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TONI BYUZENIN ON s6zU

Diinyanin biznes-liderlori beyin giiciinil artirmaga, intellektual kapitalt inkisaf
etdirmays, diinyanin on giiclii valyutasina — intellekto sormay? qoymaga cagrrlar.

intellektuallar torofindon intellektin ohamiyyati ilo bagl fargindoliyin getdikea
artirilmasi vo bu keyfiyyatin noinki coxqatli olmast, hom do inkisaf etdirilmasinin
miimkinlityt fakti irqimizin golacayini isiglandiran on boyiik "tmid mosolleri"n-
don biridir. Insanlar, hoqigaten, aqli savada malik olduqda, hom beyinin neyro-
fiziologiyasiin, hom do — yaddas, yaradiciliq, diisiinco, oxu va oyronmo do daxil
olmagla — onun davranigimnin "olifba"sint basa diigdiikds, balke do, diinya goxsaylt
miixtolif comiyyatlorin min illerls xoyalni qurdugu utopiyaya yaxinlasa bilor.

Pol Heydnin mdhtogom "Qyronma prosesi” Kitab1 bu maragl sahoyd diistiniilmis
vo intellektual soviyyada giris edorok dyronmoyin duzgilin istiqamotdo
dyronilmosing — sizi hodsiz doracods mamnun qoyacaq soyahoto start verir.

Toni Byuzen

(3)
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BU KITABDAN NECS iSTIFADD ETM®OLI?

iLK ADDIMLAR

1: Oyranmak haqqinda bildiklsrinizin acar sézlarini/basliglarini siralayin, bu kitabda cavab
tapmagq istadiyiniz suallari, 6yranmayi dyranarak alda etmak istadiyiniz faydalari yazin.

2: Kitabi siiratla nazardan kegirin, mazmun, sakillar, diagramlar, basliglar ve mévzulara goz
gazdirin. Suallariniza cavab vermayacayini, istadiyiniz faydalari tamin etmayacayini anlasaniz,
kitabr OXUMAYIN. Sgar aksini hiss etsaniz:

« Oyranmak Uglin uygun fiziki ve emosional vaziyystda iken oxumada baslayin;

. kitabin tertibat ve strukturunu diggats alaraq daha yavas tempda nazardan kegirin;

. toferriath oxumaga hazir oldugda mihiti diggatle secin, miintazem fasilalar verin;

« oxuduqca sahifalara isaralar qoyun, geydlar edin, diagramlari ranglayin, calismalari yerina
yetirin;

« ¢atin matnlari 6tlrlin, daha sonra yenidan gayidin;

« oOyrandiklarinizi sinaqdan kegirin, aktiv sakilde masq edin;

« oxuyub bitirdikdsn sonra asas magamlarin icmalini hazirlayin. Oyrandiklarinizi tatbiq edin,
aks halda, he¢ na dyranmamis olacagsiniz.

Oxuduglarimizin 20 %-ni, esitdiklarimizin 30 %-ni, gordiklarimizin 40 %-ni, danisdiglarimizin
50 %-ni, etdiklarimizin 60 %-ni, oxuduqlarimiz, esitdiklarimiz, gordiiklarimiz,
/‘B danisdiqlarimiz va etdiklarimizin isa 90 %-ni yadda saxlayiriq.

H Odur ki, bu kitabt oxumagqla kifayatlanmayin! Ugurunuza sevinin va 6yranmaya davam edin. )—)
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BEYiN GUCU 5/

MUHUM STATISTIKA

. Orta statistik yetkin insanin beyin ¢akisi 1,4 kq-dir = 1,5 torba sakar tozu

« Beyinin 70 %-i sudur.

. Beyin badanin oksigen va gan
tachizatinin 25 %-dan istifads etsa ds,
badanin yalniz 3 %-ni taskil edir.

Beyin azaladir. Na gadar cox istifada etsaniz, bir o gadar gliclanar va bodytiysr. London Universitet
Kollecinin Nevrologiya institutunun arasdirma mitaxassislari Londondaki 16 taksi siriictsiiniin beyin
ssintigrafiyasinin naticalerina asasan askar etmislor ki, stirlictilerin beyninda paytaxtin "zehni xarita"sinin
hakk olundugu hissanin 6lglisti boyiyib. Suriict siikan arxasinda na gadar ¢ox olursa, beyinin hamin
hissasinin 6lclst da bir o gadar boytyiir.

Copyright protected ~ Management Pocketbooks Ltd
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BEYIN GUCU

NEYRONLAR

Beyinda 10-15 milyard (dinya
ahalisinin sayindan iki dafa cox)
neyron mévcuddur.

Zakani muayyan edan neyronlarin
deyil, baglantilarin sayidir.

lyna ucuna

20000

neyron sigir.

L

« Az, 10 trilyon (10 000 000 000 000)
sinaps adlanan baglanti mévcuddur.

« Sinaps bir neyronun aksonunun
digarinin dendriti ile birlasdiyi
noqtadir.

Hiiceyranin
govdesi
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BEYIN GUCU '

N\ //
BEYiN DALGALARI

N id

1929-cu ilda alman psixiatr Hans Berger insan beyninds elektrik aktivliyini geyda aldi va elm
diinyasinin glilis obyektina cevrildi. Yalniz g il sonra Edgar Adrian beyindaki elektrik
aktivliyini nimayis etdirarak Nobel miikafati gazandi. Hazirda beyinda dérd ciir elektrik
daldasinin oldugunu bilirik. Onlarin har biri saniya arzinds mixtslif sayda ddvralarls, yani
farqli tezlikda yayilr.

Alfa dalgalari (8-12 hers tezlikda) biz dinc meditasiya vaziyystinda ikan yayilir, shvali
yiiksaldir, faktlarin stiratls manimssnilmasina, yaddasin giiclenmasina takan verir. Oyranmak
Gcun ideal vaziyyatdir.

Beta dalgalar (18—40 hers tezlikda) tam oyaq, aktiv ikan, mirakkab problemlari hall
etdiyimiz vaxtlarda yayilr.

Teta dalgalari (47 hers tezlikds) yliksak yaradici shvalda ikan, xayal qurarkan, yuxunun
erkan marhalslarinda yuxu gérarkan yayilir. Bu zaman “ilham qigilcimlan® parlaya bilar.

Delta dalgalari (0,5-3 hers tezlikda) darin yuxuda va ya hussuz vaziyyatdas ikan yayilr.

Eyni vaxtda birdan ¢ox beyin dalgasi yayila bilar, lakin onlardan yalniz biri — beynimizin
G\ hamin andaki vaziyyatina uygun galen dalga dominant olur.

\_ y,
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BEYIN GUCU

BEYiN ZONASI

} intellektual beyin
&

Bas beyinin iki tarafini — sol va sag beyin yarimkirasini ahats edir.

Beyin kitlasinin 80 %-o gadarini taskil edir.

Arxa hissa vizual/gorilan malumatlari, yan hissa esidilon malumatlari, marksz zolagi
lamisa Uzvleri vasitasila alinan malumatlarin emalini aparir.

Nitg, gorms, esitma, asaslandirma, diisiinms, problemlarin halli kimi intellektual
proseslara nazarasti hayata kegirir.

} Momell beyni )} Emosional beyin

(limbik sistemi

Hipotalamus, hipofiz va hipokampusdan ibaratdir.
Uzunmuddatli yaddasda mihim rol oynayir.
Emosiya, seksuallig, saglamlig, immunitet va yuxuya nazarat edir.

} instinktiv beyin
P,
Onurga sutunundan torayir.

Osas instinktlara nazarat edir — tanaffis, nabz, makan duygusu, "qag, ya da qov"
reaksiyasi va s.

Copyright protected — Management Poc
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BEYiN GUCU

BEYiN ZONASI

Beyniniz neqativ stress maruz galdiqda
"striinan vaziyyatina" kecir va burada
asas instinktlarla garsilasir. Bels vaziyyatda
dyranmak ¢ox ¢atin olur.

ideal vaziyyst stresin asag, tapsingin
onamli oldugu haldir.

(1 0)

\.

MOMOLI
BEYNi

SURUNON
BEYNi

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd
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BEYIN GUCU

BEYiN ZONASI

\puw
y

Son illarda neyrobiologlar bu ganaata meyil edirlar ki, beyin genis sayda funksiyalari
yerina yetirir, bu funksiyalarin dagiq markazi isa halalik tam muayyanlasdiriimayib.
Muayyan edilanlardan bazilari asagidakilardir:

« Vernike sahasi — sifahi dilin basa distilmasini idars edir.

« Broka sahasi — danisiq zamani istifads olunan bogaz ve agiz azalalarina nazarat edir.

« Somosensor saha — dadi, hamginin dari vasitasila 6tlrilan malumat va hisslari gabul ve
emal edir.

Copyright protected — Management Pocke
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BEYiN GUCU

BEYiN ZONASI

Ned Hermanin 1980-ci illarda apardigi arasdirma limbik sistemda laterallagmani tize
¢ixardi. Sonraki marhalalarda aparilan islar naticasinds asagidaki sads diagramda tasvir

edilan beyin kvadrantlarinin mévcudlugu siibuta yetirildi.

BEYiN QABIGI

Beyin qabig (sol)
* Mantiqi

* Rasional

* Riyazi

* Kamiyyat

Limbik sistem (sol)
o intizam
 Planlagdirma
 Prosedur

© Ardicilliq

STRUKTURLU

LIMBIK SISTEM

Beyin qabigi (sag)
o Vlizual

* Konseptual

e Sinxron

o Yaradicl

* Badii

Limbik sistem (sag)
* Emosional

* Musiqi

« ifadeli

o Sexslerarasi
{insiyyat

TYLNIWIEIdSHIT

Copyright protec
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BEYIN GUCU -
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BEYiN ZONASI

Sol va sag beyin nazariyyasi xeyli iralilasa da, bir fakt hale da aktualligini goruyur: mantiqi
va yaradiciliq bacariglarini birlasdirarak 6yranma prosesini takmillasdirs bilarsiniz.

Masalan:

Mahni 6yranmak: Fikir xaritalari* ila 6yranmak:

« Sol beyin soézleri emal edir.

« Sol beyin sozleri ve ardicilligi emal edir.

« Sag beyin musiqini emal edir. « Sag beyin rang ve sakillsri emal edir.

(Mahnlnl oxuyaraq har ikisini birla;dirirsiniz.) """

*'[deyalar sxemi", "alagalandirma diagram:" va ya "intellekt-xarita" da adlanr.

Copyright protected — Management Pocketoooks |
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BEYiN GUCU

KiSi VO QADIN BEYNI

estosteron saviyyasi ila muayyan edilir.

Qadin beyni bu xiisusiyyatlara malikdir:

Qabarli cisim — sol va sag yarimkira arasinda baglant
daha boyukdur.

Testosteron saviyyasi daha asagi olduguna gora garsi
tarafe uygunlasmaga ve amakdashga meyilli olurlar.
Daha yiksak saviyyads olan dopamin malumat gabulu
va diggati qoruyub saxlamagla bagli beyina xabardarliq
signali gondarir. Qadin beyni diggati mihafize etmak
lglin daha az stimula ehtiyac duyur.

Serotonin saviyyasinin daha yiiksak olmasi naticasinda
gadin beyni emosional reaksiyalari cilovlamaqda ¢atinlik
¢okir.

Lingvistik malumatin emal potensiali daha yiksak olur.

Bir qayda olaraq, gadnlar:

L
7

//

N id

Beyinin ssintigrafiyasi gadin va kisi beyni arasinda farglari ortaya ¢ixarib.
Beyinin "qadin/kisi beyni" modelina na daracada uygun galmasi onun insan ikan aldid

beyinin har iki yarimkarasini
eyni anda isd salir;
dyranma prosesinc'ia coxtap-
singhhgr tatbiq ed|!', yani eyni
vaxtda bir negg movzunu
dyranir va ya bir negs dyran-
ma metodundan yararlanir;
dyranma prosesiAnda 0z
lingvistik potensialindan
istifada edir;
dyrenma grupunun
torkibinde caligirlar.

Copyright prote

cted ~ Management Pocketbooks Ltd




BEYIN GUCU

KiSi VO QADIN BEYNI

Kisi beyninda:

Hissalara bolinma daha kaskindir, kisilar sag ve sol
yarimkiradan ayri-ayriligda istifads etmaya meyilli
olur, eyni vaxtda yalniz bir tapsirigla masgul olurlar.

Testosteron saviyyasi daha ylksak (gadinlarda
oldugundan 10 dafa ¢ox) olduguna gore daha
icrayoniimli/ragabatcil olurlar.

Dopamin saviyyasinin asagi olmasi sababils kisi
beyni diqgati qoruyub saxlamagq tgln daha ¢ox
stimula ehtiyac duyur.

Serotonin saviyyasi asagdi olduguna gora kisi
beyni stiriinan va mamali beyninin emosional
reaksiyalarini daha asanligla cilovlayir.
Malumatlarin "vizual-makan tahlili" potensiali
daha yuksakdir.

Bir qayda olaraq, kisilor:

L

\puw
y

Oyranarkan diqqati bir

konkret mévzy va ya
tapsinga ysnaldir:

daha miitasakkil Oyranma
tarzindan istifads edir;
[ngraqlanm goruyub saxlamaq
lglin dgha yiksak stimullasdir-
Ma saviyyasindan yararlanir:
erkan va davaml ugur namina
daha slcatan hadaflar qoyur;
Oyranarkan "vizual-makan
‘tehlili" potensialindan
istifads edirlar.

=
J:"b
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BEYiN GUCU

Oziinaarxayinlq
ominlik

OYRONM®D OYRISi

Sarista
Bilik va bacariq

. irslilayis Ggtin

talab olunan
harakatin
istigamati
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BEYIN GUCU

OYRONM®D OYRISi

\puw
y

1'/1 ) Siiursuz seristesizlik  Oziinsinaminiz bacanginizdan yiiksakdir, bilikli/bacarigh
olmadiginizi bilmirsiniz.

é\': Siiurlu saristasizlik Bilik va bacariglarinizin mehdud oldugunu basa dusdikca
dzlinsinaminiz azalir.

'3\) Sturlu saristalilik Bilik va bacariglariniz artdiqca 6zlinsinaminiz yiiksslir, diggatinizi
bildiklariniza/bacardiglariniza comlasdirmalisiniz.

4\,‘ Silursuz saristalilik  Oziinsinam va biliyiniz/bacanginiz an yiikssk saviyyadadir, artiq
diggatinizi bildiklariniza/bacardiglariniza yonaltmays ehtiyac
yoxdur; bu, névbati dyranma ayrisinin baslangicidir, dyranmaya
davam etmak Ugln iralilayan "ayrinin tGzarinda" olmalisiniz.

Hayatinizin fargli sahalarinds fargli "6yranma ayrilari*nin fargli marhalarinds mévge tutursunuz.

A| vaziyystinda 6zlinsinam bacandr Ustalayir; irslilays bilmak liglin 6zlinsinamin azalmasina ehtiyac var.

‘B| vaziyystinde bacariq éziinainami Ustalayir; irslileys bilmak liclin éziinainam artiriimalidir. /1‘7\>
Y,
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BEYiN GUCU

OYRONMSNIN DORD MORHOLDSI

Osaslandirma
« Diqgatinizi dyranma sabablarina yonaldin.
« Pozitiv duslincs tarzina koklenin.

Planlasdirma
« Oyranacaklarinizi idars edils bilan kicik hissalars béliin.
« Vaxt va muhitinizi planlasdirin.

Gergaklasdirma
« Magqgsadyonlu sakilde dyranmayas baslayin.

« Biliklari galacakds istifade etmak tglin beyniniza "yerlasdirin”.

Diisiinma

« Goalacakda 6yranmaya davam eds bilmak tgiin takmillasin.

L

\\Il/‘
\\

« Bu va ya digar movzunu/sahani dyrandiyinizi 6ziinlizs stbut edin.

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd
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OSASLANDIRMA

DIQQOTIiNizZi SOBOBLORD YONSLDIN

“Niya dyranirom?" Bu sualin cavabini bilmirsinizsa, dyrana bilmayacaksiniz.

Yadda saxlayin:

Buradan na
alda ediram

Q

Yani: diggatinizi imtahandan ke¢maya va ya kvalifikasiyani gazanmada deyil, bu

‘€® kvalifikasiyanin size veracaklari va ya qazandiracaglarina yonaldin.

\_ J
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OSASLANDIRMA

DiIQQOTIiNiZi SOBOBLORD YONSLDIN

Zehninizi dyranmaya hazirlayin:

"Oyroanmakdan zévq aliram”.

v affirmasiyalardan . " . "
POZITIV o . Asanligla 8yrenir va yadda saxlayiram”.
istifada edin. ... . "
— — Inaniram ki, 6yrana bilacayam™.

Ugurlu naticani, onu alda edarkan kegiracayiniz hisslari vizuallasdirin: kegmis misbat
tacriibalardan istifads edin. Misbat tacribalar daha yaxsi yadda qalir: dyrandiklarinizi
asanligla yadda saxlamagin yollarini tapin.

Magsadlarin miayyanlasdirilmasi, affirmasiyalar, vizuallasdirma, "ugurlu dyranma" sirlari
haqginda atrafli malumati Pol Heydnin "Sexsi ugur" kitabindan da alds eds bilarsiniz.

Copyright protected — Management Pocke



PLANLASDIRMA

VAXT YARADIN

Hamimizin glindalik vaxt resursu barabardir: 86 400 saniya. Bu saniyalari nalars sarf
etmayiniz, yani vaxt ssrmayasindan dlizgin istifads ¢ox vacibdir.

Oyranmak (igiin vaxt yaradin, masalan:

bos zaman intervallar yaratmagq Ggln islari yenidan planlasdirin;

basqa islarinizdan bazilarini "fada edin", dyranacaklarinizin size gazandiracagi faydalari
yadiniza salin;

baxdiginiz verilis/film bitdikdan sonra televizoru sénduriin;

Oyranmani hayatinizin basqa sahalarina inteqre edin;

arabir nahar fasilalarini de "fada edin" va sendvig yeyin (nahari deyil, fasilani "feda edin");
avtobus va ya gatarda kegan vaxtdan istifads edin;

bos dayandiginiz vaxtlarda (masalan, névbada gdzlayarkan) dyranmak lglin geyd
daftarlarini/kitablar 6ziintzle dasiyin.

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd
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PLANLASDIRMA

OYRONM®S PROSESINi HISSOLORS AYIRIN

"Salyami metodu”

Dilimlanana gadar calbedici gériinmdir.

Oyranilan materiali kicik hissalsra béliin, "ceynayib udmagq" asanlasacag.

Geriya dogru diisiinmak diqqgatinizi giin arzinds gormali oldugunuz islara
comlasdirmayi asanlasdirir.

« Prosesin sonunu distinarak isa baslayin.
« Hadafinizdan/mohlatin son tarixindan baslayaraq "geriys dogru gedin".
« "Dilim"larinizi vaxt araliglarina "yayin".

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd



PLANLASDIRMA

OYRONMS PLANI

. Oyranmsa prosesini planlasdirmaq tclin giindslikdan istifads edin.
« Miayyan ginlarda vaxt araliglarini sxemlasdirarak prosesin planini hazirlayin.
. lstirahat glinlari tayin edarak dziiniizii mikafatlandirin.

. Oyrenmayi planlasdirdiginiz giinlards &hdaliyinizi bitirin, istirahat giinlerinda isa
dincalin; heg birinds ifrata varmayin.

Mimkinss, mahsuldar dyranma vaxtinizi
muayyanlasdirmak G¢lin glinlin bitin
vaxtlarini "sinaqdan kegirin".

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd



PLANLASDIRMA

BEYiN VO BODON
QIiDALANMA REJiMi

« Son model idman avtomobilinda yanlis yanacaqdan istifade etmazsiniz, ela deyilmi? Beyin vo
badaniniz Gglin da yanlis yanacagdan istifade etmayin. Haddan ¢ox sakar, nisasta, gahva,
spirtli icki beyini kutlesdirir (Qeyd: ¢ayda kofeinin migdari gshvada oldugundan daha goxdur.
Kofein sidikqovucudur va badaninizi susuzlasdirir).

« Beyninizi namlandirmak t¢lin tévsiys edilan sutkaliq su normasini icin. Susuzlasmagq beyin
hticeyralarini blizlisdurir, basagrisina sabab olur, yaddasi ve yaradici gabiliyyati korsaldir.

« Nortumbriya Universitetinin son arasdirmasina asasan, saqqiz diggatin toplanmasi va
yaddasa musbat tasir edir, beyinin oksigen tachizatini yaxsilasdirir.

« Balanslasdinlmis gidalanma rejimina riayst edin. Qidalanma rejiminin pozulmasi psixi
xastaliklars, xUsusils tasvis ve depressiya hallarina yol acir.

« Yatarkan beyniniz enerji sarfina davam edir va bu enerji barpa olunmalidir. Sshar yemayini
otlrmak guinlin qalan hissasinda sustliik va unutganliga sabab olur.

« Qlikoza beynimizin funksiyasi ticlin lazim olan 20-25 vatt elektrik enerjisini tamin edir.
Badandaki gliikozanin ti¢ds ikisini beyin istifads edir. Glin arzinda bes va ya alti kigik dyna
maddalar miibadilasini daha da siratlondirir, diggatinizi toplamaga kémak edir. Sehar
yemayini, ya da nahari &tiirmayin. /25>
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PLANLASDIRMA

BEYiN VO BODON
QIDALANMA REJiMi - VITAMIN VO MINERALLAR

A vitamini gérmani yaxsilasdirr; heyvan va bitki mansali yaglarin tarkibinds olur.

B qrupu vitaminlari zehni cohatdan ayiq saxlayir; tam taxilli arzaglar, toxumlar, paxiali bitkilar,

garzakli meyvalar, maya, yumurta va siid mahsullarinda olur.

B3 vitamini beyinin diizgln funksiyasi tgtin vacibdir

B5 va B6 vitaminlari yaddas Uiclin xususila faydalidir, baliq ve toyuq atinda olur.

B12 vitamini oksigen dasiyicisi olan qirmizi gan hiiceyralarini artinir. 9t, siid ve yumurta kimi

heyvan mansali arzaglarda olur. Vegetarianlarin gidalanma rejiminda bu arzaglar mahdud

migdarda olduguna gdrs onlar vitamini alavalar saklinds gabul etmali ola bilarlar.

C vitamini antioksidantdir; basga vitaminlarin parcalanmasinin garsisini alir. Terkibinda

hamginin qisa ve uzunmiddatli yaddas Ugtin vacib olan neyroétiriici asetilholin mévcuddur;

toza meyva ve teravazlarin tarkibinds olur.

E vitamini hiiceyralari oksigenls zanginlasdirir. Beyini onun metabolizmini yavasladan oksidlagmis

yaglardan qoruyur; tam taxilli arzaglar, tam bugda va glinabaxan yaginin tarkibinds olur.

Damir ganin "oksigen dastyicisi"dir. Unutmayin ki, badans daxil olan oksigenin 25 %-ni beyin

istifade edir. Damir hiiceyra va toxumalarin boyimasina kdmak edir, at v toza taravazlerin
Ga torkibinda olur.
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PLANLASDIRMA

BEYiN VO BODON
RELAKSASIYA

Oyranma enerjisi relaksasiya vasitasils ortaya c¢ixir. Oyranmaya baslamamisdan avval sakit ve
pozitiv ahvala kdklanmalisiniz. Asagidaki tsullari sinayin:

9ylasin, gozlerinizi yumun va:

« sakitlasdirici musigiys qulaq asin;

« ayaqlarinizdan yuxariya dogru har bir azalani névba ila garin va rahatladin;

« pillakanla asagi dusdiytniizi tasavviir edin, har bir pilladan sonra nafas verin va deyin:
"indi daha da sakitlasdim".

Bu calismalarin ikitarafli tasiri var, bels ki, onlar ham da beyinin har iki yarimkurasini
stimullasdiraraq sizi yranma prosesina hazirlayir.

Yuxu

Arasdirmalar gostarir ki, yuxusuz galmag dyranmak ve malumati yadda saxlamaq bacariginizi
zaifladir. Homginin malumdur ki, ehtiyac duydugumuz normadan, orta hesabla, bir va ya iki
saat az yatirig. Yuxu hamginin dyrandiklarinizin emali va manimsanilmasina kdmak edir.
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PLANLASDIRMA

BEYiN VO BODON
FiziKi AKTIVLIK

« Arteriyalari tamizlamak, gani
oksigenls tachiz etmak ugiin
idmanla masgul olun.

« Unutmayin ki,
badandaki
oksigenin 25 %-ni
beyin istifads edir.

(28)

\.

Harakat beyina gan va oksigen axinini aktivlasdirir, badani oyadan va xatirlamaga tekan veran
sensor signallar 6tirar. Harakat emosiyani miayyan edir. "Emosiya” latin dilinda "movere"
sozlindan amala galib, manasi "harakat" demakdir.

Badan diliniz shvalinizin neca oldugunu goéstarir. Sksini de demak olar. Shvaliniza tasir
gostermak ticlin badan dilinizdan istifade etmak mimkiindir. Nasa dyranarkan dizglin
aylasin, miintazam sakilds ayaga galxin va harakat edin.

Nazarat edilan ritmik tanaffiis sayasinda
beyin oksigenls daha
yaxs! tachiz olunur.

"MENS SANA IN

Siza an Uygun olan CORPORE SANO’"

idman novi ils masgul
olun, lakin beyinin tam  "Saglam badanda
funksionalligi Gguin saglam ruh olar".
muntazem istirahat

da vacibdir.
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PLANLASDIRMA

MUHIT

is sahasi

Masa

Calbedici olmali, 6yranmayi tasviq etmsalidir.
Diqgsati yayindiran bittin amillar
kanarlasdiriimahdir.

Lazim olan har sey (masalan, kitablar, galamlar,
kagiz va s.) alinizin altinda olmalidir.

Zehninizi stimullasdiran poster va fikir
xaritalari géz gabagina qoyulmalidir.

Kifayat gadar genis olmali,
hiindurliyt qursaga catmalidir.
Oturarkan gaddiniz bukilmamalidir.

Stul

.

Temperatur

.

Rahat va sdykanacayi diiz bir stul
secilmalidir.

Stul ayaqglarinizin désemayas "oturmasi”,
budlarinizin yera paralel olmasina kifayat
edacak gadar hindir olmaldir.

Diizglin oturus beyinin gqan tachizatini
aktivlasdirir.

Cox isti olmamalidir,
aks taqdirds, ststlasa
bilarsiniz.

=
\;‘2,9>)
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PLANLASDIRMA

MUHIT

) o) \/ ’/_
Isiq - - Hava
. ©nyaxsisi tabii ';O\" . Tamiz hava ve oksigen
isiqdir — mimkiinss, 7 N beyinin aktiv funksiyasi
pancaraya yaxin aylasin. liclin vacibdir; an yaxin
. GuUn isigr melatonin va digar pancarani agiq saxlayin.
hormonlarin saviyyasina tasir edir. «  Mimkinss, fasilslar zamani aciq havaya cixin.
Onlar isa yaddas va sayiqliq tgiin . Bitkiler otagi oksigenls zenginlasdirir,
vacib olan neyroéturicilarin ifrazini havadaki zararli gazlari tamizlayir va dinc ab-
aktivlasdirir. Na gadar ¢ox glin isigina hava yaradir.
maruz galsaniz, bir o gadar sayiq
olarsiniz. Oyuncagqlar
. Standart lampa fliioressens isiqdan . Stres toplari va yaylarini sixmagi, elastik
daha yaxsidir. oyuncaglarla oynamagi sinayin.
« Temas dari sathina yaxin yerlasan sinir uclarini
Musiqi ﬂ stimullasdirir. Bu sinir uclari beyins mesaj
. Bax:sah.93 : gondararak onu sayiq saxlayir.

(30)

\_ J
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PLANLASDIRMA
MUHIT
QOXU VO OYRONMD

Cikagodaki Qoxu ve Dad Arasdirma Fondunun mitexassisi Dr. Alan Hirs gul-gigak atrine
maruz qalan talabalarin riyaziyyat tzra imtahan naticalarinds 14 %-dan 54 %-a gadar
yaxsilasma oldugunu geyd edib. Qoxu digar hisslarle miigayisada beyina heg bir dayisikliya
maruz qalmadan va daha suratls "catir". O, diggat va sayiqgliq saviyyasini xeyli artira bilir. Toza
bismis ¢orak va ya taze demlanmis gahva atrini tasavvir edin:

Miuxtalif gqoxu 6zalliklarinin siyahisi:

Qreypfrut canlandirir, shvali yaxsilasdirir, yingullasdirir.

Limon aktivlasdirir, zehni agir, diggatliliyi artirir.

Nargiz ruhlandirir, taxayyulu gliclondirir, yaradici qabiliyyati artirir.
Nanea zehni agir, oyadir, aktivlesdirir, gimrahlasdirir.

Sandal agaci  aydinladir, balanslasdirir, xatiralari oyadir.

Kaklikotu ruhlandirir, shvali yaxsilasdirir, gimrahlasdirir.

(Slava malumat ligiin bax: aromaterapiya miitaxassisi Valeri Enn Vorvudun "Stir sacan zehin" ("The Fragrant Mind") kitaby)

Oyranma prosesiniza rang va rayiha qatmaq tciin atirli gel galom va ya markerlardsn
istifade eds bilarsiniz.
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PLANLASDIRMA

DIQQOTIiNIzi YENIDON SOBOBLORD YONSLDIN

Oyranmayas hazir oldugda diggstinizi yenidan ssbablars yénaldin.

_r.w

Buradanna
alda ediram
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GERCOKLOSDIRMS

SIFIRDAN BASLAMAQ?
OYRSNMaYS BASLAMAMISDAN SVVSL

« Hazirda bildiklarinizin bashglarini/acar sézlarini yazin va ya yeni malumatla
alagalandirmak tgtin fikir xaritasindan istifades edin.

« Kigik bir ehtimaldir, amma tamamils he¢ na bilmadiyiniz hallarda:
— ensiklopediyada muvafiq bolmani oxuyun va ya; Z
— usagqlar tGglin nazarda tutulmus bir kitab oxuyun;
sada olduguna va beyninizin sag yarimkdrasini
da aktivlesdiracak sakillara yer verildiyina gora
bels kitablar xususile faydalidir.

« Beyin masqi calismalarindan istifads edin.
(bax: novbati sahifa).
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GERCOKLOSDIRMD

BEYiN GIMNASTIKASI

Beyin gimnastikasi onu dyranmaya hazirlayan "isinma ¢alismalari" va/va ya dyronma
enerjinizi artiran kigik masgalalardan ibaratdir. Beyin "isinibsa", dyranilan malumat daha
effektiv formada muhafizs edilacak.

isinmays mévcud biliklerin icmali va beynin har iki yarimkiirasini stimullasdiran
calismalar aid ola bilar. Boyuklar tiglin ideal 6yranma middati 20-30 dagigadir, lakin har
yarim saatdan bir fasile vermak sizi "6yranma shvali"ndan ¢ixara bilar. Bunun avazins,
enerjinizi yenilamak Uc¢iin beyin gimnastikasindan istifads edin.

Beyin gimnastikasi hamginin alfa beyin dalgalarini stimullasdirir ki, bu da ideal 6yranma

vaziyystina takan verir.

Beyin gimnastikasina aid olan calismalar:

. mantiq masalalari;
. yaddas oyunlari;

. tapmacalar;

« rebus;

« qgarini sigallamaq va basi ovxalamag;
« jonglyorlug;

« suratli pazllar;

« olifbani geriya dogru sadalamag.
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GERCOKLOSDIRMS

6 SUAL DVOZLIYI
OYRONMOYD BASLAMAMISDAN oVVolL

Oyranilacak mévzuya/sahays maraq yaradin. Unutmayin ki, maraq éyranmak ciin
motivasiya yaradir va dyrandiklarimizi yadda saxlamaga komak edir.

Oyranmakls cavab tapmagq istadiyiniz suallari verin.

Kim? Bunu kim kasf edib? 9sas xarakterlar kimlardir?

Na? Sks-arqumentlar nalardir? Ssas faktlar nalardir?

Na vaxt? Bu na vaxt askar edilib? Bu na vaxt bas verib?

Harada? Bu harada bas verib? O harada dogulub?

Niya? Bu niya bas verib? Buna niya inanmaliyam?

Neca? Bu neca natica veracak? Mdvcud biliklarimla neca alagalanir?

Sual vermirsinizsa, demali, dyranmirsiniz.
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GERCOKLOSDIRMD

KOLBUN DOVR3aViIi OYRONMS NOZIRIiYYOSi

Devid Kolb empirik dyranma Kolbun nazariyyasi iki aspekt tzra qurulub:

nazariyyasinin asasini qoyub:

j Méveud .
/ tacriiba Konkret tacriiba

: 7 1y
Novbati Tacriibanin J
si

addimlanin i iri i
qumatlandlrllma
_ Planlastin planla§d|rllmaS|

Miicarrad

N Tacrubaya
asasen, qanaatln
\ formalagdinimasi konseptuallagdirma

Aktiv sakilde E :’W
tacriibadan kegirma E |:‘ tigahi

miisahida

Nazariyyays asasan, effektiv dyranma lgln dord gabiliyystdan istifada etmak lazimdir. Bu
gabiliyyatlardan balanslasdiriimis sakilds istifads edanlarin sayi azdir. Sksar insanlar glicli

taraf va ya tarcihlar formalasdirirlar. Yalniz tarcih edilen tarzdan istifads sizi ¢atin

vaziyystds qoya bilar.
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GERCOKLOSDIRMS

HANIi VO MAMFORDUN OYRONM® TORZLORI @955,9
AKTIVISTLOR (v ya FOALLAR) —
Piter Hani va Alan Mamford Kolbun isini daha da irsli apararaq dord éyranma tarzi misyyan

ediblar. Asagidakilar size Ustlnlik verdiyiniz tarzi miayyanlasdirmays, maksimum daracada
faydalanmaga komak edacak daha shatali terzi formalasdirmagin yolunu gostaracak:

Aktivistlar dyranacaklarini aktiv sakilda tacriibadan kecirmaya Ustlnlik verirlar
(Prinsip: "Istanilan yeniliyi yalniz bir dafs sinayacagam®).
Aktivistlar:
- yeni tacriibslars bdyik havasls ve « risk etmak xatirina riska geds bilir;
obyektiv yanasaraq qosulur; « yeni sinaglarda énda gedir, lakin ¢ox
« masalalarin hallinds "bir sinayaq" tez bezir;
yanasmasi niimayis etdirir; « ekstravertdir, qrup faaliyyatlarindan
« aniyasayir va bundan zévq alir; zovq alr, kitlanin damarini tutur;
. toferrliata ehtiyac duymur; « sohratparastliya meyilli ola bilar;
« acigfikirli/nikbindir, yeni har seyi sevir; « basladigi isi, adatan, yarimgiq qoyur;
« 9vvalca harakats kegir, naticalari isa . talim sessiyalarinin cox lang
G@ sonra dusunr; iraliladiyini dustna bilarlar.
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GERCOKLOSDIRMD

HANi VO MAMFORDUN OYRONM®O TORZLORI
AKTIVISTLOR (vo ya FOALLAR)

Bu tarza Ustlinlik verirsinizss, asagidaki xtsusiyyatlara malik calismalarla an yaxsi

sokilda dyrana bilarsiniz:

« sinaqg imkani veran, "burada va indi" yanasmasina malik ve oyun saklinda olan;

« yeni tacrlbalar, fursatler tamin edan;

« basqalari ila birga islomays imkan veran (masalan, problemlari komanda saklinda
hall etmak);

« coxgesidli, tez-tez dayisen, 6zinl sinamaga imkan veran, "sdhrat gazanmaq"
fursatlori yaradan;

. diggat markazinda olmaq imkani veran (masalan, grupun temsilgisi olmag,
muzakirani aparmaq).

On pis naticani isa asagidaki sapkida calismalardan alds edirsiniz:

« passiv istirak¢iigr talob edan (masalan, oxumag, teqdimata qulaq asmaq);

« toaklikds islomayi talab edan;

. ifrat daracada masq daxil olmagla, eyni rejimi va avvalcadan balli olan tapsiriglari
dona-dona tekrarlayan;

. toferrlatlara diggat yetirmayi, 6l¢lib-bigmayi, malumatlar tahlil etmayi talab edan;

« daqiq olduguna gére mahdud manevr imkanini veran.
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GERCOKLOSDIRMS

DUSUNSNLSR (ve ya ANALITIKLOR)

HANi VO MAMFORDUN OYRONM®O TORZLORI

(Dﬁsﬁnanlar dustindirlict musahidays Ustlinlik verirlar (prinsip: "Bu hagda bir az di]§[jnmaliyam").)

Distnanlar:

. tacribalari kenardan izlayarak gotir-qoy
edir, onlarin muxtslif rakurslardan tahlilini
aparir;

« bir gonaasta varmamisdan avval mixtalif
manbalardan malumat toplayir va
alternativlari nazars alir;

. toferriatlarla islomakdan zévq alir;
« ehtiyatli ve diqgatli davranir;

« masalalara hartarafli yanasir;

« cevik garar vers bilmir;

« toplanti ve debatlarda arxa siralarda

G& aylasir;

basqalarinin islerini misahida etmakdan
z6vq alir;

6z mdévgeyini formalasdirmamisdan
avval basqalarinin fikirlarini dinlayir;

muzakiralar aparmagi, masalalara daha
genis bucagdan baxmagi sevir;

tamkinli, bir gadar tacrid olunmus,
gapali va sakit xarakterli olur;

"sshna arxasinda" islomakdan z6vq alir;
yaxs! hazirlasir;

talim sessiyalarinin ¢ox suratle
iraliladiyini dustina bilarlar.
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GERCOKLOSDIRMD

HANi VO MAMFORDUN OYRONM®O TORZLORI
DUSUNaNLaR

Bu tarzs Ustlnlik verirsinizss, asagidaki xisusiyyatlara malik calismalarla an yaxsi sakilds 6yrana bilarsiniz:

« izlomak, dinlamak va diistinmaya tasviq edan (masalan, rol oyununu misahids etmak va ya videogarx
izlamak);

. qgarar vermamisdan va ya harakats ke¢mamisdan avval dislinmak ve tam hazirlasmaq imkanini veran;

. arasdirma, misahids, malumatlarin tahlili va miintezam giymatlandirmalar kimi proseslarin tatbiq
edildiyi;

. dusuntlmus ve atrafli arasdinlmis tahlil va hesabatlar hazirlamag: telab edan;

. otrafli disiinllmis ganaatlarin asadi riskli mihitde mibadilasina imkan veran;

. oks-alaga fiirsatleri taklif edan.

9n pis naticani ise asagidaki sapkida calismalardan alds edirsiniz:

. sizi diggat markazinda olmaga vadar edan (masalan, xtsusils ds planlasdirmaga vaxt verilmadan rol
oyunlarinda istirak etmak);

. hansisa isi gérmays xabardarligsiz vadar edan (masalan, darhal cavab vermak va ya fikir bildirmak);

. grafikin gargin oldugu, suratli, sizi bir tapsiriqgdan digsrina adlamaga vadar edan;

. Unsiyyatin va malumat axinin zaif oldugu, yetarli malumat verilmadan garar gabuluna vadar edan
(masalan, talim kursunda talimatlarin yaxsi verilmamasi);

. qgiymatlendirma ve ya aks-alags lglin fiirsat yaratmayan.

(;\
AO)
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GERCOKLOSDIRMS
HANi VO MAMFORDUN OYRONM®O TORZLORI
NazaRinac;iLaR

(Nazariyya;ilar micarrad konseptuallagdirmaya Usttinltk verirlar (Prinsip: "Aradaki slags nadan ibaratdir?") )

Nazariyyacilar:

miusahids ve micarrad fikirlari manimsayarak onlari
mirakkab, lakin mantiqi cahatdan saglam,
ziddiyyatsiz nazariyyalara uygunlasdirir;

nazariyyalari tacriibada sinagdan kegirmaya havas
gostarmir;

problemlari marhalali, rasional va mantigli Gsulla hall
etmaya calisir, lakin bazan prosesi haddan artiq
murakkablasdirir;

yalniz distinilmis ideyalari irali stirlr, riska getmayi
sevmir;

ideyalarin mantiqgi asasini vermamis rahatliq tapmir
va har seyda mikemmealiya can atir;

arasdirmagi va inteqra etmayi sevir;

prinsip, nazariyys, model va sistemlarla rahatligla
islaya bilir;

toklikda ve telesmadan islomaya Ustiinlik
verir;

subyektiv ikimanaliligdansa, rasional
obyektivliya Ustlnlik verir;

qeyri-standart distlince terzi ve qeyri-
ciddiliyi sevmir;
miurakkabliklars sabirla yanasir;

bazan gergaklikdan gox uzagmis kimi
toasslirat yarad|r;

asas farziyysleri dagiglasdiran suallar
verirlar.
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GERCOKLOSDIRMD

HANi VO MAMFORDUN OYRONM®O TORZLORI
NaZSRiYYaCiLaR

Bu terza Ustlnllk verirsinizss, asagidaki xtsusiyyatlera malik calismalarla an yaxsi sakilde

Oyrana bilarsiniz:

« model, nazariyys va ya falsafanin istifada edildiyi, yaxud bunlarin bir hissasini taskil edan;

« 2alags, bagliliq va asiliiglan atrafli vo mantiq asasinda arasdirmagda imkan veran;

« tomal prinsiplari, mantiq va ya nazariyyani aragdirmaq imkani yaradan;

« intellektinizi artiran (masalan, diizgiin basa disdlylinlzi yoxlamaq Ugln tahlil, mizakirs,
yaxud mirakkab situasiyalarda istiraki taskil etmak);

« aydin talimat, struktur ve magsad tamin edan;

« aktual olmasa bels, dayarli konsepsiyalar gqazandiran;

« tutarli arqumentlarin saslandiyi mizakiralars calb edan.

On pis naticani isa asagidaki sapkida calismalardan alds edirsiniz:

« strukturun, kontekstin, mantigin olmadigi geyri-miiayyan va qarisiq;

« hiss v emosiyalarin 6na ¢akildiyi (masalan, bazi komandaqurma tadbirlari);
« XxUsusila mohlstin gisamiddatli oldugu hallarda natice ve icrayonimld;

« movzunun darinliyi va mahiyyatins varmadan sathi isin talab olundugu;

« ziddiyystli metodlara/prinsiplars asaslanan.
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GERCOKLOSDIRMS

HANi VO MAMFORDUN OYRONM®O TORZLORI

PRAQMATISTLSR

CPraqmatistIar konkret tacriibaya Usttnliik verirlar (Prinsip: “...olsaydi, na bas verardi?"). )

Pragmatistlar:

(40)

yeni ideya, nazariyya ve Usullari tacriibada
sinagdan kecirmaya havas gostarir;

islorin icrasinda saglam mantiq ve praktiki
yanasma niimayis etdirir;
sinamagi va sahv etmayi normal qarsilayir;

yeni ideyalar axtarir va onlari ilk flrsatda
tatbiq edarak sinagdan kegirir;

yalniz magsadauygun ve faydali hesab etdiyi
halda tefarruatlara ehtiyac duyur;

atrafli diistinms, uzun-uzadi muzakire ve
nazariyyalars sabirsiz yanasir;

muizakire zamani birbasa matlaba
kecmaya Ustlinlik verir, distinduklarini
soylayir;

samarali is gormayi sevir;

isi gérmak Ugln daha yaxsi yol varsa,
gaydalari pozmaqgdan ¢akinmir;

spontan ideyalar irali strarak
problemlarin hallinda cevik davranir;

bazan talasik gararlar gabul edir;

problem va flrsatlars 6ziinutasdiq
imkani kimi baxirlar.
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GERCOKLOSDIRMD

HANi VO MAMFORDUN OYRONM®O TORZLORI
PRAQMATISTLOR

Bu tarza Ustlinliik verirsinizsa, asagidaki xtsusiyyatlara malik calismalarla an yaxsi sakilda
dyrana bilarsiniz:

« 9saslana bilacayiniz model taqdim edan (masalan, ise baslamamisdan avval sinaq
niimayisi, mahiyyati aks etdiran nimuna va hekayalar);

etibar gazanmis birinin rayi asasinda tacriibs gazanmaq imkani yaradan;

oyranma va tatbiq arasinda aydin va praktiki alaganin oldugu;

oyranilanlarin tatbiq olunmasi tclin darhal fursat taqdim edan;

aydin, praktiki faydalar qazandiran (masalan, dyranmayi dyranmak).

On pis naticani isa asagidaki sapkida calismalardan alds edirsiniz:

realliga uygun galmayan (masalan, bazi talim oyunlar);

har hansi fayda qazandirmayan (masalan, ganaat, gazanc, zamanat);

oyranilanlari tacriibadan kegirmak imkani vermayan;

stratli icrasi miimkiin olmayan va ya icrasi asnasinda manealar yaranan (masalan,
idareetma problemlari, birokratik manealar, prosedurlar va s.)

« ugursuzlugu baha basa galen.
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OYRONM®SD TORZLIRI
YADDASIN UC NOVU

Beyniniz bes duygu organi vasitasila malumatlari gabul edir va yadda saxlayir:
« gorme (g6z yaddas); « dadbilma (dad yaddas);

« lamisa (kinestetik yaddas); « iybilma (goxu yaddasi).

. esitma (qulaq yaddasi);

Oyranme (izrs aparilmis arasdirmalarda yaddasin (¢ asas névii miiayyan edilib:
goz yaddasi, qulaq yaddasi vo kinestetik yaddas.

Go6z yaddasi yaxs! olanlar yeni malumati sakil, diagram, sxem, film va s.
vasitasila daha asanligla dyranirlar.

Qulaq yaddasi yaxsi olanlar yeni malumati sifahi nitq vasitasile daha
asanligla dyranirlar.

Kinestetik yaddasi yaxs! olanlar yeni malumati niimayis edilanlanlarin
tokrarlanmasi va ya prosesdsa fiziki istirak vasitasila daha asanlgla éyranirlar.

JSIC)

Yaddasin har 3 névi neokorteksin nazaratindes olur (bax: sah. 9).
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GERCOKLOSDIRMD

OYRONM®SD TORZLORI
YADDASIN UC NOVU

Materiali an yaxsi sakilde dyranmak Uglin 3 yaddas néviindan ds istifads etmak lazimdir, masalan:

oxuyursunuzsa:  « asas mesajlari vizuallasdirin;
« ucadan oxuyun va ya sozlari Grayinizda saslandirin;
« fiziki mudaxilaler edin (s6zlarin altindan xatt ¢cakmak, ranglamak,
fikir xaritasi cokmak va s.).

Malumatlari tozsoran kimi sormaq Ugln 3 terzdan das istifads edin.
Oyranan har kasda bir 8yranma tarzi dominant, digari iss tarcih
saklinda olur. indiys qadar har hansi 8yranma prosesi tarziniza
uygun galmayibsa, effektiv natica almamis ola bilarsiniz (Bir
gayda olarag, maktablarda tadris kinestetik Gyranma tarzina
uygunlasdirimir).

Arasdirmalar gostarir ki, dyrananlarin 29 %-nin, asasan, goz,

24 %-nin, asasan, qulaq, 37 %-nin isa asasan, kinestetik
yaddasi gucludir. Noévbati sahifslards 6z terzinizi
giymatlandirin, maslahatlardan yararlanaraq
Gstunluk verdiyiniz 6yranma tarzi ve ya
torzlarindan istifads edin.

-
;47>)
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GERCOKLOSDIRMS

OYRONM®SD TORZLIRI
GOz YADDASI GUCLU OLANLAR

« "Toasavviir eda bilirom", "Dizglin go6riiniir"
kimi camlslar isladirlar.

. lstirahat zamani film va ya video izlemays,
teatra getmaya, mutaliays Ustunlik verirlar.

« Insanlarla Giz-iize danismag tarcih edirlar.

« Tez-tez danisir, basqgalarini dinlamayi sevmirlar.

« Adlari unudur, simalari xatirlayirlar.

« Azdiqda va ya yolu tapmali oldugda xaritadan
istifadays Ustlinluk verirlar.

« Bos zamanlarda cizma-gara edir vo ya
kimisa/nayise seyr edirlar.

« Hirslandikda tamkinini qoruyur, sakit reaksiya
verirlar.

. Insanlari geyd, maktub ve ya kartla
mukafatlandiririar.

G@ « Yaxs! geyinir, saligali va nizamli olurlar.

ON YAXSI |
OYRONM®D USULLARI:

asas faktlari yazmaq, daha da
yaxsisi, fikir xaritasi tortib
etmak;

sokillar/diaqramlar quraraq
oyrandiklarini vizuallagdirmag;

tarixlari yadda saxlamaq tgilin
vaxt qrafiki va ya cadvallardan
istifade etmak;

6z guclu "vizual alaga"larini
yaratmag;

sakil, diagram, sxem, film,
video, grafika va s. kimi
tasvirlardan istifada etmak.
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OYRONM®SD TORZLORI
QULAQ YADDASI GUCLU OLANLAR

"Duizgiin saslanir" kimi cimlaler isladirlor.
istirahat zamani musiqi va ya radio dinlayirlar.
insanlarla telefonla danismaga Ustiinliik verirlor.
Basqalarini dinlamayi sevir, lakin danismagi
sevmir, ritmik sasla danisirlar.

Simalari unudur, adlari yadda saxlayirlar.
Azdigda ve ya yolu tapmali oldugda yolun
izahini esitmays Ustuinlik verirlar.

Bos zamanlarda, adatan, 6zl va ya basgalari ila
sohbat edirlar.

Hirslandikda 6ztindan ¢ixir, emosional reaksiya
verirlar.

insanlari sifahi tariflorls miikafatlandirirlar.

Kitablari va ya telimat kitabcalarini oxumagi
sevmirlar.

ON YAXSI |
OYRONM®D USULLARI:

seminar, taqdimat ve ya izahata
qulag asmag;

6z-6ziina ucadan intonasiya va ya
vurgu il oxumag;

avtomobilds, paltar Gttilaysrken ve
s. qulag asmaq Ugln asas
mazmunun audioyazisini
hazirlamag;

mazmunu 6z sézlari ils sifahi
sakilda icmallasdirmag;

mdvzunu basqga kimass izah etmak;

oyrandiklarini seslendirmak Ggtin
6z daxili sesindan istifads etmak.

(49)
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OYRONM®SD TORZLIRI
KINESTETIK YADDASI GUCLU OLANLAR

« "Asanligla yoluna qoydum", "9sablarima toxunur"
kimi kimi cimlalar isladirlar.

. lIstirahat zamani oyun oynamaga, idmanla masgul
olmaga Ustunlik verirlar.

. Basqa is gorarkan insanlarla séhbat etmayi xoslayirlar.
. Aramla danisir, jest va ifadalarden istifads edirlar.
. Insanlarla gériisarkan onlarin alini sixirlar.

. Azdigda va ya yolu tapmali oldugda istigamatin
gostarilmasina Usttinliik verirlar.

. Bos zamanlarda harakatsiz halda ¢ox otura bilmirlar.

« Hirslandikda yumruglarini sixir, dislarini qicayir,
hiddatdan asib-cosurlar.

. Insanlan kiirays sappildadaraq mukafatlandirirlar.

(s0)

\.

ON YAXSI OYRONMD |
USULLARI:

gostarilanlari takrar etmak;
modellar hazirlamag;

malumatlari esidildiyi kimi geyd
etmak, daha yaxsi variant olaraq,
fikir xeritasinds sxemlasdirmak;
oxuyarkan atrafda gazismak;

yeni malumatlari/asas magamlari
rangle ayirmaq ve ya altindan xatt
cokmak;

asas magamlari kartoteka kartlarina
yazib siralamag;

Oyranma prosesinda fiziki ve aktiv
istiraki tamin etmak.
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GERCOKLOSDIRMD

ZOKANIN 8 VO YA DAHA COX NOVU

Coxndvlu zaka konsepsiyasi 1983-cu ilda Harvard Universitetinin professoru Hovard
Qardner tarafindan islenib. Qardnerin innovativ sepkida yazdigi "Zehinin gatlan” kitabi
insan zakasi haqqinda tasavvirlari yenidan miayyanlasdirdi. Onun arasdirmasi avvalca
zakanin 7 névunu irsli stirmisdi. Beyinin har bir zaka novi ils alagali sahasini dagiqglikle
gostara bilan Qardner 1999-cu ilds isa zakanin sakkizinci néviini alave etdi: naturalist zaka.

Linqvistik zekadan oxuyarkan, yazarkan ve danisarkan istifads edilir. w

Meantiqi-riyazi zaka riyaziyyat, mantiq ve daqiglik taleb edan sistemlarda ’ 82
isa dusur.

Vizual-makan zakasi vizualizasiya ve incasanat bacariglarini
idars edir.

Musiqi zakasi ritm, musiqi va lirik poeziyada 6zinl gostarir. .r ﬂ
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ZOKANIN 8 VO YA DAHA COX NOVU

Fiziki-kinestetik zaka — toxunma (tamas) va reflekslari idars edir. %

Soxslararasi (sosial) zaka — basqalari ila lnsiyyst zamani ise disur. § %

Daxili zaka — 6ztintkasf va 6zUnutahlil bacariglarini Gza ¢ixarir. l@'

ata
Naturalist zoka — tabii alamin dark olunmasini tamin edir. E%}}

Bundan slava, Qardner ve hamkarlari hamginin asagidaki zaka névlarinin mimkinliyind da
irali strlrlar: *ruhi zaka, *manavi zaka, *raqemsal zaka. ©n inandirici iddialari isa "ekzistensial
zaka"nin (tamal haqgigatla bagl masalalare géra narahatliq) mévcudlugu ila baghdir.

fsg *Novbati sahifalardaki malumatlar bu arasdirmanin naticalarina istinadan hazirlanmusdur.
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GERCOKLOSDIRMD

ZOKANIN 8 VO YA DAHA COX NOVU

Har kas zakanin bitin névlerine miayyan daracads malikdir.
On effektiv dyranma prosesi bu novlarin hamisini 6ztinds birlasdirir.

Bitlin zaka novleri dayarlidir, odur ki, guicli taraflerinizi muayyanlasdirmali va bu zaka
noévlarinden istifads etmsalisiniz.

Bu nazariyyads irali suiriilen ndvlari istar zaka adlandirin, istarsa da gabiliyyst, amma
professor Hovard Qardnerin da dediyi kimi: "Coxndvli zaka konsepsiyasina asaslanan
tadrisda 6yranma sansi da coxdur".

Novbati sahifalards gliclu taraflerinizi @ giymatlandirin, onlardan mixtalif dyranma
Gsullarini birlasdirarak istifads edin.
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GERCOKLOSDIRMS

LINQVISTIK ZoKA

Linqvistik zakasi giiclii olanlar:

(L1 genis sz ehtiyatina malik olur, yazi
gaydalarini yaxs bilir;

[ sifahi va/ve ya yazili Ginsiyyati yaxsi bacarir;

(1 ifadali, salis danisir, aydin izahatlar verir;

[ dinlemayi bacarir;

(L1 asaslandirma qabiliyyatina malik olur;

[ sistematikliyi sevirlar.

ZOKANIN 8 VO YA DAHA COX NOVU

» Oxuyarkan, yazarkan va danisarkan istifada edilir.

Sevdiyi masguliyyatlar:
[ kitab/jurnal/gazet miitalissi;

(L1 s6z oyunlari/krosvordlar;
(L1 yaniltmaclar/cinaslar;

(1 teatr, radio;

[ poeziya;

(1 debatlar;

(L1 maktublasma.

Maktabda an sevdiyi fanlar dil-edabiyyat va tarix olur.
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ZOKANIN 8 VO YA DAHA COX NOVU
LINQVISTIK ZOKA

Linqvistik zakaniz giicliidiirss, asagidaki 6yranma iisullarindan istifada edin:
. Kitablar, lent yazilari, maruzalar, taqdimatlar, seminarlardan éyranin.

. Oyrenmaya basglamamisdan avval cavab tapmagq istadiyiniz suallar yazin.

« Ucadan oxuyun.

« Bir matn parcasini oxudugdan sonra onu 6z sézlarinizle yazili ve va ya sifahi sakilda
icmallasdirin.

« Qoabul etdiyiniz malumatlari har zaman 6z sozlarinizle ifads edin.

. ideya va/va ya asas magamlari nizama salmaq ticlin beyin firtinasi aparin.

. Osas magamlari kartlara yazin va siralayin.

« Krosvord va pazllar hazirlayin (niya de dyreanma qrupunuzla hall etmayasiniz?).
« Masalalari miizakira edin (yaxsi olar ki, dyranma qrupunuzla).

« Oyrandiklarinizi sifahi ve ya yazili qgaydada basqalarina tsqdim edin (masalan, yranma
qrupunuza)
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ZOKANIN 8 VO YA DAHA COX NOVU
MOSNTIQI-RIYAZI ZOKA

. Riyaziyyat, mantiq va daqiglik taleb edan sistemlards &zlinl gostarir.

Mantiqi-riyazi zakasi giiclii olanlar: Sevdiyi masguliyyatlar:

[ bidcs tartibatini yaxsi bacarir; (L1 hesablamalar (masalan, oyun ballarini

O mentigi diisiinmak, izahat vermak ve hesablamag, marc oyunlarinda ehtimallar
tadbir gérmak gabiliyystine malik olur; irsli stirmak va s.);

O intizaml oldugundan tapsinglar [ mantigi distinca .telab edan pazllarin/
ardicilligla yerins yetirir; tapmacalarin halli;

O vaxti va sayahatlari effektiv sakilda [ tatil va biznes safarlari ticlin tafarriatl
planlasdinr; marsrut tartibi;

(L] asaslandirma qabiliyystine malik olur; I miicarrad dustincs;

(1 ganunauygunluq ve slagslsri tapmaga — sinag/tacriiba;
caligir; [ elmi nailiyyatlsr;

[ dagiq olurlar. [ kompdterlsr.

\Ga Maktabda an sevdiyi fenlar riyaziyyat va fizika olur.
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ZOKANIN 8 VO YA DAHA COX NOVU
MONTIQI-RiYAZi ZOKA

Mantiqi-riyazi zakaniz giicliidiirsa, asagidaki 6yranma iisullarindan istifads edin:
. Osas magamlari siralayin va némralayin.

« Malumati asanligla 6yrana bilacayiniz addimlara bolmak tgtin blok-sxemdan istifads
edin.

« Fikir xaritalerindan yararlanin.

« Komputerdan istifada edin (masalan, elektron cadvallar hazirlamaq tgin).

« Yeni biliyi tacriibadan kegirin.

« Tarix va tadbirlari xatirlamagq tcuin vaxt qgrafikindan istifads edin.

« Malumatlari tahlil ve sarh edin.

« Osaslandirma va deduktiv bacariglarinizi ise salin.

« Problemlari yaradin va hall edin (6yrenma qrupunuzla birlikde eds bilarsiniz).
« Riyazi oyunlar oynayin (dyranma grupunuzla birlikda oynaya bilarsiniz)
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ZOKANIN 8 VO YA DAHA COX NOVU
VIiZUAL-MOKAN Z3OKASI

. Vizualizasiya ve incasenat bacariglarini idars edir

Vizual-makan zakasi giiclii olanlar: Sevdiyi masguliyyatlar:
[ sakillsrle disiinir ve yadda saxlayir; [ film va video;

(1 tesavviirds canlandirma gabiliyystina malik [ posterlar/sakillar;

olur; [ ressamliq, heykaltaraslig;

[ reng duya bilir, resm ¢akmayi bacarir; O aizma-qgara etmak;

[ xerits, grafik ve diagramlardan asanligla

Xor | [ renglarls islamak;
istifada edir; - X .
. o . [ geyimlarls islomak, darzilik;
[ istigamati hiss eda bilir; T .
(1 sékaltib-yigilan mebel, yaxud

(4 stiriictluyi/parklamani yaxsi bacarir; tapmaca, pazl va labirintlar;

U yaxsi geyinirlar. (O navigasiya oyunlarr;

(L1 fotografiya.

Maktabda an sevdiyi fann tasviri incasanat olur.

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd



GERCOKLOSDIRMD

ZOKANIN 8 VO YA DAHA COX NOVU

VIZUAL-M3KAN Z3KASI

Vizual-makan zakaniz giicliidiirss, asagidaki yranma iisullarindan istifads edin:

Film, video, slayd va s. kimi vasitalarin kdmayila 6yranin.

Simvol va sakillardan, daha da yaxsisi, fikir xaritasindan istifads edin.

Osas faktlardan ibarat poster tartib edin va divardan asin.

9sas magamlari muxtalif ranglarle vurgulayin.

Oxuyarkan hadisaleri tasavviriinizda canlandirin, bitin diqggstinizi sdzlara yonaltmayin.
illiistrasiyalari cox olan materiallardan istifads edin.

Glclu vizual obrazlarla tesavviriiniizds sanadli film canlandirmaq tgiin vizualizasiya
bacariginizi ise salin.

Muxtalif baxis bucaglar formalasdirmagq Uglin otagin fargli yerlarinda/sahalarinda
calisin.

Malumatlari diagramlara va ya animasiyalara kogurin.
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ZOKANIN 8 VO YA DAHA COX NOVU
MUSIQi Z9KASI

. Ritm, musiqi va lirik poeziyada 6ziinl gostarir.

Musiqi zakasi giiclii olanlar: Sevdiyi masguliyyatlar:

(] sas yiiksakliyi, ritm va tembra garsi hassas olur; (1 radio dinleamak;

1 musiginin étiirdilyi duygunu yasaya bilir; (L1 konserts getmak;

(L1 musiginin tasirila shvali dayisir; (1 CD kolleksiyasi toplamag;

(1 musiginin ritmina uygun al calmagi bacarnr; (L1 musiqi alstinda ¢almag;

1 musiginin ritmina uygun harakat edir; [ xorda, grupda ve ya tek

(3 siar ve seirlori asanligla yadda saxlayir; ST

[ aghina tematik musiqi ve ya melodiyalar tez-tez galir; — mahni va/ve ya musigi
- . yazmag;

[ fon musigisini yaxsi segmayi bacarir; o

01 dori vat lik olurl ] musigi sadalari altinda

Srin mansviyyata matik oluriar. idman ve ya istirahat etmak.

Maktabda an sevdiyi fonn musiqi olur.
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ZOKANIN 8 VO YA DAHA COX NOVU
MUSIQi Z9KASI

Musiqgi zakaniz giicliidiirss, asagidaki yranma
iisullarindan istifads edin: N

« Oyrenmaya baslamamisdan avval rahatlanmaq
Gctin musiqi dinlayin.

. Oyrandiklarinizi "aks etdiran musiqi musayisti S
ila calisin.

« Barokko musigisinin musayisti ile calisin
(bax: sah. 93).

« Ritmik oxuyun (metronomdan istifada edin).

« 9sas magamlarin xdlasasini mahni, rep, seir va s.
soklinda hazirlayin, yaxud gafiyali formaya salin.




GERCOKLOSDIRMS

FiZiKi-KINESTETIK ZSKA

« Toxunma (tamas) va reflekslari idars edir.
Fiziki-kinestetik zakasi giiclii olanlar:

(1 hec vaxt rahat oturmur;

(L1 isin mexanizmini anlama bacarigina malik olur;
(L1 toxunmag xoslayir;

(1 problemlari fiziki sullarla hall edir;

[ sllarini maharatls isladir;

(1 reflekslarini nazaratds saxlayir;

(1 badanina nazarst edir;

(1 asyalara fikir verir;

(1 zamanlamani yaxsi bacarirlar.

Maktabda an sevdiyi fanlar badan tarbiyasi va amak

Gﬂ olur.

ZOKANIN 8 VO YA DAHA COX NOVU

Sevdiyi masguliyyatlar:
(L1 idman/oyunlar;

(L1 qaydasiz va agressiv oyunlar;
(1 ekstremal attraksionlar;

(1 aktyorlug/teatr;

U rags;

(1 aspazlig/kulinariya;

(1 al isleri;

(1 "6zin hazirla" masguliyyatlsri;
(L1 avtomobil tamiri.
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ZOKANIN 8 VO YA DAHA COX NOVU
FiZiKi-KINESTETIK ZOKA

Fiziki-kinestetik zakaniz giicliidiirss, asagidaki yranma iisullarindan istifada edin:
« Oyrenma prosesini aktiv praktika ssasinda taskil edin.

. lsi gorerak, yani is baginda éyranin.

« Oyranma prosesini rol oyunlari/sshnaciklar saklinds hazirlayin.

« Moévzu ila fiziki olaraq masgul olun/mivafiq yerlara ekskursiyalara gedin.

« Osas magamlari yazin, daha da yaxsisi, fikir xaritalari hazirlayin.

« Modellar/niimunalar dizsldin.

. Osas magamlari kartoteka kartlarina yazib siralayin/qruplara ayirin ve material
oyrandiyiniz otagqda I6vhaya/divara barkidin.

« Oyranarkan var-gal edin.
. Calismalari tez-tez dayisdirin va fasilalar verin.
« Oyrandiklarinizi gazarkan/iizarkan/qacarkan fikrinizds takrarlayin.
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ZOKANIN 8 VO YA DAHA COX NOVU
SOXSLORARASI ZoKA (SOSiAL ZOKA)

« Basqalari ila Unsiyyatds 6ziini gostarir.

Soxslararasi zokasi giiclii olanlar: Sevdiyi masguliyyatlar:
(1 basgalari ils asanhigla miinasibat qurur (insanlarla vaxt kecirmak;

va qaynayib-qarisir; U ziyafatlor va sosial tedbirlar;

(L1 qarsi tarafs xos tasir bagislayir; Ol ictimai faaliyyatlar;

(1 coxlu dostlara malik olur; O klublar;

(1 basgalarinin hisslarini basa distr; J komissiya islari;

(L miibahisalards insanlar arasinda vasitacilik edir; O grup tadbirlari/komanda

(L malumatlandirmag yaxsi bacarir; O tapsinglari/oyunlarr;

1 danisiglar aparmaq gabiliyystine malik olur; [ idareetma/nazarat;

(1 birgs isa ve amakdasliga meyilli olurlar. [ talim-tadris;

(1 talim-tarbiya va qayg.
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ZOKANIN 8 VO YA DAHA COX NOVU
SOXSLORARASI ZoKA (SOSiAL ZOKA)

Saxslararasi zakaniz giicliidiirss, asagidaki
oéyranma lisullarindan istifada edin:

« Basqgalarindan dyranin (6yranma
grupu formalasdirin).

. Komanda saklinda calisin va birlikda t’)yrenin.ﬁ

« Cavablari 6yranmak va paylasmaq tgiin
basqalari ils danigin.

« Calisma va masgalalardan sonra qgeydlari
mugqayisa edin.

« Sabakalesma va mentorlugdan faydalanin. \ .'
« Basqalarini dyradin. ((
« Fasilalar zamani sosiallasin.

« Ugurunuzu qeyd etmak/6zliniizu
mukafatlandirmaq tgtin ziyafat verin.
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GERCOKLOSDIRMS

ZOKANIN 8 VO YA DAHA COX NOVU
DAXILi ZoKA

« Oziiniikesf va dziinitshlil bacariglarini Gizs gixarir.

Daxili zokasi giiclii olanlar: Sevdiyi masguliyyatlar:

(] 6z hiss ve davranislarini basa distr; (] dinc ab-hava;

(1 "6zinl duyur", giiclii taraflarini bilir; (1 xayal qurmag;

(1 qapali xarakters malik olur; (1 diistinmak/xatirslere dalmag;

[ mustaqilliyi sevir; 1 mistaqillik;

1 katledan farglanmak istayir; (L1 magsadlara nail olmag;

(1 glindalik tutur; (1 6z isini qurmag;

(1 vaxti effektiv sakilda planlasdirir; (] taklik axtarigi;

[ ziinimotivasiyani yaxsi bacarir; (1] tunliik hotellards deyil,

(2 magsadlar miisyyan edir ve onlara nail olurlar. saharkanar kottecda istirahat;

(] yalniz 6z Gictin iglamak (va

ya bu haqgda ciddi diisinmak).
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GERCOKLOSDIRMD

ZOKANIN 8 VO YA DAHA COX NOVU

DAXIiLi ZSKA

Daxili zakaniz giicliidiirss, asagidaki 6yranma iisullarindan istifads edin:

Fardi affirmasiyalardan istifads edin (bax: sah. 21).

Oyranma magsadlari/hadaflari miisyyan edin va onlara nail olun.

Saxsi maraq yaradin: mévzu sizin Ggln niys vacibdir?

Argument va asas xarakterlarla maraglanin, motivasiyanizi artirin.

Oyranma prosesini nazaratds saxlayin.

Mustaqil arasdirma aparin.

Har kasda maraq oyada bilacak alave malumatlar toplayin.

intuisiyanizi dinlayin.

Oyranma prosesinds yasadiglariniz va kecirdiyiniz hisslsr barads distiniin, onlari kagiza
koglrin ve ya muzakira edin.

Malumatin mévcud bilik va tacriibanize na daracada uygun galdiyini miayyanlasdirin.
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GERCOKLOSDIRMS

ZOKANIN 8 VO YA DAHA GOX NOVU

NATURALIST ZOKA

Naturalist zakasi giiclii olanlar: Sevdiyi masguliyyatlar:

[ tabii alama yaxsi uygunlasir; [ aciq hava tadbirlsri;

(L1 misyyanlasdirma va tasnifat ] kemping, tabistds gazinti, baggiliq va s.;

yaxsi bacanr; vahsi heyvan va bitkilars yaxin olmag;

(1] bitki va heyvanlarin arealini
yaxsl yadda saxlayir;

1 muxtslif tabii mihitlarda
6zuni rahat hiss edir;

vahsi tabiati mlsahids etmak va tanimag;
arasdirma va ekspedisiyalar;

21 straf mahitin cirklanmasina kolleksiyalar, albom va ya jurnallar;
goéra narahat olur; tabiat haqgqinda TV programi, kitab va

. videolar;
(1 keskin sensor bacariglara

(g6rma, esitma, iybilms,
lamisa, dadbilma) malik olurlar.

O
U
O
(] canlilara gqayg;
U
O
O

astronomiya, tekamdl va atraf muhit.

fe@ Maktabda an sevdiyi fann tabiatslinasliq olur.
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GERCOKLOSDIRMD

ZOKANIN 8 VO YA DAHA COX NOVU
NATURALIST ZoKA

Naturalist zakaniz giicliidiirsa, agsagidaki 6yranma iisullarindan istifads edin:
« Aciq havada dyranin (masalan, ekskursiya va praktiki masgalalarda istirak edin).
« Arasdirma alstlarindan yararlanin (masalan, lupa, mikroskop, binokl).

« Musahida asasinda malumatlar toplayin va onlari sistemlasdirin.

« Oyrandiklsrinizi saf-ciiriik edin, iyerarxik gaydada gruplasdirin.

« Qanunauygunluglar, banzarliklar axtarin, alagalar qurun.

« Tasnif edin, farglendirin va ya farglari axtarib tapin.

« Hisslarinizi stimullasdirin: masalan, dyrandikca lamisa duygusunu stimullasdirmaq tgin
intensiv dyranma oyuncaqlarindan istifads edin, atirli galsmlar va musigidan
faydalanin.

. Oyrandiyiniz yerdas bitkilar, baliglar olsun.
« Coxlu temiz hava gabul edin, hatta agiq havada dyrenin.
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GERCOKLOSDIRMS

EFFEKTIV MUTALID
HAZIRLIQ

. Ensiklopediya va ya usaq kitabindan baslayin.
« Maraq dairanizs aid an yaxs g kitabi tapin (tdvsiyalar istayin).
« Hazirda bildiklerinizin asas baslglarini siralayin va ya fikir xaritasini tartib edin.
« Maraq hissi ila oxumaq tctin suallarinizi miayyanlasdirin: 6 sual avazliyi (bax: sah. 36)
« Asagidakilari miayyan etmak Ugln har bir kitabi 6tari v siiratle nazardan kegirin:
— tartibat va struktur - alavalar —mazmun va s.
— diagramlar/sakillar —6n s6z
« Segici olun, kitab mévcud biliklarinizi artirmayacaqgsa, davam etmayin.
« Oxu materialini kigik hissalara bélin ("salyami metodu”).

« Fasila verarkan:
— gO0zlarinizi allarinizls bir neca dafs gapayib agin;
— baxislarinizi uzaqdaki obyektlara yonaldin;
— gozlarinizi ovxalamayin.
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GERCOKLOSDIRMD

EFFEKTIV MUTALID®
NECO OXUMALI?

« Ayri-ayri sozlari deyil, ideya ve prinsiplari yaxalamaga calisin.

« Matni oxuyarkan diggatinizi abzas ve ya fasillarin avvali va sonu, yaxud asas ideyalarin, sizin
fikrinizca, 6turildiyd basqa hissalerina yonaldin.

« Oxuduqca sahifalari isaralayin, lazimi hissalari ranglarle ayirin, altindan xatt ¢akin, geydler
yazin, kodlardan istifada edin.

« Catin matni 6tlrin, tam tesevviriinuiz formalasdigdan sonra hamin hissaye qayidin. | . &
« Catin matni ucadan oxuyun. . 3°’
« Har bir faslin sonunda onun asas magamlarini yazin va ya fikir xaritasini tartib edin. m //o

« Qeydlarinizi/fikir xaritanizi gézdan kegirin. e
. Kitabi bir neca asas geydla/yigcamlasdiriimis fikir xaritasi ilo icmallasdirin.

MOSLOHOTLOR

« Har hansi marhalads kitaba maraginizin azalmasindan gorxmayin.

« Heg vaxt 6zlinlzi kitabi avvaldan axira oxumaq macburiyystinds
hiss etmayin: yalniz lazimi hissalarini segib oxuya bilarsiniz.

« Uygunlasmagdi bacarin; mitalia tarzinizi materiala uygunlasdirin.

Ugurunuzu qeyd etmayi, 6ziiniizii miikafatlandirmagi unutmayin.
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GERCOKLOSDIRMS

EFFEKTIV MUTALID

Bu sada testi sinayaraq biitiin suallara cavab verin:

Sevimli kitabiniz hansidir?

Hansi yazilis dizdir: "layiha", yoxsa" lahiya"?
Maktabda an sevidiyiniz fann hansi idi?
Tonliyi hall edin: 2x X + 3 =15

Sehar yemayinda na yemisiniz?

Adinizi tarsina yazin.

Sevimli filminiz hansidir?

5-ci suali tekrar edin.

O © N VA WwWN =

BUtlin suallari bir kenara qoyun. 9gar onlara cavab
verdinizss, asagida 10-cu bands baxin, cavab vermamisinizsa, névbati sahifaya kecin.

—
°

"Effektiv miitalia" bolmasini yenidan oxuyun: indi ayirdiginiz vaxt galacakds vaxta
ganaat etmayinize musbat tasir gdstaracak.
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GERCOKLOSDIRMD

OYRONMS QRUPU

FAYDALARI

Oyranmak (iglin har hansi grupla bir araya galin. ideal grup 2-6 nafardan ibarst olur.

Oyranmakdan zévq almaga kémak edir.

Bir-birinize garsiligh dastak verirsiniz.

Butov movzunu tekbasina arasdirmali olmadiginiza gore vaxta ganast edirsiniz.
Oyranma tarzlarinin kombinasiyasi daha yaxsi &yrenmaya imkan verir.

Farqli fikirlar va baxis bucaqlari gazanirsiniz.

isin keyfiyyati yiiksalir.

Bels gruplarda istirak etmak va kollektiv ise tohfe vermak magsadyonlillylnizi artirir.
Hamginin grup va ya komanda saklinda islomayi, saxslararasi Unsiyyati va fikir
bildirmayi dyranirsiniz.

Oyranma prosesi takmillasir: agil agildan stiindir.

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd



(

asaslandlrma

¢ Planlasdlrma \, *
( rgakla§d|rma )

Du;unma

GERCOKLOSDIRMS

OYRONMS QRUPU

Birlikda 6yranmak lclin razilasma alda edin.
Ortaq magsad va hadafi miayyanlasdirin.

Oyranacaklarinizi hissalara béliin, grup lzvleri arasinda paylasdirin.
Oyranma plani hazirlayin.

Bir-birinizi dastaklayin, fikir, tacribs, bilik ve qorxularinizi paylasin.
Insanlarin giicli taraflarindan, xisusile dyranma tarzlarindan istifads edin.

Sizin 6hdaniza disan hissani qrupa taqdim edin ve mdévzunu dyrandiyinizi
stibuta yetirin.

Qrupun galacak isini tekmillasdirmak tgtin onun hazirki isini
giymatlandirin.

Goalacak "Gyrenma layihalari" tglin qrupu bir arada saxlayin.

Digar 6yrenma gruplart ils yarisin.
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GERCOKLOSDIRMD

KURS METODIKASI

Suallar

Yerlosmoa |
sme

Talimgii

Dinlama |

Kursdan avval har hansi lazimi ilkin arasdirmani aparin/materialla tanis olun.
Buna imkan/lizum yoxdursa, movzu barada ilkin tasavvir alda edin.

Suallarinizi hazirlayin, nalari dyrenmak istadiyinizi bilin.
Alti sual avazliyindan istifads edin.

Onds va ya markazdas sylassaniz, daha aktiv istirak eds va diqqgatinizi talimgiys
daha asanligla yonalda bilacaksiniz.

Bu movgedan ayani vasaitlari gérmak, nitqi esitmak daha asan olacag.
Qamatiniza diggat yetirin, dik oturun va diggatli olun.

Diggatinizi mesaji 6tliran saxse deyil, mesajin 6zlina yénaldin, qiciglandirici
maneralara shamiyyat vermayin.
Hazirlasmisinizsa va suallar tartib etmisinizss, proses daha asan olacagq.

Talimginin saxsan sizinla danisdigini tasavvir edin.

Talim masgalasi zamani geydlari oxumayin ve ya hamkarinizdan nayinsas izahini
xahis etmayin.

Nasa diqgatinizdan qacarsa, talimgidan sorusun.
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GERCOKLOSDIRMS

KURS METODIKASI

Osas magamlarin fikir xaritasini tortib edin: bu size dinlamak Uclin vaxt yaradacaq.

Oz dyranms tarzinizdan istifads edin.
Masgala zamani bu, miimkin deyilss, kursdan sonra bir sira islar gérmali olacagsiniz.

Miimkinss, agiq havaya ¢ixin va gazin. Gin isiginin sayigliginiza misbat tesirini
yadiniza salin (bax: sah. 30).

Cay va ya gahva deyil, su igin (beyinin 70 %-ni su taskil edir).

Oyrandiklarinizin miizakirasini aparmayin (tshtalstiurunuzun éyrandiklarinizi emal
etmasina imkan verin).

Yingul galyanalti edin va talim otagina gayitmamisdan avval organizminizin onu
hazmdan kegirmasina vaxt ayirin.

Oyrandiklsrinizi giiniin ve ya kursun sonunda paylasin: nazerdsn gagirdiglariniza
teaccliblanacak, fargli baxis bucagi alds edacaksiniz.

Oyrandiklarinizi giiniin ve ya kursun sonunda gézdan kegirin.
Tapsirglar planina amal edin, dyrandiklarinizin kéhnalmasina imkan vermayin.
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GERCOKLOSDIRMD

OYRONILONLORIN OTURULMSSI QRAFIKi

"Fortune" jurnali ABS-da an yiiksak performansa malik 500 sirkat arasinda arasdirma apararaq
talimlar haqqinda suallar verib. Respondentlarin cavablari asasinda sirkatlarin uguruna hansi

taraf(lar)in daha ¢ox téhfa verdiyini aks etdiran bu grafik tartib olunub. Arasdirma
nimayandalarin davranislarinin hamisalik dayismasi, yeni bacariglarin tacriibads tatbiq
edilmasi baximindan talimin an vacib elementlarini miiayyanlasdirib.

Talimin mazmunun musayyan hissasi
sonradan tarclibads tatbiq edilmadiyi
taqdirds, diinyanin an yaxsi kursu olsa
bels, bu heg bir fayda vermayacak.
Oksing, zaif bir kursdan gazanilmis bir
yeni bacarig/malumat asasinda
harakata kegsaniz, inkisaf edar,
effektivliyinizi artirarsiniz.

Talimdan optimal faydanin
gazanilmasinin tamin olunmasi tg¢iin
"kursdansonraki program"in davam
etdirilmasi ¢cox vacibdir.

Toraflar Talimdan| Talim |Talimdan
avval zamani sonra
Supervayzer 3 8 2
Nimayanda 6 4 1
Talimgi 7 5 9

talimdan misbat naticalarin alds edilmasi tglin
an ¢ox diqgat talab olunan taraf

= talimdan musbat naticalarin alda edilmasi tgln
an az digqat talab olunan taraf

-
\77>)
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GERCOKLOSDIRMS

YADDAS
YADDAS NODIR?

Yaddas li¢ marhaladan ibaratdir:
Qeydiyyat « Malumati gabul edirsiniz

Malumatin barpasi asagidakilardan ibaratdir:
— Xatirlama: ixtiyari ve ya geyri-ixtiyari sakilda
malumat agliniza galir.

— Tanima: malumati xatirlaya bilmirsiniz, lakin
goranda taniyirsiniz.

Osas masala malumatin saxlanilmasi
deyil, barpasidir.

Saxlama « Barpa edilmak potensiali olan malumati saxlayirsiniz
Barpa « Sonradan lazim oldugca malumati tapirsiniz.

\

7
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GERCOKLOSDIRMD

YADDAS
MOLUMATIN SAXLANILMASI

Barpa edilmak potensiali olan malumati saxlayirsiniz:

Hipnoz « Hipnoz altinda ikan insanlar unudulmus malumatlar ala xatirlayirlar.
Olimgabagi . Biitiin hayatim géziimiin 6niindan kecdi.
tacriibalar « Emosiya yaddasla six baghdir.
« Gucli emosiya doguran hadisalar yaddagalan olur va kdhna xatiralera da
tokan verir.
Siirpriz « Deja-vii

gafil xatirlama . Duygulan oyatmaq unudulmus xatiralari yada sala bilar.
« Muayyan dad va ya qoxu har seyi "geri qaytarir".

Yuxular « Canli yuxular unudulmus xatire va hadisalari yada salir.

Sahifeni gevirin ve bu sehifedan yadinizda qalan har seyi yazin. Sehifeys qayitdigda gordiklariniz size
tanis galirss, demsali, malumati yaddasinizda saxlamisiniz. ©9sas massle onu barpa eds bilmakdir.

Siz malumati taniyir va onu qeyri-ixtiyari sokilds xatirlayirsiniz.
isin sirri malumati ixtiyari sokilde xatirlamagi yranmakls baghdir. /79>
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GERCOKLOSDIRMS

YADDAS
NEC® FUNKSIYA GOSTORIR

Yaddasin li¢ ndvi movcuddur:

Ani (sensor) yaddas: saniyalar

Mahdud hacma malikdir. insanin ani yaddaginin orta haddi 7 malumatla
mahdudlasir. Hansi malumatla islayacayinizi se¢cana gadar onlar ani
yaddasda saxlanilir.

Qisamiiddatli yaddas: saat va ya giinlar

Bu marhalads ani yaddasinizin islomak tg¢lin secdiyi yeni malumata reaksiya
verirsiniz. Ani yaddas kimi, qisamiiddatli yaddas da tez yiklanir. Malumati
uzunmuddatli yaddasa 6tirmak Gglin onu muxtalif Gsullarla takrar etmak
lazimdir (bax: "Oyranmsa tarzlari’ vo "Zakanin 8 va ya daha gox novii").

Uzunmiiddatli yaddas: ay ve ya iller

Bu marhalads dyrandiklarinizi manalandirir, mévcud biliklarinizle
alagalandirir, miigayisa edirsiniz. Yeni dyranma prosesi dyrandikla-
rinizin nizama salinmasina, daha sonra iss tatbigine komak edir.
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GERCOKLOSDIRMD

YADDAS
ANi YADDASDAN UZUNMUDDBOTLI YADDASA

« Oyrenma prosesi malumatin ani yaddasdan
uzunmuddatli yaddasa 6tirtlmasini hayata kegirir.

« Aniyaddasda olan har hansi malumat 6yranma
vasitasile uzunmiddatli yaddasa daxil ola bilar.

« Uzunmuddatli yaddasin bilinan har hansi "saxlama
haddi" mévcud deyil.

« insanlar yaddas hagqinda danisarksn, adstan,
malumatin uzunmiddatli yaddasdan "geri
gaytariimasi'ni, yani barpasini nazards tuturlar.
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GERCOKLOSDIRMS

YADDAS
TEST

Asagidaki sézlari bir dafe yavas-yavas oxuyun. Sonra (izarini 6rtiin va ndvbati sahifadaki
suallara cavab verin.

—
)
C§> o _
< ©» o
= m Z UFR Z — =
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Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd



GERCOKLOSDIRMD

YADDAS
TEST

ilk bes s6zdan negasini xatirlayirsiniz?

Son bes sézdan negasini xatirlayirsiniz?

Bir dafadan ¢ox yazilmis har hansi szl xatirlayirsinizmi?
Digarlarindan ¢ox farglanan har hansi s6z var idimi?

Artig oxuduglarinizla slagali olan neg¢a s6z xatirlaya bilirsiniz?

Siyahinin ortasinda yer alan, lakin yuaxrida qeyd etmadiyiniz
nega soz xatirlayirsiniz?

Naticalarinizi bilmak tGglin oxumaga davam edin.
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YADDAS
ARA VERM3SD3SN OYRONMOK

Prosesin avvali: 6yranma sessiyasinin avvali ortasindan daha yaddaqalandir.
ilk hadisalar daha yaddaqgalan olur.

Yaddas testinda ilk bir neca sozii daha asanligla yadda saxlams ola bilarsiniz.

Prosesin sonu: Oyranma sessiyasinin sonu ortasindan daha yaddagalandir.
Son hadisalar daha yaddagalan olur.

Yaddas testinda son bir ne¢a s6zii daha asanligla yadda saxlamus ola bilarsiniz.

(84)

\_ J
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GERCOKLOSDIRMD

YADDAS
ARA VERM3ODAN OYRONMOK
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GERCOKLOSDIRMS

YADDAS
MUNTOZOM FASILOLORLO OYRONMOK

. "9wval" va "son"un artan tasiri sababindan xatirlama saviyyasini yliksak haddas saxlayir.
« Fasilalords tahtalstiur yeni malumati emal edarkan dyranma saviyyasi artir.
« Fiziki ve zehni garginlik azalir.

Yetkin insanlar tgtin ideal dyranma miiddati 20-30 dagigadir. Lakin har yarim saatdan bir
fasila vermak sizi "6yranma ahvali"ndan c¢ixara bilar. Bunun avazins, enerjinizi yenilomak tgtin
beyin gimnastikasindan istifads edin. Usaglar tgln ideal middat har usagin 6z yasindan
taqriban iki daqiga artigdir. Fasila verdikda 5-10 daqigalik fargli bir seyla masgul olun.

Lang zehin siz basqa islarla masgul olarkan beyinin malumatlarin emalina davam edan
hissasina verilon addir. Malumati hazm etmak Uglin vaxt verdikdan sonra beyniniz vacib
baglantilar qurur va problemlarin hall yollarini tapir. Miintezam fasilalar, disinma intervallari
va ya beyin gimnastikasi vasitasile bu prosesdan faydalana bilarsiniz.

Nahar fasilasi zamani yiingil yemaklar yemaya calisin va dyranmaya davam etmamisdan
avval badaniniza yemayi hazm etmak imkanini verin.
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YADDAS
MUNTSZOM FASILOLORLDS OYRONMOK
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GERCOKLOSDIRMS

YADDAS
OLAQOLONDIRMS EFFEKTI

« Yeni malumati mévcud malumatlarla slagalandirarak dyranirsiniz.
. Olags diizgiin quruldugda ve malumat tapildigda xatirlama bas verir.

. Olagalendirmaya yardim liclin oxumagda baslamamisdan
avval mdvzu haqgginda bitin bildiklarinizi
yazin, giris matnlarini oxuyun va s.

\
Yaddas testindaki sézlardan "kitab", "beyin" a\’A
va/va ya "musiqi" s6zlari bu kitabda 7‘
oxuduglarinizla alagali olduguna géra
onlart yadda saxlams ola bilarsiniz.

Olagslandirma Usullar tgln bax: sah. 92.
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YADDAS
OLAQOLONDIRM®O EFFEKTI
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GERCOKLOSDIRMS

YADDAS
FORQLILIK (v ya SECiLMS) EFFEKTI

insan geyri-adi, ferglsnan, gariba va ya absurd
malumati daha yaxsi yadda saxlayir (bu hal
"Restorff effekti" adlanir).

Vacib géruslari, adlari, statistik malumatlari ve s.
tez-tez unudursunuz, els deyilmi? Lakin illar
avval bas vermis axmagq bir hadisani hala da
cox daqiq xatirlaya bilirsiniz.

Odur ki, yaddas testinda "Missisipi" s6zii
digarlarindan farglandiyina géra onu
yadda saxlamis ola bilarsiniz.
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YADDAS
FORQLILIK EFFEKTI
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GERCOKLOSDIRMS

YADDAS
SLAQOLONDIRMS

Asagidakilardan istifade edarak malumati effektiv va yaradici sakilda alagalendirin:

Farqlilik — 06l¢l, forma, rang, harakat va asagida sadalananlarin sisirdilmasi.

Pozitiv tasvirlar — xos taassurat oyadan tasvirlar daha yaxsi xatirlanir.

Yumor - mazali hadisalar pozitivliyi ve fargliliyine géra daha asan yadda qgalir.

Seksualliq — sahifani gevirdikdan sonra 7 maslahatdan yadinizda galan bu olacagq,
cunki aksar insanlarin bu cahatdan yaddasi yaxsidir.

Hissiyyat — bltlin duygu organlarindan istifads edin: gorin, esidin, dadin,
toxunun, goxlayin.

Emosiya — emosiyalari oyadan hadissler daha yaddagalan olur: sevgi, nifrat,
gorxu va s.

Fardilik —insanin 6z obraz va alagalandirmalari avazedilmaz olur; 6z
yaratdiglarinizi daha yaxsi yadda saxlayirsiniz; sexsi hadisa va

Gﬂ tacribaler daha yaddagalandir; 6ziinizls slagslandirmalar aparin.

\_ J
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GERCOKLOSDIRMD

MUSIQi

Muayyan musiqi janrlari badanin ritmi, Grak doyintilari ve beyin daldalari ile hamahang ola
va Oyranmak Uglin minasib "dinc sayiqliq vaziyyati" yarada bilir. Dr. Georgi Lozanov
muayyan edib ki, xtsusile barokko musiqisi zehni dincaldir va agir.

« Yeni malumat dyranarkan an yaxsi naticani klassik (1750-1825) ve romantik (1820-1900)
musigi asarlarinin musayisti ile alda eds bilarsiniz.

« Oyrandiyiniz malumatlari takrarlayarkan iss barokko musigisi (1600~1750) dinlsmak an
dizgin secimdir. Dagigada 60-70 zarba (yerin firlanmasi ila eyni ritm) ham da alfa beyin
dal@alarini stimullasdirir (bax: sah. 9-da "Beyin dalgalar").

Oziinlizs an uygununu tapmaq Gclin mixtslif musigi janrlarini sinagdan kegirin. Diggatinizin
yayinmasina sabab olan musiqini dinlamayin.
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GERGOKLOSDIRMS

FiKiR XORITOLORI
USTUNLUKLSRI

Beyinin qurulusu va is g

prinsipini aks etdirir.

Beyinin ham sol, heam da sag
yarimkurasini stimullasdirir. % %x
Slagalandirmadan (@ s D)

istifade edilir.

Fargli dyranma tarzlari @ @
tatbiq olunur.
Zokanin fargli névlsrinds [ &2

istifade edilir.

Vizual effekt yadda u@
saxlamaga kdmak edir.

G‘D Toni Byuzen tarafindan resmi olaraq tasdiglanmisdir.

ideyalari yada salmagq %
daha asan olur.

Vaxta genast edir, yalniz agar
sozlari yazir vo gbzdan kegirirsiniz.

Takrarlamaq asandir, yaddasinizda
galanlar asasinda barpa edir vo
orijinalla mlqayisa aparirsiniz.

Bir sira basqa sahalarda da tatbiq
olunur: tagdimatlarin hazirlanmasi,
layihalarin planlasdiriimasi,
hesabatlarin tartibi, yaradici
muzakiralar, beyin firtinalari,
protokollasdirma va s.

Fikir xaritasi® metodunun musallifi Toni Byuzendir. Bu kitabda verilmis "Fikir xaritasinin tartib qaydalar"
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GERCOKLOSDIRMD

FiKiR XORITOSININ TORTIB QAYDALARI

Kagiz

Moarkazdaki sakil

)

Butlin duygu organlarini aktivlasdirmak Ggln keyfiyyatli kagizdan
istifads edin.

Kagiz bos olmalidir ki, yaradiciliginizi heg¢ na mahdudlasdirmasin.
Ufiigi formatda maksumum genislikdsn yararlana bilarsiniz.

Kagizin yalniz bir Gziindan istifads edin ki, oxumaq daha asan olsun.

Sakil sozlarle migayisada daha ¢ox assosiasiyalar yaradir va yadda
saxlanilmasi asan olur. Markazdaki sakil diggati calb edir. Saklin
Olglisti 5 x 5 sm (2" x 2") va ¢argivasiz olmalidir. Az, dérd rangdan
istifada edin: calbedici olmasi 6yranmaya havaslandirir. S6z, 6lci ve

ranglardan istifads etmalisiniz. .
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GERCOKLOSDIRMS

FiKiR XORITOSIiNIN TORTiIiB QAYDALARI

Saxalar
Osas saxalar vacibliyi aks etdirmak tglin qalin ¢akilmalidir.
Dalgali xatler vizual marag@i stimullasdirir. niRIR
S
Xattin uzunlugu s6ziin uzunluguna ‘N\“\‘\}
<\
barabar olmalidir. <
.. \¢ §0Z
Sozlar a"“d%

Yalniz acar sozlari geyd edin.

Sxsy SOZLORI SOTIRDS CAP HORFLORI Qrb"
ILS YAZIN. Ssas saxada sdziin biitiin
FORMALASDIR harflarini BOYUK HORFLORLS, kémakgi saxada kicik harflarla

yazin. ifads olunan msnanin aHaIV!iYYaTiNDGN asili olaraq,
farqli dlgllardan istifade edin. VURGULAMAAQ (iciin muvafig

formati segin. ,
VURGULAMAQ Ry (3135
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GERCOKLOSDIRMD

FiKiR XORITOSININ TORTIB QAYDALARI

Sakillar
k Sakillar sag beyin yarimkirasini aktivlasdirir va xatirlamaga yardim edir.
IRLS Sozlerls miigayisads daha ¢ox assosiasiya yaradir.
Nazari calb edir, dyranmaya havaslendirir.
) Gozlar sakillari s6zlera nisbatan daha tez qavrayir.
L Mumkin olduqca sozlari sakillarla avazlayin.

(€3 Renglar sag beyin yarimkirasini aktivlesdirir va xatirlamaga yardim edir.
L e Q?;é Ranglardan istifade qisamiiddatli yaddasi 75 %, uzunmiddatli yaddas!

LAMA 25 %-a gadar gliclandirir.
2 Har bir asas mévzu saxasinds bir rengdan istifads edin.
4
Renglarls kodlasaniz, malumati daha tez taparsiniz.

Kodlar
P Malumatlarin siratle alagalandirilmasi, takrarlanan mévzular va/va
—n ya vaxta ganaat Uc¢lin kodlardan istifade edin = v/ X & & A % o
"100\-“ Nazarlari alagsli mévzulara yonsltmak tclin oxlardan istifads edin:

DR A>Imm>> ) 45 P

Copyright protected — Management Pock



GERCOKLOSDIRMS

FiKiR XORITOSIiNIN TORTiIiB QAYDALARI

Bosluq qoyun
AYDINLIQ gatirmak Gglin boslug qoyun va
SLAVOLOSR edin.

Soxsi tarzinizi gostarin

Oyranma torzi soxsi xarakter dasiyir.

Soxsi xarakter daslyan hadisalar daha yaddaqalan olur.
Fikir xaritalariniz Gglin saxsi tarzinizi formalasdirin.

Oyranma prosesi aylancali olduqda daha tez
Oyranir va daha yaxsi yadda saxlayirsiniz.

Rahatlanin va

eyLaNca Tacriibani tekrarlamaq ehtimali yiiksak olur. Syranmakdan
fg@ Qasqabagi tokarkan 72, lakin gllimsayarkan, z6vq alin.
\ sadacs, 14 azals isa dusdr. )
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UFUQi FORMAT
o, OYLONC? &5
N
FORMALASDIR 23 & 50 \Q 2)
2 v 4%

RaNG

‘@*}\' Assosiasivh GHHD
>y e

v Ly,

“YAYDINLIQT .
SAxaL0R _morkezi Dapa QA

*
stimaR

r pOYOK =
WoRFLARLS
‘:5;:"{ ik
LETTE
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GERCOKLOSDIRMS

TOKRARLAMAQ

100%

)

Tokrar etmadikda
malumat tadrican

[Xatlrlanan hacm

Ao

Xatirlama effekti - iiur
moalumat emal edib alagalandirdikca
dyrenilmis melumat daha
yaxsi yadda qal.

_Tamamlanmis

o >

100%




GERCOKLOSDIRMD

TOKRARLAMAQ
NiYS V& NECS?

« Bir mévzunu dyrandikdan sonra onu "aktiv saxlamaqg" yenidan dyrenmaya baslamaqdan
daha asandr.

« Oyrandiklsrinizin hadar olmasina imkan vermayin.
« Toakrar etmak biliyi uzunmuddatli yaddasda méhkamlandirir.

. Toakrarlamaq yetoarli deyil, farqli 6yranma metodundan istifads edin:
— fikir xaritalarini yenidan tartib edarak gdzdan kegirin;
— sonra yalniz yadda saxlamagq istadiklarinizi tokrar edin;
— vyalniz asas faktlari tokrarlayin;
— oxudugunuz, esitdiyiniz, gérdiyiiniiz ve ya etdiyiniz har seyi xatirlamaga ehtiyac yoxdur.

-
190)
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GERCOKLOSDIRMS

TOKRARLAMAQ
NS VAXT?

100%

[Xatlrlanan hacm

V'

/\ 1-di
tokrar

100%

2-ci 3-cii 4-cii 5-ci 6-c1
tokrar tokrar tokrar tokrar tokrar

_Tamamlanmis
dyronma prosesi

>




(
GERCOKLOSDIRMD

T9KRARLAMAQ

No VAXT?
( NO VAXT? ) ( NO QODOR? )
1-ci tokrar Oyrandikdan 10-30 5 daqige

daqgiga sonra
2-ci tokrar 1 giin sonra 5 daqiga
3-ci tokrar 1 hafta sonra 5 daqiga
4-cl tokrar 1 ay sonra 3 daqgiga
5-ci takrar 3 ay sonra 3 daqiga
6-ci1 tokrar 6 ay sonra 3 daqiga
Uzunmiiddatli yaddasda saxlanilir.
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GERCOKLOSDIRMS

MENTORLUQ

« Mentor dyrandiyiniz saha Uizre saristali soxsdir.

« O siza dastak gostarmali, slave malumati tamin etmalidir.

« Onu dinlayin, onunla séhbat edin,
ideya ve metodlarindan faydalanin.

« Hor iki toraf arasinda qgarsiligli
faydaya asaslanan ikitarafli
razilasma olmalidir — garsi
tarafin beynindan faydalandiginiza
gdra onu, sadacs, nahara davat
etmali olsaniz bels.

« Oziinliz ds mentor olun va
bu yaxsihgr bir basqasina
qaytarin.

f104)

N
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DUSUNMD

O0zZUNUZU SINAYIN

Oyranmisinizmi?

« Oziiniizii sinamamisdan avval bir standart miisyyanlssdirin ve bu standarti goruyun.
« Surat vacib deyil, diizglin anlamaq vacibdir.

« Sinaq imtahanlarindan yararlanin va ya 6zlnlza sinaq imtahani tartib edin.

« Zehni masqdan/vizualizasiyadan istifada edin.

« Fikir xaritalarini yadinizda galanlar ssasinda yenidan hazirlayin.

« Basqalarini dyradin (6yranma qrupu yaradin), bu, hagigatan ds, yaxsi dyranib-
oyranmadiyinizi stibuta yetirir.

« Oyranmayi dyranirsinizss, avvalca nasa dyranin, sonra sinagdan kecirin.

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd



DUSUNM®S

O0zZUNUZU SINAYIN

Sirlclliyd dyranirsinizsa, avtomobila aylasirsiniz.
Uzmak dyranirsinizss, suya atilirsiniz. Ona gors da:

Heg bir usaq danismag, sadacs, basqalarini izlayarak va ya bu haqda oxuyaraq
oyranmayib; usaq gec-tez agzini agir.

fikir xaritasi tartib etmayi dyranirsinizss, kitablarin, TV programlarinin, senadli filmlarin
va s. fikir xaritasini yaradin;

yazmag dyranirsinizsa, galem-kagiz gotirin;

fransiz dilini dyranirsinizsa, "parlez francais";

Cin matbaxini dyranirsinizsa, darin tava ("Vok" tavasi) alin va ondan istifads edin;
komputerdan istifadani dyranirsinizss, kompditerin éniinds aylasin va islamaya baslayin;
¢IXIs etmayi Oyranirsinizsa, ayagda galxin va danisin;

mihasibat ucotunu dyranirsinizss, kalkulyatoru goturin;

dyranmayi Oyranirsinizss, nayiss dyranin ve bu kitabdaki Gsullardan istifads edin.

p
\197>)
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DUSUNMD

OYRONMS QRUPU

Oziinlizl sinayin:
« Oyrandiklsrinizi grupa taqdim edin.

« Qrupu sinagdan kegirin:
— grup sinaglar (testlari) taskil edin;

— viktorinalar kegirin;
— sual-cavab sessiyalari hazirlayin.
. Basqga 0yranma gruplari ila yarisin.

Qrup saklinda 6zlintizdan sorusun:

Hanst dsullar yaxst natica verdi?
Névbati dafa hanst tsullart daha
da takmillasdira bilarik?

Asagidaki masalalara
diggat yetirin:

« razilasma;

« ragabat;

« dastak;

« torzlerin
kombinasiyasi;

« samimilik;

« isin keyfiyyati;
« cavabdehliklar;
. faydalar.
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DUSUNM®S

TOKMILLOSDIRMO

Hansi tsullar yaxsi natice verdi?

Novbati dafs hansi iisullan daha da takmillasdira bilarik?

Bu suallar verib cavablara uygun harakat etsaniz,
Odyranma bacariginizi inkisaf etdiracaksiniz.

Yaxs! naticalori basa diismak va tokrar
etmak zaif naticalari takmillasdirmak
gadar vacibdir.

Unutmayin: 6z 6yranma prosesiniza
gora o6ziiniiz cavabdehsiniz.




(110)
"

DUSUNMD

MUKAFATLANDIRMA

Ugurunuzu geyd etmali va 6zlinlizii mikafatlandirmalisiniz.

Bu, 6yreanmaya qarsi pozitiv emosiyalar stimullasdirir.
Oyranmanin aylancali, faydali, zovgli olmasini tsmin edir va prosesi tekrarlamaga
havaslandirir.

Prosesin gedisati boyunca, xtisusuls da sonda stimullar taqdim edilmalidir. Mayyan bilik va
bacariga yiyalanmak, imtahandan ke¢mak, kvalifikasiya qazanmaq, karyera yiiksslisina nail
olmaq va ya bunlarla alagadar hiss etdiklariniz mikafat deyil. Miikafat asagidakilardir:

xUsusi bir restoranda yemak yemak;
haftasonu istirahat etmak;

teatra getmak;

geyri-adi bir sey etmak:

— banci-camping (hinddrlikdan tullanma);
— vyaris avtomobili stirmak;

— su xizayi sirmak va s.;

uguru basgalari ila bolusmak.

Oyranmayi dyrondiyiniza
gors 6ziinlizii necd
miikafatlandiracagsiniz?
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4 a )
YADDASAXLAMA USULLARI 5

METODLAR N

Qaydalar — Ayri-ayri nimunalarle miqgayisads gaydalar yadda saxlamaq daha asandir.
Qafiya — Musiqi intellekti glicli olanlar sézlari qafiyslandirmayi bacarir.
Akronim — Yadda saxlamali oldugunuz sézlsrin ilk harflarinden mana kasb edan bir s6z

formalasdira bilarsiniz.
Mnemonika - Yaddasaxlamani asanlasdirmagq Ggln slni assosiasiyalar, xtsusi sxem va sarti
isaralordan istifade etmak da fayda verir.
Hekaya — Oksar ibratamiz hekayalarin tarixi na gadar gadim olsa da, onlardan
danismaq ¢ixarilan darslar 6z aktualligini har zaman qoruyur.

(n2)
("
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YADDASAXLAMA USULLARI \‘-

ROQOMLOSR N

Adatan, ragamlari yadda saxlamaq ¢atin olur. Clinki emosiya, harakat, yumor, obraz va
sozlardan fargli olaraq, ragamlards mana yoxdur.

Ragamlari s6z va sakillara cevirarak daha asan xatirlamaq tgln asagidaki Gsuldan istifads edin.

Ragam Kod Yadda saxla n

0 S sifir séziinin ilk sasi; W 'ﬂ}l :

1 T "T" harfinda saquli xatt var; | L

2 N "N" harfinda 2 saquli xatt var;

3 M kicik "m" harfinds Ug¢ saquli xatt var;

4 D "dord" s6zi bu harfle baslayib bu harfla bitir;

5 L "L" Roma ragami ile 50 ragamini bildirir (bas barmaginizi yana
ac¢ib dord barmaginizi birlasdirarak (cemi 5) L amals gatirin);

6 G "G" 6-ya banzayir;

7 K torsina gevrilmis iki 7 "K" harfini smals gatirir;

8 B ham "B", ham da 8-in Ust-Usta iki "ilgayi" var;

9 P

9 amala galir.

"P" harfini sola dogru tersina gevirdikda
= (n3)
_J
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YADDASAXLAMA USULLARI

OLAQOLONDIRICI SISTEMLOR va ya
"QARMAQ SISTEMI"

Bu metod siyahi ve ardicilliglar yadda saxlamagq Ucun istifada edilan metoddur. Yeni malumatlari
alagalandiracayiniz "qarmaq s6z vea ya ragamlar" ardicilligini yadda saxlayin. (Effektiv alagalendirma
Gclin bax: ssh. 88-ds "lagalendirma”.) Oz séz va ya sakillarinizi misyyanlasdirarak sexsi "qarmag
sistemi"nizi yaradin. Saxsi ideyalar har zaman daha asan yada dusur (Yeni malumatlari slagalendirmayas
kémak edacak minlarle "garmaq" disiiniib tapmaga imkan veran asagidaki regamlar sistemindan
yararlana bilarsiniz).

Ragam sistemi I

TORPAQ
NORGIZ
MORCAN
DoNIZ
LALS.
GOMI
KOSMOS
BAHAR
PAYIZ _
TISBAGA

orozz-

2QOONOUVTAWN =
S 0WA
(%]

(na)
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YADDASAXLAMA USULLARI

OLAQOLONDIRICI SISTEMLOR va ya

"QARMAQ SiSTEMI"
RoQoM FORMASI

1 = golam

van B,

tapalar

garmag g

NS
1l

w
1]

N
1l

wu
1l

6 = yo-yo

7 = bumeranq

8 = qum saati

9 = bayraq

10 = ¢ubuq va top

k4
g

ol

&
L




(
QEYDLSR

(1)
w

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd



=

OYRONMOYO MANE
OLAN AMILLOR

.
d17>)



OYRONM3YDS MANE OLAN AMILLSR

OYRONMOYD MANE OLAN AMILLORI

NECO® ARADAN QALDIRMALI?

Psixoloji: yanhis diisiinca tarzi, 6yronmays manfi miinasibat, qorxu
Oyranmays hazirlasmagq (ciin relaksasiya metodlari secin ve miintazem
sokilde masq edin.

Na Uglin dyrandiyinizi daqiq bilin.

Ugurlu naticani "sigortalamaq” ticlin pozitiv affirmasiyalar ve
vizualizasiyadan istifads edin.

Oziiniizii miikafatlandirin, 8yranma prosesina aylsnca qgatin.

Oyranma grupu va ya mentorunuzdan dastak alaraq ve ya ugurlariniza
gors torif esidarak gorxularinizi daf edin.

Fizioloji: alverissiz miihit, diqgat yayindiran amillar, ifrat rahathq
"Oyranma mihiti" yaradin.
Ses, vizual manesler, rahat kreslo kimi diggati yayindiran amillari
aradan qaldirin.

Oyranmo torzi: an mahsuldar sakilds 6yranmayin yollarini bilmamak
<ﬂ& Glclu taraflarinizi mlayyanlasirin ve onlardan 6z lehinizas istifads edin.
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OYRSNMSYS MANE OLAN AMILLSR d
OYRONMOYD MANE OLAN AMILLORI

NECO ARADAN QALDIRMALI?

Vaxt: xiisusila da imtahanlardan avval yaranan vaxt catismazligs, saatlarla

calismaq, geco boyunca oxumaq

Oyranma prosesini planlasdirin (8yranmas planindan istifads edin).
imtahandan avval dincalin; materiali azbsrlsmayin.

Oyranma plani ils biitiin materiali manimsaya bilarsiniz.

Movzu: maragq askikliyi, basa diismamak
Na Ugtin 8yrandiyinizi daqiq bilin.
Oziiniizii mikafatlandirin,
Svvalca sadas giris matnlarini oxuyun.
Suallar hazirlayin (6 sual avazliyi) ve 6zlinlizde mévzuya maraq oyadin.

Tacriiba: oyranma ila bagh ke¢mis ugursuz tacriibalar
Balks da, bu tacrlibalars yuxarida sadalanan amillar sabab oub.
Dogrudanmi, hamin tacribalar distindlyiiniiz gadar pisdir, yoxsa bu,
sadaca, sizin tasavvirinizdir? B
Kegmisi dayisa bilmazsiniz, indi isa iraliya baxmaq vaxtidir. (119>
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Miiallif haqqinda

Pol Heydn (FinstSMM*, MIFP**, Dip PFS***) 6zliniin tasis etdiyi talim ve maslahat
xidmatlari gostaran sirkata rahbarlik edir. Onun mustarilari arasina "KPMG", "Bank

of Scotland", "IBM", "Prudential va BusinessLink" kimi sirkatlar daxildir. Talim tzra
maslahatci kimi, Pol ham ayri-ayri fardlarin, ham da musassisalerin 6z potensialini
maksimum daracadas artirmasina kémak magsadils bir sira bilik ve bacariglarin
inkisafi Gizarinda calisir. Oz sirkatini tesis etmamisdan avval Pol bir miiddat "Allied
Dunbar" sirkatinda calisib, rehbarlik saviyyasindaki iscilarin, daha sonra iss satis
heyatinin bacariglarinin inkisafi Gizre cavabdehlik dasiyib. Pol hamginin muassisadaxili
talim Gizrs bir neca vasaitin, o ciimladan "idarsetms kitablar" seriyasindan "Saxsi ugur" kitabinin

muallifi, "Maliyya maslahatgisi ticlin talimat” ("The Financial Adviser's Guide") kitabinin iss hammuallifidir.

Olaga

Musllifdan maslahat almaq istaysnlar onunla asagidaki tinvanlar va telefon némrasleri vasitasils alags saxlaya bilarlar:
Svindon, Uiltser SN5 5S, “The Hayden Partnership” sirksti, P O BOX 965,

Tel: 01793 772844 Faks: 01793 772844 Mobil: 07768 012316

E-pogt: paul@haydenpartnership.com www.haydenpartnership.co

*Satis va Marketing tizra /daraetma Institutunun Gzvii ("Fellow of the Institute of Sales and Marketing Management")
**Maliyya Planlasdirmast Institutunun (zvii ("Member of the Institute of Financial Planning")
***Fardi maliyya planlasdirmast diplomu ("Diploma in Personal Financial Planning")






