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BU KITABDAN MAKSIMAL FAYDANI NECO 9LD® ETMOLI

Bu kitab size aksar insanlarin ¢atinlik ¢cakdiyi séhbatlare hazirlasmagin ve onlari aparmagin
yollarini éyradacak, masalan:

kimdansa davranisini dayismasini istamak;

"yox" demak;

kimasa pis xabarlari vermak;

glicli emosiyalarin 6hdasindan galmak;
konstruktiv tenqgid etmak;

tenqgid olunduqgda pesakarcasina reaksiya vermak.

Kitabda bu Usullarin is yerinda tatbiq yollarina dair nimunalar verilmisdir. Bu yanagsmalar
sosial situasiyalarda da eyni daraceda musbat natice veracak.




BU KITABDAN MAKSIMAL FAYDANI NECO 9LD® ETMOLI

Bu kitab biznes va sosial psixologiya biliklari il kombina olunmus saglam real hayat
tacriibasina asaslanan maslahatlarla zangindir. Bu maslshatlar size imkan veracak ki:

e  ¢atin séhbatlar zamani yarana bilacak xosagalmaz hisslari basa diise va idare eda
bilasiniz;
e konstruktiv natica alda etmak sansini artirmaq tgiin séhbats hartarafli hazirlasasiniz;

e qarsilasa bilacayiniz ¢atin sohbatlarin fargli ndvlarini 6ziinsinamla idars edasiniz.

@ '_ Sonraki fasillara baxmadan size Umumi tasavviir gazandiran "Diizgiin distincs
tarzi" va "Catin séhbata haziriq" adli ilk fasillari oxumagla kitabdan daha yaxsi
faydalana bilarsiniz. Bu fasillarda sdhbatlar zamani istifada eda bilacayiniz bir sira

metodlar izah edilir.
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DUZGUN DUSUNC® TORZi

COTIN SOHBOTLORDON NiYD QACIRIQ

Bu fasil siza ¢atin sdhbatle garsilasdiqda nays gdre narahatliq duya bilacayinizi va bu
hisslara neca reaksiya vermali oldugunuzu anlamaqgda kdmak edacak. Bu faslin asas
ideyasi bundan ibaratdir ki, xosagalmaz hisslar yasamaq normaldir, lakin onlar
sohbati aparmaginiza mane olmamalidir.

Asagidaki masalaleri mizakira edacayik:

komfort va garginlik zonalari;

"toksik yarliq“lardan yayinmagin shamiyyati;

"beyninize hakk olunmus stereotiplar"in garsi tarafi razi salmaq ehtiyacinin
davranislarinizi dikts etmayacak sakilds avazlanmasi yollari.




DUZGUN DUSUNC® TORZi ?

QORXU HiSS ETMOK VO ONDAN COKINMaMaK

Lazim olani séylemakdan gorxdugunuz va problemls tGzlasmak yerina,
ondan yayinmagq istadiyiniz situasiyaya dismusinuzss,
asagidakilar yadda saxlamaq vacibdir:

e hayatimiz boyunca gatinliklarle davaml olaraq
tizlasirik: istar ilk taqdimatimizi kegirarkan, istar ¢atin
bir sdvdalagmanin danisiglarini apararkan, isterss da
yeni karyeraya baslayarkan;

¢  bu problemlsrin 6hdasindan galarak ugurlu va
arzuladigimiz hayatin gapilarini aciriq. Mahz bu
clr boyuyir va dyranirik. Bazi séhbatlar qorxulu va
¢atin gorinr, lakin problemlardan daim gagsaq,
istadiyimiz hayata malik ola bilmarik.
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KOMFORT VO GORGINLIK ZONALARI

Hayatiniza baxisin yollarindan biri da komfort, yoxsa garginlik zonasina Gstlnlik
vermayinizdan asilidir.

Prognozlasdirila bilan naticalare malik asan va sads islars vaxt sarf edirsinizss, demali,
komfort zonasindasiniz.

Yeni, ¢atin va ya prognozlasdirila bilmayan bir isi 6hdaniza gotiurdiikda garginlik zonasina
kegmaya baslayirsiniz.

Komfort zonasi
Prognozlasdirila bilan
Tahlikasiz va Rahat

Garginlik zonasi
Problematik - Hayacanverici - Takmillagdirici




DUZGUN DUSUNC® TORZi

KOMFORT ZONANIZDAN NECO CIXMALI

Catin séhbati idara etmak, yaqin ki, sizi rahatliq zonanizdan ¢ixaran bir ise nimunadir. Har¢and

hayatinizi heg vaxt rahatliq zonanizdan ¢ixmayacaq sakilds tenzimlamaya calissaniz, asagidaki
hallarla tez-tez garsilasacagsiniz: 2
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Lakin bu o demak deyil ki, bitln hayatinizi garginlik zonasinda kecirmalisiniz (davamli
garginlik va hayacanverici islarls inkisaf etmirsinizsa), aksina, har iki zonada da olmalisiniz.

raktika ils bu daha asan olur: 6ziiniizi sinadigca gatiyyatiniz artir, belalikls, bu zonani tabii
olaraq boyudur va yeni, daha boyik komfort zonasi yaradirsiniz.
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"TOKSIK YARLIQ"LARDAN UZAQ OLUN

Filatelistlar yaxsi bilarlar: bu hobbinin aludacilari topladiglari markalar xtsusi albomdaki
grafalara kegirirlar.

Har birimizin iginds bels bir marka ve ya "yarliq albomu" var! Lakin bels yarliqlar
toksikdir va yaxsi olar ki, onlardan uzaq duraq. Har dafa xosunuza galmayan bir seyla
Uiz-Uza galmakdan ¢akindikds sanki iciniza bir yarliq yapisdirirsiniz: naraziliq ve ya azab
hissi. Albomunuz doldugdan sonra yeni yarliglar ti¢lin yeriniz galmayacaq ve névbati dafe
onlardan biri il tGzlasdikds qarsinizdaki insana "partlayacaq", belacs, bitin albomu
bosaldacagsiniz.

" vardigi misssisalarda naraziliq ve agir ab-hava hokm siriir. Odur ki, calisin, toksik
yarliglardan uzaq olasiniz: agar kiminsa sizinle raftarindan narazisinizsa, vaxt
itirmadan bununla bagh onunla Gzlasin.

/_“\ Toksik yarliglar toplamaq sizi miskin va ¢arasiz hala salir. Bu vardisin ifrata
b

@
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"AXI INSANLARIN XOSUNA
GOLMOK iSTOYiROM!"

Basgalarinin xosuna galemak istayi tabii haldir, amma bu ehtiyacin davranislariniza hakim
kasilmasina icaza versaniz, 6zlinliza problemlar yaradacagsiniz. Masalan, aksar rehbarlar artiq
gorurlar ki, islerinin an ¢atin tarafi tapsiriglan neca havals etmak va ya ragabatli prioritetlari idara
etmak deyil, mahz iscilarinin xosuna galmak ehtiyacinin 6hdasindan galmakdir. Basgalarinin
xosuna galmak ehtiyacinin agliniza hakim kasilmasina icazs versaniz, goracaksiniz ki:

e  kimasa "yox" demak istadiyiniz halda, "ha" cavabini verirsiniz;

e buveya digar isi istadiyinizden deyil, mahz basgalarini mamnun etmak tgtin gorirsiiniz;
« narazilig doguracagindan gorxdugunuz gararlari gabul etmakdan ¢akinirsiniz;

e  kinli birina gevrilirsiniz.

v~ Vaxtinizi insanlarin xosuna galmays sarf etsaniz, onlar siza aciz varliq kimi

T baxacaglar. Magsadiniz onlarin siza hérmat etmasina nail olmaqdirsa, sizi har
halinizla bayana bilarlar.

\_ @)
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B9ZI STEREOTIPLORINIZI DOYISIN

Beynimiza hakk olunmus bazi tesavviirlar... ve ya stereotiplar neca davranmali oldugumuza
dair (adaten, geyri-sturi olaraq saxlanilan) inanclarimizdir. Bunlar, asasan, usaqliqda valideyn
va muallimlarimizdan aldigimiz mesajlardir. Oziimiiza séyladiklarimiza dair bir ne¢a niimuna:

"Kiminsa mana "Heg vaxt heg
aciglanmast mani kimin dmidini pug

dahsata gatirir". Mo
7 "OziimUi har kasdan

{sttin tutmaq mani |
pis insana cevirir".

"[stadiyini alda
etmaya calismaq
xudbinlikdir".

etmamoaliyam".

-

Yaxs! olar ki, basqga biri ils miinasibatinizdan narahat oldugda beyniniza hakim kasilmis
stereotipi miayyan edasiniz. Yalniz bundan sonra onu daha faydali bir stereotipls avaz
eds bilarsiniz.
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BOZi STEREOTIPLORINIZi DOYIiSIN

Zararli v faydal stereotiplara dair nimunalar:

Kéhna zararli stereotip ) Yeni faydali stereotip

"Kiminsa mana aciqlanmast
moani dahsata gatirir".

"Oziimii har kasdan (stiin tutmagq
mani pis insana cevirir".

"Heg vaxt he¢ kimin tmidini
puc etmamaliyam".

"[stadiyini alds etmaya
calismaq xudbinlikdir".

"Bu mani narahat eda bilar, amma diinyanin
axtrt deyil ki! Onlarin gazabi onlarin problemidir".

'Oz qaygima qalmaliyam ki, basqlarinin da
qayqisina qala bilim".

"insanlarin iimidlari bazan puc olur va bu,
qgacimazdir".

"Basqalarina lageyd va etinasiz
yanasmadigim taqdirda, 6z ehtiyaclarumt
garsilamaq normal haldur".
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ALTSOXSIYYOTINIZDON DUZGUN ISTIFADO EDIN

Yalniz bir saxsiyyata sahib oldugunuzu distina bilarsiniz. Balks ds, 6ziiniize “man xeyirxah
insanam” va ya “man ¢akingan insanam” deyirsiniz. Ancagq realliq budur ki, hamimizin,
vaziyyatdan asili olaraq, bir sira fargli hiss ve ya davranis tarzimiz var. Bir neca
altsaxsiyyata malik oldugunuzu tasavvir edin. Masalan:

e yash mudrik insan; e slltag usag;
e gucli doyusgu; e  tamkinli va yetkin insan.

- /_“\ Yeni bir situasiyaya diisdiikds hansi altsaxsiyystinizin dominant olmasini
v' istardiniz? Bu barada dustnin.

Bu faslin asas ideyasi ondan ibaratdir ki, ¢atin s6hbatlardan gagmaq size va basqalarina
baha basa galacak. Cox vaxt dlizglin dislincs tarzine kdklanmak ddyisiin yarisindan da
coxu demakdir.
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COTIiN SOHBOTO
HAZIRLIQ




GCOTIN SOHBOTS HAZIRLIQ

HAZIRLIGIN 9HOMIiYYSTi

Bazi sdhbatlar zamani, masalan, asagidaki kimi hallarda garsi
tarafdan miqavimat gora bilarsiniz:

oksar insanlar garsilasa bilacayi migavimatla bagli cox narahat
olur va hadar yera vaxt itirorak sohbata konstruktiv sakilda
hazirlasmirlar. Bu fasilda hazirhigin asagidaki sartlari izah edilir:

komanda Uzvlarina performansin tekmillasdirilmasinin
zaruriliyi ils bagl ray bildirsrkan;

kimasa onun davranisindan narazi oldugunuzu soylayarkan;
kimisi alave masuliyyat gotlirmak tgtin dils tutarkan.

magsadin miayyanlasdiriimasi;

na clr "ha" cavabi istadiyiniza garar verilmasi;
emosional bank hesabini neca idars edacayinizin gétir-qoy olunmasi;
nimayis etdirmak istadiyiniz tarz va tonun dizgiin musyyanlasdirmasi.

—

Bali! Bali!
Bali! Balil




GOTIN SOHBOTS HAZIRLIQ

AYDIN M3QS9DIiNiz OLSUN \

Gozladiyiniz ve planlasdira bilacayiniz s6hbatlardan avval magsadinizi daqiq
muayyanlasdirmak vacibdir. Bazilari naya nail olmaq istadiklari barada geyri-muayyan bir
fikirla s6hbata girir, sonra isa islarin niya istadiklari kimi getmadiyina godrs teacciblanirlar.
Magsadlariniz asagidakilari ehtiva eda bilar:

e qarsl tarafi konkret bir gedisata razi salmag;
e qarsl tarafin hiss etdiklarinizin fargina varmasina serait yaratmaq.

Uzrxahliq g6zlamayin

Tacribama asasan deya bilaram ki, qarsi terafin hagsiz olduguna dair gatiyyatla aminlik
duysaniz bels, ondan lizrxahliq gézlamak iddiali ola bilsr. Uzrxahliq gézlamak svezins,
magsadinizi elo misayyanlasdirmalisiniz ki, garsi taraf sizin onun davranisi ile bagh hiss
etdiklarinizi va bu davranisin size neca tasir etdiyini bilmasina serait yaradasiniz.




COTIN SOHBOTS HAZIRLIQ

N© CUR "H®" CAVABI ISTOYIRSINiz?

9gar gars! tarafin "ha" demasini va ya sizinla razilagmasini istayirsinizss, yaxsi olar ki, na ctir
"ha" cavabi istadiyinizi gatilagdirasiniz. "Ha" cavabi ssmimi raziliq va 6hdalikdan tutmus gati
miigavimata gadar ¢ox sey ifada eda bilar. Qarsi taraf asagidaki cavablari vera bilar:

e Tamamila raztyam. Sizi tam samimiyyatimla dastaklayiram.

e Bela gériiram ki, bunun yaxst ideya oldugunu dtsiiniirsiiniiz va man bu s6hbati
yekunlasdirmagq xatirina "ha" deyirom.

e "Yox" desam, yaxst alinmayacagq, ona géra da razilasmalt olacagam, ancaq sizin
istadiyinizi gatiyyan etmayacayam.

v~ ' Lakin he¢ ds hamisa semimi "ha" esitmali deyilsiniz. Masalen, magazada

Lo pulunuzu gaytaran saticinin bunu mamnuniyyatle etmasini gdzlemayin.




GOTIN SOHBOTS HAZIRLIQ

EMOSIONAL BANK HESABI \

Stiven Kovinin "Yiksak effektli insanlarin 7 vardisi" kitabinda musllif minasibatlarin
go6zagoriinmaz emosional bank hesabindan ibarst oldugunu izah edir. Bir-birinizi sevgi
va hérmatls yanasdiginiz, bazi tmumi magsadlari paylasdiginiz yaxsi miinasibatlariniz
varsa, hesabinizdaki balansinin yiiksak oldugunu sdylaya bilarsiniz.

Emosional bank hesabi qarsilighliq prinsipina asaslanir. Qarsilighliq bir sira
madaniyyatlardes asas quivvadir — kimsa biza yaxsiliq etdikds duydugumuz borclulug
hissidir. Yani qonsulariniz sizi sam yemayina va ya ickiya davat edarlarss, siz de 6ziinlizu
macbur hiss edirsiniz ki, onlari eviniza na vaxtsa devat edasiniz.

Emosional bank hesabinizda "misbat saldo" qorundugu taqdirds, minasibatler nisbatan
asan va xos olacag. Ancag hesabinizda "kredit limiti" asilarsa, minasibatlar ¢atinlasacak
va bir-birinizi disman kimi gérmak tahliikasi yaranacaqg.
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COTIN SOHBOTS HAZIRLIQ

EMOSIONAL BANK HESABI
INVESTISIYALAR V© MOXARICLOR

investisiyalar ve ya depozitlar yatirarag, ysni gars tersfin bizi daha cox baysnmasina yol
acan addimlar ataraq emosional bank hesabinin kredit limitini artira bilarilk. Masalan:

e qgarsi terafs kdmak edarak;
o ona (haqiqi) iltifat edarak;

e dediklarine maraq gostararak. Uszr istayiram,
bacarmaram!

Eyni zamanda hesabdan cixaris (maxaric) da eds bilarik:

e qarsl taraf kdmak istadikda ona "yox" deyarak; =

e qarsl tarafdan davranisini dayismasini xahis edarak.

Bazi maxariclardan har zaman yayinmag lazimdir
(mas., basgalarinin yaninda qgars tarsfi kobudcasina
tonqgid etmak), lakin bazi maxaricler hardan
gaciimaz olur (mas., kdmak etmaya vaxtinin
olmadigini séyladikda).




GOTIN SOHBOTS HAZIRLIQ

EMOSIONAL BANK HESABI \
GOTIN SOHBSTLORDS BIiR FAKTOR OLARAQ

Catin bir sdhbat tzarinda dislinarken emosional bank hesabimiza diggat yetirmaliyik,
clnki sohbatin 6zii, adatan, maxaric hesab olunur, bels ki, hesabin balansi géris
asnasinda va goriisdan sonra azalir.

Ancaq bazan ¢atin bir s6hbat investisiya da hesab edils bilar: bu els bir haldir ki, har iki
taraf kegirdiyi hisslardan danisir va naticads, bir-birini daha yaxsi basa disur. Bu hal
munasibati glclandirs bilar.

istar partnyor, istar hamkar, istarss ds gonsu va ya miidir olsun, yaxsi yola getmali
oldugunuz har kasle miinasibatlarinize stiiurlu va maqsadli sakilda investisiya qgoymaga
davam etmalisiniz. Emosional bank hesabinizin balansi yiiksakdirss, onu ¢atin bir séhbat
naticasinds "manfiys salmaq" ehtimali azdir. Lakin miinasibatlariniza investisiya qoymada
lageyd yanassaniz, ¢atin bir masale hagqinda danisarkan hesabinizda tezlikls kasir yarana
bilar.
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DANISIQ TORZI VO TONU \

Sehbatinizds istifads etmak istadiyiniz tarz va ton hagqginda svvalcadan disiiniin. istifads
eda bilacayiniz mixtalif tarzlari giymatlandirmayin bir yolu olarag, ilk dafe 1960-ci illards

Erik Bern tarafindan islanib-hazirlanmis "Eqo vaziyyati" modelini nazardan kegira bilarsiniz.
Modela asasan, minasibat qurarkan davranisimiz 3 asas formadan birinds 6ziini gostarir:

Y
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Davranisin bu formalarindan har biri eqo vaziyyasti adlanir.

@
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COTIN SOHBOTS HAZIRLIQ

DANISIQ TORZI VO TONU
EQO VOZiYYSTLSRI VO COTIN SOHBOTLOR

Catin s6hbatlar "valideyn" va ya "usaq"larda gox
nazaragarpan davraniglar ortaya ¢ixara bilar.

Niimunalar

o insan asabilasdikds ve ya 6ziini
itirdikda, adatan, "usaq" eqo
vaziyyatinda olur.

o  Taraflardan biri digarini
danlamaga calisirsa, cox
gliman ki, "valideyn" eqo
vaziyyatinda olur.

=

Umumiyysatls, "valideyn" va "usaq"
eqo vaziyyatlari ¢atin sdhbatlar
Ggun alverigli deyil. ©n konstruktiv
yanasma har iki taraefin "yetkin"

eqo vaziyyatindan istifads etmasidir.
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DANISIQ TORZI VO TONU \
"VALIDEYN" EQO VOZIiYYaTi

"Valideyn" eqo vaziyyatinds ya gaygikeslik, ya da nazaratci tarzini tatbiq edas bilarik.
"Qaygikes valideyn" eqo vaziyyatinda ikan qarsi tarafin hisslari ila bagl narahat olurug,
bela ki, onlarin 6zlinl rahat, sakit va arxayin hiss etmasini istays bilarik. "Nazarat edan
valideyn" eqo vaziyystinda isa qarsi tarafin tapsingr dizgln yerina yetirmasina
fokuslanirgq.

Har giin insanlarin, xtisusan da rahbarlarin is yerinda "gaygikes valideyn" va ya "nazarat
edan valideyn" tarzindan istifada etdiyini gérirsiiniz.

Masalan, siz is yoldasinizin gargin goriindiyiina fikir verib ondan "Yaxsisanmi?" deya
sorusa bilarsiniz. "Azca yorgun goérinirsan. Qahva icmak istardinmi?" Bu, "qaygikes
valideyn" davranisidir.

"Nazarat edan valideyn" davranisina dair nimuna olarag, yeni isciys bela demak
mimkindir: "Biz bu isi bels yerina yetiririk. Bu isi gdrarkan diggatli olun ki, mahz bu
masalads sshvs yol vermayasiniz. Isi bitirdikdsn sonra naticani mans géstararsiniz".




GOTIN SOHBOTS HAZIRLIQ

DANISIQ TORZI VO TONU \
"YETKIN INSAN" EQO VOZiYYaTi

"Yetkin insan" eqo vaziyyatinda olan insan mantiga, faktlara va obyektiv realliga asaslanir.
Problemi hall etmaya calisarkan bu, asasan, an alverisli secimdir. "Yetkin insan" eqo
vaziyyati ham da bizim 6ziini dark edan va davranisini idars edan, yani miayyan bir
vaziyyatds neca davranacagini secan hissamizdir.

Masalan, rehbarinizla sdobadaki problem barada danismaq va hall yolu tapmagq Gglin
saylarinizi birlagdirmak cahdi "problemi mantiqli yolla hall edan yetkin insan" eqo
vaziyyatina nimuna ola bilar. Nazara alin ki, miassisa iyerarxiyasindaki mévqge va
vazifasindan asili olmayarag, iki nafar yetkin insanlara xas sohbat eda bilar.

Hansisa tadbire getmaya hazirlasdigda va yeni tanisliglar qurmaq firsstindan istifade
etmak istadikds "6ziinli dark edan bir yetkin insan" vaziyyatinds olursunuz. "Yetkin
insan" eqo vaziyyatinda olsaydiniz, siz yanasmanizi avvalcadan planlasdirar, sonra isa
orada ikan kifayat gadar distinilmis sakilds davranaraq kiminla sdhbat edacayinizi
dagig miayyanlasdirardiniz.




COTIN SOHBOTD HAZIRLIQ

DANISIQ TORZI VO TONU
"USAQ" EQO VOZiYYoTi

"Usaq" eqo vaziyyatinda insan 6zlnil asl usaq kimi, ya da usagsayagi aparir. "9sl usaq"
davranigi 6zimizU tam sarbast sakilds ifads edarkan — aylanarkan, glilarkan, gileylanarkan
va ya gazablanarkan Uza ¢ixir.

insan 6ziinii "usaqsayagi" apardiqda
isa onu, birinci ndvbads, gaydalar va
"s6zlikegan saxs" maraqlandirir.
"Usagsayagi" davranis niimayis etdiran
insan itastkar (qaydalara amal etmak va
boylylni/rahbarini mamnun etmak),
yaxud da usyankar (qaydalar pozmaq
va boyuyilni/rehbarini dinlemamak)
davrana bilar.




GOTIN SOHBOTS HAZIRLIQ

DANISIQ TORZI VO TONU

EQO VOZiYYSTLSR ARASINDA UNSIYYST

Basqga biri ile danisarkan eqo vaziyyatiniz onun eqo vaziyyati ils Unsiyyatds olur. Masalan:

har ikiniz problemi hall etmaya calisirsinizsa, onda ikiniz da "yetkin insan" eqo
vaziyystinds ola bilarsiniz;

gars! taraf siza maslahat va dastak Uiclin miracist edirss, "usagsayagi” eqo
vaziyyatinda olub sizdan da valideyn kimi davranmaginizi istaya bilar;

gars! tarafin davranisi ile bagh mibahisa edir va har ikiniz son séze malik olmaq
istayirsinizss, onda ikinizin da "valideyn" eqo vaziyyatina kec¢diyini va bir-birinizi
mazammat etmaya calisdigini gora bilarsiniz;

har ikiniz da birlikde gulir ve aylanirsinizss, demali, ikiniz ds "asl usaq" eqo
vaziyystindssiniz.




COTIN SOHBOTS HAZIRLIQ

DANISIQ TORZI VO TONU \
EQO VOZIYYOSTLORIN UNSIYYST TORZI

Nazara almaq lazimdir ki, garsi teraf miayyan bir eqo vaziyystinds oldugda bu siza
miivafiq qaydada harakat etmali oldugunuzu hiss etdira bilar. Masalan, agar siz
masuliyyatdan gagan insanlardan ibarat bir komandaya (yani onlar “"usaq" eqo vaziyyati
nimayis etdirirlar) rahbarlik edirsinizsa, 6zlinlizli gazabli valideyn kimi hiss eda va bu cir
davrana bilarsiniz.

Digar tarafdan, situasiyalari nazaratde saxlamagi ve har situasiyada son sozi sdylamayi
sevirsinizsa, atrafinizdaki insanlarin daha da usaqcasina davranmaga basladigini géra
bilarsiniz.

Bela miinasibatler, adatan, pozitiv xarakter dasiyir: qarsi teraf mayusdur ve "usaq" eqo
vaziyyatindadir, buna géra da ona gaygikes valideyn davranisi ile cavab verirsiniz. Bununla
bels, bazan slurlu sakilda garar vermamis olsaq bels, soxsi va ya pesakar miinasibatlards
“valideyn" va ya "usaq" eqo vaziyyatini 6zimizdan asili olmayaraq gabul eda bilirik.




GOTIN SOHBOTS HAZIRLIQ

DANISIQ TORZI VO TONU \
"YETKIN INSAN" EQO VOZiYYSTINDON IiSTIFADD

"Yetkin insan" eqo vaziyyatindan istifads etdikde konstruktiv atmosfer yaratmaq ve misbat
naticalar alda etmak ehtimaliniz daha ylksak olur. Bu o demakdir ki:

¢ hisslariniz va davranisinizin farqina varir va na deyacayinizi, neca deyacayinizi
suurlu sakilds segirsiniz;

e mubahisada qalib galmak va ya qarsi tarsfi "6z yerina otuzdurmaq” avazins,
problemin hallina fokuslanirsiniz.

Qars taraf "valideyn" va ya "usaq" eqo vaziyyatinds ¢ixis etsa bels, siz hala da "yetkin
insan" vaziyyatinda oldugunuzu gostaran dildan istifada eda bilarsiniz:

"Basa diistirom, bundan narazisiniz. Vaziyyati yoluna qoymaq Uiciin bir yol tapmagq istardim".
"Narahatliga sabab olduguma géra lizr istayiram. Vaziyyati neca yoluna qoya bilarik?"




COTIN SOHBOTS HAZIRLIQ

DANISIQ TORZI VO TONU \
"NOZARST EDSN VALIDEYN" TOLSSI

Catin s6hbatda boylk tehlikalardan biri bu va ya digar tarefin "nazarat edan valideyn"
vaziyyatina ke¢cmasidir. Bu hal, adatan, onunla naticalenir ki, garsi taraf ya lisyankar usaq
kimi reaksiya verir, ya da Usttnllyd als kegirmak liclin o da "nazarat edan valideyn"
vaziyyatina kecarak mibarizays baslayir.

Catin s6hbat zamani "nazarat edan valideyn vaziyyati"na dair nimunalar:

e "macbursan, etmalisan" kimi ifadalardan istifada etmak va ya imumilasdirmalar
aparmag: "san hamisa..." va ya "san heg vaxt...";

e qarsi terafi Ustalamays calismaq, onun séziini kasmak;

e narazi sas tonu ila danismag.

"Valideyn" vaziyyatina kegdiyinizi gorsaniz, 6ziinlizi cald sakilda cilovlamagda va "yetkin
insan" vaziyyatine gayitmadga calisin.




COTIN SOHBOTS HAZIRLIQ

DANISIQ TORZI VO TONU \
"U$AQSAYAGI VOZIiYYST" TOLOSI

Catin bir sohbatdan avval tasvis hissi kegirir, asasan
da, gars! tarefi 6zlinlizdan glicli hesab edirsinizss,
"usaqgsayagi vaziyyat" talasina dliismak ¢ox asandir.
Bels situasiyada sizi, adatan, badan dili als verir,
cunki "usagsayagi" eqo vaziyyatina kegan biri
musallimin mazammeatini dinlayan sagird kimi oturur.

Usaqsayag! vaziyyatin badan dilina asagidakilar aiddir:

e oturacagin ucunda oturmag;

e basini galdirmadan qarsi tersfin izlina baxmag;
e qeyri-stabil géz tamasi qurmag;

e ayaglar birlagdirmak;

e alleri dizlerin Ustlinds yan-yana qoymagq.




COTIN SOHBOTS HAZIRLIQ

DANISIQ TORZI VO TONU
"QAYGIKE$ VALIDEYN" TOLSSI

"Usagin" mesaji

Usaq rolunda olan saxs dinib-danismadan bu mesaji verir: "Mani tanqid etsan va ya mana
qarst ¢ixsan, demali, pis insansan, ¢linki man kévrak biriyam". Bazan bels insan olduguna,
hagigatan ds, inanir, halbuki basga vaxt manipulyativ olmagi bacarir.

"Valideyn"in cavabi/reaksiyasi

"Incik usaq" davranisi ils Uizlssdikds qarsi tarsf iki ziddiyyatli impuls hiss edir: problemi hall
etmak istayir, bununla yanasi, hiss edir ki, gaygikes valideyn kimi ¢ixis edarak qarsi tarafin
konlind almalidir.

Bela bir situasiyada 6ziintizu "yetkin insan" eqo vaziyyatinda saxlamagi va problemi
tamkinla hall etmaya fokuslanmagi bacarmalisiniz: "Xatrina daydiyima géra lzr istayiram.
[stardim ki, bu masalani har ikimizi qane edacak sakilda hall edak".




UYGUN AB-HAVANI
NECO YARATMALI




UYGUN AB-HAVANI NECS YARATMALI

AB-HAVA NiY® VACIBDIR

Bazi ¢atin sohbatlarin naticasi tnsiyyatin ilk
dagigalerinds artiq dagiglasir. Har seyi
dlizgiin etsaniz, séhbatin ugurlu alinmasi
sansiniz artar. Bu fasilda siz uygun ab-havani
yaradarkan nazars almali oldugunuz
mixtalif aspektlarle tanis olacagsiniz, daha
dagiq desak:

e minagisays harzamanki (adat etdiyiniz)
yanasma tarzini gabullanma ve
uygunlasma;

e  sohbati onlarla acacaginiz ilk
clmlslari distinib-dasinma;

bazi praktik milahizalarin nazara alinmasi;

tasiretmanin qizil gaydasi.

Xos gordiik... Har vaxtiniz
xeyir... Xos galmisiniz...
Salam, buyurun, aylasin...




UYGUN AB-HAVANI NECS YARATMALI

N

MUNAQIS9Y® STANDART YANASMA

Uygun ab-havani yaratmaq Uglin s6hbatin avvalinda bir gadar vaxt ayirarag onun yaxsi

kecacayini ve ya pis mibahisaya cevrilacayini miayyanlasdirs bilarsiniz. Uzarinds
distnmali oldugunuz ilk magam budur: xarakter etibarils, glizaste gedan, yoxsa
ragabatsevar bir saxsiyyat tipina maliksiniz?

Oksar insanlar ¢atin séhbatlara adi ve ya adat etdiklari qaydada yanasirlar va man
"defolt (va ya standart) nizamlama" adlandiriram. Bizim "defolt nizamlama"miz
asagidakilarin kombinasiyasindan ibaratdir:

bunu

e so6hbatin galibi olmagi va bizi mamnun edacak naticalari alds etmayi ne daracada

istamayimiz bizim raqabata meyillilik saviyyamizdan xabar verir;
e sohbat zamani va s6hbatdan sonra garsi tarafin 6ziind yaxsi hiss etmasini na

daracada istamayimiz, onlarin ehtiyaclarinin temin olunmasinin bizi na daracads

narahat etmasi bizim giizasta meyillilik saviyyamizdan xabar verir.




UYGUN AB-HAVANI NECS YARATMALI

MUNAQiS9YD STANDART YANASMA 3

MUNAQISSLSRIN iDARS EDILMSSINS DAIR BES YANASMA

1974-cl ilds Kennet V.Tomas va Ralf H.Kilmann minagisslerin idara edilmasina dair bes
yanasma torzi irali stirarak bizim reqabata meyillilik va glizaste meyillilik xtsusiyyatlarimizi

birlasdiran model islayib-hazirladilar.

Yiiksak
Raqgabat
é‘ - Kompromisa
@ getmak
®
Q
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Asagt Glzasta meyillilik

O9makdashq
etmak

Giizosta
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UYGUN AB-HAVANI NECS YARATMALI

MUNAQIS9Y® STANDART YANASMA S

BES YANASMA TORZINiIN BASA DUSULMSSI

Har birimiz bu bes tarzdan bir va ya ikisina Ustlnlik veririk.

Raqabatcilar

Giizasto
gedoanlar

Kompromisa
gedanlar

Yayinanlar

Omakdasliq
edanlar

Catin sdhbatin qalib galan tarsfi olmada calisirlar. Qarsi tarsfin na
hiss etdiyi reqabsatcilari o gadar de maraglandirmir.

Munasibatlari yaxsi sartlarle davam etdirmak istayirlor. Qarsi taraf
mamnundursa, 6z ehtiyaclarinin garsilanmasina takid etmaya bilarlor.

Ehtiyaclarini tam 6dayacak bir razilasmanin slds edilmasina vaxt
ayirmagdansa, har iki tersfi gane edacak “sdvdalagsmays” Ustlinlik verirlar.

Har vachla ¢atin sdhbatden yayinmada calisirlar. Masals 6z hallini
tapmir, belaca, na 6zt mamnun qalir, na da digar teraf.

Ham 6zliniin, ham da qars! tarafin ehtiyaclarini garsilayacaq bir
natica alda etmak istayirler. Masalanin tam halli ticlin vaxt va enerji
sarf etmaya hazirdirlar.




UYGUN AB-HAVANI NECS YARATMALI

MUNAQiS9YD STANDART YANASMA 3

HANSI TORZDSN ISTIFADS ETMSLI?

Torz

Raqgabat
aparmaq

Giizasta
getmak

Kompromisa
getmak

Yayinmaq

Omakdasliq

‘/4‘0 etmak
\Q

Na vaxt istifade etmali

Ehtiyaclarinizin temin olunmasini istadikds va miinasibatin gorunmasi
G¢lin narahat olmadigda, masalan, magazaya gaytardiginiz mahsulun
6danisinin geri tamin edilmasini talab edarkan.

Munasibatlarin 6n planda oldugu v tacili ehtiyaclarinizin arxa plana
kecdiyi vaziyyatlardas.

Vaxt az olduqgda va har ikinizi gane edacak praktik bir hall yolu
zarurati yarandiqda.

Bu o demakdir ki, imumiyyatls, heg bir ¢atin sdhbatiniz olmur!
Bu tarz har seyin dayisa bilacayi vaziyystlards mivafiq ola bilar
(masalan, taraflarden biri tezlikls isdan ¢ixacagsa).

Qarsi tarsfle davamli miinasibatiniz ve har ikinizin garak duydugunuz
seylarin garsilandigini hiss etmak ehtiyaciniz varsa.




UYGUN AB-HAVANI NECS YARATMALI

MUNAQIS9Y® STANDART YANASMA S

SOHBOTS NECS BASLAMALI

Hansi tarzdan istifade edacayinizi gerarlasdirdiqdan sonra ela sdhbatin avvalindacs lazimi

ab-havani yarada bilarsiniz.

Tarz

Raqgabat
aparmaq

Giizasta
getmak

Kompromisa
getmak

Yayinmaq

Omakdashq
etmak

Niimunalar

"Man bu defektli mahsuldan ¢ox naraziyam va édanisin
qaytaridmasint istayiram”.

"Bu vaziyyatin sizi narahat etdiyini basa diistiram va istayiram ki,
sizi mamnun edacak bir hall yolu tapaq".

"[stardim ki, ortaq bir maxrac tapaq va ikimizi da gane edacak
raziliga galak".

Ya timumiyyatla, séhbata baslamursiniz, ya da qarst taraf masala qaldirdigda
bels deyirsiniz: "Diistiniiram ki, bu masalani mtizakira etmasak, yaxst olar".

"Galin bu problemin tam hallina vaxt aywraq ki, har ikimiz naticadan
razt qalaq”.




UYGUN AB-HAVANI NECS YARATMALI

SOHBOTD GIRISINIiZ S

Soéhbata neca baslayacaginiza garar verarkan miizakira edacayiniz mévzunun sahamiyyatini
azaltmaqmi, yoxsa vurgulamagmi istadiyinizi dagiqlasdirmalisiniz. Qarsi tarafin
deyacaklariniza haddindan artiq kaskin emosional reaksiya vera bilacayindan
narahatsinizsa, mévzunun ahamiyyatini azaltmagq istays bilarsiniz. Bu vaziyyatda
texminan bela deya bilarsiniz:

"Mani miayyan gadar narahat edan bir masala barads sizinla danismaq istayiram. Ela da
boylk bir problem deyil, amma bu hagda mutlaq danigmaliyiq".

Qars tarafin mévzunun shamiyyatini basa diismayacayindan ve ya sizi radd etmaya calisa
bilacayindan slibhalendikda onun ahamiyyatini vurgulamagq istays bilarsiniz. Fikrinizi bu
clir ifada etmayiniz mimkindr:

"Mani narahat edan bir masala hagginda sizinle danismaq istayiram. Bu séhbat ikimiz
G¢ln da ¢atin ola bilsr, ona gdra da galin els ikimiz do bu s6éhbat zamani miimkin gadar
konstruktiv olag".




UYGUN AB-HAVANI NECS YARATMALI

PRAKTIK TOVSIYSLOR N

Makan

Umumiyystls, bels séhbatlari hec kimin sizi esitmayacayi bir yerds aparmaq daha
magsadauygundur ve agar siz slise divarlari olan bir ofisda islayirsinizss, jaluzlari cakmak
yaxs! fikirdir ©gar is muhitindasinizss, har ikiniz tglin da neytral sayilacaq goris otagi
taskil etmak barads disiina bilarsiniz.

Qarsi tarafa xabar vermak

Bazan garsi tarafa onunla danismagq istadiyinizi bildirmakda fayda var: "Sizinle X haqqginda
danismaq istardim, sabah buna vaxt ayira bilarikmi?" Bu onlara demak istadiklari barada
distinmak imkani verir. ©9gar qarsi terafe xabardarliq etmamisinizss, onda onlara
yaxinlagdiginiz zaman sorucun: "indi uygun vaxtdirmi?" inkar cavabi alsaniz, onda har ikiniz
Ggln alverigli vaxt tayin edin.

Zamanlama
Taraflardan biri gargin oldugda séhbata baslamada he¢ cahd da gostarmayin.




UYGUN AB-HAVANI NECS YARATMALI

TOSIRETMONIN QIZIL QAYDASI S

Catin bir sohbatdan miisbat natice almaga calisarkan nazara alin ki, garsi tarafa tasir
goOstarmayin qizil gaydasi budur:

> INANDIRMAGA CALTSMAMISOAN BVVaL ETIRAR QAZANIN

Yani sohbatin avvalinda els bir ab-hava yaratmaq lazimdir ki, har iki tarsfin, balks, fargli
baxis bucagi olsa da, masalaya har birinizin qalib galmak istadiyi doyls kimi deyil, hall
edilmasi vacib olan ortaq problem kimi yanasasiniz.

Etibar gazanmagin ve ya etibarli miinasibat yaratmagin iki effektiv Gsulu var:

1. Emosional bank hesabi (bax: avvalki fasil).

2. Oksetdirma.




UYGUN AB-HAVANI NECS YARATMALI

OKSETDIRMS N
OKSETDIRMO NODIR?

Yaqgin ki, sahidi olmusunuz, masalen, vagonda bir nafar dskirdikds digarleri da
Osklrmaya baslayir.

Oksetdirma qarsi tarafin badan dili ve danisiq tarzinin takrarlanmasi demakdir. Bu,
insanlarin har giin etdiyi bir seydir: istanilan sosial mihitds insanlarin garsi tarafin oturus
tarzi va ya jestlarini (harakatlilik saviyyasi) geyri-sturlu sakilds kopiyaladigini géra
bilarsiniz.

Biz aksetdirmaya erkan yaslarda baslayirig: bir ananin 6z kérpasi ila qurdugu minasibati
musahida etsaniz, birinin digarinin Uz ifadalerini takrarladigi o gadar inca aksetdirma
hallarina sahid olacagsiniz ki!

Oksetdirma ¢atin bir s6hbatin avvalinds tatbiq eds bilacayiniz faydall bir Gsuldur, ¢linki
biza "eyni dalgaya koklandiyimizi" hiss etdirir. Dizglin hayata kegirildikda ¢atin bir
s6hbatin ravan ke¢masinin tamin olunmasinda mihim ahamiyyat kasb edan etibarliliq
hissini yaradir.




UYGUN AB-HAVANI NECS YARATMALI

OKSETDIRM® N
BUNU NECO ETMOLiYoM?

Qars tarafi effektiv sakilda, lakin bunu ona hiss etdirmadan aks etdirmayin yolu iki seya
fokuslanmaqdir:

e qarsl tarafin durusu;

e qarsi tarafin harakatlilik saviyyasi.

Qars tarafin durusunu aks etdirmak onlarin ayaqusta va ya oturaq vaziyyatds, rahat va ya
daha rasmi pozada olub-olmadigina fikir vermak, hamginin onun irali ayildiyini (sizi
maraqlandirmaq Ugiin) va ya arxaya séykandiyini (daha ¢ox saxsi makan yaratmaq uctin)
gora bilmak demakdir.

/_‘\ Qarsi toraf kifayst gadar rahat sakilds arxaya sdykenirss, siz de banzer
yeb .

{46

pozada oturmalisiniz. irsli ayilmaya can atmayin, clinki bu onlarda sizdsn daha
da uzaglasmaq istayi yarada bilar.




UYGUN AB-HAVANI NECS YARATMALI

OKSETDIRMS N
HOROKOTLILIK SOVViYOSIND UYGUNLA$MA

Hamsohbatinizin harakatlilik/canliliq saviyyasini aks etdirmak Gglin onun 6zinl nisbatan
sakit, tamkinli va soyuqqanli ifads edib-etmadiyini, yaxud fikrini catdirmaq Ggin muxtslif
jestlar, Gz ifadaleri va harakatlerdan istifade edib-etmadiyini muayyanlasdirirsiniz. Bundan
sonra onun harakatlilik/canliliq saviyyasina uygunlasmada calisirsiniz.

Niimuns

Tasavvir edin ki, siz tabistan harakatli va canli bir insansiniz. Catin bir séhbat zamani da
banzar sakilda davranmagq ehtimaliniz yiksakdir. Daha sakit va tamkinli bir tarzi olan saxsla
sohbat etmali olsaniz, onu aks etdirmadiyiniz teqdirds, "eyni dalgada olmadiginiz" hissina
gapilacagsiniz.

Odur ki, bels bir situasiyada tabiatan canl tarzinizi bilarakdan "basdirmali”, daha sakit
va tamkinli tarzds danismalisiniz.




UYGUN AB-HAVANI NECS YARATMALI

OKSETDIRM®
iKi YANASMA

Qars tarafi aks etdirmayin iki yolu var: empatiya ve misahida.

1. Empatiya
Empatiya yolu ila aksetdirma bu manaya
galir: qarsi terafi diqgatle dinlayir va
onun hansi hisslari kegirdiyini, vaziyyatin
onun ndqteyi-nazarindan neca
goriindlyini anlamaq tglin
toxayyulinizu ise salirsiniz.

Hamsohbatinizle empatiya
qurduqgda isa adatan,

onu tabii olaraq aks
etdirirsiniz.




UYGUN AB-HAVANI NECS YARATMALI

OKSETDIRM® N
iKi YANASMA

2. Miisahida

Bu yanasma qgarsi tarafin badan dili, Gz ifadaleri va jestlarine
diggat yetirmayi nazards tutur. Homsohbatinizi ¢cox inca sakilde
va hiss etdirmadan kopiyalamaga baglayin.

Masalan, qarsi taraf allerini cox harakat etdirirss,
siz da allerinizi dizlerinizin Gstiinds harakat
etdira bilarsiniz. Bu, "sks-sada" adlanir.
Yaxud o, masani barmaglari ile
tigqildadirsa, siz do désemani
ayaqglarinizla déyaclays bilarsiniz.




UYGUN AB-HAVANI NECS YARATMALI

OKSETDIRM® N
QARSI TOROSF QazaBLiDiRsa, NECO DAVRANMALI?

Bir nega il avval bir ev dekorasiyas1 magazasimin evimdo qurasdirdig1
désomonin keyfiyyatindon narazi qalmisdim. Problemi telefonla hall etmaya
hoftolorls calisdiqdan sonra magazaya getdim vo magaza miidiri ilo damgmaq

istodim. Homin an ¢ox osabi idim. Miidir golib ¢ixanda hiss etdiklorimi "yagdirdim":
qasqabaqli ifada ilo tez-tez damsir, rabitasiz jestlor niimayis etdirirdim. Magaza mudiri
do moni oks etdirarok cavab verdi! Man damsdigea o da sart horakatlo basint torpadir va

qaslarim atirds, lakin hiss olunurdu ki, bu, gozebden deyil, narahatliqdan iroli galir.

Bir nego dogigo sonra hiss etdim ki, qozabim kegir: miidirin menimlo eyni dalgada oldugunu,
pis xidmato gora kegirdiyim narahatliq duygusunun onu da biirlidilyiinii hiss edirdim. Yalniz
sonradan anlamigdim ki, magaza miidiri torzimi oks etdirmoklo moni sakitlosdira bilmisdi.

Vacib geyd: qarsi taraf agressi i i i
e qgressiv va ya tahdid tarzinda davranirsa, aksetdirmadan istifads




TOSIR GUCUNUZU
NECO ARTIRMALI




TOSIR GUCUNUZU NECD ARTIRMALI

TOSIR GOSTORMOYi NECD BACARIRSINIZ?

Tabiat etibarile biz gucli va nifuzlu gérinan insanlari dinlamaya meyilliyik. Bazi insanlar
amirana xaraktera malikdirlar, lakin s6éhbat zamani tasir géstaran taraf olmaq Uglin
hamimizin yararlana (yaxud yayina) bilacayi bazi yollar var. Bu fasilds taqdim edilan bir sira
Gsullar sayasinda:

e qarsl taraf sizin fikirlerinizi gabul etmaya meyillanacak;
. badan dilinizi idars eds bilacaksiniz;
. s6hbata nazarat sizin alinizds olacaqg;

o mixtalif tip insanlara tasir gostarmakda daha bacarigli olmaginizi tasviq edacak.




TOSIR GUCUNUZU NECD ARTIRMALI

"USAQSAYAGI" VOZiYYSTD DUSMIYIN

ikinci fasilds bahs etdiyimiz "usagsayagi vaziyyst" talasini
xatirlayirsinizmi? Qarsi tarafin diggatini calb etmak baximindan
"usagsayagl" pozaya girmak badan dili ile bela bir mesaj catdirir:
"Man asabiysm va &ziimdan nagiimanam. Ustiinliyiin sizds
olmasina imkan veracayam". Qarsi taraf hegemon bir tipdirss, bu
badan dilini dediklariniza shamiyyat vermamayin bir isarasi
kimi gabul eda bilar.

"Usagsayagl" pozaya daha glicli bir alternativ
stula soykanarak ayagi ayagin iistiina
asirmaqdir. Bu clr poza irsli ayilmayiniza mane
olur va ela bir taassurat yaradir, sanki siz garsi
tarafi, sadacse, dinlayir, amma har s6zini "tuta"
bilmirsiniz. Bu pozada oturarkan allarinizi
dizlarinizin Ustlinda bir-birinin Gzarina qoya,
bununla bels, itastkar gériinmaya bilarsiniz.




TOSIR GUCUNUZU NECOD ARTIRMALI

SiZi iFSA EDON JESTLORINIZO NOZARST EDIN

ifsa jestlsri qars tersfls danisarkan tagvisi biruzs
veran fiziki Gsullardir. Masalan:

e  barmaglar burmag;
e iz ve ya saca toxunmag;

e galamla oynamag.
"Usaqgsayagi" pozada oldugu kimi, ifsa
jestlari da qgarsi terafa sdzlariniza mahal
qoymamaq signal 6tira bilar, ¢linki bu
jestlar 6ziinainamsizliq ve ya giicsiizliik
ifada edir. Odur ki, garsi toraf sdhbatdan
yayinmada calisarsa ve dediklariniza
ashamiyyat vermazss, takid gdstarmak

@ ehtimaliniz azalir.




TOSIR GUCUNUZU NECD ARTIRMALI

SUALLARDAN DIQQOTLD ISTIFAD® EDIN
YUKSOLON iINTONASIYA

Biza Urkldicl goriinan biri ile garsilasarkan an ¢ox yol verdiyimiz sshv budur ki, dediyimiz
har seyi suala ceviririk. Bunu climlanin sonunda intonasiyani yiiksaldarak edirik.

Masalan, trkudicl bir komanda tzvi ile yola getmayas calisan yeni rahbar bels deya bilar:
"Bunu manim lgiin yaza bilarsan?" ("manim" sdziinda sas yiiksalir, sorgunu, komanda Gzvi
yazmaq istamadiyi taqdirds, etirazi da ehtiva edan suala gevirir.)

Bu intonasiya inamsizligi Giza ¢ixarir va hamsohbatiniza etirazi normal qgarsilayacaginiza
dair signal 6turdr. “Manim” s6zii yiiksalon intonasiya ila deyilmasaydi, sorgu qarsi
tarafin “bali” demasini gozlayirmiscasina daha giiclii va ya sart saslanardi. Catin
sohbatlari misahids edarkan bazan gdriram ki, bir taraf digarindan sanki xahis edir va ya
ona yalvarir: gox vaxt bu, son sézlin yiksalan intonasiyasinin sual tonu yaratmasi
naticasinds ortaya ¢ixan taassuratdir ve heg da inandirict gériinmdir.




TOSIR GUCUNUZU NECD ARTIRMALI

SUALLARDAN DIiQQOTLD iSTIFADD EDIN
SOHBOTIN iDARD OLUNMASI

intonasiyani yiiksaltmakls har ifadani suala cevirmak zsiflik taassiirati yaratsa da,
suallardan diqqgpatli istifada kiminsa sizinls linsiyyatdan yayinmasinin qarsisini ala
bilar. Tez-tez garsilagdigimiz yanls fikre asasan, séhbatds an ¢ox glice malik olan teraf
an ¢ox danisan tarafdir. Sslinds, siz garsi tarafin movqgeyini iza gixarmaq va onu 6z
movgeyini asaslandirmaga macbur etmak lclin suallardan istifada edarak daha gox tasir
gobstara bilarsiniz — eynile mahkamada sahidi dindiran vakil kimi.

Tasavvir edin ki, komandanizin hansisa Gzvl ¢ox rahat biridir va son moéhlat tarixini
mitamadi olaraq gagirir. Onunla danismaq avazina (bu onu psixoloji olaraq uzaqglasdira
bilar), mévzunun muzakirasini tasviq etmak Uglin suallardan istifads eda bilarsiniz.
Masalan:

e "Tapstrigin son hissasi ila bagli na bas verdiyini mana deyin".

e "MbGhlat miiddatini neca tasavviir edirdiniz? Méhlatin son tarixinin dayiskan ola
bilacayini diisiiniirdiiniz?"
e "Galacakda moéhlatin son tarixina riayat edacayinizi neca amin ola bilarik?"




TOSIR GUCUNUZU NECD ARTIRMALI

QARSI TOROFIN REAKSIYASI iLD
BAGLI FiKiR BIiLDIRIN

Qarsi tarsfin sizi dinlemadiyini hiss etdikds onun diggatini calb etmayin effektiv yolu
hamin saxsin etdiklarini sakitca sarh etmakdir. Masalan, bels deys bilarsiniz:

mana qulaq asmadiginizt hiss ediram".

Man danisarkan e-poctunuza baxdiginizt goriiram va J

Qars toraf cavab vermadikda bu reaksiya askikliyinin siza neca tasir gostardiyi barada
danisaraq fikrinizi daha gticli sakilds ifada eda bilarsiniz:

bizim miizakira etmali oldugumuz vacib masalalardir va sizin

“Siz mana qulag asmayanda asabilagirom. Diisiiniiram ki, bunlar
s6hbata havassiz yanasmadiniz mani narahat edir”. J

Bu sozlari ittihamedici sakilda deyil, neytral tonda ifada etmak vacibdir, aks halda, garsi
taraf midafia moévgeyina kega bilar.




TOSIR GUCUNUZU NECD ARTIRMALI

DILiNiZi UYGUNLASDIRIN

Motivasiya baximindan insanlari iki kateqoriyaya ayirmaq olar.

“Meyil edanlar" onlari calb edan amillara dogru “iralilemaya" havasli olurlar. Onlarin
zOvqlina xitab edan islari havasla yerina yetirirlar.

"Uzaq duranlar" ugursuzluglarin garsisini almagq Ggiin istamadiklari islarden uzaq olmagla
motivasiya olunurlar. "Uzaq duranlar”i narahat edan isler onlarda tasvis hissi yaradr.

Kiminsa diggatini calb etmak istayirsinizss, onun "meyil edan" va ya "uzaqg duran”
xarakterini Gza ¢ixaracaq dildan yararlanin.

"Meyil edanlar" misbat naticaler va hayacanverici fiirsatlar hagqginda esitmayi sevirlar.
"... etsak, ala olmazmi?!" kimi ifadslardan istifads edin.

"Uzaq duranlar" sizs risklardan va yayinmali oldugunuz magamlardan bahs edarak cavab
veracaklar. "... masala ila bagl ehtiyath olmahyiq".




TONQIDIN OHDOSINDON
NECO GOLMOLI




TONQIDIN OHDOSINDON NECS GOLMOLI

OZUNUMUDAFi® HiSSLORINI
NECO iDARD ETMOLI

Bu fasilds sizi tenqid edan insanlarla davranmagin
yollarini muzakirs edacayik. Faslin asas ideyasi
budur ki, tez-tez tanqid olunmaq bizds
oziiniimidafia hissi oyadir, lakin hisslarimiz
sohbati neca idars edacayimizi dikts
etmamalidir. Bu fasilda asagidakilari
oyranacayik:

e instinktiv "qac, ya da qov" reaksiyasi
va tangid olunarkan onun biza neca
tasir etmasi;

e OzUnUmudafis hisslarimiz oyandiqda
tatbig etmali oldugumuz
4 marhalali proses;

e sizi tangid edanlars vers
bilacayiniz 3 reaksiya.

Y




TONQIDIN OHDOSINDON NECS GOLMOLI

"QAG, YA DA QOV" REAKSIYASI

—

"Qacg, ya da qov" reaksiyasi an giiclii insani instinktlardan biridir. On min il avvalki vahsi
canlilarin sizi potensial sikar hesab etdiyi tahlikali bir mihitds yasadiginizi tesavviriniize

gatirin. Tahllkali heyvanin gafil yaxinlagdigini hiss etsaniz, vaziyyatin hartarafli risk

giymatlendirmasini aparmaga vaxtiniz olmayacaq. Bunun avazina, hayatinizin tahlikada
oldugunu hiss edib miimkiin gadar tez gagmaginiza kdmak edan mixtalif fizioloji proseslar
iso dusar. Masalen, adrenalin ifraz olunar va azalslarinizi ganla tachiz etmak Gglin Grayiniz
daha sireatla déylinmayae baslayar. Basqa sozle desak, "qag" reaksiyasi gdstaracaksiniz.

Ancaq hamin yirtici sizi bir kiinca sixisdirmis olsa ve gagmada imkaniniz galmasa, eyni
fizioloji proseslar 6zlinlizli qorumagq Uglin sart sakilda reaksiya vermaya kdmak edacak vo

"qov" reaksiyasi gostaracaksiniz.




TONQIDIN OHDOSINDON NECS GOLMOLI

"QAC, YA DA QOV" REAKSIYASI
KOMOK ETMODIKDD

On min il avval "qag, ya da qov" reaksiyasi sagqalma Gglin ¢ox vacib idi. Muasir dévrds bu
gucli instinktiv reaksiyaya yalniz bazan ehtiyac duyuruq. Teassuf ki, biz onu sadacs
"sondura" bilmarik: ¢linki bazan bu reaksiya, geyri-mahsuldar sakilds olsa da, isa disur.

"Qag, ya da qov" reaksiyasi tahliikanin bu va ya digar formasi ila isa koriklanir. Min illsr
avval tahliiks fiziki tahliikasizliyimiz qarsisinda yaranirdi. Bu giin bizi 6ziimiizi mudafis
etmaya macbur edan tahliikalar daha cox psixoloji xarakter dasiyir, masalan:

e bizim Uglin vacib olan bir seyi itira bilacayimizdan qorxduqda;
e Ozlinahdrmat hissimiz siibha altina alindiqda;
e 0zlmdiza verdiyimiz dayar hissi "hlicuma" maruz galdiqda.

Bunlar fiziki tohlikadan daha cox psixoloji tahliikalardir, lakin onlar yena ds bizds "qag,
ya da qov" reaksiyasi oyada bilar va ¢atin sohbat kontekstinds miidafia xarakterli vo ya
faydasiz davranisa sabab ola bilar.




TONQIDIN OHDSSINDSN NECO GOLMoLI
"QAC" REAKSIYASININ 9LAMSTLSRI ==

Tasavviriiniize gatirin ki, kimsa sizi sart tangid edir, yani hagigatan da, sizds qusur
tapmada calisir va siz hiicuma maruz galdiginizi hiss etmaya baslayirsiniz. Bu vaziyystda
sizin qururunuz (bels danisiq tarzi garsisinda 6ziintizi algalmis hiss edirsiniz) v
6ztnahormat hissiniz (tangidds muayyan gadar haqigat varmi deya distinirsiiniz)
tahlikaya maruz qalir. Bela hallarda "qag, ya da qov" reaksiyasinin oyanmasi normal haldir.
"Qag" reaksiyasi asagidakilarla xarakteriza olunur:

paxilen
. nuxmaq
Qars! torafle goz Cox dam;mamaq ur

tamasi qurmamaq
portmak | Sakit vo -

T kekals
A yarak
Itastkar pozada — bas asag, ciyinlar l %

biikiilii vaziyystda dayanmaq

Tangida maruz qaldigda "gag" reaksiyasi géstarsaniz,
sohbati yaxsi idara eda bilmadiyinizin fargina vararaq
situasiyadan xacalat icinda va 6zlinlizl alcalmis hiss
edarak ¢ixacagsiniz.




TONQIDIN OHDOSINDON NECS GOLMOLI

"QOV" REAKSIYASININ 9LAMOTLORI

Qars! tarafin sizi tanqgid etdiyi eyni situasiyada
"qov" reaksiyasi asagidakilarla xarakteriza olunur:

Davamli g6z tomasi [ Qars! torafa tadrican
yaxinlasmadq

\\

n danigmaq poss
Daha ucadal maq | i ve harakat\“‘k
A\

9l-qol harakatlari Qarsi tarafin sasini
(mas. barmaq silkalomak) "batirmaga” calismaq

Tangida "qov" reaksiyasi gdstarsaniz, cox gliman ki,
sOhbat qizisacaq va garsi tarafle minasibatinizi
korlamaq riski yaranacaq.




TONQIDIN OHDOSINDON NECS GOLMOLI

REAKSIYANIZI NECD iDARD ETMOLI
ADDIM n: HiSSLORINiZiN FORQINS VARIN

Tangidlara gazabli ve ya 6zlinlizli midafis edarak reaksiya
verdiyiniz bir situasiyada, birinci ndvbada, hisslarinizin
forgina varmalisiniz. Bu onlarin sizin Gzarinizda
hékmranliq qurmasinin garsisini almaga

kémak edacak. Oziinlizs bels deyin:

"Qazablandiyimi hiss ediram, amma bu,

insantn normal "qov" reaksiyasidir. Qazabimi

biiruza vermamaliyam".

Bazilari, xtsusan da kifayat gadar emosional
insanlar G¢lin harakata kegmamisdan avval

"qag ve ya qov" reaksiyasini cilovlamaq oldugca
¢atin ola bilar. Bu isin sirri tanqida hadsiz erkan
reaksiya vermamakdadir.




TONQIDIN OHDOSINDON NECS GOLMOLI

REAKSIYANIZI NECD iDARD ETMOLI
ADDIM [EJ: DINLSYIN

Qars! tarafi dinlamak size asagidaki i imkani gazandirir:

e onlarin nadan narazi oldugunu
dinlaya bilarsiniz;

e qarsl tarafin sozi yarimgiq
qalmir, 6ziint ifads eds bilir;

e "gag ve ya gov" reaksiyanizin
fargina varmag ve onu idare eda
bilmak tglin vaxt gazanirsiniz.




TONQIDIN OHDOSINDON NECS GOLMOLI

REAKSIYANIZI NECD iDARD ETMOLI
ADDIM ﬂ: SUAL VERIN

—

Qarsl tarafin tangidini esitdikdan sonra ya Uzr isteyarak ve 6ziiniize haqq gazandiraraq, ya
da mibahisa edarak reaksiya vermak istayiniz yaranacaq. Bu yanasmalarin har ikisi, cox
gliman ki, manfi naticays gatirib ¢ixaracaq. Tangidlera cavab vermak avazine, bazi suallar

verin. Bu siza imkan veracak ki:

e qarsl tarafin nadan narazi oldugu ila bagli daha ¢cox malumat alda edasiniz (bu, bir

dafa bas vermis hadisadir, yoxsa davaml bir problemdir?);
e  reaksiyalarinizi idara etmak U¢lin 6ziinliza daha ¢ox vaxt qazanasiniz;

e moasala ile bagh tamkinli va rasional miizakirs aparmaga hazir oldugunuzu qarsi terafe

bildirasiniz.




TONQIDIN OHDOSINDON NECS GOLMOLI

REAKSIYANIZI NECD iDARD ETMOLI
SUAL VERMOKLS BAGLI TOVSIYOLOR

Sual verarkan asagidakilarin nazara alinmasi vacibdir:

e« "Xal gazanmaq" magsadi dasiyan sual vermayin, masalan: "Ciddi-ciddi dusiiniirsiniiz
ki...?" Bu clr suallar meydan oxuma kimi gabul edilacak va har iki tarafi "qov" rejimina
yonaldacak.

e Qarsi tarafin hagsiz oldugunu gdstarmak Uglin onu hazirlanmig suallarla bombardman
etmak istayiniza migavimat gostarin, masalan: “Manim diqgatsiz oldugumu neca
stbut eda bilarsan?” Haradan bilirsan ki, sadaca, baxtim gatirib?" Bu cir ¢arpaz sorgu
mibahiss ila naticalens bilsr.

o Neytral sas tonunu goruyun. Oziinimidafis xarakterli va ya aqressiv danigsaniz, garsi
taraf bunu "qag ve ya qov" reaksiyasi kimi gabul edacak va naticada, mivafiq sakilda
reaksiya veracak.




TONQIDIN OHDOSINDON NECS GOLMOLI

REAKSIYANIZI NECD iDARD ETMOLI
ADDIM ﬂ: CAVAB VERIN

"Qag va ya qov" reaksiyanizin fargina vardigdan va onu
cilovladigdan, garsi tarafin dediklarini dinladikdan ve
onun mdévgeyini basa diismaya kédmak edacak
suallari verdikdan sonra onlarin tanqidina cavab
vera bilacaksiniz. 9slinds, G¢ mimkin cavab
formasi var:

T Tanqidi gabul etmak.
2 Tanqidls razilasmamag.

3 Vaxt istamak.




TONQIDIN OHDOSINDON NECS GOLMOLI

REAKSIYANIZI NECD iDARD ETMOLI
SECIM n: TONQIDI Q9BUL ETMaK

"Soyladiklarinizi basa diistirom. Haqlistniz. Cox
lzr istayiram, névbati dafa basqa ctir edacayam..."

.

Bunu sdylamayin ¢atin olacagina baxmayarag, sdhbati idare etmayinizs, tamkininiz ve
dirGstllytiniize gora garsi tarafin hormatini gazanmagi bacardiginiza géra sdhbatdan
mamnun sakilds ayrilacagsiniz.

Hamcinin garsi terafin rayindan nalarise dyrenmis olacagsiniz.




TONQIDIN OHDOSINDON NECS GOLMOLI

REAKSIYANIZI NEC® iDARD ETMOLI ==

SECIM [E): TONQIDLS RAZILASMAMAQ

“Séyladiklarinizi basa dtistiram va vaziyyati sizin néqteyi-nazarinizdan
géra biliram. Lakin man masalaya basqa ctir baxiram. Diisiintiram ki...”J

r

Bu secim sohbatin davam etmasina sabab olacaqg ve séhbatiniz el da rahat alinmasa bels,
tangidi saslandiran tarafs, sadacs, emosional ("qov" reaksiyasindan irali galan) cavab
vermakdansa, daha konstruktiv bir goris Ggln sarait yaradacag.

Soéhbat davam etdikca har ikinizi gane etmayin mimkin olub-olmadigini gora bilmak
Ggln problemin hallina yénalmalisiniz.




TONQIDIN OHDOSINDON NECS GOLMOLI

REAKSIYANIZI NECD iDARD ETMOLI
SECiM B: VAXT iSTOMSK

Taassif ediram, amma bu isa mat qalmisam. Dediklarinizi diistinmak
ictin bir gadar vaxt vera bilsaniz, yaxst olar, sonra yenidan danisa bilarik”.

P

Tanqid sok tasiri bagisladiqda va ya hatta ilk G¢ marhaladan kecdikdan sonra yena da "qag
va ya qov" reaksiyasina ke¢mak istayini hiss etdiyiniz hallarda bu cavab uygundur.




ARZUOLUNMAZ
MESAJLARIN
VERILMOSI




ARZUOLUNMAZ MESAJLARIN VERILMSI

INSANLARA ESITMOK iSTOMODIKLORINI

NECD SOYLOMOLI

Bazi s6hbatlarin ¢atin olmasinin sababi qgarsi tarafa esitmak istamadiyi bir seyi — pis bir
xabari va ya davranisin dayismasi ila bagli bir xahisi séylomak macburiyyatinda
galmagimizdir. Bu fasilds asagidakilari dyranacayik:

pis xabar verib qgarsi tarafin
gozlentilarini gabagcadan
idara etmak;

kimasa davranisini dayismali
oldugunu sdyloamak;

glinah kegisi axtarigina
yol vermamak;

qgars! tarafin kaskin emosional
reaksiyasini idars etmak.

~N




ARZUOLUNMAZ MESAJLARIN VERILM3Si r ‘

PiS XOBORi NECD VERMOLI W

Pis xabarlari catdirmagla bagli ¢atinlik gisman da 6ziimizi narahat hiss etmayimizdan irali
galir. Bazi insanlar haddan artiq birbasa davranaraq (“siz vazifa yiiksalisina hazir deyilsiniz")
bu ¢atinliyin 6hdasindan galir, bazilari isa dilini o gadar sirin edir ki ("boylk potensialiniz
var"), qars! terafe garisiq mesaj verir.

"_" Uygun yanasmanin tatbiqi ve sohbat zamani lazimi tarzin secilmasi ila bagli
garar verarkan | fasildaki talimatlari yenidan gézdan kegirin. Sizi hisslariniz

yonlandiracak, yoxsa faktlar?

Digar ¢atin séhbatlarda oldugu kimi, yaxsi hazirlasmaq vacibdir. S6hbat dérd marhalada
bas tutacaq:

Baslandic Qarsl tarsfin cavab vermasi
slang Gclin saraitin yaradilmasi
Pis xabarin verilmasi Moarhals 4: Sohbatin yekunlasdiriimasi
\ =)
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ARZUOLUNMAZ MESAJLARIN VERILMOSi ‘

PiS XOBORi NECD VERMOLI W

Soéhbata baslamaq

Séhbate mulayim sakilda ve ehtiyatla baslayin. Masalan: "Taass(f ki, siza pis xabarim var",
yaxud "Daha yuxart vazifa ligiin miraciat etmak niyyatinizla baglt diisiinmiisam va mani
narahat edan bazi masalalari sizinla miizakira etmak istayirom”.

Pis xabarin verilmasi

Pis xabari birbasa, amma nazakatls verin: "Yuxart vazifaya hazir olmadiginizt diigiintiram".

Qarsi tarafin cavab vermasi ligiin saraitin yaradilmasi

Qars taraf gazablanar ve qani garalarsa, ona hisslarini ifada etmaya izin verin. Burada
magsadiniz onun hiss etdiklarine empatiya gostarmakdir. 9sl empatiyadan daha cox,
simvolik ifada tasiri bagislayan “Na hiss etdiyini basa distram” kimi kliselordan istifads
etmamaya calisin. “Basa distiram ki, bu xabar sani mayus edir" va ya "Bu xabarin he¢ da
xos tasir bagislamadigini basa distiram” kimi ifadalar daha haqigi narahathgr nimayis
etdirir.
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ARZUOLUNMAZ MESAJLARIN VERILM3Si r ‘

PiS XOBORi NECD VERMOLI W

Moarhals 4: Sohbatin yekunlagdiriimasi

Sohbata hazirlasarkan onu neca bitirmak istadiyiniz barada disiintn. Ciinki bazi pis
xabarlari verarkan alave malumat talab oluna bilar. Masalan, kimisa isdan ¢ixarirsinizsa,
praktik tadbirlari muzakira etmak lazimdir. Adatan, yaxsi olar ki, bu malumati yazili sakilda
taqdim edasiniz (qars! teraf pis xabarin tasiri altindan ¢ixmamis onu faktlarla ytklasaniz, bu
malumatlari, ¢atin ki, "hezm edar"). Alternativ olaraq, yarana bilacak praktik ¢atinliklari
muzakira etmak Uglin garsi tarafle yenidan goriismayi taskil eds bilarsiniz.

Muzakira edilacak heg bir sual yoxdursa, séhbati diplomatik gaydada yekunlasdira
bilarsiniz.

/7 Sohbati neytral bir makanda va ya qarsi terafin ofisinds aparmaq daha

maqgsadauygun olar. Bu halda, uygun hesab etdiyiniz istanilan vaxt hamin yeri
tork eds bilarsiniz.
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GOZLONTILSRIN IDARD EDILMSSI W
LAZIMi SOViYYSNIi NECD MUeYYaNLa$DiRMaLi

insanlara esitmak istsmadiyi seylari séylamayin bir yolu da onlarin gézlentilarini
gabaqcadan idare etmakdir. Bazilari gozlantilari he¢ da hamisa cavab vera bilmayacayi
daracads yiksaltmaya meyilli olurlar: béyik vadlar verir va yerina yetira bilmirlar.

Tasavviir edin ki, rahbariniz siza yeni bir layiha taqdim edir. O, tapsindi izah edarkan
muayyan edilmis vaxtda isi basa ¢atdira bilmayacayinizdan siibhalanmaya baslayirsiniz. Bu
magamda onun gozlentilarini asagidaki yollardan biri ila idare eda bilarsiniz:

Qarsi tarafin gozlantilarini lazimi saviyyads miiayyanlasdirmakla:
"Vaxtinda basa ¢atdirmagq (giin alimdan galani edacayam, amma diisiiniiram ki, bir gadar gecikma ola bilarj
|

yaxud

Qarsi tarafin gozlantilarini magsadli sakilde asagi saviyyads miiayyanlasdirmakls:
“Man isi bu tarixda tahvil vera bilmayacayam. Méhlatin uzadimasint miizakira eda bilarikmi?" J

(@




ARZUOLUNMAZ MESAJLARIN VERILMSSI

GOZLONTILSRIN iDARD EDILMOSI
GOZLONTILORI NECD AZALTMALI

Qarsl tarafin gozlentilarini daha asadi saviyyada
muayyanlasdirmayin listiinliiklarina asagidakilar daxildir:

e layihanin gecikacayi taqdirda, mayusolma ehtimali
azalir va sonraki muzakirslari nisbatan
asanlasdirir;

e layihani vaxtindan avval ve ya vaxtinda
basa catdirdiginiz halda, garsi terafin
muisbat manada taaccliblanmasi
ehtimal yliksakdir.

Catismazhgi isa budur ki, bunu tez-tez
etsaniz, neqativ insan va ya "skeptik"
tasiri bagislayacagsiniz.
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KiMDONS® DAVRANISINI DSYiSDIRMOYiNi W
XAHIiS ETMOK

3 ADDIM

Tasavvir edin ki, rahbariniz sizs, adatan, eve getmayinizs az qalmis tacili is verir, bu da gec
saatlara gadar islamayiniza sabab olur.

Addim 1: Konkret olun.
Problema sabab olan konkret davranis haqqinda danisin:

"Ofisdan ¢xmagima az qalmis mana tacili tapsiriq veranda..."

Addim 2: Praktik ve ya emosional natica haqqinda danigin.
"Bu o demakdir ki, ya man isi talasik yerina yetiracayam (va sahv etmak riski var), ya da gec
cixdigima gdra hamisaki avtobusa ¢atmayacagam".

Addim 3: istadiyiniz naticonin na oldugunu séylayin.
"Ofisdan ¢ixmamusdan yarim saat avval qisaca séhbat eda bilsak, yaxst olardi, belaca,
getmamisdan avval yerina yetirmayimi istadiyiniz bir is olub-olmadigint bilaram".




r

ARZUOLUNMAZ MESAJLARIN VERILM3Si r ‘

DAVRANISI DOYiSDIRMOYi XAHIS ETMAK W
TOHRIKEDICi SOZLORDON YAYINMA

..“_etma[isiniz"

Bu, gars! tarafe barmaq silkalomaya banzayir. Amirana saslanir va
"valideyn", yaxud "usaq" reaksiyasi dogura bilar.

"Sizin probleminiz.." |
— e

"Sizin mévgeyiniz..." |
oLt mOVAEy T

Bu ifadalarin har ikisi tahrikedici xarakter dasiyir. Qarsi tarafin mévqeyi
hagqinda danismaq risklidir, ¢linki o 6z mévgeyini sizdan daha yaxsi
basa disur. Siz ise sadacs, farziyys irali surlirsiiniiz. S6hbat zamani
qgarsi torafin faktiki olaraq etdiklari ve ya etmadiklari haqqinda
danismagqla kifayatlonmak daha yaxsidir.

"Sizin davranisiniz

Musllimin sagirdla danisigini xatirladir va garsi tarsfi qiciglandira
bilar.

"Siz hamisa..." |
iz hombe.

"Siz heg vaxt..." [

Bu ifadalar, adatan, "Man heg¢ da hamisa..." tipli cavablar dogurur,
qgars! tarafin tez-tez takrarladigi davranisini dayismak istayinizle bagh
faydasiz mibahisaya sabab olur.
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GUNAH KECiSi AXTARMAYIN W

Problemin halli yollarini tapmagq yerina, glinah kegisi axtarmaga fokuslanirigsa,
glinahlandirma oyunu oynayiriq. Bu oyun "ipin ucu itdikda" teraflerin 6ziini midafis
etmaya cahd gdstarmasi ila baslayir. Bunun garsisini almagin yollart:

¢ Hecg kimi giinahlandirmaq niyyatinda olmadiginizi avvalcadan izah edin.
Siz, sadace, problemin nada oldugunu va niya bas verdiyini anlamaq istayirsiniz.

«  Ehtiyath olun va tahrikedici ifadalardan uzaq olun. "Siz... etmali idiniz" ve "Glinah
sizdadir" kimi ifadalardan istifade etmayin. 9vazinds, bels deyin: "Sonra na bas
verdi?" yaxud "Neca oldu ki, is bu yera galib ¢ixdi?"

¢ Noazakatli olun, lakin problemin daqiqliyina varin — bunu heg kimi
glinahlandirmadan hayata kegirin.

Galacaya fokuslanin: "Névbati dafa nayi daha farqli etmaliyik?", "Biz buradan na dyrandik?"
kimi suallardan istifads edin.




\
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GOZ YASLARININ OHDOSINDSN NECO GOLMOLI W
HaQIQi GOZ YASLARI

Qars taraf, hagigatan, mayusdursa va ola bilsin, gozleri dolubsa, siz bu sakilds harakat
edos bilarsiniz:

e  Sohbati bitirin. Qarsi taraf 6z emosiyalarina gqapilmaq riski ile tGzlasarss, sdhbati
davam etdirmaya calismayin. Qarsi taraf bu vaziyyatds ikan rasional disiine
bilmayacak.

e  “Bir qadar ara vermak istardinizmi?” deys sorusun. S6hbats davam etmamisdan
avval ona sakitlasmasi Gglin vaxt verin.

e  Empatiya qurun: “Basa diisiiram ki, bu sizi garginlesdirir”.
¢  Sohbati davam etdira bilib-bilmayacayini sorusun. Sgar davam etdira bilmirss, on

daqgigalik fasile vermayi taklif edin — balks da, cay fasilasina ¢ixa bilarsiniz — va ya ¢ox
asabidirsa, sdhbati birgtinliik va ya daha uzun middats texira salmaq daha yaxsi olar.
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GOZ YASLARININ OHDOSINDSN NECS GOLMOLI W
TIMSAH GOz YASLARI

Bazan qgarsi tarafin davranis va ya harakatlarinin sorgu-sual edilma ehtimali yarandiqda
onun aglamaga baslamasi ila garsilasa bilarsiniz. Buradaki mesaj budur: "Man ¢ox
kévrayam. Mani ancaq gaddar va daslrakli bir insan incida bilardi". Bazan intuisiyaniz
gars! tarafin sizi manipulyasiya etdiyini sdylayacak.

Bundan stbhalandikda "haqiqi gz yaslar“ndaki eyni yanasmani, lakin daha obyektiv vo
daha az empatiya quraraq tatbiq eds bilarsiniz. Masalan, bela bir sey deya bilarsiniz:

"Sizi mayus etdiyima géra lzr istayiram. S6hbatimiza davam etmamisdan avval bir qadar ara
vermak istardinizmi?"
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QOZOB PARTLAYISININ OHDOSINDON W
NECO GOLMOLI

EMOSIONAL HORARSTIN AZALDILMASI

Birincisi va an vacibi: agar qarsi taraf zorakiliga sl atar va ya tahqiramiz davranarsa,
bu vaziyyatdan tez ¢ixin.

Qsazabli reaksiya ehtimallarini asagidaki Gsullarla azalda bilarsiniz:

« Davamli g6z tamasi qurmayin. Qarsi tarafin gdzlarina baxarkan beynimizin daha ¢ox
instinkta asaslanan hissalarini aktivlasdiririk. Mahram goérislards bu, caziba hisslarini
artirsa da, miinagisa vaziyyatinda gazabi alovlandira bilar.

« Qarsi tarafla Giz-iiza deyil, yanaki va ya “diiz bucaq altinda” dayanin, yaxud
oturun. Kiminlasa iz-lize dayanmaq “sana qarsilyam” mesajini 6turir. Doxsan daracali
bucaq har ikiniza eyni istiqamata baxmaq imkanini verir va "problemi birlikda hall
etmaya calisirig" hissini yaradir.

o Uclincii fasilds bahs etdiyimiz kimi, qarsi tarsfi nazakatls aks etdirin.

x\@)




ARZUOLUNMAZ MESAJLARIN VERILMSI

QOZOB PARTLAYISININ OHDOSINDON
NECO GOLMOLI

QazaBiN SOYUMASINA
iMKAN VERIN

Qars tarafin gazabi asib-dasirsa, dediklarinizin
coxunu dinlaya va gabul eda bilmayacak,

odur ki, rasional miizakire aparmaga cahd
etmamisdan avval ona emosiyalarini ifads
etmak liciin bir gadar vaxt verin. 9gar 6zinlzi
narahat hiss edirsinizss, onun gazabini "icinda
bogmaga" cahd etmak istayina gapila bilsrsiniz,
ancaq tamkinli olun va s6hbata davam etmamisdan
avval garsi tarafin bir gadar sakitlasmasini gozlayin.

Taxminan bir-iki dagigs sonra garsi tarafds heg bir
sakitlasma alamatlari gérmadikds har ikinize on
daqigalik fasile verin, daha sonra séhbatinize davam
edin.







"YOX” DEMYi BACARIN

BU NiY® VACIBDIR

T yO*

Hayatda istadiyinizi alde etmak ve basqgalarinin sizdan faydalanmasina yol vermamak
istayirsinizsa, "yox" demayi dyranmalisiniz. Konkret olarag, “yox” demali olacaginiz
situasiyalara asagidakilar aiddir:

e kimsa gormak istemadiyiniz alava isi 6z Uzarinize gotlirmayinizi xahis edir;

e buydnds talim almadiginiz halda, hansisa layiha va ya tapsiriq tzre masuliyysti 6z
Uzarinize gétlrmayiniz talsb olunur;

e doayarlariniza zidd olan bir isi gdrmak Uciin tazyiq va ya manipulyasiyaya maruz
galdiginizi hiss edirsiniz.

"Yox" deyarkan hiss eda bilacayiniz narahatligin 6hdasindan galmayi va fikrinizi
catdirmagin praktik yollarini bu fasilds 6yranacaksiniz.




“YOX” DEM3Yi BACARIN

"YOX" DEMOKD® N© PROBLEM VAR?

Bazi insanlar hesab edirlar ki, "yox" kalmasi dilimizdaki an ¢atin sézdir.

Qatiyyatle va konkret sakilda “yox" demayi
Odyranmak Ugln siz:

e "yox" demayiniza mane ola bilacak va ya Yyy...yaxy

bunu edarkan 6zlinlzl pis hiss etmayiniza
sabab ola bilacak stereotiplari
muayyanlasdirmali;

_—

s

' o <4

e qarsl tarafin mayuslugunu azaldacaq ve
muinasibatlara minimum zarar veracak sakilds

"yox" demayi dyranmali;

e "yox"unuzu gabul etmayan va sizi manipulyasiya
etmaya calisan biri ila Uinsiyyat qurmagin yollarini
distinmalisiniz.




"YOX” DEMYi BACARIN

. Yo%t
STEREOTIPLOSR

Kitabin [ faslinda stereotiplarin ¢atin vaziyyatlarle effektiv sakilde masgul olmagdiniza neca
mane ola bilacayi ile tanis oldug. Qatiyyatls "yox" demak qabiliyyatinizi sarsida bilacak
stereotiplara asagidakilar daxildir:

"Insanlara

X "Birinci névbada, ‘
hamisa kémak basqalarina kémak
etmaliyam". { etmaliyam".
P

Kimisa radd etmak ehtimali ils bagli 6ziintizi glinahkar hiss edirsinizss, mévcud
stereotipinizi daha faydalisi ile avazlaya bilarsiniz, masalan:

"Yox"‘ demak _ "Yox" demayi 6yranmasam,
{ haldir" 6ziimii mahv edacayam, ondan
normat hatdtr . sonra isa he¢ kima kémak eda
bilmayacayam".

s - M i g




“YOX” DEM3Yi BACARIN

"YOX"UN FORQLI NOVLORI
EMPATIK VO PROAKTIV

Empatik "yox"
Qarsl tarafla empatiya quraraq radd cavabinizi yumsalda bilarsiniz:

"Siza kbmak eda bilmayacayima géra lzr istayiram. Goriiram ki, ¢atin vaziyyatdasiniz va imid
ediram, siza kémak ali uzadacaq birini tapa bilacaksiniz".

"Yox" demak emosional bank hesabinizdan maxaric olaraq sayila bilar (bax: Il fasil). Empatiya
maxarici azaldr.

Proaktiv "yox"
Proaktiv "yox" sizi, Gmumiyyatls, "yox" demakdan xilas edir.

Tasavvir edin ki, rehbarinizin is vaxtindan artiq igslomak Ggln birini axtardigini esitmisiniz,
amma siz bunu etmak istamirsiniz. Rahbariniza isdan kanarda na gadar islarinizin oldugunu
geyd edarak proaktiv "yox"dan istifada eda bilarsiniz ki, bu da onun sizdan alave
islamayinizi xahis etmak ehtimalini azaldacag.
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"YOX” DEMYi BACARIN

"YOX"UN FORQLI NOVLORI

T yO*

"QIRIQ VAL"

Bu Usul garsi taraf "yox" cavabinizi gabul etmak istamadikda ve sizi manipulyasiya etmaya
calisdigda faydali ola bilar. Adindan da gériindiyd kimi, bu, radd cavabini gisa va sada
sokilda takrarlamaqdan ibaratdir. Masalan:

Sem

Pet

Sem

Pet

Sem

Pet

"Hagigatan, cox masgulam. Zahmat olmasa, bugtinkii toplantiya gedib manim
yerima protokol tuta bilarsanmi?"

"Bagisla, Sem, amma man 6ziim da cox masgulam. Bu giin sani avaz eda
bilmayacayam".

"Amma manim hadsiz cox isim var. Kémak lazimdur".

"Cox taassiif. Sani basa dlisiiram. Di gal ki, tarslikdan, bu giin sani avaz etmayim
geyri-mumkdindiir".

"Axt san hamisa kémayima catrmisan. indi niya mani pis vaziyyatda qoyursan?"

"Haqqimdak fikirlarin mani sevindirir, sani pis vaziyyatda qoyduguma géra lzr
istayirom, amma bu giin sani avaz eda bilmayacayam".




KOSKIN HiSSLORIN
iFADO EDILMOSI
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KOSKiN HiSSLSRIN iFADD EDILMSSI

HISSLORiI N® VAXT VO NECS iFADD ETMOLI

Bu fasilda hisslarinizin kaskinlasdiyi zaman (masalan, qarsi teraf sizi pis vaziyyatds
goyduqda) ¢atin séhbatlar aparmagin yollarini dyranacaksiniz:

misbat natice alda etmak ehtimallarini maksimum daracadas artirmagq Uglin 6ziinlizi
buna hazirlayin;

na hiss etdiyinizi ve bu emosiyalarin nadan gaynaglandigini deqiq musyyanlasdirin;

hisslariz haqqinda qarsi tarafds 6ziinimudafia reaksiyasi oyatmadan danisin.




KOSKiN HiSSLORIN iFADD EDILMOSI

HiSSLOR HAQQINDA
N© VAXT DANISMALI

isgiizar mihitds hisslar hagqinda danismagin na
daracada dlizglin oldugunu dusina bilarsiniz. Bazi is
yerlarinda "kisi sovinizmi" hokm sirir va insanlardan
yalniz is gérmayin gozlanildiyi bu ctir mihitlards
hisslar bir kenara goyulur.

Haqiqgat isa budur ki, har kas 6z hisslarini isa gatirir
va an effektiv muassisa va rahbarlar isgini mahz onun
Umidlari, gorxular va naya Ustilnlik verdiyi ila birlikds
gabul edanlardir.




KOSKiN HiSSLSRIN iFADD EDILMSSI

SOHBOTO NECO HAZIRLASMALI
AYDIN MSQSSDINIiZ OLSUN

on ¢ox yol verilan sahv ondan ibaratdir ki, insanlar, adatan, "urayini bosaltmaq" magsadile
sOhbata girirlar. Bu, hisslarin nisbatan nazaratsiz ifadasina gatirib ¢ixara bilar ki, bu da iki
toraf arasinda garginliyi daha da artirir.

Hazirlagarkan s6hbatin naticasinda nayi alda etmak istadiyinizi dagiq muayyanlasdiran
aydin bir magsadiniz olmalidir. Bu, qarsi tarafla paylasmaq tgiin deyil, 6zlinliz Ggln
lazimdir. Masalan:

"Monikaya na qadar mayus oldugumu séylayim ki, bir daha bela etmasin".

"Manimla bela danisdigina géra Qreqa neca gazablandiyimi bildirmaliyam".

Yaxs! olar ki, magsadiniz galacaya yénalmak olsun: ke¢cmisda bas vermis inciklik va

adalatsizliklari ¢ak-gevir etmakdanss, bundan sonra nayin neca olmasi ile bagh
istadikloariniza fokuslanin.




KOSKiN HiSSLORIN iFADD EDILMOSI

SOHBOTO NECO HAZIRLASMALI
QARSI TORSFIN GOZU iLD BAXIN

Hisslarinizi ifade edacayiniz bir s6hbata hazirlasarkan masalaya garsi tarafin gozii ila
baxmagi bacarmalisiniz. Sgar kimsa sizi incidibsa va ya gazablandiribsa, onun yalniz pis
keyfiyyatlarini gérmak ve ya onu manfi motivlarls alagalendirmak asandir.

Qarsl tarafe, geyri-real olaraq, negativ gézle baxirsinizsa, boyik ehtimalla, gérisdiyiiniz
zaman ittihamgi bir tona malik olacagsiniz ki, bu da onu 6ziinimtdafiays daha da sévq
edacak.

Qarsl tarafin g6zl ile baxmaga komak edacak bazi suallar:

"Onlarin niyyatini neca xos olaraq géra bilaram?"
"Onlarin géziinda neca goriiniirom?"
"Onlar nadan qorxa va ya naya géra narahat ola bilarlar?"




KOSKiN HiSSLORIN iFADD EDILMOSI

OZ HiSSLORINIZIN AYDINLASDIRILMASI

Hisslar mirakkab ola bilar. Bazan gazab, mayuslug, kadar va tasvis bir-birina garisir,
muayyan bir vaziyyatdan naraziliq diiylini yaranir. Bazi hisslarin qarsi tarafla cox az
alaqasi ola bilar: balka ds, onlar ke¢mis illardan (bazan hatta
usaqligdan) galma va yenidan oyanmis kéhna hisslardir.

Belalikls, hisslarinizdan bahs edacayiniz ¢atin sohbata
baslamamisdan avval:

e hansi hisslari kegirdiyinizi dagiglasdirin;
e bu hisslerin nadan qaynaglandigini tahlil edin;

e hisslarinizda garsi tarafin rolunu
muayyanlasdirin.




KOSKiN HiSSLORIN iFADD EDILMOSI

OZ HiSSLORINIZiN AYDINLASDIRILMASI
"KONKRET OLARAQ N8O HiSS EDiROM?"

Bunu sinayin: Grayinizca olmayan bir vaziyyat ve ya sevmadiyiniz bir insan hagda disinin.
Asagidaki siyahisiya nazar salin ve sizi narahat edan hisslari miayyanlasdirmaya ¢alisin:

iskinlik
ﬂ\ % w kadar |

mayushog | — ] izl |
q°z0b | casqnhia mane | piddot |




KOSKiN HiSSLSRIN iFADD EDILMSSI

OZ HiSSLORINIZIN AYDINLASDIRILMASI
"NiYD BU CUR HiSS EDiROM?

Na hiss etdiyinizi dagiq miayyan etdikdan sonra névbati addim bu hissin konkret
sababini milayyan etmakdir. Adatan, kaskin reaksiyalarimizin sababi yalniz basga birinin
harakatlari deyil, ham da bu harakatlarle 6tlirdlyl mesajdir. Masalan, rahbariniz sizdan
isdan sonra qalib calismaginizi takrar-tekrar gozlayirss, asas mesaj bela sarh edils bilar:

"Sani narahat edib-etmamak haqda diisiinmak kimi bir borcum yoxdur",
va ya
"San ahamiyyat kasb etmirsan".
Osas mesaj olaraq gabul etdiklarinizi diizgtin miayyanlagdirmak bu nimunadas is

yerlarinda insanlari giciglandiran bir seya niya bu gadar glicli reaksiya gdstarmayinizin
izahini vermaya kdmak eda bilar.
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OZ HiSSLORINIZiN AYDINLASDIRILMASI
BU CUR HiSS ETMQYIMIN SOBOBKARI KiMDIR?

Qarsl tarafin davranisina verdiyimiz mana ve bunun
dogurdugdu hissler saxsi tarixgamizdan gaynaqlanir.

Niimuns

9gar kimsa usaqligda valideynlari tarafindan ona dayar
verilmadiyini hiss edibss, onda bdylyandan sonra da
basqa birinin ona dayar vermadiyina dair har hansi bir
eyhama qarsi hassasliq gostara bilar.

Bazan hassasligimiz hadsiz yiiksak olur, bels ki, garsi
tarafin dlstncasizliyini dayarimizin asagi salinmasi kimi
sorh edirik. Bu, qarsi terafin ndqgteyi-nazarindan
haddindan ifrat reaksiya tasiri bagislayacaq sakilda
davranmagimiza sabab ola bilar.
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OZ HiSSLORINIZIN AYDINLASDIRILMASI
BU HiSSLOR QARSI TORSFLS NO© DORSCODS SLAQSLIDIR?

Sexsi tarix¢aniz va onun sizda yaratmis oldugu miayyan hassasliq hagqqinda distindiikdan
sonra hisslarinizin garsi tarafin davranisi ile na daracads bagl oldugunu aydinlasdira
bilarsiniz.

Rahbarinizin gdzlentilarinin zahlatokan olduguna garar vers bilarsiniz, lakin bu gadar gazabli
olmaginizin sababi onun davranisinin sizin bunu "normal gabul etmak" hissina olan
hassasliginizi koriiklamasidir. Bu etiraf onun davranisini obyektiv giymatlandirmaya kdmak
eda bilar. Bela bir garara gals bilarsiniz:

Qazabinizin 20%-i is saatlarindan alave islamayi sevmamayinizle baghdir.
40%-i rahbarinizin sizin bunu normal gabul etdiyinize alismasi hissindan irali galir.
40%-i usaqliq xatiralarinizin koriklanmasi ile alagalidir.

Odur ki, "Qafil xabardarliq edarak alava islamayimi talab etmayinizdan tanga galmisam"

demak avazins, “Qafil xabardarliq edarak alava islamayimi talab etdiyiniz vaxt ¢atinlik
cakiram, ¢linki bu sakilda islamak manim lgciin rahat deyil” deya bilarsiniz.




KOSKiN HiSSLORIN iFADD EDILMOSI

0z MOVQEYIiNizi QORUYUN

Catin sdhbat aparmagin prinsiplarindan biri de mévgeyinizi gorudugunuza amin olmaqdir.
Bu ise o demakdir ki, 6z hisslariniz va qgarsi tarafin davranisinin bu hisslera necas tasir etdiyi
barada danisir, lakin onun miinasibati ve ya niyyatlari haqqinda farziyyslar irali
surmiirsiiniiz.

Qarsl tarafin sadacs etdiyi va ya etmadiyi barada danismagla kifayatlansaniz, onun
hisslarinin va ya niyyatlarinin na ola bilacayi ila bagll mizakirays girmakdan daha gticli bir
movqgeya malik olacagsiniz. Bunun sababi sadadir, bels ki, garsi taraf 6z dustinca ve
hisslarini daha yaxsi bilir, siz isa yalniz musahida etdiyiniz davranisa asaslanaraq farziyyalar
yuridursiniz.

Qars tarafin ilkin tabii reaksiyasini isa salmayin.
Diz bucaq altinda dayanmagq ve ya oturmag, davamli géz tamasi qurmamaq tgiin avvalki
sahifalarda verdiyimiz maslahatlardan istifads edin.




KOSKiN HiSSLSRIN iFADD EDILMSSI

HiSSLORINiZ HAQQINDA DANISIN,
ONLARI BURUZ® VERMOYIN

Danisiglarda tacriibasi olanlar hisslarini niimayis etdirmir, onlar hagqinda danisirlar
(hisslari nimayis etdirmak dedikda ali masaya ¢irpmaq ve ya matlabdan uzaglasmag,
sohbati yarida kasmak kimi harakatlar nazards tutula bilar). Hisslarinizi adlandirmag, lakin
ifads etmamak kimi giymatlandirilan bu yanasma muxtalif situasiyalarda kémayiniza
catacag. Masalan:

Qars tarafe gazabla baxib sasinizi yliksaltmak avazina, sakit, lakin aydin sakilds deya
bilarsiniz: "Mana qarsi bu clir harakat etdiyiniza gora asabilasirom".

Qars tarafin sizi manipulyasiya etmaya va ya siza “tazyiq” etmaya calisdigini hiss
edirsinizsa, ona mane olmagq Ug¢ln bir sira suallar vermak istaya bilarsiniz. Cox giiman ki,
bu, 6ziinimudafis reaksiyasina ssbab olacaqg. Daha yaxsi olar ki, bu sakilda fikir
bildirasiniz: "Taklifiniz mani bir gadar ¢asqin hala saldi ve narahat etdi. Buna aydinliq gatira
bilarsinizmi?"
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1. Yararsiz stereotiplarinizi dayisdirerak
diigiincd torzinizi yeniloyin.

2. Yaxs hazirlagin: buna magsadin daqiq
miidyyan edilmasi dd daxildir.

3. "Qagvaya qov", "Valideyn/u§aq"
dinamikas1 kimi, sohbatd tosir edd
pilacok qeyri—siiuri amillori mildyyan
edin.

4. Sohbatin avvoalindd Jazami ab-havanl
yaratmaga ¢ahisin.

5, Tosir gbstermek figiin badan dilindon,
dﬁ@iiniilmiis suallardan vd
uygunlasdmlmls dildon istifadd edin.
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10.

Unutmayin ki, "yox'" demok haqqiniz
var. "Qiriq val", empatiya, proaktiy
"yox" metodlarindan istifado edin,

Giinah kecisi axtarmayin — ¢qtip
sohbatlorinizi "gelacakyiiniimlii"
aparin.

Pis xabarlri nazakatls, amma aydin
sokilds verin,

Qarsi toraf hisslorinj kaskin surastd,
ifada edoarsy, tamkinlj olun.

Oz hisslorinizi arasdirmn vs onlapp nay
q3darinin sizinla, ny q3darininso qarsi -
torafls slagali odugunu ‘@
miisyyanlogdirin,
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Miiallif haqqinda

Piter inqlis

Minlarle rahbar ve pesakara saxslararasi tinsiyyat ssmaraliliyinin
inkisafi (izre dastak veran Piter inglis bu sahs Uzrs 16 ildsn artiq
tacriibaya malikdir. O butin taskilati saviyyalards ¢alisan insanlara
¢atin sohbatlarda gatiyyatli ve 6zlinainam dolu olmaga kdmak
etmaya xUsusi maraq gostarir.
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Piterla pete@peterenglish.co.uk e-pogtu vasitasila alags saxlaya bilarsiniz.




