
etsaniz, islasaniz, bagislasaniz, basqalart sizi taqdir edacaklar". Davami daha da betardir:

"Taqdir edilmirsinizsa, demali, kifayat qadar paylasmursiniz, calismursiniz, ahamiyyat

vermirsiniz va s".

¢  Kiminsa dostlugunu itirmayin istadiyinizi demakdan va etmakdan daha vacib oldugunu
dlsundrstnizss, davranisinizi dayisa bilarsiniz, lakin nayinsa bu gadar shamiyyat kasb

etmasi nadir hallarda bas verir.

e Siz baggalarinin idarasindan asili olmayan absolyut bir varligsiniz; bagqalarinin

haqqinizda diisiindiiklari dayarinizi na azaldir, na da yiiksaldir.
e Adatan, insanlar istadiklarini tam alds eds bilmadikdas sizin 6z davranisinizi

dayisdirmayinizi istayirlar; basqalari haqqginizda pis distnsaler da, 6zlinliz haqginda

bildiklariniz dayismaz galir.
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1. QOTIiYYOTSiZ DAVRANIS %

SOBOBLIRIMIiZ

Radd edilmak qorxusu

Bu basqalarini mayus etmak qorxusunun an ifrat formasidir. istadiyimizi xahis etmakla
basqalarini mayus edirikss, demali, biza daha hérmat edilmayacayindan, imumiyyatls,
radd cavabi alacagimizdan qorxuruq.

e BUtln muinasibatlar garsiligh olmaldir, lakin bir taraf yalniz "alir"sa, demali, hamin
munasibat biindvradan négsanlidir, ona géra édanilan badal bir fard tglin haddan
artiq yuksakdir.

e Adatan, bir anlig disinmak asagidakilari basa diismak Gglin yetarli olur:
a) "yox" cavabi almisinizsa, bu sexsiyyatiniza garsi yonalmis radd cavabi deyil;
b) qgarsi toraf sizi radd etmak fikrinda gatidirss, demali, onun dostlugunun badali
haddan artiq yiksakdir.
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1. QOTIiYYOTSIiZ DAVRANIS %

SOBOBLSRIMIiz

Basqasina gora 6ziinii cavabdeh hiss etmak

Kimisa incitmak va kiminsa 6zlni incik hiss etmasi arasinda boyik farq var. Basgalarinin
hisslarina gora cavabdeh deyilsiniz. Basqalari sizin aglabatan bir ehtiyaciniza gérs 6zlarini
incik hiss edirlarss, bu onlarin secimidir.

Bu, basqasinin hlquglarini pozmaqla, kimdanss bilarakdan sui-istifads etmakls va ya
basqasina hormat qoymamagla aqgressiv davranis niimayis etdirarak kimisa incitdiyiniz
vaziyyatlardan busbutin farglidir.

Qeyri-adekvat ic sas

Bu hal basgalari tarafinden muayyan edilan gaydalar asasinda yasadiqda (adatan usaqliq
dévriinda) va hala da hamin qaydalar asasinda faaliyyat gstardikda yaranir (bu haqda
alava fikirlar Gglin bax: sah. 30).

(22)

\Z
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1. QOTIiYYOTSiZ DAVRANIS %

ZORORLI ZEHIN OYUNLARI

Vaxtila kimsa deyib ki, iki reallig mévcuddur: bizim vaziyyat hagqinda diistindiiklarimiz va real
vaziyyst. Ozimiiz va tacriibsmiz hagginda diisiindiiklarimiz bizs ve davranisimiza boyiik tesir
gostara biler. Qavrayisimiza realliq kimi yanasirigsa, zararli zehin oyunlarina aluda olmamaga
galismaliyig. Psixologlarin nayi "kognitiv tehrif* adlandirdigini bilmaliyik, bu, zehinin neytral
tocrlibaya geyri-adekvat izahat vermasidir.

NEYTRAL FAKTLAR + EMOSIONAL $ORH = TOHRIF EDILMIi§ REALLIQ

Oziimiizii maglub etmak (i¢ciin oynadigimiz
bazi genis yayillmis oyunlar:

@» UMUMILSSDIRMS
@ QIYAMST SSENARIS q ﬁ?
@&» VYARLIQVURMA
@7» ZEHIN OXUMA ‘D\ (X} >
& 5SUZGOCDIN KECIRMS m
@& P» $OXSILOSDIRMS
Onlari bir-bir nazardan keciracayik. (23)
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1. QOTIiYYOTSIiZ DAVRANIS
ZORORLI ZEHIN OYUNLARI

@iP» Umumilasdirms

«>» Qiyamat giinii ssenarisi

ugursuzlug hissini daha da guclandirir.

&

Bu, bir hadisani asas gotirib onun har zaman bas veracayini distinmakdir.

"Bir dafs ugur gazana bilmadimss, demali, har zaman ugursuzluga diicar olacagam"” va ya "Isi
ilk dafadan diizgiin yerina yetira bilmadimss, demak, heg vaxt 6hdasindan galmayacayam".
Yena bu masal yada dusur: "Niyyatin hara, manzilin ora".

Na gozlayirsinizss, onu da alda edirsiniz. Hayatiniz prognozlasdirilan ugursuzluglarin 6zinu
dogrultmasina gevrilir. Hayatdaki mayusluglarin coxunun sababi "shamiyatsiz masalalardir.

Bu nayisa, adatan, kicik bir ugursuzlugu els sisirtmakdir, sanki bununla diinyanin sonu
galacak. Glindalik hayatin normal enis-gixislari facia ve dram silsilasina cevrilir ki, bu da saxsi
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1. QOTIiYYOTSiZ DAVRANIS

ZORORLI ZEHIN OYUNLARI
o Yarligqvurma

Boynunuzdan "Umidsiz, tanbal, dostsuz" sézlarindan har hansinin yazildigi iri bir nisan
asirsinizsa, demali, 6ziinlizs yarliq vurursunuz. Nasa etmayiniz tgin firsat yarandiqda
yarliginiza baxir va ona muvafiq harakat edirsiniz. Eynils Daffi Dakda oldugu kimi,
Ustliniiza "Mani heg kim sevmir" yarligi vurmusunuzsa va bu sozlari 6z-6ziliniize davamli
sokilda deyirsinizss, hamin yarliq tezlikls realliga cevrilir.

@ZD» Zehin oxumagq

Ziyafatda bir tanisi goriib ona gilimsayirsiniz, lakin o size shamiyyat vermir. Agliniza ilk
galan fikir budur ki, ya sevilmirsiniz, ya da onu na vaxtsa mayus etmisiniz. Clinki zehin
oxuya, sadaca, baxmagla insanin na distindlyinl sezs bilirsiniz. Homin adamin uzagi
gora bilmemasi, darin fikre dalmasi, ya da bir gadar sarxos olmasi gatiyyan agliniza galmir.

insanlarin har hansi davranisinin xeyli ssbabi olur va zehin oxuyaraq bu davranisi 6zimiizs
garst manfi munasibat kimi gabul etmakls 6zlimizs zarar veririk.
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1. QOTIiYYOTSIiZ DAVRANIS

ZORORLI ZEHIN OYUNLARI

& siizgocdan kegirma

Stizgaclar arzuedilmaz materialin kanarlasdiriimasi tGglin ¢ox faydalidir, lakin saxsi
stizgaclardan istifads etdikds hayatimizda bas veran bitiin pozitiv hallar kenarda qgalir.
Cahrayi eynaklilarin aksina, bels insanlar 6zlari va vaziyyat hagqginda xabarlari siizgacdan
kecirib yalniz pis olanlari saxlayirlar. Belacs, 6z diinyagorisini tasdiglayirlar.

&P Ssoxsilagdirmo

Sexsilasdirma zamani insan har hansi sshv va ya ¢atinliys gora bitlin masuliyysti 6z
Uizarina goturur. Hadisalar bir sira sabablardan yaranir, siz isa bitiin masuliyyati 6z
Uizariniza goturursiiniz, hatta rolunuz cox kigik olsa da.

Har zaman daha ¢ox calisa, daha ¢ox is gors, daha azmli ola bilarsiniz, lakin har seya
nazarat etmak va ya har seyin sababkari olmaq qgeyri-mimkiindur. Hayatinizda bas veran
bitlin hadisslari sexsilesdirirsinizss, hayatinizi sbadi stibhs, glinah, tagsir ve ézlinliinkara
mahkum edacaksiniz.
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1. QOTIiYYOTSIZ DAVRANIS %
MOCBURIYYSTLORDON iBARST TiRANLIQ DOVRaSI

Heg kimi

Yaxs! vo nozakatli - incitmamaliyam,
olmaliyam, ¢uinki... /’\\ M
\_--_'

\|
v

4

Basqgalarina ‘AQIabatan xahisloari
xidmat etmakla xosbaxtliys yerina y?tirmaliyem,
catmaliyam, ¢uinki... ~ gunki...

— ’, K
Mana deyilani va ya

mandan gozlanilani
etmaliyam, ¢uinki...

-
Boyiklara va

rahbarliya hérmat
etmaliyam, ¢uinki...

Qatiyyatsiz insanlar zehinlarindaki "macburiyyat"larin asirina gevriliblar. '

=
37>)
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1. QOTIiYYOTSIiZ DAVRANIS

QEYRI-ADEKVAT OHDSLIKLSRIN DOMIR BARMAQLIQLARI

&

Osasinda yasamaq
istadiyiniz gaydalari
se¢a bilmak azadliq
va gatiyyatlilikdir.
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1. QOTIiYYOTSIiZ DAVRANIS %

DAXiLi DIALOQ: UGUR V© UGURSUZLUQ DOVRSSI

(0zUNUZ HAQQINDA 0zUNUZ HAQQINDA

ﬁ NEQATIV DUSUNC3L8R % ﬁ POZiTiv DUSUNCBLAR %
FAKTIKi ASAGI FAKTIKi YUKS8K
saxsi 0Oz0NBaiyYmaT saxsi 0zONaaiymaT

UGURSUZLUQ Hissl UGUR Hissi

& UGURSUZLUQ J & __UGUR

GOZLSNTIL3RI GOZLANTILBRI

“Bacaracaginizi da,
bacarmayacaginizi da
diislindiikda haglisiniz".

Henri Ford
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1. QOTIiYYOTSIiZ DAVRANIS

iC SOSIN TIRANLIGI

Bazan 6ziimiza dediklarimiz aleyhimiza islayir. Hamimizin zehnindas harakatlarimizs,
davranisimiza nazarat edan saslar var. Bazan bu saslar 6ziimiizs, bazan da ke¢misimizda
ahamiyyatli yeri tutmus insanlara — valideynlar va ya muallimlara ve ya usaqligda bizim
Gclin emosional cahatdan shamiyyat kasb etmis istanilan kasa maxsus olur. Bu saslar
bazan faydali, bazan faydasizdir. Hatta sasin ananiza maxsus oldugunu bilsaniz ds, bu
saslari dayandirmagq ¢atin ola bilar, lakin sasin tasirine maruz galib-qalmayacaginizi 6zlinlz
se¢a bilarsiniz. ©n geyri-adekvat saslardan bazilari:

e Mismiriq sallama. ¢ Hayat aylencali olmali deyil.
e Yasca va vazifece 6zlindan boyiklara e Yaxsiol
hamisa hérmat et. e Usagi gor, amma dinlama.
e  Har zaman cox calismalisan. e  Heg kimin soéziini kasma.
e  Osl kisi aglamaz. e Disini six va doz.
e Yaxsi gadin har zaman sabirli olar. ¢ Mikammal ol.
e  Osas naticadir. e Basladigin isi bitir.
e  Problemlarini eva gatirma. e Boyuklarin har zaman hagldir.
6& o Daha cox calismalisan.
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UC DAVRANIS NOVU
1. QOTIiYYOTSiZ DAVRANIS %

iC SOSIN TIRANLIGI

Korpa ikan ehtiyaclarimizi hiss etdirmakda heg bir ¢atinlik cakmamisik. Hoam da seraite
asanlgla uygunlasmisiq, yedirilmak va ya diqgat ¢akmak ti¢iin na talab olunubsa, etmisik.
Sonralar isa spontan davranis gabiliyyatimizi itirmis, basqalarinin "mali-mali" sakilgilari ilo
bitan soézlarini i¢ sesimiza ¢evirmisik.

Qatiyyatli olmagq i¢ sasin
bazan faydali, bazan S
mahdudlasdirici va : \
geyri-adekvat oldugunu &= —] ’___m
basa diismak demakdir. ‘_$ J;

Har bir halda, daxili i
sasiniza qulaq asin, lakin

onun sizi har zaman idars
etmasina imkan vermayin.
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UC DAVRANIS NOVU
2. AQRESSIV DAVRANIS %

Agressiv insan:

o tez-tez basqgalari ile mibahisa edir;

e tez-tez gazablenir, basqalarina yerlarinin bildirilmali oldugunu dusindr;

o asad keyfiyyatli mahsul va ya xidmat aldigda sikayat etmakda ¢atinlik ¢cakmir;

e adatan, har vaziyyatdan ¢ixis yolunu tapir;

e basgalarinin onun grafikina uygunlagmasini gézlayir;

o oksar mévzulara dair 6z deyismaz movqgeyi var va onlari ifads etmakds ¢atinlik ¢akmir;
e basgalarinda tez-tez va asanligla ndgsan tapir;

« daim basqalar sayssinds 6z maqgsadlari tGgiin calisir;

« nadir hallarda basgalarinin hiss va ya ehtiyaclarinin farginds olur;

e basqalari ila ragabat aparir, ugur gazanmadigda gazablanir.
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UC DAVRANIS NOVU

2. AQRESSIV DAVRANIS
AQRESSIYA

Agressiv insanlar mahiyyatca xudbindirlar. Onlar na istadiklarini, nayi sevdiklarini bilir,
basqalarinin 6z ehtiyaclarini 6damak zaruratina hérmatla yanasmirlar.

Agpressiv insanlar ozlarini Ustiin varliq hesab edirlar. Onlar hesab edirlar ki, 6zlari har
cahatdan yaxsidir, basqalari ise yox. Bu insanlar 6z fikir va ehtiyaclarini ifads edir, basqalari
isa hec bir shamiyyat kasb etmirmiscasina davranirlar.

Agressiv davranisin mansayi mirakkabdir. Yaqin ki, onlar usaq iken aqgressiv xasiyyata
malik oldugu vaxt har istadiyini alds eda bilacaklarini anlamis, sonradan davranislarini bu
geyri-adekvat, lakin ugur gstiran davranis asasinda formalasdirmislar. Bazan agressiv
davranis hadsiz passiv davranisin ifrat korreksiyasinin naticasidir. Bazan da ondan gazabin
O6hdasindan galmak Uglin geyri-adekvat Gsul kimi istifads edilir.
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3. QOTiYYSTLI DAVRANIS

Qatiyyatli insan:

arzu va hisslarini basgalarina ifads eds bilir;

biltln saviyyslarda insanlarla yaxsi tGnsiyyat qura, islays bilir;

basqalarinin fikirlarini dayarlandirs, aglabatan hesab etdikds, gabul eds bilir;
kiminsa fikri ilo razilasmaya, bununla bels, dostlug ve hérmati qoruya bilir;
basqalarinin ehtiyac va istaklarinin fargindadir;

geyri-adekvatlig hiss etmadan basqgalarina glizests geda bilir;

har iki taraf Gicin minimum saviyyads utancaqgliga ravac verarak narahatliq ve ya
ehtiyacini ifada eda bilir;

¢atin ve ya emosional vaziyyatlards bels, hiss va emosiyalarina nazarst eda bilir;
e 0Ozlnul glinahkar va ya borclu hiss etmadan xahislara radd cavabi vers bilir;

e Urayindan kegani istaya v emosiyaya qapilmadan ganuni hiiquglarinda takid eds bilir.
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UC DAVRANIS NOVU

3. QOTiYYSTLI DAVRANIS
iKIQAT USTUNLUK

-
QOTIiYYOTSiZ W ( AQRESSIV
MONFi COHSTLOR | USTUNLUKLOR  USTUNLUKLSR | MONFi COHITLaR
Asagi 6zlinahérmat Har zaman Yiiksak Tacrid
hissina maliksiniz. qalib galmak oziinahdrmat olunursunuz.
Fikirlarinizi bayan macburiyyatiniz hissine maliksiniz. Populyar
etmirsiniz. yoxdur. istadiyinizi deyilsiniz.
Tosvis hissina Asanligla gaynayib- alds edirsiniz. Basqalarini
qap|I|r5|mz. C]a”§|r5|m2‘ Ehtiyaclar|n|z| incidirsiniz.
Sizi cox seyla OzUlntzu glinahkar ifads edirsiniz. insanlardan
yuklayirlar. hesab etmirsiniz. insanlar sizdan faydalanan sizsiniz.
Insanlan mayus istifads etmirlar.
. etmirsiniz.

QOTIYYSTLILIYIN USTUNLUKLSRI

Qatiyyatlilik qatiyyatsizlik va aqressivliyin listiin
cahatlarina malik olsa da, manfi cahatlara yol agmur.

=
\3,5))
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UC DAVRANIS NOVU

3. QOTiYYSTLI DAVRANIS
PSiXOLOJi USTUNLUKLSR

o Oziiniz v basqalarinin davranislarina sarhad ¢aks bilirsiniz.

e Sizin Ugln nayin mumkdin, nayin geyri-mimkan
olduguna realistcasina baxa bilirsiniz.

¢ Kobud va ya nazakatsiz insanlarin manfi
tasirina maruz qalmirsiniz.

e Ugurlariniza sevina, ugursuzluglarinizi
gabul eda bilirsiniz.

e Har zaman davranisiniza nazarat
eda bilir ve gazab, yaxud itast
hissina gapilmamagi bacarirsiniz.

<
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UC DAVRANIS NOVU

3. QOTiYYSTLI DAVRANIS

IC SOSIN AZADLIGA GIXMASI

i¢ sas mshdudlasdirici olsa da, davranisimiza misbat tasir géstars bilsr. Buna gérs ds
dzUmiz Giclin glicli ve pozitiv fikirlar yaratmagimiz vacibdir. Ozimiiz hagqinda
tasavvirimiz realligimizi yarada bilarss, o zaman 6zimuzi diizglin gavramaliyiq.
Buna nail olmagin yollarindan biri affirmasiyalardan istifadadir.

Oziiniize dayanmadan kim oldugunuzu deyirsinizss, davranisiniz 6ziinii buna
uygunlasdinr. Oziiniiza ugurlu ve sansh oldugunuzu deyirsinizss, diinyadan
gozlantilariniz, elaca da aldiglarinizi serhetma sakliniz dayisir. Bu, kok salmis bir
prinsipdir, bels ki, an yaxsi idmangilarin hamisi 6ziint ugur sahibi va qalib kimi gorur;
bu onlara lazimi psixoloji Gstlnliyl gazandirir. Siz da affirmasiyalardan istifade edarak
6zlnlzs bu Ustlnllyu gazandira bilarsiniz.

Novbati sahifadaki azadliq dovrasi "Man gatiyyatliyam" pozitiv affirmasiyasinin neca
natica verdiyini gostarir. Nazars alin ki, na daracads ugurlu olmaginiz deyil, hansi
davranisi nimayis etdirdiyiniz asasdir. Affirmasiyaniza uygun harakat edin, onda ugur
sizdan al ¢cekmayacak.
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3. QOTiYYSTLI DAVRANIS

AZADLIQ DOVRSOSI

POZITIV AFFIRMASIYA
“Man gatiyystliyom"

DAXILI DUSUNCSLSR
Vo DIALOQ

POZITiIV NSTICSLSR POZITIV GOZLSNTILSR
"Qatiyyatli olmusam” "Zaruriyyat yarandiqda
inandirici ola bilirom"

KONAR HORaKST
VO DAVRANISLAR

QOTIYYSTLI DAVRANIS
"Baxis bucaginizi basa dustrem,
lakin' manim mévgeyim budur:

"isiniz Gizarinda na gadar ¢ox caligsaniz, slinizds olanlar bir o gadar artar".
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3. QOTiYYSTLI DAVRANIS %

AFFIRMASIYALAR

Affirmasiyalardan istifada i¢ sasimizi misbat yénda dayismak Usullarindan biridir.

Affirmasiya 6zimiz hagginda dayarli hesab etdiyimiz inanclari aks etdiran saxsi fikirlardir.
Affirmasiyalar pozitiv va ya neqativ ola bilar. Aydindir ki, pozitiv affirmasiyalar zehni
saglamhgimiz ti¢iin daha faydahdir.

Pozitiv affirmasiyalar asagidakilara komak eds bilar:

e usaq yaslarinizdan basqalarindan manimsadiyiniz inanclarin yaratdigi
mahdudiyyatlardan xilas olmaga;

e mustaqillik ve glic gazanmagq Ulglin 6zinliz olmaga;

e Ozlnainam hissini gazanmada.

Novbati sahifada bazi affirmasiya nimunalarina yer verilir, lakin 6z affirmasiyalarinizi

formalasdirmagq Ugln bir gadar dislnln. Glna baslarkan ilk is, geca isa son is olaraq,
onlari miintazam gaydada oxumaq Ugiin vaxt ayirin.
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UC DAVRANIS NOVU
3. QOTiYYSTLI DAVRANIS %

iS UCUN AFFIRMASIYALAR

Seristali va 6ziinainamli insanam.

Har zaman 6zUmin va basqalarinin sahvlarindan dars ¢ixariram.
Cazibadar ve maragli insanam.

insanlar dediklsrima maraq géstarirlar.

Toplantilara shamiyyatli téhfa veriram.

inandinciliq gabiliyystim va tasir etmak bacangim var.

Oziima va harakatlerims cavabdeham.

Basqgalarinin taqdirina ehtiyacim yoxdur.

Dayisiklik vaziyyatlarinda har zaman musyyan firsatler yarada biliram.
istadiyim galacayi 6ziim yaradiram.

Bu affirmasiyalarin bazilari siza xitab eda bilar, bazilarini ise 6ziinize uygun hesab etmaya
bilarsiniz. 9sas odur ki, 6z toplunuzu yaradasiniz.
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UC DAVRANIS NOVU
3. QOTIiYYOTLI DAVRANIS %

HSYAT UCUN AFFIRMASIYALAR

Naysamss, oyam.
istadiyimi etmak Giclin butln resurslara maliksm.
Oziimls va 6z diinyamla bas-basayam.

istadiyim insan olmaqda azadam.

Oziima vs biitiin canl varliglara hérmat ediram.
Oziim olmagla igimdski ilahi giicii ifads ediram.
Oziumi sevmakls basqalarini da sevirsm.
Daxili "man”ima dogru davaml
olaraq inkisaf ediram.

Har seyin bir manasi va
¢atinliklards har zaman bir
flrsat vardir.

Paylasmagla daha ¢ox seya
nail oluram.

Bu giintin gatiracayi fursatlara
agigam.
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QOTIYYOTLILIK MUKSMMBSOLLIK DEYIL

Unutmayin ki, gatiyyatli olmag mikammal olmaq demak deyil.

Mikammal olmaga ¢alissaniz:

e ugursuzluga mahkumsunuz;

e ugursuzluga dicar oldugda tasvise diisacaksiniz;

e Ozlinlzdan heg vaxt razi galmayacagsiniz;

e 0zlnlzl basgalarinin va ya camiyyatin gozlantilarinin ixtiyarina veracaksiniz.

Siz ela sizsiniz, isiniz da bacara bildiyinizin an yaxsisi olmaqgdir.
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HUQUQ VO OHDSLIKLSR §>~
9SAS HUQUQLAR A~
TORIF

Azad camiyyatda yasayan fardlarin ézlarinin va genis manada, camiyyatin maraglart
cargivasinda psixoloji cahatdan tam funksional faaliyyat gostarmaya imkan veracak sakilda
davranmada tasviq edan hiiquglardan yararlanmalt oldugunun tasdigi.

Bu o demakdir ki, asagidakilari eda bilarsiniz:

e basgalarinin icazs va ya tasdigina ehtiyac duymadan hiquglariniza uygun harakat etmak;
e davranisinizi asaslandirmaginiz taleb olunmadan bu hiquglarinizdan yararlanmagi gézlemak;
e basgalarini 6z hiiquglarindan istifadays tasviq etmak;

e  camiyyatdan bu hiquglarinizin hayata kegcirilmasi tglin dastak gozlamak.

Hiiquglarinizi hayata kegirmasaniz:

e 0Ozinlzs psixoloji zarar vuracagsiniz;

e stres va tasvis saviyyalarinizi ylksaldacaksiniz;

« doayar verdiyiniz seylardan haqginizin ¢atdigindan daha az pay alacagsiniz;
e basgalari ila miinasibatlarinizi korlayacaq, onlara zarar veracaksiniz.

Masuliyyatli sakilda gatiyyatli oldugda 6z "man"iniza sadiq qalir, basqgalarini da buna tagvig
G‘D edirsiniz.

\

\_
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HUQUQ Vo OHDOLIKLOR

OSAS QOTIiYYSTLILIK HUQUQLARI

Har bir insan asagidaki hiiquqglara malikdir:

hormatls raftar edilmak;

fikir ve duygularini ifads etmak;

magsad va hadaflarini miayyan etmak;

xahisa imtina cavabini vermak va ya

"YOX" demak;

Urayindan kecani istamak;

¢ sahva yol vermak;

e basgalarinin xos niyyatindan asili
olmayaraq, 6z davranisi ile bagh
mustaqil sakilds mihakima yuritmak;

e 0Odadiyi vasaitin garsiligini almag;

o fikrini dayismak;

e gatiyyatli olub-olmamagla bagh

mustaqil sakilds garar vermak.
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OSAS QOTiYYSTLILIK HUQUQLARI M~

Hormatla raftar edilmak

e Basgalarina zarar vermamak sartils, hayatinizi istadiyiniz kimi yasamaq, 6z magsad ve
hadaflariniz ti¢lin ¢alismaq hliququnuz var.

e Mobvgelsrindan asili olmayaq, basqgalar tarafinden nazakatls reftar edilmak
hiiququnuz var; lsyagat ve hdrmat sivil va demokratik camiyystin ilkin sartlaridir.

Fikir va duygularini ifada etmak

o Oziinizi ifads etmak hiiququnuz var.

« Voaziyyats baxisiniz v vaziyyatla slagadar hiss etdiklariniz basqalarinin hiss va baxislari
gadar dayarlidir.

« Movqge va ya emosiyalarinizi agiq sakilds ifade etmak istayirsinizss, buna hiiququnuz
var; bunu etmali olub-olmadiginiza basqalari deyil, siz garar verirsiniz.

Fikir va duygularimizi 6zimuza saxlasaq, basgalarinin bizi tanimaq va ya basa dismak
fursati olmayacaq. Belslikls, asl dostlugun dayar ve gozalliyindan mahrum qalacagiq.
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9SAS QOTIYYSTLILIK HUQUQLARI @~

0z magsad va hadaflarini miisyyan etmak

o Oz magsadlarinizi miisyyan etmak hiiququnuz var.

e Hayati masq eds bilmarik; onu yenidan yasamagq va ya alava vaxt istamak kimi bir
likstimiz yoxdur. Vaziyyat budur va na etmak istadiyiniza nazarat sizin alinizdadir.

o Oz glindsliyinizi miiayysn etmasaniz, tezlikls hec da har zaman sizin maraglarinizi
distinmayan basqalarinin miayyan etdiyi glindaliys asasan isladiyinizi goracaksiniz.

Xahisa imtina cavabini vermak va ya "YOX" demak

o imtina etmak hiiququna maliksiniz.

o Oz giindsliyinizi hayata kecirmak ticiin galisdigda nayin vacib olub-olmadigini
gararlasdirirsiniz va istadiyinizi etmak tctin vaxtiniz mahdud olur; basqalar vaxtinizla
alagadar talablar irali sirdiikda onlara vaxt ayirmaq istayib-istamadiyinizle bagh garar
vermali olursunuz.

e Arabir 6ziinizs "H9", basqgalarina "YOX" demak istayirsiniz. Vaxtasiri "YOX" demak sizi
xudbin insana ¢evirmaz; belalikls, basqgalari gadar 6z gaygisini da ¢akan bir insana
cevrilacaksiniz.
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OSAS QOTiYYSTLILIK HUQUQLARI M~

Urayindan kegani istamak

o Oz ehtiyaclarinizi ifads etmak hiiququna maliksiniz.

e Har birimizin ehtiyac, istak va arzulari var va minasibatlarimiz ¢arcivasinda onlari
ifade etmak faydalidir; avvala, bu basqalarina sizin istadiklarinizi tamin etmak flrsatini
verir, ikincisi, qarsinizdaki saxsin size 6z istayini bildirmak imkanini yaradir.

e  Xahis etdiklarinizi har zaman alda etmirsiniz, bas xahis etmasaniz, nasa alda
edacaksinizmi?

Sahva yol vermak

e  Sahv etmak hiiququnuz var.

e Sahva yol vermak dyranmayin vacib hissasidir; xatalarimizdan dars cixarir, sshv edarak
dlzgin yolu tapiriq.

¢  Sahv etmayan yegana insan hayati va 6zl ils alagali heg na etmayan biridir.
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9SAS QOTIYYSTLILIK HUQUQLARI @~

Basqalarinin xos niyyatindan asili olmayaraq, 6z davranisi ila bagh miistaqil sakilda
miihakima yiiriitmak

o Ozinizii miihakima etmak hiiququnuz var; dayarli va diiriist insanigsa, o zaman
basgalarinin bize na etmsli olub-olmadigimiz haqqinda fikirlarine ehtiyacimiz yoxdur.

e Basgalarinin taqdir ve ya tengidina ehtiyac duymadan 6z davranisinizi mihakims eds
bilarsiniz.

Odadiyi vesaitin qarsihigini almaq

o Odanisinizin avazini almagq hiiququnuz var; pul kifayst qadasr catinlikla gazanilir, onun
keyfiyyatsiz mal, is vo ya zaif xidmata xarclandiyini gdrmak vaziyyati daha da
mirakkablasdirir.

e  Pul gazanmagq Uclin ¢ox calisirsiniz, bunun avazinds aldiglariniz dayarli olmalidir.

e  Oks halda, 6danisiniz avazinda dayar, xidmat ve ya keyfiyyat, yaxud vasaitinizin
gaytarilmasini talab etmak hiququnuz var.
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OSAS QOTiYYSTLILIK HUQUQLARI M~

Fikrini dayismak

e Fikrinizi dayismak hliququnuz var. Bir dafe cox agressiv bir teleaparici nazire onun bir
vaxtlar Kommunist Partiyasinin tizvii oldugunu deyarak etirazini bildirir. Nazir bir
gadar dusindikdan sonra cavab verir: "Bali, ondan da avval Saxta babaya inanirdim";

o Dayismak bdyiima vs inkisaf demakdir. Oziiniizs, fikirlarinizs, dayarlsrinize meydan
oxudugda dayisiklik gagiimazdir.

Qatiyyatli olub-olmamaqla bagh miistaqil sakilda qarar vermak

o Oziiniz lglin secim etmak hiiququnuz var;

e Basgalan il alagali har hansi vaziyyatda 6ziinlz Gi¢lin an yaxsisinin na oldugunu
gararlasdira ve muvafiq sakilds harakat eda bilarsiniz. Bazan bu, gatiyyastli olub etmak
istamadiyiniz nayass "Yox" demak, bazen da sevdiyiniz birini mamnun etmak Ugiin
eyni vaziyyatda "Ha" cavabini segmak ola bilar;

e Osas odur ki, secimi naticalar haqqginda distndikdan, naticalara gére masuliyyati
gabul etdikdan sonra siz edirsiniz.
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DiGOR 9SAS HUQUQLAR @M,

idars etdiyimiz programlarda istirakgilar hiiquglar hagginda aktlarini 6zlari
gararlasdirirdilar. Bu hliquglara daxildir:

Hadd va gozlantilarinizi bayan etmak;

Cinsi oriyentasiyanizi ifads etmak;

Mantiq va ya rasionalliga asaslanmayan fikir sdylomak;
Oz gararlarinizi gabul etmak;

Basqalari ile vaxt kegirmak macburiyystinds galmamaq ve 6zliniize ayirdiginiz vaxtdan
z6vq almag;

Basqgalarinin isi va ya problemlarina qarisib-garismamag;
Biliksiz olmaq ve anlamamag;

Ugur gazanmag;

"Bilmiram" demak;

Basa dismadikds izahat verilmasini istamak.

Bu kitab vasitasila 6ziiniiz kimi islomak va distinmakls, bunlar 6z vaziyyatinizs tatbiq
etmakla 6ziintiziin hiiquglara dair aktinizi tadrican hazirlayacagsiniz.
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QOTIYYSTLILIYIN DAYAQ NOQTOSI

Hlquglarinizi hayata kecirmakls layiq
oldugunuzdan daha ¢oxunu talab
etmir, aksina, haqqiniz olanin
tamin edilmasini gozlayirsiniz.
Harakatlarinizin
naticalarini
masuliyyatla gabul
etmaya hazirsiniz.

Lakin hiquglara malik
oldugunuzu va onlari hayata kegira
bilacayinizi gabul etdikda bu hiiquglarin
Usttnliklarindan irali galen masuliyyati da
avtomatik sakilds gabul edirsiniz.
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Torif: Oz harakat va gararlarina gérs cavabdehlik.

Bizim kimi, basqalarinin da hiiquglari var. Necs ki biz 6z hiiquqglarimiza hérmat
goyulmasini, onlarin gabul edilmasini gozlsyirik, elaca da eyni miinasibati basqgalarina
garsi nimayis etdirmaliyik.

Hec na qarsiligsiz basa galmir; fardin har bir harakati sosial reaksiya va ya natica dogurur.
Huquglarimizdan birini hayata kecirmak gararini gabul etdikda gararin naticasina géra
masuliyyati da 6z Gzarimiza goturmaliyik.

Belalikla, masalan, kimdansa Urayinizdan kegani istamak hliqugqunuz var, lakin xahisiniza
"yox" cavabi verildikda naticalari gabul etmak 6hdsliyi dastyirsiniz. Banzar qaydada, bir
xahisa "yox" deyirsinizsa, imtinanizin hamin insanla minasibatinize necs tasir edacayina
gora 0zlinliz masuliyyat dasiyirsiniz.
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HOQua

Hormatle reftar edilmak

Fikir va duygularimi
ifade etmak

0z magsadlarimi
muayyan etmak

Xahisi redd etmak va ya
"yox" demak
Urayimdan kecani
istamak

(&

MUVAFiQ OHDSLIKLOR

OHDALIK

Miivafiq 6hdaliyim:

Basqgalarinin hiiquglarina hrmat etmak

Basqalarinin fikir ve duygularini yaxsi
garsilamaq

Basqgalarina magsad ve hadaflerina
catmaqgda yardim etmak

Basqalarini 6z vaxtindan istadiklari
kimi istifadays tasviq etmak
Basqalarini 6z ehtiyaclarini tamin
etmaya tasviq etmak
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MUVAFiQ OHDSLIKLOR M~
HUQuQ OHDOLIK

Sahva yol vermak

Cinsi oriyentasiyami
ifads etmak

Odadiyim vasaitin
garsihgini almaq
Fikrimi dayismak
Qatiyyatli olub-
olmamagla bagh
mistaqil sakilda
garar vermak

Miivafiq 6hdaliyim:

Basqalarina inkisaf etmak lglin 6z
sahvlarindan natica ¢ixarmaqda
yardim etmak

Manim ehtiyaclarimdan fargli cinsi
ehtiyaclar anlayisla garsilamaqg

Basqalarindan aldigim pul ve mikafat
mugabilinda an yaxsi dayar ve xidmati
tamin etmak

Basqalarina dlinyaya dair tacriibalari
haqqinda ganast formalasdirmaqda
yardim etmak

-
\‘5,5))
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Oziinlize bu suallari verin:

e  Malik oldugumu disiindlyim basqga hiquglarim varmi?

e Hayatimin hansi bes sahasinda/vaziyystinds gatiyystli olmaliyam va bu hallarda hansi
huquglar magsadauygundur?

e Hazirda hayatimda hansi li¢ insanla daha gatiyyatli "olmaliyam"?
e Hazirda hayatimda hansi g insanla gatiyyatli "raftar eds biliram"?
e Bunlardan hansi darsi ¢ixariram?

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd



HUQUQ Vo OHDOLIKLOR g;\_
iSD® HUQUQLAR A~

Hayata dair hiiquglar oldugu kimi, isle alagadar hiquglar da mévcuddur. Bu hiiquglar,
asasan, U¢ kateqoriyaya ayrilir: ganunla miayyan edilan, miassisadaxili vo saxsi.

Qanunla miiayyan edilan is¢i hiiquqlar

is ticlin barabar ragabat imkanina malik olmagq.
©mok tahlikasizliyine malik olmagq.

isds ayri-seckiliys maruz galmamagq.

Rasmi valyuta ils amakhaqqi almagq.

©mak va ya xidmat muqavilasi baglamag.
Odalatli intizam tadbirlarina maruz qoyulmag.
isdsn asassiz olaraq azad edilmamak.
Maraglari basqasi tarafindan tamsil edilmak.
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iSD® HUQUQLAR A~

Miiassisadaxili isci hiiquqlar

o lsinizls slagali talim almag.
e  Miintazam olaraq giymatlandirilmak.
e Sizdan na gdzlanildiyini bilmak.

Saxsi miistavida isci hiiquqlar

Hormatls raftar edilmak.

isin size tasir edan aspektlari hagqinda qgarsi tarafin istayils fikir bildirmak.
isiniz va onun neca gérildiyl hagqinda fikirlsrinizi ifads etmak.
©makhaqqi ve is seraitinda yiksalislera can atmagq.

Bazan ganunla miayyan edilan dhdaliklar muassisadaxili va saxsi hiiquglardan Ustin hesab
edilir. Masalan, muassiss, ela sizin 6zlinliz da daha ylksak amakhaqqi migabilinds amak
tohlukasizliyi asag olan isin goérilmasina can atsaniz bels, ganunla miayyan edilon 6hdaliklar
bunun garsisini alacag. Bazan muassisadaxili hliquglar saxsi hiiquglardan Gstin tutulur.

J
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iSD® HUQUQLAR A~
CaTiNLiKLaRiN OHDOSINDON GOLMSK

1. Qanunla miayyan edilan hlquglarinizi dyranin; ACAS (Dovlat Konsultasiya, Barisiq ve
Arbitraj Xidmati) ve ya Saglamliq ve ©mayin Mihafizasi idarasi ile alages saxlayin.
Musassisadaxili siyasatlari dagiglasdirin.

Keg¢misda bas veran banzar hallara aid presedentlari dyranin.

issgétiranlar tagkilatlarindan sn gabagqcil tacriibays dair malumat alin.
Hamkarlar ittifagindan an yaxs! tacriibays dair malumat alin.

Askara ¢ixardiginiz malumatlari va taklifinizi rahbarliys taqdim edin.

Narazi galsaniz, sikayat sistemindan yararlanin.

Magsadauygun oldugda mivafiq lglinct tarafden yardim almaga calisin:

- ACAS niimayandasi;

- Saglamlig ve Smayin Miihafizasi idarssinin vazifsli sexs ve ya nimayandasi;

- haemkarlar ittifaginin rasmisi;

- isci heyatinin niimayandasi.

© NV AW
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Ohdaliklar hamginin isdaki asas hiiquglarinizi sks etdirir. Onlardan bazilsri:

alinizdan galanin an yaxsisini etmak;

razilagdinlmis vaxtda isde olmag;

tahlikasiz harakat etmak;

mantiqi cahatdan magbul idarsetms talimatlari ¢arcivasinde amakdasliq etmak;
muassisanin siyasat, prosedur va gaydalarina amal etmak;

alat, resurs va avadanliglardan dizgun istifads etmak;

is yoldaslarinizla amakdasliq etmak;

razilasdirilmis keyfiyyat standart ve prosedurlarina amal etmak;

isagotlraninizin ganuni kommersiya maraglarini 6na ¢akmak.

Bu cir ohdaliklar is yerinda mantiq ¢argivasinds sizdan godzlanila bilar va siz bunlari rahbar,
is yoldaslari va ya tabeliniyinizdaki amakdaslardan gozlays bilarsiniz.
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BODON DilLi P

Sosiolingvistlarin apardigi arasdirma dediklarimizin gostardiyi tasirin asas hissasinin badan
dilindan gaynaglandigini irali stirir. Arasdirma naticasinda hazirlanmis asagidaki
diagramindan goériindiyd kimi, kiminsa na dediyini basa disdiyiimiiza amin olmadigda
gararimizin 55 %-i badan dilina, 7 %-i deyilanlara asaslanir!

Badoan dili 55%
Sos 38%
Mazmun 7%

Natica etibarils, gatiyyatli olmaq istayirsinizss,
sdzlarinizin muvafiq badan dili ile musayist
edilmasi mutlaqdir.

@
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QOTIiYYDTSiZ BODON Dili

Qamat: Uz ifadesi: Gozlar:
o ayilmis gamat; o bos; o yera dikilmis baxis;
o bikik ciyinlar; o raziliq salamati kimi, e minimal g6z tamasi.
« dongar bel. dodaqucu tebassiim;
« lageyd;
« gorxag.
Nitq ve sas: Jestlar:
o sakit; e narahat;
o taraddidli/asta; ¢ raziliq alamati kimi, bas
o zaif; tarpatms;
o suratli (qorxduqgda ve ya « atini cimdiklams;
tosvis kecirdikda). « ollarini ganirma.
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AQRESSiV BODON DiLi

Qamat: Uz ifadasi: Gozler:
e gorgin; o sixilmis ¢cans; e nayasa zillanmis gozler;
o sixilmis yumruglar; e gozucu baxis; o barala galmis gozler;
o qgicanmis dislar. o catilmis qaslar; « ifadasiz baxis.
o qisiimis gozlar;
o gorginlik.
Nitq ve sas: Jestlar:
o suratli; ¢ barmagla gostarms;
e boarkdan; ¢ barmagq sallama;
e qirig-qiriq; e barmaglari nayasa déyacloams;
e yiksak ton; ¢ saxsi sahanin isgali;
o talabkar; e gorginlik.
e kaskin.
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QOTiYYDTLI BODON DilLi

Qamat; Uz ifadasi:

o diz; « diqgatli;

o rahatlamis; e nigaran;

e agIq. « maraq doly;
o hassas.

Nitq ve ses:

o birbasa;

o rahatlamis;

o mehriban;

e yaxsl tanzimlanan;
e gargin olmayan.

Gozlar:

e glicli goz tamasi.

Jestlar:

e aciq;

o ollor dirsak saviyyasindan

yuxari qaldirimir;
o paralel ciyinlar.
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TONQIDLS iS P

Tangid davranisinizin tasirlari hagqinda aks-alaganin tamin edilmasi baximindan faydalidir.
Tangidin sizin tgtin faydall olub-olmadigina 6zlinliz garar vers bilarsiniz. Bazan tengid
zararli, #sassiz ve ya sadacs, yanlis olur. Tangidin 6hdasindan galmayiniza yardim tglin
baza prosedur va ya yoxlama siyahisi:

1. Sozligedan saxs sizi tanqgid etmak tgln yetarli saristays malikdirmi va sizinle bagh
kifayst gadar malumathdirmi?

2. Tangida maruz qalan davranisiniz dayisa bilacayiniz bir seydirmi?
(Unutmayin ki, saxsiyyatinizi dayismak, demak olar ki, geyri-miumkindur. Tabistan
"utancaq” va ya "mustaqil" xarakteriniz varsa, demali, kimliyiniz budur va garsi toraf
bunu gabul etmays macburdur. Yalniz davranisinizi dayise bilarsiniz).

3. Teangid olunan davranisi nimayis etdirdiyinizin fargindasinizmi? Deyilsinizss, bu
davranisin na daracads tez-tez va hansi saraitds Uza ¢ixdigini misahids edin.
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TONQIDLS is P

Tongid edilen davranisiniz diggatinizi ¢akacak gadar tez-tezmi ortaya ¢ixir?

. Tanqid edilan davranisinizin naticalari diggatinizi ¢cakacak qadar shamiyyatlidirmi?

6. Davranisinizin sabablari hagqinda distinin. Hamin davranisi davam etdirmayin hansi

Ustlinlik va ya catismazliglar ola bilar?

Davranisinizi dayismak istayib-istamadiyiniz haqqinda distiniin. Nalari Ustlnlik hesab
edacaksiniz?

Dayisikliyin avazini 6damaya hazirsinizmi?

Dayisib-dayismamak barads garar gabul edin va garariniza uygun harakate kegin.

. Ozlinliza garsi navazisli olun, bazi kenaragixmalarin olacagini gsbul edin. Na gadar

gatiyyatli va magsadiniza sadiq olsaniz da, saxsi dayisikliklar qisa miiddatda bas vermir.
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TONQIDLS iS

Tangida emosiya ila deyil, rasionalliq va mantigla cavab verin. Bazi ipuclar::

e tangid, sadacs, aks-alagadir; sexsiniza deyil, davranisiniza aiddir;

e bazan tenqid asassiz olur; els bu ssbabdan nayin faydali, nayin faydasiz oldugunun
basa dustlmasi Gglin butiin tangidlar yoxlaniimaldir;

e tangiddan mana ¢ixarmaq — konkret tangidi Gmumilasdirmak magsadauygun deyil;
« tangidls miibariza aparmali deyil, onun hagginda diisiinmalisiniz;
e konkret davranisa aid olmayan tengid az faydalidir ve ya imumiyyatls, faydasizdir.
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TONQID ETM3K P

Basgalarini tangid etmak ehtiyaci duyduqda onlarla 6zlinlzls raftar olunmasini istadiyiniz
kimi roftar edin.

Yalniz o davranisi tangid edin ki, insan onu dayisa bilar.

Miimkiin gadar konkret olun.

Basga birinin analoji davranisina dair nimuna gdstara bilmalisiniz.

Tangidi mimkin gadar "davranis"dan darhal sonra edin, aks halda, faydali olmayacaq.
"Bir masala da var" kimi gecikmis ittihamlara striklanmayin.

Ciddi sas tonu va pozitiv badan dilindan istifads edin.

o  Empatiyali ifadslardan yararlanin: - Sizin U¢lin ¢atin ola bilar...

- Xabariniz olmaya bilar...

- Sizin Uguin teacclbli ola bilsr...

- Bu masalani hall etmak sizin li¢lin asan olmayacaq...

e Sozligedan saxsi taqdir edin va - Meani dinladiyiniz tgtin tesekkiir ediram...
mukafatlandirin, masalan: - 9minam ki, bir daha bels davranmayacagsiniz...
- Biliram ki, daha yaxsisina gadirsiniz...
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TONQIDS CAVAB VERMOK e

Tangiddan gaga bilmazsiniz, buna géra da onu gabul edib lzarinds islomak daha mantigli
va daha saglam davranisdir. Asagidakilari yadda saxlamagq faydali ola bilar:

e  Butln tengidlar faydali deyil.
e Butun tengidler adalstli deyil.
e  BUtln tenqidlarin asasi olmur.
«  B{tln tengidlar dogru deyil.

Lakin gatiyyatli olmagq siza tanqidla
effektiv islomakda yardim edir.

Qatiyyatsiz insanlar tangid edildikda iza
gllr, sassiz galir va ya tangidi gabul
etmis kimi gorunurlar. Daxilda isa
gazablanir, inciyir, balka da, alave

izahat almaq istayirlar.

(@
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Bazi insanlar tangidin dogru oldugunu avtomatik sakilde distnir, basqalarina xos galmak
Ggln 6zlarini dayismaya cahd edirlar. Bu, tahlikali ola bilsr, xiisusile da tanqid asassiz va
ya yanlis oldugda.

Agpressiv insanlar isa darhal hiicuma kegir va ya davranislarini hagh ¢ixarmaga cidd-cahdls
calisirlar.

Qatiyyatli olmaq tangidi gabul eda va onunla islaya bilarsiniz demakdir. Davranisinizin
natica va tasirlarini mahz aks-alags vasitasile tam basa disa bilacayinizi dark edirsiniz.
Qatiyyatli insanlar emosiyaya gapilmadan, fard olaraq, layagat va duristliklarine zarar

vermadan: tangidls isleya
tangidi gabul eds bilirler.
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POZITiV 9KS-OLAQONI QOBUL ETMOK

Musbat raylari niya gabul etmirik?
Cox vaxt iltifatlar va ya samimi, pozitiv aks-alagani diggata almiriqg:

"9slinda, bdylk bir sey deyildi..."
"Har kas eda bilardi..."

Cunki:

tokabburli goriina bilarik;

6zUmUzd iltifat edan sexse borclu hiss edirik;
ozlinligiymatlandirma hissimizle tezad taskil etdiyini anlayirig;
"musbat"i "manfi" ila balanslasdirmali oldugumuzu distnurik;
biza yaxsi davranan insanlarin bizdan nasa istadiyini dlstnurik.
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POZIiTiV ©9KS-O9LAQODON z0OvQ ALIN P

iltifat ve ya tabriklari gabul etmadikds nainki iltifat edsn sexss hérmatsizlik gésterir, ham da
6zimiz haqqinda dayarli malumati radd edirik. iltifatlar heg vaxt gsbul etmadikds ailamiz
va dostlarimizi onlardan ¢akinmaya dyrasdirir, 6zimiizl tangidin garanlq diinyasina
mahkum edirik.

iltifat dostlarin quzil ticarat nisanidir va har iki terafds &ziinashérmat hissini formalasdirr.

iltifati gabul etmak ¢ox asandir. Sadacs, giilimssmak (har halda, (iziiniizls bagh eds
bilacayiniz an yaxsi sey budur) va tasakkir etmak lazimdir.

iltifati rahatligla gabul etmak vardisins yiyalandikds sizin ticiin iltifat etmak ds asanlasacaq.
Hayat cox qisadir, insanlara sizi nece mamnun etdiklarini, hansi cahatlarini bayandiyinizi dila
gatirmakdan ¢akinmayin.
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POZITiV 9KS-OLAQD

iltifati gabul etdiyiniz zaman:

eqonuz oxsanir;

6zlnlzi daha dayarli hiss edirsiniz;
daha 6ztinainamli goriinirsiniz;
daha cox iltifat alacagsiniz;

siza iltifat edanlar ozlarini yaxsi hiss edirlar.

Siz musbat ray verdikdas insanlar:

Ozlarini daha dayarli hiss edirlar;
6zinahormat hisslari yiksalir;
motivasiyalari ve ise bagliliglari artir;
sizi daha yiiksak giymatlandirir,

siza daha ¢ox hormat edirlar;
basqalari ils daha yaxsi islayirlar;

e performanslarini yiksaldirlar.
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POZIiTiV ©9KS-OLAQONIN VERILMSSIi P

Osaslar:

Oks-alagani miimkiin gadar tez verin — middat na gadar uzun olarsa, manfi effekt o
gadar artar.

Mimkiin gadar konkret olun — belslikls, resipiyentds heg bir siibha yaranmaz.
Tariflayarkan tamamils dirist olun.

Tabrik edilan saxsdan saxsi manfaat gdzlamayin.

Sasinizda entuziazmla danisin.

Bax: galisma 6, sah. 115.
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NECO ETIiRAZ ETMOLI P

Qatiyyatli olmaq 6z néqteyi-nazarine malik olmag demakdir. Basqalarinin da 6z har seys 6z
baxisi olduguna goére bazan fikir ayriliglar yaranir. Glizesta getmak va ya aksina, hiicuma
kecmak konstruktiv cavab deyil.

Addim-adim tasvir olunan proses size emosiyaya qapilmadan, diiriistliiyiiniizii va ya
garsinizdaki gaxsa hormatinizi itirmadan 6z arqumentlerinizi ifade etmakds yardim

gostaracak.

Proses

1. Tesdiglayici fikir

2. Yumsaldic fikir

3. Prosesin ifada edilmasi
4. Sabablarin gostarilmasi
5. Etiraz

6. Guzastin taklif olunmasi*

*Glizast macburi deyil, glizasta getmak istayib-istamadiyinize 6zlinliz garar veracaksiniz.
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ETIRAZ PROSESI P

1. Tasdiglayici ciimla

Sadacse, "HO" deyirsiniz. Razilagsmadiginiz halda, bunu demak garibs saslana bilar. Lakin
"YOX" dedikda garsi taraf darhal mibahisaya baslayir va sizi dinlemak ehtimali azalir.
"Ho"dan razilasdiginizi gostarmak Uglin deyil, onu deyacaklarinize hazirlamaq tgiin
istifads edirsiniz.

2. Yumsaldia ciimla
Oksar insanlarin ke¢misi, tacriibasi v ya pesasi baxislarina tasir edir. Yumsaldici cimla
gargivasinds bunu basa diisduylnlzl gostara bilarsiniz. Bazi nimunalar:

"Bir miihandis olarag, bu movqeyi tutmaginizin sababini basa diise biliram".

e "Yasca mandan bdyiik va rargli dayarlara malik bir insan kimi naya asaslandiginizi
anlayiram”.

e "Onanavi kisi mihiti ve madaniyyati daxilinds islayan bir insan kimi, dediklarinizin
sababini anlayiram®.

e "Osas etibarils, naticays gore masuliyyst dasiyan bir rahbar kimi, mévqgeyinizin kifayst
gadar aglabatan oldugunu gérs biliram". /{7>
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QOTIYYSTLILIK BACARIQLARI

ETIRAZ PROSESI

3. Proses
Bu marhalads garsinizdaki sexse mdvqeyinizi va ya tutdugunuz movgeyin sabablarini izah
etmak Uglin yararlanacaginiz prosesi izah edirsiniz. Bazi nimunalar:

"icaza versaniz, bu hagda nasa demak istayiram..."
"izninizls, sabablari izah edim".

"Bu genaata neca galdiyimi siza izah eda bilsrammi?"
e« "Qoyun movge va sabablarimi gisaca izah edim..."

Manali miizakire olacagsa, garsi taraf arqumentlarinizi irali sirmays icazs vermalidir.
Qarsinizdaki saxs dinlemaya hazir deyilss, har bir halda, bosa vaxt itirirsiniz ve daha yaxsi
olar ki, miizakirani darhal dayandirasiniz.

4. Sababler

Burada sadaca sabablari bildirir va ya mdévgeyinizi asaslandirirsiniz. Ya birbasa danisa, ya
da manfi va misbat cahatlara balansli nazar sala, eyni zamanda bu ganaats neca
galdiyinizi izah eda bilarsiniz.
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ETIRAZ PROSESI P

5. Etiraz

Burada iizrxahliq etmayin va ya qatiyyatsiz ifadalardan yararlanmayin. Bacardiginiz
gadar glclu ifadslardan istifada edin, sdyladiklarinizi badan dili ile vurgulamagi unutmayin.
Bazi nlimunalar:

e "Odur ki, sizinls razilasa bilmaram".
"Odur ki, etiraz etmak macburiyyatindayam".
"Odur ki, sehv etdiyinizi distniram".

"Odur ki" ifadasi xUsusile glcli tesire malikdir, ¢linki ganaatlarinize mantiq ve tabiilik tesiri
gazandirir.

6. Giizast
Bu addim macburi deyil, lakin sizin Ggln ¢atin olmadigda fayda vera bilar. Lakin giizasta har
zaman 06z istadiyiniza nail olmaq sartile getmalisiniz (bax: névbati nimunalar).
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ETIRAZ PROSESI
NUMUNSLSR

Movge: "Manca, bu geca evdan ¢ixmamalisan®.

Tasdiqlayici 1. "Ha".

Yumsaldict 2. "Son Ug sanba arzinda oldugu kimi, evda qalib siza yoldasliq etmayimi
istamayinizin sabablarini ¢ox yaxsi basa dustram".

Proses 3. "icaza verin, bu gecanin manim (iciin shamiystini sizs ifads edim".

Sabablar 4. "Ola raylar aldigina gors "Makbet"in bu qoyulusuna baxmaq
istayirom, ¢linki bu geca getmasam, bir daha firsat olmayacaq".

Etiraz "Odur ki, getmak gararina galmigam".

Glizast 6. "Amma sabah sizs yoldasliq etmakdan mamnun olaram".

v
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ETIRAZ PROSESI s

NUMUNSLSR

Movqge: “Bu geca is saatindan sonra da islomayinizi istayiram".
Tasdiglayici 1. "Bali, basa distiram".

Yumsaldict 2. "Haftaboyu kadr ¢atismazligi olub, biliram ki, ¢atin idi".

Proses 3. "Lakin siza bir sey demaliyam".

Sabab 4. "Bu hafta usaglarimi ¢ox az gérmiiseam va onlari axsamusti parka
aparmada sz vermigam".

Etiraz 5. "Odur ki, bu gecs isloya bilmaram".

Glizast 6. "Sabah gec getsam, bunun siza faydasi dayar?"

Movqge: "Omoakhaqqiniz yiiksaldila bilmaz".

Tasdiglayici 1. "Bali, yaqin ki, ¢atindir".

Yumsaldict 2. "Son 6 ayda islarin yaxsi getmadiyini biliram".

Proses 3. "Lakin manim movqgeyim budur".

Sabab 4. “iso baslayandan 3 ay sonra amakhaqqimin yiiksaldilacayi vad edilmisdi,
lakin taxire salindi; 12 aydir, buradayam, isimi yaxsi gérmayimdan alava,
Shdasliklerimi de shamiyystli derecads artirmisiniz”.

"Odur ki, hagqim olan amakhaqq artimini almagim vacibdir. -
Tosakkir ediram®. \871,))

v

Etiraz

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltc



QOTIYYSTLILIK BACARIQLARI

"MON" CUMLOLDRI

"Man" ciimlalari istar 6ziinlz, istarsa da basqalari Ma“
Gc¢lin qura bilacayiniz an gucli ctimlslardir.

"Man" cimlalari ils kim oldugunuzu, na
istadiyinizi ifads edirsiniz. Onlardan istifada
gatiyyatliliyin farglandirici cahatidir.

"Man" cuimlalarindan muxtalif tGsullarla
istifads edila bilar:

Vaziyyat

Serh ve anlama
Hiss ve emosiyalar
istak va ehtiyaclar
Galacak faaliyystlar

@
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"MON" CUMLOLORI P

Vaziyyat

e "Bu hafta mandan is saatlarindan sonra calismagq Ug¢ dafa xahis edilib".
e "GOrlram ki, yena da vazifa ylksalisindan kanarda galmisam"”.
e "Fikir veriram ki, G¢ glindiir, manimla danismirsiniz".

Vaziyyatla alagali climlalar gliclii tasire malikdir, bels ki, sizin tarsfinizdan aparilan muisahides
olaraq, faktiki xarakter dasiyir ve mibahisalendirile bilmaz. Bu ciimlaler diinyani sizin
gordiylnuz kimi ve birbasa size tasiri fonunda tasvir edir.

Sarh va anlama

e "Sizin G¢lin maraqgh olmadigini digtiniram".
e "Fikirlarimi dinlomak istamadiyinizi hiss ediram".
"Mancas, mana biganalik gostarirsiniz".

Bu cumlalar giiclt tasira malikdir, ¢linki takca vaziyyati deyil, vaziyysts dair 6z sarhinizi tasvir
edirsiniz. Qarsinizdaki saxsa onun davranisinin size gostardiyi birbasa tasiri ifada edirsiniz.
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"MON" CUMLOLDRI

Hiss va emosiyalar

o "Oziimi satilmis kimi hiss ediram".
e "Mandan istifads olundugunu hiss ediram".
e "Man 6zimi gazabli, mayus, incik va usanmis hiss ediram".

Masals hisslarda deyil, aslinds, fikrinizi daha giclu Gsulla ifads etmakdadir. Yena da bu
climlalar miqgayisa edila va danila bilmadiyina gora glicli tasire malikdir. Heg kim sizs etiraz
eds, "Xeyr, 6zlinlzu els hiss etmirsiniz" deya bilmaz.

istok vo ehtiyaclar

« "Diqgatli olmaginizi istayirom".

e "Tam amakdasliq etmayinizi istayirom".

e "Vaxtinda galmayinizi istayiram".

Bu ctimlalarin glicli ondadir ki, garsinizdaki sexs daqgiq moévqeyinizi ve na gdzladiyinizi bilir,
taxmin yiritmali olmur. O, "ha" ve ya "yox" deys, yaxud sizinla raziliga galmays calisa biler.
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"MON" CUMLDLDRI

Golacak faaliyyatlar

e  "Har bazar ertssi siza xatirladacagam”.

e "Sizinla danismaq Uglin vaxt ayiracagam».
e  "Tokrar olarsa, siza malumat veracayam".

Qarsinizdaki saxs ndvbati addimda na olacagini
bilir va belslikls, stirprizlera yer galmir.

(¢
5) )
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"MON"LORI BIRLOSDIRMAK

indi "man" kombinasiyalarini birlasdirs bilsrik. Qatiyystli olmaga garar verdikds "man"
kombinasiyalari glclu tasir gostarir.

Vaziyyat: "Gortram ki, Uglincu dafadir, xahisimi yerina yetirmamisiniz".

Sorh: "Fikrimca, man olmayanda mimkin gadar az is gérmaya calisirsiniz".

Hisslar: "Neca dafe takrar etmali olduguma gdra 6zUml mayus va usanmis hiss
edirom".

istak: "Belalikls, nazarat etmasam da, xahisimi yerina yetirmayinizi istayirom".

Golacak faaliyyat: "Bir daha takrar olunarsa, sizdan sikayst edacayam".
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. . . . 2
QOTIYYSTLI TOLIMATLARI NECO VERMOLI V)
(URDYINiZDON KECONI iSTOMSK)

Rahbarliyin va aslinds, valideynliyin boyik hissasini insanlardan trayinizdan kegani istamak
taskil edir. Bazilarimiza usaq vaxtlarimizdan bels talgin olunub ki, nasa istamak
kobudlugdur. Bu, insanlarin sizi nece mamnun edacaklarini anlamagq lclin sehrli kiiradan
istifade edacayina imid baslemak kimidir.

Bazan oyunlar oynayir va ya basqgalarina barast qazandiririqg:
o "indiys gadar basa dismali idiler".

e "Na talab olundugu askardir".

e "Hissiyyatlari olsayd, bilardilar".

Urayinizdan kegcani istamak (igiin talab olunan proses va ya struktur cox sadadir.
Komponentlar asagidakilardir:
e soxsin adi;
e naistadiyiniz;
e niya istadiyiniz;
e navaxt istadiyiniz;
tistagal
« ehtimala asaslanan "tasakkur".
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UROYINiZDON KECONIi iSTOMIK

"Piter,

Sabahdan etibaran 10-cu xatta kegmayinizi xahis ediram, kadr ¢atismazligi var, Ustalik, bu,
sObalararasi taliminiz tgiin da faydal olar.

Tosakkir ediram".

"Meri,

Bu axsam eve getmadan avval hesabati tamamlaya bilarsinizmi, sabah sahar rahbarlik
toplantisinda mana lazimdir.

Tosakkir ediram".

Unutmayin: Tam tasir Uciin talimatlar muvafiq badan dili il verilmalidir. (bax: sah. 62)
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“SINIQ VAL" e

Val ilisdikda eyni hissani dayanmadan takrar edir. Belalikls, "stnig val" metodunda etmali
oldugunuz tak sey gars! taraf talebiniza cavab verana gadar eyni fikri dayanmadan
tokrarlamaqdir.

Usaglar "stnig val" metodundan ustaligla istifada edirlar, lakin yeniyetmalik ¢caginda bu
bacarigimizi necasa itiririk. Tacribama gors, siz eyni fikri li¢ dafs takrarladigdan sonra
insanlar taslim olurlar.

"Sinig val" xUsusila asagidaki hallarda faydahdir:

e nifuz sahibi olan insanlarla Unsiyyat zamani va ya garsinizdaki sexsin sizden daha
saristali oldugunu hiss etdikds;

e haqgqiniz olani almadignizi diistindliytiniiz zaman;

e sizdan daha agilli ve ya axici danisan insanlarla tinsiyyatda ikan;

e qgarsinizdaki saxsin siza qarsi alcaldici sézlerdan istifada etmak va ya siza sozlarle
hiicum etmak ehtimali yarandigda.

Eyni sozlari, sadaca, tekrar etmali oldugunuzdan "siniq val" metodu istifadads ¢ox asandir.
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"SINIQ VAL"A DAIR NUMUN®SLSR

Niimuns 1

Siz: "Program standarta uygun deyildi, brostirds vad edilan butiin elementlari
ahats etmadik, ona gdre ddanisimin gqaytarilmasini istayiram".

Cavab: "Basqalart sikayat etmayiblar, giymatlandirmalarin bazilari, faktiki olaraq,
aladur".

Siz: "Ola bilar, amma goérilan is standarta cavab vermadiyindan 6danisimin
gaytarilmasini istayiram".

Cavab: "Bir kurs muiallimi olaragq, fikrimca, kurs standarta uygun idi".

Siz: "Basa dustram ki, bu sizin fikrinizdir, amma man 6danisimi geri istayiram".

Cavab: "Odanisin qaytarimast siyasatimiza ziddir".

Siz: "Siyasatiniz bu ola bilar, amma man 6danisimin gaytarilmasini istayirem".
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"SINIQ VAL"A DAIR NUMUNSLSR P

Niimuns 2
Siz: "Xidmatdan razi deyilam, rahbari gérmak istardim".
Cavab: "Hazirda masguldur".
Siz: "9minam ki, eladir, amma yena da onu gérmak istayiram".
Cavab: "Adatan, o bu ciir masalalarla masgul olmur".
Siz: "Basa diistiram, amma onu gérmak istayiram".
Cavab: "Gortis tayin etmali va gabula yazilmali olacagsiniz".
Siz: "Prosedurunuz bu ola bilar, amma man onu indi gérmak istayiram".
Cavab: "Yaxst, bir saat gbzlaya bilsaniz, na eda bilacayima baxaram".
Siz: "Sag olun, amma man onu indi gérmak istayiram".
Vo S...

Vo S...
Vo S...
Vo S...
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NEQATIiViN TOsSDiqQi P

insanlar bizs lagab qosduqda ve ya neqativ yarliglar yapisdirdigda, adstsn, 6ziimiizii miidafia
etmak istayirik va ya o gadar inciyirik ki, geri ¢akilirik. Bunu edan aqressiv va ya manipulyativ
insanlar tezlikls zaif ndqgtalarimizi tapir, onlardan bizi istadiklarini yerina yetirmays vadar
etmak va ya Uzarimizdan xal gazanmaq Ugln yararlanirlar.
Neqativin tasdiqi zamani vaziyyati 6z lehiniza ¢evirmak ciu-citsu idman ndviina banzayir,
bu zaman gahramaninizin gliclindan istifads edarak Ustunlik gazanirsiniz. Heg kim
mikammal deyil, ona géra da neqativin tasdigi zamani, sadacs, climls, lagab va ya yarligin
haqigat olan hissasini realist bir sakilds gabul edirsiniz.
NUmunalara nazar salin:

"Bels diisiiniirsansa, demali, axmagqsan".
Siz: "Buradaki an parlaq zakali insan olmadigimi gabul ediram".

"Ozii da san har zaman sahv edirsan".
Siz: "Bali, bazan, dogrudan da, sshvlar ediram".

"Ham da tanbalsan".

Siz: "Hec vaxt iddia etmamisam ki, an zehmatkes insan manam".
\Gﬂ 9 S

QOTIYYOTLILIK BACARIQLARI V‘

~N
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DUMANLANMA e

Kimsa maraginiza cavab vermayan, yerina yetirmak istamadiyiniz ise vadar etmak tgiin
siza tozyiq gostardikde dumanlanma kdmayiniza galir. Belacs, bu xahisa cavabiniz sis
amala gatirmak olur.

Hamin saxsin na dediyina qulaqg asin, emal etmayi istayib-istemadiyinizi gararlasdirin.
istamirsinizsa, onun 6z sézlari ve ya banzar sdzlardan istifade edsrak 6z mévgeyinizi
bildirin. Belalikls, garsinizdaki saxsa xahisi basa dusdlytinizd, lakin yerina yetirmayacayinizi
gOstarirsiniz. Bu metod "yox" demayin ¢ox nazakatli sullarindan biridir.

XAHiS CAVAB

"Indi istayiram". "Niys indi istadiyinizi basa duslram, lakin hazirda prioritetim..."
"Mana kémak etmalisiniz". "Yaqin ki, kdmak etmaliyam, amma hazirda basqa prioritetlarim var".
"Bu, vacibdir". "Olbatts, vacibdir, lakin manim gérdiyim is gadar vacib deyil".

"Bu mana lazimdur". "9minam ki, lazimdir, lakin hazirda, sadacs, mimkin deyil".

Bu Usuldan istifada etdikde manipulyasiya obyektina ¢evrilmak ehtimaliniz azalir, Ustalik,
basqasinin ehtiyacini basa diisdiylintiza gérs ittiham oluna bilmazsiniz.

-
33>)
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NEQATIV SORGU

Negativin tasdiqi vo dumanlanma Usullarini dyrandikdan sonra oldugca aylancali olan
neqativ sorgu Usuluna hazir olacagsiniz. Bu zaman slava reydan faydalanmagq Ggln qarsi
torafi alava tanqid va/va ya nimunalar irali siirmays davat edirsiniz.

ITTIHAM

"Tanbalsiniz". "Dogrudan? Konkret olaraq nada?"

"Har zaman gecikirsiniz".  "Har zaman? Haradan bels daqiq bilirsiniz?"

"Axmagsiniz". "Manim tasavvirim sizinkindan fargli ola bilar, bununla tam
olaraq nayi nazardas tutursunuz?"

"Xudbinsiniz". "Konkret olaraqg, hansi vaziyyatin mana bu yarligi layiq

gormayiniza sabab oldugunu izah eds bilarsinizmi?"

Qarsinizdaki saxs ssmimidirsa va sizin geydiniza galirsa, bu clir cavablar gergak aks-alagaya
gatirib ¢ixaracag. Daha sonra ittihamin asasli olub-olmadigini, tadbir gérmak istayib-
istamadiyinizi gararlasdira bilarsiniz (bax: sah. 66 va ondan sonraki sahifalar).
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GUC SOZLOSRI

Muayyan sozlar gatiyyatlilik baximindan ¢ox glicli ve diizglin kontekstds istifads edildikda

son daraca inandiricidir.

Glc sozleri va ifadalari asagidakilardir:

Xeyr (
——
Tasakkiir
ediram

N2 vaxt )

\ 9gar )
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YOX e

"Yox" basqasina demakda an cox ¢atinlik ¢cakdiyimiz sézlardan biridir. Adatan, xos niyyati vo
ya hérmati itirmak istemadiyimiza gora "yox" demirik.

Tabist etibarils, marhamatli, yardimsevar, qaygikes insan hesab edilmak istayirik. Basqgalarini
mamnun goyduqgda 6ziimizl yaxsi hiss edirik, ona gora da qisamuddatli perspektivds "ha"
demsak "yox" demakdan daha asandir.

"YOX" demak istadiyiniz hallar Gglin siyah:

1. Bunu, dogrudan da, istayiram, yoxsa basgasini memnun etmayas calisiram?

2. "He" demayin manas faydasi nadir?

3. Buisdan z6vq alacagammi?

4. Derhal "ha" va ya "yox" demsliyammi, yoxsa garari langitmak manim xeyrimadirmi?
5. Xahis hagginda na dustiniram? Xahisle alagali emosiyalarim nalardir?

6. Qorar gabul etmadan avval daha ¢ox malumata ehtiyacim varmi?

7. Alternativ istayirommi?
8. "Yox" demayin qarsiligi na olacaq?

Yoxlama siyahisi uzundur, ona géra da diisinmak magsadile vaxt gazanmaq t¢tin har zaman
Ga 4-cl banddan istifads eda (sonra siyahiya yenidan miraciat eds) bilarsiniz.
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"YOX"U NEC® DEM®LI e

e  Sadacs, "yox" deyin. i yyyyyooooox)

"Uzr istayirem, amma..." kimi giris matni yazmayin va ya (
"Cox istardim, amma..." kimi Urkak s6zlardan istifade etmayin.

o Oziiniizii duygularinizin izahini vermak
macburiyyatinda hiss etmayin:
"...dlzgun oldugunu disinmadram".
"...etmayi sevmiram".
"..halda, glizaste getdiyimi hiss edacayam".

o Oziinizi ssbablarin izahini vermak
macburiyyatinda hiss etmayin:
"Clnki bunu ve bunu etmaliyam".
"Clnki artiq s6z vermigam”.

"Clnki vaxtim yoxdur".

. Magsadauygundursa, sézligedan saxsa tagakkir edin:
"Mana miracist etmayi distindlyiiniize gors tasakkir edirem®.
"Davata gora tasakkir ediram".

("Tasakkir ediram"dan istifada Uglin névbati sahifays baxin.)
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GUCLU "TOSOKKUR" P

"Tasakkir ediram" maragl ifadadir. Biza nasa istadiyimiz zaman "zashmat olmasa" demak
oyradilib. Lakin "zahmat olmasa" dedikda garsimizdaki sexsdan nasa xahis edirik. Belalikls,
hamsdhbatimiza "yox" va ya "ha" demak segimini veririk.

"Tasakkir ediram"i isa xahisimiz yerina yetirildikden sonra sdylamayi dyranmisik. Lakin
adatan, "zahmat olmasa" deyacayimiz yerda "tasakkir ediram" dedikda maraqh vaziyyat
yaranir. Bu tasakkir taxmin ifads edir. Basqa sozls, xahisimizin yerina yetiralacayini farz edirik.

Muvafiq gatiyyatli badan dili ils istifads edilon "tasakkiir ediram" ifadasi mistasna glica
malik ola bilar.

o "indi susmaq istardim. Tasakkiir ediram".

o "indi mana kémak etmayinizi istardim. Tagakkiir ediram".

o "Diqgstli olmaginizi istayirom. Tesakkilr ediram".
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BOYUK "9GOR" P

Glzasta getmak ve ya nasa vermak istadikda "agar" baglayicisi mistasna giice malik ola
bilar. istadiyiniz temin edilmadiyi halda, "sgar" glizastinizi geri cokmayinizs imkan veran
elastik parca kimi ¢ixis edir.

"9gar" sarta cevrilir:

e "Ogar bunu etsaniz, onda man..."

e "Ogar daha cox calissaniz, onda man..."

e "Ogar amakdaslq etsaniz, onda siz..."

Usaglar yedirmak lctin sart kasan nanalarin coxu bundan xabardardir:

"9gar teravazi yesan, sana sirniyyat veraram”.

Asag) prioritetli se¢imin yiiksak prioritetli secimla necs birlasdirildiyina diggat yetirin.
Hayatda ¢oxumuz insanlarin avval "sirniyyat"i yemasina serait yaradirig, ¢linki onlarin
layagatli harakat edib bizs istadiyimizi veracayina Gimid baslayirik. Kas hayat bu gadar
sads olaydi!
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QOTIYYSTLI "ZAMAN"

Sert manasinda islandikda "agar" ile eyni manani ehtiva edan daha bir baglayici.
O da eyni giice malikdir:

e "Bunu etdiyin zaman..."

e 'istamamlanan zaman.."

e "Son ittihamlar dayandiran zaman..."

" J
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QOTIYYST CALISMALARI

UMUMi MOSLOHOT

Buradaki calismalara baslamamisdan avval gatiyystli olmaq yolunda iralileyamayiniza
yardim edacak bir ne¢a maslahat:

1. Basqalarinin taacciibii, hatta etiraz ilo qarsilasmaga hazir olun

Hazirki davranisinizi formalasdirmaq ticin bir dmar sarf etmisiniz, ona gére da bir gecada
dayisacayinizi gdzlamayin. Hamginin yadda saxlayin ki, siza yaxin olanlar davranisinizin
dayismasini gozlemayacaklar. Qatiyyatsiz ve ya aqressiv davranisinizi davam
etdirmayinizds maraqli olan basqga sexsler da ola bilar.

Yani davranisinizi dayismak, elaca da intizamli olmagq gararini gabul etdikds "kéhna siz"i
taniyan va onda maraqglh olan basqalarinin taaccilibi, hatta etirazi ila qarsilasmaga hazir
olun.

2. "Cox yemak adami az yemakdan da qoyar!”

Qarsiniza ambisiyall hadaflar goymaq magsadauygun deyil. Toxumu akib onun yavas-
yavas boy atib agaca ¢evrilmasina imkan verin. Kicik dayisiklik addimlari atin va onlar
Gzarinda yuksalin.
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UMUMIi MOSLOHST \

3. Ugursuzluqla qarsilasmagi gozlayin ve ondan yararlanin
Ugursuzluqg dayisikliyin bir hissasidir. Yeni nayisa
sinadigda, xUsusila yeni davranis formalasdirmaq
istadikda ilk dafadan ugurlu olmaq ehtimaliniz
azdir. Diizgiin yolu dyranana gadar sahv
edacaksiniz. Ugursuzlugla qarsilasdigda ham
realist, heam da d6zUmli olun. "Birinci dafadan
ugur gazanmadigda daha ¢ox galisin'.

Unutmayin, "ugur" hatta ligatda da "is"dan
sonra galir!

4. Kenaragixmalara imkan verin
Sixilmis top i¢a dogru batir, lakin sonra
awvalki formasina gayidir. insan davranisi
da beladir, o da 6z kéhns, rahat formasina
gayidir. Ona gora da kanaragixmalari
gozlayin, lakin taslim olmayin.
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UMUMi MOSLOHOT N

5. Vaxt talab olunur

Davranis yavas-yavas dayisir. Sok pahrizlar va sok idman masgalalari kimi, sok davranis
dayisikliklari da natice vermir. Adi suirlictiliik bacarigi ve onun nega saat talim, na gadar
masq talab etdiyi haqginda dislnln. Qatiyyatli olmaq da bir o gadar, hatta ondan da gox
vaxt ve zahmeat talab edir.

Unutmayin

DUSUNCOLOR
HORIKITLORI, harakatlor
VORDISLORI, vardislar
XARAKTERI, xarakter
SOXSIYYDTI, soxsiyyst isa
YENI Sizi yaradir

Sigaret ¢akanlarin organizmi nikotini targitmamak ¢lin mibariza apardigi kimi, sizin
hazirki zehniyyatiniz da dayisikliklare garsi miigavimat gostaracak. Yeni gatiyyatli "siz"in
formalagmasi Uclin vaxt talab olunacag.

(104
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UMUMIi MOSLOHST

6.

"SMARTI" (“Specific”, "Measurable”, "Attainable"”, "Realistic", "Time-based",
"Interesting”) magsadlar miiayyan edin

443524

* - Konkret

- Olciils bilan

- Magsadauygun

- Real

- Middats asaslanan
- Maraqh

na istadiyinizi daqgiq muiayyan edin

ugur meyari na olacaq

magsadlarin sizin Gglin magsadauygunlugunu tamin edin
magsadlar hayata kegirila bilmalidir

magsadi na vaxta gadar hayata kegiracaksiniz

magsadlari 6zlinliz t¢ln aylancali va maraqgli edin
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QOTIYYST CALISMALARI

UMUMi MOSLOHOT N

Magsadlar realliga ¢evirmaya hazirlasdiginiz xayallardir. Onlar mdciiza deyil, bels ki, gollarini
¢irparaq ucan ilk insan olmayacagsiniz. Amerikada dogulmamisinizsa, Amerika prezidenti ola
bilmazsiniz. 55 yasiniz varsa, Olimpiadada lzguculik yarisina istirakgl gisminda gatila
bilmayacaksiniz. Lakin gatiyyatilliys asagidaki tGsullarla asanligla nail ola bilarsiniz:

e na istadiyinizi bayan edarak; e hormat talab edarak;

o sarhadlarinizi bayan edsrak; o fikrinizi dayiserak;

o 'yox" deyarak; e CIXIS Va ya tagdimat edarak.
e Odadiyiniz vasaitin qarsihigini alarag;

insanlarin coxu magsadlarini kagiza kéciirmayi faydali hesab edir.

@ Qeyd jurnali tutub fikirlarinizi, magsadlarinizi, hadaflarinizi, dyrandiyiniz magamlari
yazin. Bu, nizam-intizam yaradir, fikirlarinizi toplamaga, konkret va magsadyonli
olmaga kdmak edir, hamginin sizi kegmisa baxmagda ve naya nail oldugunuzu gérmaya
havaslandirir.

> J
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QOTIYYST CALISMALARI

QOTIYYOSTLILIK UCUN 9SAS MOQAMLAR \

1. Genetika adalatli deyil, bels ki, fiziki va ya zehni olarag, yalniz slinizds olanlarla
harakat eds bilarsiniz.

Heg kim bunu sizin avaziniza eds bilmaz — mahz 6zliniiz etmalisiniz.

3. Hayatiniz ve na istadiyiniz haqqinda 6zlinliz garar vermasaniz, sizin yeriniza basqgasi
garar veracak.

4. Yegana sansiniz budur, basgasi olmayacag.
Na gadar uzun muddat istifadasiz qoysaniz, o gadar tez itiracaksiniz.

“Isiniz lizarinda na gadar ¢ox caligsaniz,

&a olanlar bir o qadar artar'/

-
197>)
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QOTIYYST CALISMALARI

QOTIYYOSTLILIK UCUN 9SAS MOQAMLAR

Hayat dyranmakdan ibarstdir. insan ugursuz olmur, sadacs, ugursuz olmag segir.

7. Ata bilacayiniz an vacib addim se¢makdir, tuta bilacayiniz an yanlis is seciminizin
ardinca getmamakdir.

Hec na qarsiligsiz basa galmir, bels ki, yaxsi islar vaxt talab edir ve az-az alds edilir.
9. Oziiniiz ticlin an bdyiik téhfs, an yaxsi resurs els sizsiniz.
10. Etmali olduglarinizi etmak Gglin bilmaya ehtiyac duydugunuz har seyi bilirsiniz.

"Ugursuzluq yixilmaq deyil, ynaldigdan
\\.ﬂlra ayaga qalxmaqdan imtina etmakdir".

@ J
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QOTIYYST CALISMALARI

CALISMA Ne21 \
SOXSi QEYD

Jurnal tutun va asagidakilari geyd edin:

sizi ruhlandiran sitatlar;

asas hiquglariniz;

saxsi magsad va ambisiyalarinizin siyahisi;

xayal va arzularinizin siyahisi;

affirmasiyalariniz;

nailiyyatlarinizin siyahisi:

- SOXsi;

- ailavi;

- g

- icma;

e indi eda bilsaniz da, bir il svval eda
bilmadiklarinizin siyahisi;

e soxsi nailiyyatlarinizin an yaxsilarindan

ibarat siyahi.

QEYDLORINiZi OXUYUN VO MUNT9ZaM
OLARAQ YENIL9YIiN.
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QOTIYYST CALISMALARI

CALISMA Ne22
QoOHROMANLAR

Valeh oldugunuz insanlarin — gahramanlarinizin biografiyasini oxuyun.

Onlarla banzarlikleriniz hansi zemindadir?
Kecmis.

L]

o Soxsiyyat.
e Baxislar.

« Doyorlor.

Oz miitalianiz asasinda onlarin dayarlarinin siyahisini tartib edin ve onlarin arasindan
hansilarina artig malik oldugunuzu, hansilari manimsamak istadiyinizi gotir-qoy edin.

Sizca, onlarin sexsi affirmasiyalari na ola bilardi? Siyahi tartib edin ve hansi affirmasiyalari
6zunuinkulasdira bilacayinizi muayyanlasdirin.

Catin vaziyyatla garsilasdigda gahremaninizin sizin yerinizds neca harakat eda bilacayini
distndn ve mivafig addim atin.

(o)
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CALISMA Ne3
SSENARILOR

Unutmayin ki, gérdiylniz har yaxsi film ve ya tamasa sahna arxasindaki uzun-uzadi
masqlara asaslanir. Bazan filmda iki dagiga ¢akan sahnani ugurla arsaya gatirmak tgiin
glnlar talab olunur. Yeni gatiyyatli kimliyinizds 6zlinlize miinasibatds bu Usulu tatbiq edin.

Vaziyyatdan na alds etmak istadiyiniz hagda dustinin.

Demaya hazirlasdiglarinizi ssenarilasdirin.

Ssenarinizi dyranin.

Ssenarinizi ucadan masq edin.

Ssenarinizi mivafiq badan dili ile masq edin.

Bu davranisdan istifads Ggln an yaxsi vaxt, yer va saxsi gararlasdirin.

EDIN.

Cahd etdiyiniza gors 6zlintizt mikafatlandirin, inkisaf etmak Uglin tacriibalarinizdan
dyranin.

NV A WN =
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CALISMA N24 \
YASTIQLA SOHBOT

Bu calisma 3 nomrali calismaya banzayir va masq etmayiniza kdmaklik gostarir. Sizin tGglin
hadsiz emosional yiiki olan kegmis sdhbatlari "bitirmak" da faydali ola bilar. Yastigi insan
kimi tasavvir edarak hamin sahnani zehninizda yenidan canlandirin, o zaman hiss etdiyiniz
hisslari barpa edin va buna hazir oldugunuz an yastigla danisin. Novbati dafe hamin saxsle
mantigle va mayus olmadan danisa bilmak glin emosiyalari arindirmaq faydalidir.

Hamginin istifade etmaya garar verdiyiniz s6z, mévzu ve yanasmalarin variasiyalarini
sinaya, real vaziyyata daha hazirligli olmagq Uglin "Bas birdan?" ciimlalsrindan istifade eda
bilarsiniz.

Unutmayin ki, ne gadar masq etsaniz ds, real vaziyyatlarde gdzlenilmaz variasiyalar har
zaman bas veracak, bununla bels, masq sessiyalari sizi daha hazirligl hala gatiracak.
Bokscular iple atlanir, agir cakmalari geyinib uzun middat gacirlar, rinqda ddyls zamani
bunlarin heg birini gérmasaniz da, bu clir masqlar onlarin déyis hazirligini artirir. Demak
istadiklarinizi yazmaqg ve masq etmak size gatiyystli olmagda yardim edacak.
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CALISMA N25 \
KiCiK HiSSSLORS BOLUN

Bu, 2-ci maslahata aiddir. Muayyan saxsla Unsiyyatda xisusi ¢atinlik ¢akirsinizss, tam gatiyyatli
davranisa kegmak magsadauygun olmaya bilar. Bunun siza hadsiz agir galmak ehtimali var.
idman dili ils desak, bu, masq va ya talim kegmadan marafonda qagmaga cshd etmak kimidir.
Nainki ugursuzluga diicar olacag, ham da son daraca agrili bir tacriiba yasayacagsiniz.

Masalan, is yerinda sizi qorxudan rahbariniza qgarsi gatiyystli olmaga hazirlasirsinizsa,
gliclinlizii yavas-yavas formalasdirmaq tgtin davranisinizi kigik hissalara bolin.

1. Onun oldugu yerlarda mimkiin gadar tez-tez goériiniin. Bu zaman nasa demaya va ya
har zamankindan fargli davranmaga ehtiyac yoxdur.

Sonra: bax: névbati sahifa /

-
11,3))
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QOTIYYST CALISMALARI

CALISMA N25
KiCiK HiSSSLORa BOLUN

2. GOz tamasl, badan istigamati ve makandan istifads vasitasila gatiyyatli badan dilini
masq edin.
Yena da heg¢ na demak macburiyyatinda deyilsiniz. Sonra hazir oldugda isa:

3. Hamsohbatiniz danisdiqca, mivafiq hallarda, onun sdyladiklerini icmal cimlslar saklinds
takrar edin, masalan: "Demali, nazarda tutdugunuz budur:... Eladirmi?" Sonra hazir
olduqgda isa:

4. 9vvalds taqdim olunan etiraz Usulundan istifads edin (bax: sah. 76 va sonraki sahifalar).

Garak ki, ¢atin hesab etdiyiniz insanlar daha ¢ox aqgressivdirlar, nainki gatiyyatli. Odur ki, yeni
davranisiniz onlari casbas qoyacaq. ilk basda agressiv cavab alacaginizi gézlsyin va vaziyyatin
6hdasindan gatiyyatle galin.

(na)
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CALISMA N26
iLTIFAT ETMOK

e Bes dost va ya is yoldasinizdan ibarat siyahi tartib edin; har birinin trayiniza yatan Ug
va ya dord xususiyyati hagqinda distiniin va bu davranis va ya keyfiyyatlari niimayis
etdirdiklari konkret vaziyyatlari yadiniza salin.

e Novbsti dafs hamin davranisi nimayis etdirdiklari halda, onlara na dayacayinizi
distinin; "Man" cimlalarindan istifads edin (“Filan seyi cox yaxsi bacarirsan” avazins,
"Man dustintiram/hiss ediram/istayiram bilasan ki..."), konkret olun, tarifinizda
sozligedan davranisi qeyd edin.

¢ Necs cavab verdiklarina va sizinla lnsiyyat zamani hamin davranisi daha ¢ox artirib-
artirmadiglarina diqqgat yetirin.

-
J15>)
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CALISMA N26
ILTIFAT ETMOK

e Bir hafte arzinda islarine, davranislarina va ya siza gostardiklari dasteys gorse, azi, lig
nafara iltifat etmayi qarsiniza magsad qoyun; faktiki olarag, iltifat etdiyinizi 6ziinliza
xatirlatmaq tgtin konkret "tarif"lari giindaliyinizds geyd edin. Clinki bu, asan deyil!

e  Hayat yoldasiniz, sevgiliniz va ya évladinizla bagli sevdiyiniz konkret cahatlardan
ibarat siyahi tartib edin. islamadiklarini bidiyiniz bir giin secin, sonra birlikds aylasib
konkret olaraq hansi xuisusiyyatlarini bayandiyinizi deyin; mukafat olaraq, onlara
istadiklarini eda bilacaklari, nazlarini ¢akacayiniz "manimls birlikds bir gtin“i
bagislayin. Qadinlar Guinlini, Ordu Giniinl ve ya dogum giiniinii gézlemak nays
lazimdir ki? Bunu els indi edin!

(16)
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CALISMA N27 \
MENTOR TAPIN

Sizi yaxsi taniyan, fikirlarina hérmat etdiyiniz bir saxsi segin. Ona saxsi gatiyyatlilik
programina basladiginizi va fikirlarini yiksak qiymatlandirdiyiniz biri olarag, ondan arabir
mentor yardimi almagq istadiyinizi bildirin.

Onunla asagidakilari paylasin, giymatlandirin va mizakira edin:
magsad va hadaflarinizi;

ssenarilarinizi;

ugur va ugursuzluglarinizi;

nayi ¢atin hesab etdiyinizi;

nayi asan hesab etdiyinizi.

Har gorisiin sonunda magsadlars va ndvbati addimda na etmaya hazirlasdiginiza dair
razihga galin.

Masq etmak, ugursuzluga diicar olmag, dyranmak va yenidan cahd etmak
magsadila yetarli vaxt ayirmaq tglin gorislarinizi alti-sakkiz hafta fasila ile
planlasdirin. irslilayisiniza dair geydlsr aparin.

-
J17>)
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QOTIYYST CALISMALARI

CALISMA Ne28
ROY VO TONQID

o Davranislarinizi yaxsi bilan, fikirlarina hormat etdiyiniz bir nafari secin. Ona saxsi
gatiyyatlilik programina basladiginizi va fikirlarini yliksak giymatlendirdiyiniz biri
olaraqg, onun ray va tangidlarini esitmakdan mamnun olacaginizi bildirin.

e Har ikiniz Gglin minasib vaxt, elaca da gizlilik, maxfilik va rahatliq sartlarina cavab
veracak yer barads raziliga galin.

e Gorusdan bir nega glin avval ona ndvbati sshifalardaki siyahini géndarib
davraniglarinizdan miumkin gadar faktiki nimuna gatirmakla konkret raylari taqdim
etmasini istayin.

o Maoxfilik protokollarini razilasdirin.

(1e)
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CALISMA Ne8
ROY VO TONQID

Siyahi

Manda calbedici olan nadir va bunun sababi?
Manda calbedici olmayan nadir ve bunun sababi?
Geyimim va imicim haqqinda na duslnursiniz?

Sizca, na daracada gatiyyatliyam va bunun sababi nadir?
insanlararasi bacariglarim haqqinda na diisiinirsiiniiz?
insanlarla neca daha yaxsi yola geds bilarem?

© LV N Uk WDN =

—_

Na daracads axici nitga malikem?

Hansi hallarda bacariglarimdan tam yararlanmisam va takmillasmak imkanim nadadir?
Hansi saxsi vardislarimi giciglandirici hesab edirsiniz va bunun sababi nadir?
Sizca, na deracada Oziinainamliyam va bunun sababi nadir?

Copyright
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QOTIYYST CALISMALARI

CALISMA N28 \

ROY VO TONQID
11. Emosiyalarimi neca biruzs verirom?
12. Mani tasvir etmak Uciin hansi Ug sifsti se¢ardiniz va bunun sababi nadir?
13. Sosial bacariglarimi inkisaf etdirmak Gglin na etmaliyam?
14. Sizca, neca partnyor, valideyn, dost, amakdas olmusam va takmillasmak Ug¢lin na
eda bilaram?
15. Sizinle alagalerimi inkisaf etdirmak ¢lin na eds bilaram?

Bu malumatin dayari sizin lglin bdylk olacag; onu gabul edin, dostunuz va ya 6zilinlz
garsisinda barast gazanmagda calismayin.

e Bu kitabin avvalinda yer almis tangidi yoxlama siyahisi vasitasile bu malumatlar tGzarinda
islayin (bax: sah. 66-67). Disliniin va bu malumatin hansi aspekti Gzarinds ¢alismaq
istadiyinizi secin.

Copyright protected ~ Management Pocketbooks Ltd




QOTIYYST CALISMALARI

CALISMA N29 \
OZUNSHORMST UCUN YARDIMCI USULLAR

Qstiyyatliliyin cox hissasi 6ziinshérmat ve 6ziimiizs baxisimizla slagalidir. Oz gayginiza
galmagla psixoloji 6zlinahdrmat hissinizi shamiyyatli deracadas artira bilarsiniz. Artiq
bildiyiniz baza qaydalara burada xatirlatma va harakats tesviq magsadils yer verilir.

Badaninizin forma va strukturunu nazara almagqla ideal ¢akiniza gatin.
Miintazam sakilds idman edin va fiziki cehatdan formada olun.
Badaniniz yediklarinizdan ibaratdir, ona gére da stiurlu gidalanin.
Har hafts 6ziinliz Gglin "man" vaxti planlasdirin.

AW =

maraginizla avazlayin.

Ailanizls, sizin ticlin emosional dayari olan insanlarla keyfiyyatli vaxt kegirmayi planlasdirin.
Mimkiin oldugca yeni dostlar gazanin.

Nailiyyatlarinizi miintazem olaraq gétur-qoy edin.

Ugurlariniza gérs 6ziinlizi mukafatlandirin — kigik islere gors kicik mukafatlar, boytk
nailiyyatlara géra boylik mukafatlar.

© 0N

-
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CALISMA N210
ISTONILSN VAXT, iSTONILSN YERDS!

Qatiyyat istanilan vaxt, istanilan yerda masq edils biler. Bazi ideyalar:

1. Heftada bir dafs ise gedan yolda insanlarla g6z-g6za galmays va bunu ta o vaxta
gadar saxlayin ki:
(@) onlar gozlarini gagirsin;
(b) 6zlinliz glluimsayib "Sabahiniz xeyir" deyssiniz.

2. Bazara gedin va asagidaki yollarla giymat saldirmaga cahsin:
(a) taklif vermakls;
(b) daha ucuza satmasini xahis etmakla.

3. Aileniz, dostlariniz va is yoldaslarinizla Gnsiyyatds gatiyyatli dildan istifads edin,
naticalari izlayin, tacriibalarinizdan dyranin.
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Miiallif haqqinda

Maks A.Eggert (BSc', MA2, FCIPD3, CFAHRI4, ABPS5 MAPS¢)
Maks insanlara maksimum potensiallarina nail olmaqgda yardim
etmakds ixtisaslasmis menecment psixologiyasi (izrs miitaxassis va
anglikan kesisidir. O, iri beynalxalq sirkatlar tarafindan koug, mentor
va strateq kimi ise calb olunur, Avstraliya va Avropada TV, radio ve
matbuata tez-tez muisahibalar verir. Maks psixologiya, istehsalat
miunasibatlari va teologiya sahalarinds elmi daracalara malikdir. Onun
18 kitabi 15 dilda nagr olunub, onlardan biri galiblagsmis kitabdir, ikisi
iss 10 an yaxs! biznes kitabi arasinda tez-tez yer alir. Onun bazi
asarlari London, Sidney, Harvard, Vestminster ve Sasseks
Universitetlarinds oxunmagq ugtin tévsiys edilir.

Olaqa: "Maks insan davraniglarinin
Transcareer Pty Ltd Level 31, 88 Phillip Street miirakkabliklarini anlasilan formaya
Sydney, NSW 2000, AUSTRALIA salmaq va biznesa uygunlasdirmaq
Tel: +61 2 8211 0500 Faks: +61 28211 0555: 040 360 2286 istedad: il2 segilan beynalxalq
E-poct: max@transcareer.com.au idaraetma psixoloqudur".

1 - o "Financial Times",
Bakalavr daracasi ("Bachelor of Sciences") London
2 Magistr daracasi ("Master of Arts") \_/\
3 Kadrlarin Pesakar Hazirligi va inkisafi institutunun haqiqi tizvii ~
("Chartered Fellow of the Institute of Personnel and Development")
4 Avstraliya insan Resurlslari institutunun haqiqi tizvii ("Chartered Fellow of the Australian HR Institute")
5 Amerika Hokim ixtisaslari Surasi ("American Board of Physician Specialties")
6 ilahiyyat arasdirmalari tizrs elmi daraca (“Master of Arts in Pastoral Studies") )
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