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GIRIS

TEZ-TEZ QARSILASDIGIMIZ SITUASIYALAR

Asagidaki situasiya ilo tez-tezmi garsilasirsiniz?

Rahbariniz, hamkariniz ve ya dostunuzla danisirsiniz, eyni anda kicik bir isiq yanib-séndr.
Hamsohbatinizin basinin isiga taraf meyillandiyini, nazarlarinin basqa samta yonaldiyini,
badaninin telefona dogru ayildiyini gorirsiiniz. Diggatin basqa yera yayindigi aydin sezilir.

Ola bilar ki, hamsohbatinizin bu harakati siza o gadar da tasir etmasin, ¢linki bels hallar
har zaman bas verir. Amma ola da bilar ki, vacib bir masalaya toxunmaq tzrs idiniz v
sOhbatinizi dayandirmali oldunuz: bela olan halda, yaqin ki, 6zlinlizli dayarsiz hiss etdiniz,
otagdaki mebeldan bir farginiz olmadigini distindiiniz.

Bas hamsdhbatiniz hamin "ani idars etsaydi", telefona mahal qoymayib diqgatini sizdan
ayirmasaydi, onda neca? Sizda hansi taassurat yaranardi?

Q
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GIRIS

TEZ-TEZ QARSILASDIGIMIZ SITUASIYALAR

Bas bu situasiya haqginda na distinirsiiniiz: potensial bir problem, vacib hesab etdiyiniz bir
masala, deyak ki, mohlatin yaxinlasmaqgda olan son tarixi va ya ziddiyyatli prioritetlar barada
birbasa (xatti) rehbariniza malumat verirsiniz.

Amma gafilden séhbatin artiq sizin probleminizden getmadiyinin fargina varirsiniz. Hansisa
sababdan s6hbatin macrasi rahbarinizin dardlarina yonalir ve giley-gtizar dolu climlaler
esidirsiniz: "Sanin hale manim problemlarimdan xabarin yoxdur..." yaxud "Heg bilirsan
manim (s yikim na gadardir?" va s.

Balks, onun islari, dogrudan da, daha vacib idi, balks, sizin masalaniza diqgat ayirmaga o
gadar da garak yox idi, amma balka da, gisaca bir sohbat aparmagla bu masaleni yerindace
hall etmak olard.

Balka da, séhbatin movzusunun birdan-bira neca dayisdiyina teacciiblanarak casbas
galmisiniz. Ya da rahbarinizin xudbin oldugunu, yalniz 6z isleri ile maraglandigini
distinmusindz. Ola bilsin ki, ndvbati dafe problem yarananda onunla danismaga taraddid
edarak "Na manast var ki?" deysa fikirlagasiniz. Hatta sizds els bir tasavvir yarana bilar ki,
rahbarliyiniz, imumiyyatls, isgilarina lageyd yanasir. (
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GIRIS

TEZ-TEZ QARSILASDIGIMIZ SITUASIYALAR

Har giin qarsilasdigimiz bels kicik situasiyalara mahal goymayib "izarindan ke¢mak" asan
masaladir: tabii ki, 8gar ugur gazanmagq Uclin basqalari ils islomays ehtiyac duymursunuzsa.
istar 6zlintizdan yuksak, istar asag), istarsa da barabar vazifali hemkarlariniza konstruktiv
tasir gostarmaya ehtiyaciniz yoxdursa, bela hallara rahatca fikir vermaya bilarsiniz.

Digar tarafdan, agar isdaki ugurun sizin 6z hamkarlarinizla mahsuldar minasibatlarinizdan
irali galdiyini duistiniirstintizss, onda bilmalisiniz ki, dinlema ugurlu miinasibatlarin
yaradilmasinda bdytk rol oynayir. Dinlama - bu miinasibatlarin tamal dasidir. Tasir
gliclinlin basqalarinin ehtiyac va istaklarini basa dismakdan asili oldugunu dustinirstiniizss,
onda dinlama siza hamin ehtiyaclari taxmin etmak deyil, daqiq dyranmak imkani yaradir.
Dinlama — ani prosesdir, naticalari ise daimidir.

Dinlemanin sizin tgtin, hamgcinin birga calisdiginiz insanlar va miassisaniz lgln qisa va
uzunmuddatli faydalari var. Novbati sahifeds onlardan bazilarine nazar salacagiq.
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GIRIS
DINLOMSNIN FAYDALARI

Ayri-ayn fardlar va ikitarafli miinasibatlar
liciin faydalari

Etimad
Dinloama — etimadin formalasdiriimasi va
qorunub saxlanilmasini tamin edir.

Oks-alaga - ray ve miinasibatin bildirilmasi
Dinlanildiklarini hiss edan insanlarin aks-slagadan
imtina etmak ehtimali daha az olur, hamginin
tahliika hiss etmayanlar 6ziinimidafisys o gadar
da meyil gostermirler.

Miinasibatlor
Dinlama minasibatlarin xarakterina va
keyfiyyatina tasir edir.

Miiassisa liglin faydalan

Dinlanildiklarini hiss edan insanlar 6z liderlari il
daha semimi olur, daha cox sey paylasir, islarin
gedisati ils bagl onlara daha aydin ve daqiq
malumat verirlar.

Aktiv aks-alags — ray, fikir v miinasibatlarin
bildirilmasi ham fardlarin, ham da muassisanin
inkisafi Ggtin 6namlidir.

Rehbar va isci arasindaki munasibatlarin keyfiyyati
bir sira asasli naticalars tasir edir, masalon:
tapsiriq va ya layihalars calbedilms, dayisikliys
uygunlasma, musssisads islomaya davam etmak
va isdan ¢ixmagq istayi va s.

.
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GIRiS

DINLOMSNIN FAYDALARI

Ayri-ayn fardlar ve ikitarafli miinasibatlar

liclin faydalari

Farglilik
Dinlama sizs farqli tarz va subyektiv fikirlari
esitmak va basa diismak, hatta giymatlandirmak
imkani verir.

Samimilik va diiriistlitk

Dinlamsa insanlarin konkret bir mévgeda
"mohkamlanmak va kanara ¢cixmamaq"
potensialini azaldir.

Miinasibatlar

Dinlama insanlarin dayisikliklarin 6hdasindan gala
bilmasinda 6namli rol oynayir. Rehbar 6z iscisinin
dayisikliyin hansi marhalasinda (mas.: “ilkin
diistinma", yani dayisikliyin hals dark edilmadiyi
marhala va s.) oldugunu basa dusa bilar.

Miiassisa uigiin faydalari

Fargli yanasmalar yeniliklarin tatbiqini stiratlondire
bilar. insanlar hamkarlari tarafinden
dinlanilmadiklarini diistinands onlarin yaradici
havasi sonir va ruhdan dusturlar.

Liderlar dayisikliya mlqgavimatin sabablarini daha
darindan anlaya bilarlar.

Dayisikliyin musbat garsilanmast isginin rahbarlikls
Unsiyyatdan mamnun galmasina dalalat edir.
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GIRIS
DINLOMSNIN FAYDALARI

Ayni-ayn fardlar ve ikitarafli miinasibatlar
tiglin faydalan

Miiassisa liglin faydalan

Miinaqisa
Dinlama miinagiseni yatirmaq ve hall yollari Konstruktiv miinagise - hall yollarinin tapilmasi ve
tapmagqda iscilare komak eds bilir. yeniliklarin tatbigini mahsuldar sakilde

suratlandira bilir.

Yaradici yanasma

Dinlama iscilarin kontlli olaraq ideyalar, hall yollari iscilarin strategiyalarin hazirlanmasina calb

va s. irali stirmasi tglin alverisli sarait yarada bilir. edilmasi yeni secimlar ve 6hdaliklar yaradir.
Unsiyyat

Effektiv dinlema yanlis anlama ehtimalini Anlasilmazliglar layihads gézlsnilmaz ve slavs xarclsrin
azalda bilir. yaranmasina, flirsstlarin itirilmasins gstirib ¢ixara bilir.
Hormat

Effektiv dinlema sayasinda iscilar 6zlarini Msssisanin qoydugu hérmati va verdiyi dayari
hoérmatalayiq ve dayarli hiss edirlar. hiss edan isgilarin pozitiv shvall onlarin

mustarilarle miinasibatlarina da tasir eds bilar.

Bu gadar cox faydasi olmasina baxmayaraq, dinlama kimi sada bir bacarigdan aksar .
insanlarin yararlana bilmamasi va yanlis yanasmasi sizi teacciiblandirirmi? (11’
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GIRIS
YANLIS YANASMA

Pis dinlayicini asanligla miayyan eda bilsaniz da, 6zlinlzin pis dinlayici oldugunuzu miayyan
etmakda o gadar da mahir olmaya bilarsiniz. Niya? Sabablardan bazilari asagida siralanir:

Saxsi amillar
» Dinlama verdis va ya tabii hal olaraq gabul edilen va stiurumuzun periferiyasinda bas tutan
bir prosesdir, buna géra de hamin anda 6zliniize nazarat etmak ¢atin olur.

o Deyilanlara axiradak qulag asmamis problemin hall yollarini taklif etmays can atmaq
insanlarin anadangalma xususiyyatidir.

o Bir coxlar sassizlikdan narahat olur va susmaq daha effektiv olacagi halda, 6zlarini
danismaq macburiyyatinds hiss edirlar.

o Oksar insanlar 6z fikirlarinin dogru olduguna amindirlar, tabii ki, agar garst taraf onlari
dinlayarsa.
Konstruktiv amiller

« insanlar malik olduglari zaman vs diggat ndqteyi-nazarindan fargli hadaflsri olan talsbler
irali strdrlar.

f} o Glc daha az giicii olan insani dinlemayas verilon dayara tasir edir.
\ Neca dislinirsliniz, hamkarlariniz sizin neca bir dinlayici oldugunuzu séylayardilar?

J
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GIRIS
DINLOMOYD HOVOSLONDIRSON AMILLSR

Dinlama bacariglarinizi inkisaf etdirmaya sizi na havaslendirir? Bazilari tebiatan yaxsi dinlayici
olurlar, amma aksar insanlar bu bacariglari takmillagdirmayi dyranmealidirlar. Maslahat xidmati,
psixologiya va ya kouging sahasi Uzra calisan har kas pesasinin ayriimaz tarkib hissasi olan
dinlama bacariglarini idare etmayi dyranmalidir, xtsusile da ona gora ki, bu pesa sahiblarinin
asas isi insanlara komak etmakdan ibaratdir.

Bas siz? Bela bir pesa sahibi deyilsinizss va dinlema bacariglariniz kifayat gadar yaxsidirsa,
onlari inkisaf etdirmaya calismagq Uclin aziyyat ¢cekmayas dayarmi? Ola bilsin ki, siz:

o basqgalarini ise/tapsiriga/prosesa calb etmakla bagl rolunuzu/vazifenizi ugurla icra etmak;
« dinloama va basqalarina tasiretma bacariglarinizla bagli éyrandiyiniz raylara cavab vermak;
o basqgalarina 6z bacariglarini inkisaf etdirmakda kdmak etmak;

« basqgalarini havaslandiran amillari ve ya onlarin prioritetlarini daha yaxsi basa diismak;

o rahbarinizin prioritetlarini daha yaxsi basa diisarak Ust saviyyadaki heyati daha effektiv idars
etmak;

¢ hemkarlariniz, dostlariniz ve ya ailenizls slagslarinizi daha da glclendirmak istayirsiniz.

Yagqin ki, yuxaridaki bandlardan biri va ya bir ne¢asi diqqatinizi calb etdi. Balka ds, daha /1‘3>
yaxsi dinlayici olmagin faydalari sizi daha da havaslandirir. Els iss kitabi oxumaga davam edin:-- Y,
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GIRIS
BU KITAB KiMLOR UCUN NOZ9RD® TUTULUB?

Rahbarlar - basqalarinin (isilarin) vasitasila ugur gazanmali olan har kas. Dinlema
bacariglarinizi inkisaf etdirmakls insanlarin performansina mane olan va imkan yaradan
amillari basa duse bilarsiniz.

Liderlar - liderlik emosiyalarin "isa dismasi" demakdir, insanlari neca dinlamayinizdan asil
olaraq, onlar fargli emosional saviyyalara maruz qalirlar.

KOB/sahibkarlar — biznesini inkisaf etdiran sahibkar-idaragilor hem 6z ideyalarina aluds ola,
ham da eyni anda bir neca isi idara etmali ola bilarlar. Bels anlarda an dayarli aktivinizin
malik olduglarini: is¢i heyatini, onlarin biliklarini ve bu biliklardan istifadaya gostardiklari
havasi gozdan gagcira bilarsiniz.

idaragi-kouclar va ya iimumiyyatls, kouglar — koucing "yoluna gadsm qoymus" har kas
Uctin dinlema bacarigr — bir tamal dasidir. Dinlemayi yaxsi bacarmirsinizsa, yaxsi suallari da
aldan gagirmis, yaxud tasadiftin midina buraxmis olursunuz.

Talimgilar — effektiv dinlemaya mane olan va imkan yaradan amillari dyrenacak va basa
disacaksiniz.

Effektiv qarsiliqh miinasibatlar qurmaga maraq gostaran har kas — dinlama hamkarlar,
f14 hamcinin ails ve dostlarla garsiliqli minasibatlera ince, amma darin tasir gostarir. Kigik
\ dayisiklik boylk farq yarada bilar.
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GIRIS
KiTAB SiZzd N9Yi OYRODIR?

Yaxsi dinlema bacaridi he¢ da har situasiyada talab olunmur. Har seydan avval, vaxt
mahdudiyyati buna imkan vermaz va siz haddan artiq yiklanarsiniz, ona géra ds bu kitab
"har zaman har situasiyada har kasi dinlomak" fikrini dasteklamir.

Magsadyonlu dinloma sizin rolunuzdan/
vazifanizdan ve mdvcud saraitdan asili olaraq
doayisir. Masalan, mistari xidmatlarinda calisan
amakdas fokus qrup moderatorunun va ya
musallimin dinladiklarindan fargli mévzulara
qulag asmali olur.

Bu kitabda har bir sarait va ya har bir situasiyada
talab olunan ayri-ayri dinlema qaydalarini
muzakira etmayacayik, bunun tgtn kifayat gadar
yer yoxdur. 9sas darsimiz ondan ibaratdir ki,
istanilan situasiyada siz sartlardan asili olaraq,
dinlama effektivliyinizi artirmali va ya dinlema
tarzinizi dayisdirmali olacaginizin fargina varasiniz.

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltc



(@

GIRIS

KiTAB SiZzd N9Yi OYRODIR?

Odur ki, magsad sizi dinlamanin "slriicli oturacagi”na aylasdirmak, daha daqiq desak, els vasita va ya
alatlarle tamin etmakdan ibaratdir ki, ylksak saviyyali dinlamadan na vaxt va necs faydalanmagin
yollarini va bunu gergaklasdira bilmak ticlin atacaginiz addimlar misyyan edas bilasiniz.

"Oturusmus” vardislari dayismayin ¢atinliklarina barmaqarasi yanasmaq olmaz. Bu isda size kémak
etmak Ugln kitabda dinlama kimi sada va effektiv bir prosesi ¢atinlasdiran manealar hagginda malumat
verilmisdir: névbati sahifalerda hayatimiz boyunca gazandigimiz vardislarin qavrayisimizi nece
formalasdirmasi, gavrayisimizin da 6z névbasinda kimi dinlamayimiza ve neca dinlemayimiza tasiri
barada 6yranacaksiniz.

Dinlama bacariglarinizin inkisafina komak edan sada va istifadasi asan alatlarls tanis olacagsiniz; bunlar
els alatlardir ki, mixtalif situasiyalarda, masalen, muinagisaler, tasiretma tadbirlari ve glindalik
faaliyyatlarda onlarin siza ¢ox faydasi toxunacag. Dinlema tenasubiin yalniz bir tarafidir, bels ki, na
daracada yaxs! dinlayici olmaginiz 6ziini verdiyiniz cavabda (ve ya reaksiyada) biiruzs verir. Cavab va ya
reaksiya vermakla bagl bazi strukturlari arasdiracagiq.

Belalikls, bu kitabdan éyrandiklarinizin naticasi olarag, neca dinlemayiniza va cavab (reaksiya)
vermayiniza nazarat etmakle effektiv va tasirli dinlama bacariglarina sahib olacagsiniz.
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MUDAXILSLSR

UMUMIi T9SSVVUR

Peyk texnologiyasi ve mobil texnologiyadan avval bitiin diinyada tnsiyyat radioalaga
Gzarinda qurulmusdu. Malumat radiodtirictidan gabulediciya catanadak cox tasirlara
maruz qalirdi. Tufanlar signallari kasir, atmosfer mansali manealar malumatlar tahrif edir,
naticada &turtlma zaiflayirdi. Yayimin manbayinds da xatalar bas
verir va ya qusurlu avadanlhglardan istifads, yaxud operatorun
tacrubasizliyi sababindan signallar itirdi.

insanlar arasindaki tinsiyyst da beladir. Deyilanlari esitmaya har sey
tasir eda bilir, ¢linki regamsal diinyada yasasaq da, asrlar 6nca
oldugu kimi, hala da Unsiyyat zamani sifahi nitqdan istifads edirik.

Bu fasilda bazi asas mudaxilalari va onlarin tasirine maruz

galmamagin yollarini arasdiracagiq. Bela midaxilalara bir sira

hal va amillar aiddir, masalan: birbasa sizi shats edan muhit

kimi bariz amillar, glictin tasiri, hamginin gavrayisinizin va

dinlama vardisinizin diqgat yetirdiklariniz ve esitdiklarinize
@D tasiretma formasi kimi konstruktiv amillar va s.

\_
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MUDAXILOLSR X
XARICi MUHIT AMILLSRI

Bizi shats edan miihit dinlsma prosesins an bariz midaxiladir. Xarici mihitds HMMMMI ¢

diggati yayindiran amillarin sayi coxdur; bazileri askar ve g6z qabaginda O

oldugu Ggtin onlari idare etmak miimkiindir, bazilari ise gizli olsa da, y

boyiik tasire malikdir. > Tw N
Danisiq saslari, agiq ofis sahasindaki ugultu ve ya avtomobillarin va i

tikinti sahalarinin sas-kiyl kimi atrafdan galan saslar bariz o
miudaxilalardir. Bela bir muhitds siz deyilanlari yalniz BIP! £

gisman basa dusa bilirsiniz. Teacctbludir ki, sksar <
insanlar bu saslars dozir, vaziyysti dayisdirmir ve

deyilanlari tam esitmadiyi Uglin onlarin misyyan, . DANQ
balks ds, an vacib hissasini dinlays bilmir. ' WV

M

Amma ¢ixis yolu sadadir. Svvalce miidaxilanin fargina

varin, sonra vaziyysti dayisdirmak cavabdehliyini 6z A |
lizariniza gotirin. Sohbati dayandirmaqg normal haldir. ZINQ' y
Yerinizi dayisdirsaniz, esitma daracasini da dayisdire . |
bilarsiniz. - ZINQ

///«
A
{
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MUDAXILSLOR "
XARICi MUHIT AMILLSRI [

Basqa bir miidaxils isa Unsiyyat tarzindan irali galir. Homsohbatinizin tempi, sas tonu, sozlari va
miusahidalari stiratli, yavas, rabitasiz, mantiqgli ola ve ya o, miikemmal bilmadiyi ikinci dilds danisa bilar.
Sohbeati izlomakds, basa diismakda c¢atinlik ¢aksaniz da, ola bilsin ki, basinizi tarpadib giilimsamakls,
g6z temasi ile 6zlinlizl qulaq asirmis kimi gostaerirsiniz.

Hormatsizlik etmamak namina "goriinis yaratmaq" séhbati dayandirib situasiyani idare etmakdan daha
asan va ya munasib goriina bilar. 9ksar insanlar bu problemi garsi terafe bildirmakdan ¢akinir va ya gox
utanirlar. Gorlindr, onlar basgasinin sahvini va ya quisurunu askar etmayin sahib olduglari etibara xalal
gatiracayindan narahat olur, yaxud qarsi terafi dilxor etmak istamirler. Hansi variant daha drist ve
hoérmatalayiq davranisdir? "Goriinis yaratmag", yoxsa vaziyysti diizaltmak tclin bir cars tapmaq?

Bu vaziyyatdan da cixis yolu sadadir: cavabdehliyi 6z lzariniza gotiriin ve hamin ani idara edin.
Yaranmis vaziyyatin heg kimin glinahi olmadigini gabul etmaya calisin. Qarsinizdaki saxse onu tam
esitmak istadiyinizi, problemin onda deyil, sizds oldugunu séylamayas ¢alisin. Homsohbatinizi
istiqamatlandirin ki, size kémak eda bilsin, masalan: "Dediyiniz har seyi esitmak istayirom, zohmat
olmasa, bir az asta tempda danisa bilarsinizmi?" yaxud "Fikrinizi tam basa diismak istayiram, zahmat
olmasa, bir az sada dilda danisa bilarsinizmi?" va ya "Xahis etsam, dediklarinizi bir da takrar eda
bilarsinizmi?" va s.

G}h Ani idara etmak va cavabdehliyi gabul etmak segimi siza aiddir.
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Sizi ahats edan madani normalar boyik tasire malik olan, lakin ¢atin sezilon amillar hesab olunur.
Masalan, camiyyatin dinlamaya verdiyi dayar har madaniyyatds farqli olur. Qarb madaniyyatlarinda
dinloma passivlik, asagi status gostericisi hesab edilir, yaxud danisanin dinlayandan daha gicli, nifuziu
oldugu zann edilir. Fikrini midafia etmak, yaxud gati fikirlar irali sirmak insanin giic va niifuz sahibi
olmasina isare edir. Avtoritet danisir — siz isa dinlamalisiniz.

Halbuki bir sira basga madaniyyatlards dinlama daha boylik "hérmata" malikdir. Dinlema danisanin
catdirdigi 6namli malumati "zarra-zarre ¢akmak" imkani verir, danisanin dediklarini esitmak ve hamin
sozlars sahid olmaq dinlayana 6ziinli daha giclii hiss etdirir. Dinlama prosesi deyilanlarin dagiqliyi ila
bagl sual va ya sarhlarin formalasmasina imkan verir ki, bu da dinlayanin danisani basa diismasini,
hamginin mévzu ila bagh konkret fikra sahib olmasini tamin edir.

Gozla gorilmasi ve ya hiss edilmasi ¢atin olan madaniyyat insanlarin comiyyat, miassisa ve komandalar
daxilinds davranislarini formalasdirir. Davranis galiblarini dayisdirmak Ggiin ise siz onlari miisyyan
etmali va sorusmalisiniz: "Mtitlaqdir ki, hamisa bela olsun? Daha effektiv natica vera bilacak alternativ

yollar yoxdurmu?"

-
30)
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Dinlama noéqteyi-nazarindan glic, xtsusila da gliclin dinamikasi va harakatverici amilleri maraq kasb edir.

Glic - insanlari, yaxud hadisalarin gedisatini istiqgamatlandirmak ve ya onlara tasir eds bilmak demakdir.
Glic — malumat va resurslarin alds edilmasi, amakdasliq alagalarinin yaradilmasi imkaninda 6zlinu gostarir.
Glictiniizi sahib oldugunuz zann edilan ixtiyarin bir gismi ve ya hamisi ila birlasdirarak istifada edirsiniz:
insanlar tarafindan sahib oldugunuz zenn edilan miikafatlandirma va ya cazalandirma ixtiyari, pesakar
tacriibaniz va ya kimliyiniz, basqa sozle desak, xarizma va s.

Guictin harakatverici amillarindan biri bacariglarinizi haddan artiq sisirtmak ve ya shamiyyatini azaltmaqdir.
Glic artdiqca az bildiyiniz sahalar tizra saristanizi, biliklerinizi, hadisalar tizarinda nazaratinizi va pesakar
tacribanizi sisirtmak asanlasir.

9Sksing, glicliniiziin az oldugunu disinirsiinlzss, basqalarina tasir etmak ve "séziintizi kegirmak”
bacariginizi real saviyyasindan asadi giymatlandira bilirsiniz. Miikafatlardan ve ya tasiretma imkanindan
mahrum olmaq kimi naticalardan ehtiyat etdiyinize gora na sual vermays, na da etiraz va ya miibahiss
etmays maraq gostarirsiniz.

Adatan, har kas 6ziinlinkiina banzar statusa malik insanlarla tnsiyyat qurdugu Ggiin bu dinamika 6z-6ziinl
quvvatlandirir, mivafiq fikir ve tasavviirlari insanlarin beynina daha da darindan hakk edir.
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Belalikla, gtictin dinlama ila na alagasi var? Bununla bagh bir sira miilahizalar mévcuddur:

e Dinamikanin éziintquvvatlandirma xisusiyyatine malik olmasi ayri-ayri insanlarin sahib oldugu gtic
saviyyaleri arasindaki fergi artirir. Kifayet gadar giica sahib olanlar getdikca 6zlerini daha ¢ox "haqli
bilir" va yalniz esitmak istadiklarini esidirlar.

e Glci nisbatan az olanlar isa zaif olduglarina getdikce daha ¢ox inanir ve susmaga Ustunluk verirlar.

o insanlar daha asagi vezifalards calisarkan, asasen, basqalarini dinlayirlar. Vazifslari yiiksaldikca va giic
sahibi oldugca iss, asasan, basqgalari onlari dinlayir.

o Oz Ustiinlilyiina olan aminlik va bu sminliyin daha da méhkamlanmasi insanin basqalarinin fikirlarina
ahamiyyat vermamasina gatirib ¢ixara bilir, xiisusile da hamin fikirlar onunkuna ziddirsa.

e Glc saviyyalari arasinda boyiik fargin olmasi heg da yaxsi hal deyil. "IBM", "RBS", nazarat edilmayan
film magnatlari va ulduzlari ve s. kimi niimunalards (bu hale miimkin ntimunalardan cami bir
negasidir) 6ziinavurgunluq va ya saxsi dayar hissini sisirden nazarstsiz giiciin sebab oldugu bazi
problemlari gérmak mimkindiir.

Bas cavab nadir? Giiciin tesirlarinin fargins varin. Oziinsinamin, xisusile ds sexsi dayarinize va ya
basqgalarindan Gstinliyiiniza olan arxayinliginizin digarlarini neca esitmayiniza ve onlarin sizi nece
esitmasina tasir gostardiyini unutmayin. Basgalarinin har hansi mévzu ils bagh fikir ve miinasibatini
dizgiin giymatlandirin; garazsiz ve obyektiv yanasmagi bacarin.
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Basqgalarini dinlamayiniza an ciddi midaxils els siz 6zlinlzsinuz.

Sabablardan biri budur ki, avtomatik olaraq dinlayirsiniz. Minimum say va talasla dinlamak,
neca dinlamayi gotir-qoy etmak va formalasdirmagq verdisleri gazanarag bdylimusiniz. Bu
vardislari avtopilot olaraq tasavvir edin.

Digar bir sabab da bundan ibaratdir ki, size dinlemayi dyratmayiblar. Maktab siza
dinlamayin vacib oldugunu deyir, amma neca dinlomayi dyratmir. Karyeraniz boyunca isa
yaxs! va pis avtopilotlar daha da darinlasir.

Lakin bazi vazifaler kdhna vardislari targitmayi talab edir: masalan, koug, maslahatgi va polis
kimi pesa sahiblarina dinlemayi dyradirlar. Onlar basa dusurlar ki, effektiv dinloma 6z-6zlina
yaranmir, bunun tgtin stiurlu segim etmali, avtopilotu "sondirmali"dirlar.

Onlar anlayirlar ki, esitmayi bacarmaq heg¢ da dinlomak demak deyil.

A

Copyright protectec

Management Pocketbooks Ltd




MUDAXILSLSR

OZ TONQIDCINiZ OLMAGA CALISIN

Nayi neca esitdiyinize midaxile edib-etmadiyinizi miayyan etmak heg
da asan deyil, ¢linki siz "agkar midaxila" olmadiginiz ticlin effektiv NAHAR?
sokilda dinlemadiyinizin fargina vara bilmirsiniz. o

Diqgpatiniz esitdiklarinizdan daha ¢ox, 6z fikir va
disuincalarinize yénalmis ola bilar.

Faktiki olaraq, qgarsi taraf "Mana qulag asmursan”
deyana gadar neca dinladiyinizin fargina
varmirsiniz.Yanlis anlama hallari yarandigda iss,
bir qayda olaraq, qgarsi tarafi ginahlandirirsiniz.
Bundan yaxsi na ola bilar ki! Clinki bela
davranmagq isiniza yarayir: sahv sizda deyil va
dayismayiniza ehtiyac yoxdur.

Yaxs! dinlayicilar anlayirlar ki, effektiv
dinlema Uglin say gostarmak lazimdir va

na daracada effektiv dinlayirlarss, bu,
naticalara ve munasibatlarin inkisafina

da bir o gadar yaxs tesir edir.
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Basqgalari barada sizda formalasmis tasavvirlar onlari dinlemayinize midaxile edan amillardan
biridir. Arbinger Institutunun "Liderlik va 6ziintialdatma" kitabi basqalar barada formalasdirdiginiz
tesavvirlarin onlarla raftariniz ve minasibatlarinizi necs "ganunilasdirdiyini* arasdirir.

Genis manada, sizin insanlar barads tasavvirlariniz onlari asagidaki sakilda gruplasdirir:

» Obyektlar — insanlarin ehtiyaclarini, ideyalarini, keyfiyyatlarini, emosiyalarini
minimallasdirirsiniz. Sizin ehtiyaclariniz daha vacib ve shamiyystlidir, 6z davranisiniza haqq
gazandira bilirsiniz . Qatarlarda bunu ayani sekilds gérmak mimkiindr: har clr ehtiyaci ola
bilan insanlarin yan oturacaqda aylasmasina mane olmagq Uclin ¢antalarinin "statusunu
artiran" sarnisinlari, yaqgin ki, gérmusiniz.

o Subyektlar — basqgalarinin ehtiyaclarina, arzularina, ideya va hisslarina dayar verir, onlari
ozlinliztinkulsrla barabar tutursunuz. Basa dusurstniz ki, danisiglar va glizastlar mahsuldar
minasibatlarin qurulmasinda shamiyyat kasb edir.

Glc sahibi olmagin naticasi — bu glica sahib olmayanlari, yani aks qltbdaki insanlari obyekt
kimi gérmak, yaradicilig ve yenilik manbayini itirmakdan ibaratdir. Bir gavrayis névi minimum

f} say, digari isa cidd-cahd ve maraq gdstermayi talab edir. insanlara obyekt kimi baxirsinizsa,
\26 demali, onlari deyil, stereotiplari dinlayirsiniz. )
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OBYEKT DEYIL, SUBYEKT

Liderlik tizra ayani modul talimi programinin meneceri Cosun niimunasina nazar salaq.

Programin avvalinds istirak¢ilar liderlik iizra tokmillosma moagsadlorini boliisiirler. Cos gatiyyatla
deyir: "Komandamin an pis performans géstaran va an ¢ox vaxt aparan tizviindon xilas olmagin
yolunu dyronmak istayiram. Skotu idara etmaya ¢alisaraq haddon ¢ox vaxt itirirom".

Kurs miiddatinds homkarlar1 Cosa har ciir maslshat versalar do, 0, gqorarindan dénmiir: bu adam
onun ti¢lin "vaxt itkisi"ndon basqa bir sey ifado etmirdi vo komandani tork etmali idi. Tolim
programi qavrayis (tasovviirlorin formalasmasi) vo kouging bacariqlari (sualverms vo dinlomo)
iizra seminarla yekunlagir.

Talimdan sonraki tigayliq dovriin qiymatlondirilmasi zamani hami Cosun masalasi ilo maraqlanir.
Tokmillogmo ilo bagli hesabat veron zaman o, tovazokarliqla deyir: "Bilirsiniz... aslinda, Skot indi
komandamin énda gedon tizviidiir va asla onu itirmak istamaram. Farqli bir yanasma tatbiq edarak
qarara aldim ki, onun istaklorini dinlayim. Skotun 6ziinii da, na istadiyini do daha yaxsi basa
diisdiim. Indi onunla forqli qaydada islayirom va demaliyom ki, Skot heyratamiz performans
gostarir”.

Cosun Skotu obyekt kimi deyil, insan (subyekt) kimi gérmays baslamasi onun basgalarini neca
dinlamasina tasir etdi, bu iss 6z névbasinda subyektin gizli keyfiyyatlarini ortaya ¢ixardi. (2‘7>
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Basqgalarini esitmaya mane olan amillardan biri da sizi garginlasdiren malumatlara
verdiyiniz reaksiyadir. Bu malumat pis bir xabardan ibarat ola va ya dayarlariniz,
yaxud gozlantilarinizle ziddiyyat taskil eda bilar.

Sizi sarsidan bir malumat esidarkan verdiyiniz
reaksiya bu malumatin mazmununu
manimsamak gabiliyyatinizi "iflic edir".

Bir gayda olaraq, bu reaksiya asagidaki
ardicilliga uygun bas verir:

e toacclb, sok va ya inamsizlig;

* mugavimat, inkar, bohtan;

o ikinci dafe diisinma, dyrasms;

o gabuletms, danisiglar va dayisiklik.

<
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Taacciib, sok va ya inamsizliq
Malumat gozlenilmazdir, reaksiyaniz orta daracali teacciibdan inamsizliga gadar dayisa
bilar. Esitdiklarinizi hazm etmaya calisirsiniz, odur ki, ssmimi sakilda dinlamak ¢atin olur.

Miiqavimat, inkar, bohtan

Malumat dayarlariniz ve ya gozlantilarinizle ziddiyyat taskil edir va ya sizin tgln shamiyyat
kasb etmir. Bu malumatla razilasmaq, ona 6yrasmak, demak olar ki, geyri-miumkindar.
Hamin malumati radd eds va ya yalan oldugunu sdylays, hamginin bu malumati veran
insana da bohtan ata bilarsiniz. Demak olar ki, he¢ na gormir va esitmirsiniz.

ikinci daofa diisiinma, 6yrasma

Malumatla "islomaya" baslayirsiniz, Gzarinda dusiiniirsiniiz va ya hamin malumati veran
saxsle muzakirs edirsiniz. Cald va ya yavas reaksiya vera bilarsiniz. Malumata yavas-yavas
Oyrasmaya baslayirsiniz. Esitmak hala da ¢atindir, lakin basga fikirlari dinlomaya hazirsiniz.

Qabuletma, danisiqlar va dayisiklik

Malumata va onun naticalarina migavimat géstarmak avazina, onu gabul etmaya
baslayirsiniz. Artiq qulag asmagq, danisiglara baslamag, uzlasmaq, disiincanizi muxtalif .
imkanlara uygunlasdirmagq igtidarindasiniz. (29
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Avtopilot, madaniyyat, glic ve gavrayis amillarinin kombinasiyasi naticasinds formalasan
asagidaki dinlema niimunasina nazar salin.

Vaxtila Britaniyanin Midlends bolgasinds faaliyyat gostormis bir istehsal miiassisasi 2000-ci illorin
avvellorinds qobal roqabatin artmasi naticosindo xorcloro davam gotiro bilmirdi.

Homin miiassisanin istehsal xattinin operatorlarmdan biri Semmi rohbarine zeng vuraraq bildirir ki,
detallarda (ehtiyat hissolordo) agkar edilon qiisuru aradan galdirmaq t¢iin istehsal prosesini
milvaqqati olaraq dayandirmaq lazimdir. Lakin istehsal hacmini qorumaq tolabinin garginliyi altinda
olan rohbar Semmini subyekt deyil, obyekt kateqoriyasi iizro qiymotlondirir: istehsal xattinin biitin
iscilori kimi Semmi do tonbaldir vo igo ara vermok tigiin bohano axtarir. Rohbar onun isin miisbot
naticosi ilo maraqlanmadigini vo yaxsi performans gostormoys gadir olmadigini hesab edir.

Rohbor formalagmis tosovviir, goti fikir vo gorginliyin tosiri altinda Semmini yalan danismagda
ittiham edir, onun soyladiklorini cafongiyyat adlandiraraq igs davam etmok gostarisi verir. Gostariga
omol edilir vo i gliniiniin sonunda rohbar golib har seyi 6z gozlori ilo gorons qodar qgiisurlu mallarin
istehsali davam edir.

A
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Sizca, rahbar bu gozlanilmaz malumati alan zaman harada idi? Goézlanilmaz malumat insani
¢atin vaziyyats sala bilar, odur ki, olduqca bdyik temkin talab edir. Malumat hayatinizi na
gadar dayisirss, reaksiya da bir o gadar kaskin olur. Hatta orta daracali gozlenilmaz malumat
da sizi ¢atina sala va istemadiyiniz reaksiyalar vermaya tahrik eda bilar.

Go6zlanilmaz malumat alan zaman asagidaki magamlara diggat yetirmaya calisin:

Farqina varmaq — malumata verdiyiniz reaksiyanin fergina varin. Hansi emosiyalari
yasayirsiniz? Qorxu? Talas? Itki? Onlarin "adini qoya", yani hansi emosiyalari yasadiginizi
muayyan eda bilsaniz, bu emosiyalari idara etmayi da bacaracagsiniz.

Gotiir-qoy etmak — bu emosiyalarin yaranmasina takan veran nadir? Gozlentilariniz?
Dayarlariniz? S6zligedan malumat, dogrudanmi, goriindiyl gadar bdylk tahlikadir? Bu
tohluka daimi, yoxsa miivaqqati xarakter dasiyir? Mizakirs edils bilormi?

Nazara almaq — malumati veran saxs, onun hamin andaki ehtiyaclar haqqinda distnin.
Hansi cavabi/reaksiyani vermak magsadauygun olar? /_,:1>
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Gozlanilmaz malumati "hazm etmak"ds ¢atinlik ¢akirsinizss, ndvbati addimi atmamisdan
avval: nafas alin!

Gozlenilmaz malumata verilan reaksiyalar neqativ psixoloji dévra yaradir.

Tonafflistinliz
sathilasir... -

...naticads yiiksak
daracali tasvis yaranir.

A S

.buna gérs da lrayiniza
gedan oksigen azalir...

7
{

...Urak beyina oksigen

oturmak tclin daha
stratle calisir...

Nafas almaq

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd




MUDAXILSLSR

IDARD EDiILON DINLOM®D

Sah. 30-da tasvir edilan hadisa istehsal muassisasinin baglanmasina sabab olmasa da, mévcud
madaniyyatin bariz alamati idi. Bu misal hamcinin glictin 6ziinu cilovlaya bilmadiyini gostarir,
cunki rahbar 6z iscilarina “rahbarini aldatmada calisan firlldaqc” gozi ila baxdi va dustindi ki,
bels finldaqgilar dinlemaya daymaz. indi iss, aksins, els bir nimunays baxacagiq ki, burada
muassisa rahbarlari "gafil ve ¢atin" xabarlars verdiklari reaksiyani idars eda bilir, tamkinle
davranir va isgilari laziminca qiymatlandirirlar.

Boyiik layihalorden birinin icrasi zamani Cenet adli is¢i memarlarin hazirladig: "texniki molumatlar
varaqasi'nds gbzdon qagan maqamlar askar edir: sirkatin tochizatcilart Gigmetrlik is dozgahlari
todariik etmisdilor, lakin memarlarin ¢okdiyi bina gertyojlarinda dordmetrlik is dozgahlar1 qeyd
edilmisdi. Cenet bu digqatsizliyin xarc va itkiya sobab olacagini avvalcaden goriir, bels ki, onlara
lazim olan daha uzun i dozgahi ligiin olava iki dozgah almmali vo bir-birine uygunlagdirilaraq
quragdirilmali idi. Is dozgahlarinin saymim 100-den ¢ox oldugunu nozars aldiqda ise tokco alave amak
xarclorinin monfost marjasint hego endiracayi (vo ya koskin sokildo asagi salacagi) aydin goriiniirdii.

Miiessiso madoniyyeti danismaq qodor dinlomaye do dayar verirdi. Odur ki, Cenet rohbarliya
yaxinlagir vo masaloni bildirir. Rohbarlor Cenets etibar etdiklori vo imumilikdo isgilori "subyekt
kateqoriyas1" iizra qiymotlondirdiklori tigiin onu dinlayirlor. Onlar, haqigaten do, inanirdilar ki,
miiassisonin iggilori bacariqli, istedadlidirlar vo ugurlu natico namins ¢aligirlar.

X
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Bu fasilda xarici mihit, madaniyyat ve glic kimi kanar tasirlar do daxil olmagla, effektiv

dinlamaya midaxila edan bir sira amillarla tanis oldunuz.

Novbati fasillarda esitdiklarinizi neca basa diisacayinizs,
bunun asasinda veracayiniz reaksiyalara tasir edan
konkret mudaxilalari daha atrafli arasdiracagiq.

Bu faslin @sas magzi sizin 6zlintziin basqgalarini
dinlama prosesindaki rolunuzun aydinlasdiriimasindan
ibaratdir. Dinlomani tabii bir proses olaraq gabul edib
onu 6z axarina buraxmayin, takca nayi dinladiyinizi
deyil, ham da neca dinladiyinizi miayyanlasdirin.

Effektiv dinlamak tglin "ayaq saxlamall", neca qulaqg
asdiginiz hagda dustinmali, aktiv, yoxsa passiv
dinlayici rolunu segacayinizi daqiglasdirmalisiniz.

A
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UMUMIi T9SSVVUR

Dinlama ila bagli fikirlardan biri da budur ki, siz ya dinlayirsiniz, ya da yox — yani dinlamanin
yaxslisl va ya pisi olmur.

9gar deyilanlari dinlemirsinizss, ya da yarimgiq dinlayirsinizss, garsi taraf bunu mutlaqg hiss
edacak. Diliniz bir s6z desa da, sas tonunuzdaki, badan dilinizdaki va cavablarinizdaki saysiz-
hesabsiz alamatlar tam aksini ifade edacak.

9gar, hagigatan, dinlayirsinizss, qarsi tarsf onu esitdiyinizin fargina varir. Cavabiniz onlarin
dediklarini stibha altina ala, aslinds, esitmak istadiklarindan farglana bilar, lakin onlar
firkirlarinin esidildiyini va basa dusildiyunu bilirlar. Hatta fikirlari ile razilasmasaniz da, yaxsi
dinlayirsinizsa, gars! taraf onlara hormatls yanasdiginiza siibha etmir.

Bu faslin magsadi yaxsi dinlamanin na demak odugunu izah etmak va daha boyik
effektivliya nail olmaq Gclin bir ne¢a Gsul taklif etmakdan ibaratdir. Dinlema bacarigini inkisaf
etdirmayin yolu takca 6zlinlzin deyil, ham da atrafinizdakilarin fargina varmaqgdan irali galir.
Neca dinladiyiniza sturlu sakilds nazarat etmak vacibdir. Bu magsadla ndvbati sahifalards
"dinlemanin saviyyalari" kimi faydal praktiki Gsulla sizi tanis edacayik. Bundan alavs,
miinagisadan baslamis tasir etmaya gadar bir sira fargli situasiyalarda tacriibaniza yon

Ga veracak prinsiplar haqginda da malumat alda edacaksiniz.

\_ y,
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Dinloma 6zliniin an sada formasinda asagidaki marhalalari shats edir:

Esitma qabiliyyatiniz siza sasin xabardarligunt verir. \
Duygulariniz nayisa askar edir va sizi diggat yetirmaya tasviq edir. )

Sasi dinlayirsiniz. \
Duygulariniz enerjinizi dinlemays, diggatinizi ise deyilanlars yonaldir. )

Dinladiklarinizi basa dﬁ;dﬁyi}nﬁz sakilda manalandurursiniz. \
Qavrayisiniz (formalasmis tasavvirlariniz) dinladiklarinize mana yiklayir. )

N

Dinladiklariniza cavab verirsiniz.
Deyildiyina amin oldugunuz mazmunu cavab olaraq gars! terafa 6tUrUrsUnUz.)

Bu prosesin hansi marhalasinda daha bacariglisiniz? Hansi marhals tGzarinds islomali
oldugunuzu muayyan eda bilirsinizmi? Bas basqalari hansi zaif taraflarinizin oldugunu

deyarlar? (3’7>)
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O0ZUNUZUN V® XARICi MUHITIN FORQIND VARIN

Effektiv dinlayicilar vaziyyati nazars alaraq, neca dinladiklarina va ya dinlemsali olduglarina
nazarat edirlor. Ozlinlizlin va sizi ahate edan muhitin fargina varmagq seraite uygunlasmaq ve
adaptasiya imkani yaradir.

Oziiniidarketma - necas dinladiyinizin fargina varmag, daha daqiq desak, fiziologiyanizdan,
dinlama vardislarinizdan, enerji va diggatinizdan xabardar olmag demakdir. Masalan,
diggatiniz qarsi terafe, yoxsa 6zlintiza yonalib? Tasvis icarisinda va ya garginsinizmi? Psixoloji
vaziyyatinizi dayisarak sakitlasmaya ve diqgatinizi artirmaga ehtiyac varmi?

Xarici miihitin fargina varmagq - sizi shate edan muhit, madaniyyat, hamsohbatiniz va
onlarin arasindaki garsiligli bagliliq kimi xarici amillardan xabardar olmaq demakdir. Masalan,
sas-klly olduguna gora fiziki makani dayismaya ehtiyac varmi? Hamsohbatiniz utancaqdirmi,
ictimai yerda danismaqgdan ¢akinirmi?

Bu masalalarin fargina varmasaniz, vardislariniz, yani avtopilotunuz neca dinlayacayinizi 6zl
segacak. Oziuinliziin va xarici muhitin farginda olmaq se¢im va nazaratin asasini taskil edir.
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0ZUNUZUN VO XARICi MUHITIN FORQIND VARIN

Nayinsa fargina varmagi bacarmaq tglin masq etmak lazimdir, eynila azalalari gliclandirmak
Ggln etdiyiniz harakatlar kimi: na gadar cox masq etsaniz, bir o gadar yaxsi natica alds
edarsiniz. Galan dafs isda va ya evda sdhbat edarkan fikran "bir kanara ¢akilin" ve 6zlnlzi
muxtslif situasiyalarda musahida edin.

« Diqgsatinizin haraya yénaldiyinin fargina vara bilirsinizmi? Hams&hbatiniza? Oziiniiza?
S6hbata? Yoxsa 6z aleminizdasiniz?

« Eyni situasiyani tanidiginiz, yaninda 6ziintizli rahat hiss etdiyiniz insanlarla, masslen, hayat
yoldasiniz/sevgiliniz va ya ails Uzvlarinizla masq edin. Onlari na daracadas diggatle
dinladiyinizi muayyan edin. Mévzudan asili olarag, hamsdhbatinizi fargli sakildemi
dinlayirsiniz?

« Diqgatinizi séhbata ydnaltmak liclin na gadar enerji sarf etdiyiniza xususils fikir verin.

Bir sey size aydin olmalidir ki, nayinsa farqina varmagq saviyyasi dayise bilir ve onu artirmag,
yaxud azaltmaq 6z slinizdadir.
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DINLOM® SOVIiYYDLORI
ASAGI S9ViYYD

Dinlama saklinizi istiqgamatlendirmayin, nazarsti avtopilota etibar etmak svazins, 6z slinizs almagin
yaxs! yollarindan biri "dinloma saviyyalari“ndan istifade etmakdir. Bu, radionun sasini tenzimlamaya
banzayir — dinlama saviyyanizi ds artirib-azalda bilarsiniz. Vaziyystin ve ya qarsi tarsfin hansi
saviyyani talab etdiyini miayyan etmak Ucln 6zlnizin va atrafinizdakilarin farginda olmalisiniz.
Sarf etdiyiniz enerjini va diqgatinizi haraya yonsltdiyinizi giymatlandirmakls saviyyslari dayise
bilarsiniz. Diggatiniz 6zlinlizi dinlamak Ugln daxils, yoxsa qarsi tarafi dinlamak tgtin xarica yonalir?

Asagi saviyysli dinlama - siistliik va ya "yuxu rejimi*

Az enerji sarf edirsiniz.

. Esidirsiniz, lakin dinlamak tgtin cox enerji sarf etmirsiniz.
Diggat

. Digqgatiniz daxils, 6z fikirlariniza yonalib, ya da konkret olarag he¢ na haqqinda
distinmursiniz

. Zombi deyilsiniz, amma nazarat tamamila avtopilot rejimindadir.

G& Bu gostaricini orta saviyyaya ylksaltmak Uglin enerji va diggatinizi bir gadar artirin.

J
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DINLOM® SOVIYYOLORI
ORTA S9ViYYs

YOKSaK Orta saviyyali dinlama - giindalik rejim

Orta daracada enerji sarf edirsiniz.

. Dinlayirsiniz, amma prosess avtopilot nazarat edir.

Diggat

. Diqgatiniz gisman gars! tarafs, amma asasan, 6zliniizs, yani daxile yonalib —
6zUnuzu dinlayirsiniz.

«  Qarsl tarafi esidirsiniz, diggatiniz onlardadir, vaziyystdsn xsbardarsiniz.

. Lakin avtopilot vardisleriniz nazarstds Usttinliyu hals da qoruyur. Esitdiklarinize
hansi manani yiiklayacayinizi va na cavab veracayinizi avtopilot miayyanlasdirir.

Cox vaxt insanlar orta saviyyada dinlayirlar, ¢linki bu daha asandir. Anlasiimazliglar ve
yanlis menalandirmalar, asasan, bu saviyyads bas verir.

Vaziyyatin na talab etdiyini basa disur va bunun fargina varirsinizsa, enerji va diqgatinizi .
bir gadar artirib yiiksak saviyyays catdirmali oldugunuzu anlayacagsiniz. (‘41’
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DINLOM® SOViYYOLORI
YUKSOK SoViYya

Yiiksak saviyys - yiiksak keyfiyyatli dinlama

Cox enerji sarf edirsiniz.

. Enerji va diqqgatiniz garsi tarsfi dinlamays va esitmaya yonalib.

«  Oziiniiziin, garsi tarafin va vaziyyatin farginds olmaq liclin enerjinizdan istifada

edirsiniz.

Diggat

. Diggatiniz qarsi terafs yonalib, avtopilotun miidaxils etmaya calisdigini hiss
edirsiniz.

. Qarsi tarafi dinlaya bilmak Gguin biitiin imkanlarinizdan istifads edirsiniz.
. Qulaqlariniz danisilanlari va neca danisildigini esidir.

«  Gozleriniz badan dilinizdaki dayisikliklarin fargina varir.

. intuisiya va biliklariniz satiralti manalari “dinlayir".

«  Avtopilotun/vardislarinizin midaxile etmak istadiyini hiss edir, lakin onlari idara
eds bilirsiniz.

Bu saviyyada dinlema yorucu olsa da, faydalidir ve effektiv tasire malikdir.
(45 Bu saviyyada hamsdhbatinizi esitmaya psixoloji olaraq "hazirsiniz".
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PSIXOLOJi COHOTDON HAZIR OLMAQ

Effektiv dinlamaya psixoloji cahatdan hazir olmadiqda bu, darhal nazars garpir.

Sizin donuq baxislariniz fikrinizin basga yerds oldugunu gostarir, yaxud qarsi terafin
Giyninizin tzarindan qeyri-misyyan samta yénalmis baxislari
onlarin basga yerds olmagq istayini blruza verir.

Psixoloji cahatdan hazir olmaq dinlama keyfiyyatinizs,

xususile de formalasdirdiginiz slaganin keyfiyyatina
tasir edir.

9n yiksak saviyyada dinloma Uglin psixoloji cahatdan
hazir olmaq o demakdir ki:

qgars! terafi dinlemak tgtin "fikran azadsiniz",
diggatiniz yayinmir, yarimgiq diggatle qulaq
asmirsiniz va kifayat gqadar vaxtiniz var;

dinladiyiniz sexsle empatiya qura bilirsiniz;

qarsi tarafi obyekt kimi deyil, sizinki gadar vacib
ehtiyaclara malik bir insan (subyekt) kimi gorirsiiniz;

samimi davranir ve esitdiklarinze reaksiya verirsiniz.
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PSiXOLOJi COHOTDON HAZIR OLMAQ

Psixoloji cahatdan hazir olmagq els bir bacariqdir ki, masq etmakla onu takmillasdira bilarsiniz.

"Diqgati yonaltma" va ya "sturlu fargine varma" bu isda size kdmak eds bilar. Psixoloji cohatdan
hazir olmagq ehtiyacinin farqina varirsinizsa, diqgstinizi 6zlinlizs, fiziologiyaniza yonaldin,
nafasinizi, badaninizi, lokallasmani va tenafflisiiniizi (NBLT) stratle va fikran "gozdan kegirin®.

Noafas — Neca nafas alirsiniz? Siratls, yavas, yoxsa normal?
Badan - Badaninizin vaziyyati necadir? Hayacanl, sakit, yoxsa garginsiniz?
Lokallasma — Bu hisslar badaninizin hansi yerinda camlasib? Madads, ayaqlarda, sinada?

Tonaffls — Yavas va darindan nafes almagla, diqgati nafes tizarinds camlasdirmakls,
garginlikden azad olmagla vaziyyatinizi dayiss, psixioloji cehatdan hazir vaziyysts
galas bilarsiniz. Psixoloji cahatdan hazir oldugunuz zaman diggstiniz indiyadak na
bas verdiyins, yaxud nayin bas vermali olduguna deyil, indiki ana, hazirda bas
veranlara yonalir.

Masq etmaya davam edin, vaziyyatinizin fargina varmagi va vaziyyatinizi dayisdirmayi
getdikca daha yaxsi bacaracagsiniz.
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Bir cox situasiyalar sizi "qeyri-munasib" vaziyyate sala, dinlama saviyyanizi azalda bilar: masalan,
munaqisa, gozlenilmaz ve ya xos olmayan bir malumatin alinmasi, yaxud gargin sarait.
Asagidaki prinsiplar dinlema saviyyasini dastaklayir, diggatinizin comlanmis vaziyyatini qoruyur.
Bu prinsiplari tatbiq etmak asan deyil, faktiki olaraqg, ¢atin olsa da, faydalari danilmazdir.

Osl samimilik — esitdiyinize durustca reaksiya vermak demakdir. Lakin bu o demak deyil ki,
passiv olmali, esitdiyiniz har seyi qeyd-sartsiz gabul etmalisiniz, bu hala yol vermakla
etibariniza xalal gatira bilarsiniz. 9sl ssmimilik siza insanlari obyekt kimi deyil, insani
ehtiyaclar olan fard (subyekt) kimi gérmak, eyni zamanda hormat ve "6z moévgeyinda
gatiliyi" gorumagq imkani verir. Homkarlarimdan biri bu xUsusiyyati "qaddar beyin, yumsaq
arak" adlandirir.

Empatiya — xeyirxahliginizi gorumaga, garsi terafle miinasibatlari méhkemlandirmays
komak edir. Deyilanlara etiraz etmali olsaniz da, empatiya qurarkan hamsohbatinizin da
insan oldugunu dark edir va onu subyekt kimi gora bilirsiniz. Ona géra ki, empatiya quran
zaman qars! tarafin na hiss etdiyini basa digsmak lglin 6ziinlizi onun yerinds tasavvir
etmali olursunuz. @5>
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M3QSSDYONLU DINLOM® PRINSIPLORI

Daha (g prinsip asagidakilardan ibaratdir:

« Pozitiv miinasibat — qgarsi tarafs duydugunuz hérmat va ehtirami mihafize etmayi,
marag, movge va glic fargindan asili olmayarag, onu dastaklomak xususiyyatini ehtiva edir.

o Maraq hissi — asassiz garazli fikirlari, kimisa "obyekt kateqoriyasi"nda goriib yanlis
giymatlandirmak riskini aradan galdirir, clinki maragq hissi sizi arasdirmaga sévq edir. Maraq
hissi qarsinizdaki saxsi obyekt kimi deyil, ferd (subyekt) kimi daha yaxsi tanimaq istayinizi
agiq nimayis etdirir.

+ Miihakima etmadan dinlema — bazi situasiyalarda miihakimalari bir kenara goymagqg
buttn terafler Gglin faydali ola bilar. Miihakima etmadan dinlaya bilmak ¢atindir va
tacriiba talab edir, lakin buna muvaffaq olmagla garsiligh minasibatlarinizi méhkamlandirs
bilarsiniz.

& J
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Daha bir faydali bacariq — mazmun va prosesi bir-birindan farglandira bilmak, bu fargin
dinlema G¢lin 6namini basa dismakdir. Sads dilds desak:

Mazmun - danisilan hekayadir:
kimin na etdiyi, hall edilasi
problemlar, gahramanlar, zalimlar,
mazlumlar, qurbanlar va s. hagqinda
tofarrtatlardir.

Proses — hekayanin neca naq|l
edilmasidir: bu hekayads yasanan
emosiyalar, sdzlerin deyilis torzi,
intonasiyalar, pauzalar, jestlar,
stjet xatti va s.
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TOFORRUATLARA QAPILMAYIN

Cox vaxt basqgalarinin danisdigi hekayalar siza 6z yasadiglarinizi xatirladir va fikrinizi soxsi
tacriibaniza yonaldir. Danisilanlarin mazmunu ve tafarrlatlar sizi 6zlina ¢akir: saxsi
tacribanizls danisilanlar arasinda ortaqg magamlar taparaq hekayani anlaya bilirsiniz. Bels
hallarda, adatan, 6z fikirlariniza gapilir, qarsi terafi dinlemayi dayandirirsiniz. Masalan:

« tofarrliatlara garq olur, vacib magami nazardan gacirirsiniz;

* movzu ila alagali xatiralariniz oyanir, fikriniz 6z hekayalarinizin "izina disir", garsi tarafin
na dediyini izlaya bilmirsiniz;

« hekaya darin kok salmis dayarlar, xatiraler ve ya gozlantilarla alagali olanda séhbatdan
tamamils uzaqglasa bilirsiniz.

Har hansi hekayani dinlayan zaman danisanin mazmuna neca miinasibat gostardiyina
diggat yetirin. Qarsi tarafi misahida etmakla onun farginds olmadigr magamlari vurgulaya
bilarsiniz. Masalan, qarsi taraf hekayani qirurla danisirsa: "Gordindr, miistarinin problemini
hall eda bildiyiniz liciin cox mamnunsunuz", — deya onun hiss etdiklarini anladiginizi
gostara bilarsiniz.

- J
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QULAQ ASIN

Hekayanin neca naql edilmasi, yani proses — tafarriatlara diqgat yetirmak gadar 6namlidir.
Proses qgarsi tarafin intonasiyasi, koks otlirmasi va jestlarinds 6zinu gostarir: bitin bu
amillar danisanin daxili vaziyyatinin ayani gostaricilaridir.

Hamsdhbatinizin hekayani neca naql etmasi, jestlari, danisiq tempi ve sas tonundaki
dayisikliklara diqgat yetirmakla onun Uglin nayin vacib va ya tacili oldugunu basa
dusacaksiniz.

Yena ds misahidalarinizin naticasini vurgulayin: "Maliyyalasdirma haqqinda danisan zaman
sas tonunuzun dayisdiyini, yavasladigini, gaddinizin ayildiyini hiss etdim". Onlara 6z daxili
vaziyyatlarinin fargina varmaqda ve danisdiglarinin arasinda nayin daha ¢ox mana kasb
etdiyini basa diismakda komak eda bilarsiniz.
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BUTUN QAYDALARA SM®OL EDILORSD...

Dinlamaya psixoloji cahatdan hazir olanda, asl ssmimilik, empatiya va s. prinsiplara amal
edilanda dinleama modelinin saviyyasi 6ziiniin an effektiv haddina ¢atir. Har bir saviyyanin
tasiri fargli olur. Asagidaki nimunaya nazar salaq:

Enerjili va magsadydnli menecer kdmakgisi Denni Ust saviyyali idaragi ile geyri-formal
mentorlug miinasibatlarina baglamisdi. Denni hesab cadvallarini basa diismakda ¢atinlik
¢akir va bu problemini hall etmak istayirdi. Novbati geyri-formal mentorlug masgalasinin
sonunda o ¢akinmadan Ust saviyyali idaragi ve mentoru Mariys bu barads danisir. Mari isa
basqa yerda kegirilacak bir toplantiya getmali idi.

Deyilanlar:

'Oz vazifam lizra takmillasmayi cox istayiram, ¢catin tapstriglardan xosum galir,
onlart yerina yetirmak daha maraqlidu, amma..mmm... hesab cadvallari cox
catindir.. mmm...dlztinl desam, onlarla islamayin yolunu..mmm... tapa bilmiram.
Owvallar bels bir isla he¢ masgul olmamisam’™.

\G‘ﬂ » J
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| | y L .
@ Asadl saviyyali dinlema zamani prosesa tam nazarat avtopilota maxsus olur.
Mari bels distine bilardi:

Avtopilotun cavabi isa
"Hesab cadvallari ila isloamak ¢atindir, Dennini basa

bels olardi:
diistiram. Amma catinlik demiskan, 10 daqgiqadan
sonra binanwn o biri basinda "¢atin" bir toplantim "Maliyya sébasi ila dans
var, qovlugumu da hala gétiirmamisam. Hmm, ‘ aminam ki sana kéma k’
aslinda, toplantiya yaxst hazirlasmamisam, onsuz ’

da istirakum ela da vacib deyil, ona gdra da, yaqin / etma% 1an b;r a{ rorfgn;utzzarlan
\. ki, getmasam, problem olmaz. Burada hala na toplan}t/lya ge tma;iyalm .
gadar qalmallyam — Denni bu haqda Maliyya galan hafta xabarla§arikl” [__
sébasi ila danissa, yaxst olmazm:?" ’

Mari dinlemaya psixoloji cehatdan na daracads hazirdir? Hansi prinsiplerin tatbiq edildiyini

distinlrstintiz? Denninin bu cavaba ilk reaksiyasi neca ola bilar? Bas sonraki reaksiyasi? /5‘1>
Bu dinlama saviyyasinin uzunmiddatli tssiri ola bilarmi? N

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltc



4 )
YAXSI DINLOMOK N© DEMOKDIR?

DINLOM® SOVIiYYDLORiI PRAKTIKADA /
ORTA S9ViYYSLi DINLOMS

L Orta saviyyali dinlema zamani nazarati hals da avtopilot hayata kegirir, lakin garsi
l tarafin Gzlesdiyi problemlarin bazilari misyyan edilir. Mari bels distine bilardi:

Marinin 6z tacriibsasindan ve mévzunu
"Denninin entuziazmt aladur, biza enerjili _ yaxs! bildiyi t¢tin rahat olmasindan
iscilar lazimdwr. Hesab cadvallari ila bagli irali galan cavabi bels ola bilardi:
problemini anlaya bilmiram — bu isi hamumz /

bacarmalwygq, dstalik, cadvallar kifayat qadar "Birbasa rahbar"inla damsmalisan.

sadadir. Toplantya getmaliyam. Manca, \ Vaxtila sanin vazi).‘an.i icra edarkan
"birbasa rahbar"i ila bu isin 6hdasindan gala man da bela etmisdim. Alisandan
bilar. Man da bela etmisdim, naticasi oldu". sonra hesab cadvallari ilo islomak

asan olacagq, o isi hamt géra bilir.
Narahat olma, dyranacaksan". )

Bu niimunada Mari dinlemaya psixoloji cahatdsn na daracads hazirdir? Sizcs, onun cavabi
Denniys na daracada kdmak edas bilar? Necs distinirsiiniiz, bu cavab Dennini problemin
fsg halli ile masgul olmaga na daracada havaslandirar?
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YUKSSK SaViYYoLi DINLOMS

A Yaqin ki, Denninin sas tonu, nazarlarini basga ssmta ¢evirmasi ve ya asagiya baxmasi
I Marini xabardar edib ki, dinlema saviyyasini ylksaltsin va psixoloji cahatdan hazir

vaziyyata galsin. Cox gliman ki, o bels distinlirdi:

"Denninin zahmatkes va tasabbiiskar oldugunu, qarsisina béytik magsadlar qoydugunu
biliram. Tam basa diismadiyini deyan zaman duruxdu, nazarlarini asagtya dikdi, balka,
6ziinli kbmaksiz va ya zaif hiss edir? Hesab cadvallarini ona basa sala bilaram, amma |
narahat oldugunu hiss ediram. Oziina inamsizligt biiruza vermak béyiik riskdir, xiisusils da
tist saviyyali rahbarin qarsisinda. Bu, asan is deyil, casarat talab edir. Gérasan, birbasa
rahbari bu masala ila baglt na fikirlasir? Qaribadir ki, Denni li¢ aydir bu vazifani icra edir, ]
\ amma heg bir takmillasma plant hazirlanmayb".
Yiiksak saviyyali dinloma o zaman formalasir ki, asl ssmimilik, empatiya, pozitiv miinasibat,
maragq hissi va miihakima etmadan qulaq asmaq prinsiplarine amal edilsin.
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DINLOM® SOVIiYYDLORiI PRAKTIKADA
YUKSSK SoViYYoLi DINLOMS

- Marinin esitdiklarina va diqqgat yetirdiklarine asaslanaraq verdiyi
I cavab isa bels olard::

"Hesab cadvallarini basa diismadiyini aciq etiraf etdiyin liciin tasakkiir edirom. Gériiram

ki, narahatsan, isini miikeammal gérmak istayirsan; éziina qarst talabkarligin taqdiralayiq ‘

haldwr. Hesab cadvallari masalasinda haqlisan, onlart basa diismak sanin vazifanin vacib
hissasidir, amma bilmalisan ki, hesab cadvallarini basa diismayanlarin sayt he¢ da az

Birbasa rahbarinla bununla baglt hanst miizakiralari aparmisiniz?

Dinlamak sada bir bacariq tasiri bagislayir, lakin "radarinizi ise salmaq", bas veranlarin fargina varmag,
gorduklarinize va esitdiklariniza cavab vermak heg da asan deyil. Qafil situasiyalarda psixoloji cahatdan
hazir olmag, miihakima etmadan dinlemak, empatiya qura bilmak lglin emosional zakaya sahib
olmalisiniz. Bela hallarda ani middat arzinda dayise bilmak ve dinlemaya hazir vaziyyste galmak lgln
coxlu masq etmak, hamginin effektiv va yiksak saviyyali dinlemanin faydalarina inanmaq lazimdir.

Faktiki olaraq isa bu situasiyada rahbarin cavabi bels olmusdu: "Taacciibliidiir, axt onlart bilmali idin, indi
G‘D garak saninla lap avvala, tamal biliklara qayidaq, yoxsa neca?" Sizcs bu cavabin naticalari neca oldu?

deyil. Tabii ki, bacariglarint va gatiyyatini glicloandirmak miihiim bir masaladir. j/

J
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BACARIQLARINIZI GUCLONDIRIN

Yaxs! dinlamak bacarigi say va masq talab edir. Na gadar ¢ox masq etsaniz, bu bacariglar sizin tclin bir
o gadar asanlasar va bir ndy, adi hal alar. Psixoloji cahatdan hazir ola bilmak ticlin masq edin, prinsiplar
Uzerinda islayin, dinlama saviyyanizi situasiyaya uygun sakilds dayisdirmayi 6yranin va bitin bunlara
vaxt ayirin. Asagidaki calismalari sinaya bilarsiniz:

o adatan, sohbat asnasinda suurlu olaraq diggatinizin va enerjinizin saviyyasini miayyan edin; garsi
tarafi dinlamaya na daracads hazir oldugunuzu daqiqlasdirin;

. qarsi tersfi miihakima etmadan dinlamays calisin — diggatinizi nayin diizgiin, nayin sshv olduguna
deyil, danisanin hekaysys miinasibatins, onun lclin nayin dnamli olduguna yonaldin;

o aileniz va ya dostlarinizin, imumiyyatls, yaxinlarinizin shatasinda olarkan neca dinladiyiniza fikir
verin, dinlama saviyyanizi artirin, nayin fargli oldugunu anlamaga calisin;

o adatan dinlemakdas ¢atinlik ¢akdiyiniz saxslarla bir nega goriis boyunca (sinaq magsadils) dinlema
saviyyanizi yiiksaltmaya calisin ve miisyyan miiddatdan sonra hamin saxslarle aranizda har hansi
dayisikliyin yaranib-yaranmadigina diggat yetirin; onlara pozitiv miinasibat géstarmaya calisin
(bax: sah. 46) va farq olub-olmayacagina fikir verin;

. tanidiginiz insanlari misahida etmaya say gostarin: onlarin psixoloji cahatdan hazir olmagi ve
dinlama saviyyalarini tanzimlemayi na daracads bacardiglarini miayyan eda bilirsinizmi?

-
\;5,5>)
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XULASD

Bu fasil yaxsi dinlemanin asasini tagkil edan bir sira aspektlara aydinlq gatirdi: dinlama
saviyyalari kimi praktiki alatlardan baslayaraq temal prinsiplar va psixioloji cahatdan hazir
olmagq kimi amillara gadar bir cox masalaler mizakira edildi. Clinki effektiv dinloma sada
davranis Usullarindan daha Ustlin bacariglar talab edir.

Effektiv dinloma — diqgati garsi terafe yonaltmak tcln fikran "bir kenara ¢akila" bilmak
demakdir. Effektiv dinloma passivlik va ya zaiflik saciyyasi dasimir. Yaxsi dinlema glic va
gatiyyat demakdir, ¢linki qarsinizdaki saxs tglin nayin vacib oldugunu daha aydin esidir,
naticada ehtiyaclarinin nadan ibarat oldugunu daha dagiq muayyan edir va neca
reaksiya/cavab veracayinizi bilirsiniz.

Bunun Uglin ise eqonuzu va avtopilotu "oyundan kanarlagdir"malisiniz.

- J
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GiRiS

ilk faslin "Girig" hissasindaki ikinci situasiyani xatirlayirsinizmi? Orta saviyyali dinlayici olan
idaracinin diqqgati garsi tarafin problemlarindan daha ¢ox 6z masalalarina yonalmisdi.

isds ds, isdan kenarda da bels situasiya ils tez-tez qarsilasiriq, bels ki, sksar insanlar (man
va siz da onlarin arasinda ola bilarik) adat etdiklari orta saviyyali dinlema ve cavablandirma
haddindan kanara ¢ixa bilmirlar. Usaqgliq illarindan formalasdirdiginiz vardislar kimliyinizin ve
xarakterinizin ayrilmaz bir hissani taskil edir. Bu vardislara ¢ox alisdiginiz ticlin artiq onlari
goérmir va hiss etmirsiniz, elo bu sebabdan da hamin vardisleri dayismak cox ¢atindir.

Mahz bu orta saviyyali dinloma vardislari dinlomaya mane olur va esitdiklariniza mudaxila
edir. Bela vardislare o gadar alismisiniz ki, onlarin garsi terafin dediklarinin va nazards
tutduglarinin basa distlmasina neca tasir etdiyini hiss etmirsiniz.
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GiRiS

Bu angallar cavablarinizi da formalasdirir, ¢linki onlarin tasiri ila faktiki olaraq deyilani
deyildiyini distinduyliniz mazmunla avaz edirsiniz. On iki bela angal mévcuddur: har biri ila
bu fasilda tanis olacag, hamginin onlari neca miiayyan va idars eda bilacayiniza dair
talimatlar da dyranacaksiniz.

o Maslahat vermak 9 Saxta diggat gostarmak e Mihakima etmak
9 Hagli ¢ixmaq 6 Qacmagq va ya qovmaq @ Sakitlagdirmak
e Mugayisa etmak o Stizgacdan kecirmak m Masq etmak

o Matlabdan uzaglasmaq 0 Eynilasdirmak @ Mibahisa etmak

Bu angallarin tasir glict bir-birindan farglanir. Bazilari nisbatan ciizi shamiyyata malikdir,
sadacs, yaxs! dinlayici olmadiginiza isara edir. Bazilari isa (agar vardise cevrilibsa) sizi
basqgalarinin uzaq durdugu bir insana gevira bilar. Bu angallari éyrandikdan sonra basqalarini
misahids etmays, harakatlarinds har hansi angalin olub-olmadigini misyyan etmays calisin.
Oziinlizii de misahids edin. istasaniz, verdisa cevirdiyiniz angallarin olub-olmadigini

oyranmak lgln basqalarinin fikrini sorusa bilarsiniz. Vardisa cevirdiyiniz angallarin fargina /‘\>
varin, bu yolla, onlar sizi deyil, siz onlari idars eds bilacaksiniz. \39
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) masLaHaT VERMAK

Maslahat vermak - dinlemaya mane olan an genis yayllmis angallardan biridir, sebab isa
budur ki, problemin hallina can atmaq anadangalma bir xtsusiyyat olub har bir insanin
tobiatina xasdir. Kiminsa problemini esidan insan darhal hall yolu "axtarisina ¢ixir". Problemi
hall etmaya calismaq bazan magsadauygun olsa da, cox vaxt qarsi tarafi glicstizlasdirir.

Hamsohbatiniza na etmali oldugunu, onlarin yerinds olsaniz, na edacayinizi demak Ugiin
sabirsizlanirsinizss, demali, maslahat vermaya baslamisiniz. Diqqatiniz yalniz irali strdiyliniz
hall yollarina, garsi tarafi inandirmaga yonalir; artiq onun dediklarini ds, demak istadiklarini
da esitmirsiniz.

Balka da, maslahatiniz gisa zaman arzinds problemin hallina kdmak edar ve siz da "dayarli
maslahat veran" insan reputasiyasi qazanarsiniz. Lakin eyni zamanda qarsi tarafin entuziazmini
azalda, problemini 6ziniin hall etmasina mane ola va gatiyyatini zaiflads bilarsiniz. Vardisa
cevrilmis "maslehatverma” 6z fikriniza basqalarininkindan daha cox etibar etdiyinizi, basqalarini
inkisaf etdirmaya va ya onlarin inkisaf ehtiyaclarina uygunlasmaga qadir olmadiginizi gosterir.

Bu vardisi davam etdirsaniz, bir de goracaksiniz ki, isiniz ele hey problem hall etmakdan
ibaratdir.
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) MasLEHOT VERMOMBK UGUN NO ETMBLI?

Dinlama zamani hall yolu irali sirmak tclin sabirsizlanirsinizmi? Darhal dilinizi dislayin!
Hall yolunu talgin etmak arzunuzu bogun! Distinmak Ugiin garsi tarafe vaxt verin.

istayinizin ¢ox giiclii oldugunu hiss edirsinizss, fizioloji reaksiyalarinizi idars edin.
Masalan, diggatinizi garsi terafe yonaltmak lgiin yavas-yavas, darindan nafes
almaga calisin ve talasmayin.

Hall yollari irali stirmak avazins, suallardan istifads etmayas calisin. Maraq
hissindan ve miisbat miinasibatdan irali galan suallar hall yollarini birlikda
arasdirmaga imkan veracak, masalan, "Hall etmak istadiyiniz asas problem
nadir?" va ya "Sizin lgtin va basqalart liclin yaxst natica nadan ibarat ola
bilar?" yaxud "Banzar situasiyalarda neca harakat etmisiniz?"

Sabrinizi cilovlamaqda, hagigatan, ¢atinlik ¢akirsinizss, hall yollarini qarsi
tarafin sinaya bilacayi bir variant olaraq taklif edin: "Bazi fikirlarimi sizinla
béliismak istayiram. Faydast olacagint diigiinsaniz, onlart birlikda arasdira
bilarik, aks halda, sizinla birga basqa bir variant fikirlasarik..." Dinlama
saviyyanizi yiiksak hadds galdirmisinizsa, taklifinizin qarsi taraf Ggiin
calbedici olub-olmadigini basa diisacaksiniz.
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@ Haau ¢IXxMAQ

Haqli ¢ixmagq istayi els bir angaldir ki, bu zaman sahv edan taraf olmamagq Ugln alinizdan
galeni edirsiniz. Tangida qulaq asmir, sehvinizin dizaldilmasini xoslamir, dayisiklikle bagl
tokliflari gabul etmirsiniz. Diggatiniz 6ziinimudafiays yonaldiyi Gclin dinlama va
situasiyaya uygunlasma imkaninizi angallayirsiniz.

Qisa bir miiddat arzinds haqli va galib olmagdan
mamnun galsaniz da, xeyli miuddatdan sonra
insanlar bu xUsusiyyatinizdan tanga gals bilarlar.
Kompleksli, 6z fikrini yeridan, yeni fikirlar irali
stirmak va dyranmak tarafdari olmayan insan tasiri
bagislayacagsiniz. Dinlema tarziniz insanlarin ray
va fikirlarini esitmaya va gabul etmays mane
olduqca sahv etmays davam edacaksiniz.

Haqli gixmaga can atan bir insan reputasiyasi
gazansaniz, boylk ehtimalla, insanlar har
hansi masalani mizakire etmak ve ya

aparmagq Ucln basgalarina Uz tutacaqlar.

Copyright protectec

Management Pocketbooks Ltd




r

@ HAQLI GIXMAQ iSTBYININ QARSISINI

DOQiQ ANLAMAGA MANE OLAN 9NGOSLLOR

ALMAQ UCUN N ETMOLI?

Hagl ¢ixmagq istayiniz glclidirss ve buna ¢ox ehtiyac duyursunuzsa, onda ¢atin ki, garsi
tarafin hekayasinin, yani mazmun va prosesin fargina vara bilasiniz. Bu sahada takmillasmak
istayirsinizsa, iki magami nazars almalisiniz: séhbat asnasinda na eda bilarsiniz v
sOhbatlarin arasinda na eda bilarsiniz?

Sohbat asnasinda — mazmun ve prosesin fargina varmaq, digqatinizi garsi terafe yonaltmak
onamlidir. Dinlays bilmak ticlin empatiya qurun, situasiyaya onun gézi ile baxin. Qarsi teref
Gg¢lin nayin vacib oldugunu va ya mahz nayi catdirmaga calisdigini basa diismak Gglin maraq
hissinizi isa salin.

So6hbatlarin arasinda — hagli ¢cixmagq istayiniza tekan veran konkret situasiya va ya insanlarin
olub-olmadigini daqiglasdirmak g¢lin 6zlinlizi misahida edin. Bu angal "ise diisan" zaman
hansi fizioloji alamatlarin (masalan, garginlik, tasvis va s.) ortaya ¢ixdigina diggat yetirin. Bu
yolla erkan xabardarliq signallarini miisyyan eds, hamginin reaksiyalariniz cavaba
cevrilmamis onlari idare etmayi dyrana bilarsiniz.
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€) muqavisa ETMaK

Dinloama zamani miiqayisa etmak o demakdir ki, séhbat asnasinda kimin daha agilli, daha
tacriibali ve daha yiiksak statusa malik oldugunu va s. miisyyan etmaya calisirsiniz. Oziini
basgalari ile migayisa etmak xususiyyati insanin tabistindan irali galir — bir etalon tayin edir va
6zUnzl onunla migayise edirsiniz. Bu proses inkisafiniz Ggiin katalizator rolu oynaya bilar.

Lakin muqayisaya dusklnlik v ya aludacilik dinlemays angal yaradir. Diggatinizi
gatiyyatsizliyiniz, komplekslariniz idars edir va fikriniz yalniz 6ziiniizi basqalari il migayisa
etmaya yonalir. Qarsi taraf mévzunu miizakirs eda bilacayi bir hamsdhbat avazine, 6ziinu
daha yliksak va ya daha asagi statusa malik saxs kimi taqdim edan bir insanla iz-lzs qalr.

Qarsl taraf sizdan tez-tez bela ciimlalar esida bilar: "Bali, bir dafe man da...", yaxud "Man da
el etmisam, amma man...." , ya da aksina, 6zlinlizl daha asad statusda gorduyilinizi ifads
edan ctimlalar isifada eda bilarsiniz: "Bu isda mandan ¢ox bacariqlisiniz..." ve ya "Kas man da
sizin kimi olardim..." Muzakira avazina, Ustlinlik mibarizasi ve ya saxta tavazokarliq oyununa
girisir va naticada sdhbatin asas movzusundan tamamils uzaglasirsiniz.
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€) MUQAYisa ETMOMSK UGUN N ETMSLI?

Qarsi tarafe minasibatinizi va na hiss etdiyinizi daqiglasdirmak Gglin situasiyanin asl
mahiyyatinin fargina varin. Dirst olun, 6ziintize ¢atin suallar verin. Qarsi terafe gibta hissi ilo
baxdiginiz Gglinmi miigayisays can atirsiniz? Oziiniize garsi tahliikemi hiss edirsiniz? Onlarda
olan hansi xususiyyata siz do malik olmagq istayirsiniz? Bu, saglam bir ragabatdir, yoxsa
sadace, mliqayisa prosesi basqalarini esitmak gabiliyyatinizi angallayir?

Sohbat asnasinda - diqgatinizi garsi tarafin glicli terafleri Gzarinda camlasdirin. Onlarin
ozlinamaxsus keyfiyyatlarini va gticll taraflarini gérmaya ¢alisin, séhbat zamani bu
keyfiyyatlari vurgulayin: "Gériiram ki, sébadaki problemlarin diizgiin hallini tapmaqda
mahirsiniz", "Miistariya operativ cavab vermak va 0z tasabblisiiniizle harakat etmak bacariginizt
taqdir ediram". Belslikls, qarsi tarafi "gérduiyiiniizii va taqdir etdiyinizi" gostarirsiniz.

Sohbatlarin arasinda — imumi isa har kasin fargli sakilds fayda verdiyini gabul edin.
Basqgalarini 6zlinliza gars! tahlliiks olaraq dislinmak avazins, gticli taraflarinizi
muayyanlasdirin. Gucli taraflarinizdan har kasin gora bilacayi sakilds, bacarigla ve gatiyyatle
istifade etmak, imumi ise fayda vera bilmak Ggln say gostarin.

(65)
9 &)

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltc




(
D9QiIQ ANLAMAGA MANE OLAN SNGSLLOR

() MaTLOBDAN UZAQLASMAQ

Matlabdan uzaglasmaq - gozlanilmadan mévzunu dayismak demakdir. Bunu sart formada
va ya zarif sakilda — an genis yayilmis fand olan "zarafatasalma" yolu ile etmak olar. Bels bir
harakata tekan veran amil s6hbatin cansixici olmasi, mévzu il tanis olmamag, yaxud
maovzunun va ya qgarsi tarafin, ya da "bir ne¢a addim 6nda oldugunuz" tgiin séhbatin
tempinin dogurdugu narahatliq va s. ola bilar.

Digqgatiniz mévzudan va garsi tarafdan yayinmaga yonaldiyi Gglin dinlamaya angal yaranir.
Hamsohbatiniz sizi narahat etdiyini diistine va ya fikirlarinin axini pozulduguna géra
gatiyyatsizlik hiss eda bilar. Hassas bir mévzunu mizakira etdikds ise aranizdaki mahramlik
saviyyasini va ya taklif etdiyiniz dastayi yanhs anladigini zann edar.

Matlabdan uzaglasmaq sizi miiveqgati olaraq narahatligdan xilas edir. Lakin garsinizdaki sexs
fikrinizin basqa yerds oldugunu anlayacag. insanlar sizin yaninizda ézlsrini gararsiz hiss eda
va galacakda malumatlari sizdan gizlada bilarlar. Sizinla sdhbatlari sathi saviyyads aparar,
vacib masalalari ise onlara hérmatla yanasan va qarsilarinda zlarini daha rahat ve gatiyyatli
hiss etdiklari insanlarla miizakire edarlor.

\@ J
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UCUN NO© ETMOLI?

Mévzudan na daracads tez-tez yayindiginiza diqgat yetirin. Hatta clizi yayinmalara da fikir
vermak lazimdir — shval ylksaltmak Gglin sdyladiyiniz azaciq istehza ehtiva edan bir zarafat
siza zararsiz goriinsa da, hamsdhbatinizi casdira ve onun fikir ardicilligini poza bilar. Buna
tez-tez yol versaniz, garsi taraf ona hdrmat etmadiyinizi distina bilar. Bu vardisi mahz kiminla
na vaxt va harada takrarladiginiza fikir verin. Na Gg¢lin matlabdan uzaglasdiginizi
muayyanlasdirin.

Mévzunu gafildan dayisdiyiniz zaman na bas verdiyina diqgat yetirin. Hansi taktikadan
istifada edirsiniz? Zarafata salir, yoxsa mévzunu kdkiindan dayisirsiniz? Bu hal garsi tarafa
neca tasir edir? Reaksiyalari misahids edin — iz ifadasindaki ylngdlvari va ya glicle sezilacak
dayisikliklar daxili mayusluga dalalat eda bilar. Belo hallarda qarsi teraf séhbati dayandirirmi?

Matlabdan uzaglasmagq istayinizi cilovlamagdi dyranin. Garginlasdiyinizi hiss edirsinizss,
diggatinizi hamsohbatinizdan ayirmadan ayaga qalxin va ya yerinizi dayisin, atrafda gazisin
ki, nazarati yenidan ala ala bilssiniz. "Cavablandirma" adh IV fasilda bu isda siza kdmak
edacak bir sira dinloma strategiyalari ila tanis ola bilarsiniz.
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© sAXTA DiQQaT GOSTORMAK

Saxta diqqat gostarmak o demakdir ki, qarsi tarafi yarimgiq dinlayirsiniz. Darixmis ola
bilarsiniz, enerjiniz azalmis, yaxud séhbatin mdvzusu xatiralarinizi oyatmis ola bilar.

Bu zaman dinlama saviyyaniz asagi olur, xatiralara dalir, yaxud diggatinizi konkret olaraq
bir seya yonalda bilmirsiniz. Fikren basqa
alamdasiniz va dinlemak Ggln psixoloji
cohatdan hazir deyilsiniz.

Hamimiz insaniq ve ara-sira saxta diqgat
goOstarmali olurug. Lakin distnilmus

bir cavab talab olunarsa va ya sizdan
miuzakiranin konkret bir aspekti barada
sorusularsa, sizin "basqa alomda
oldugunuz" aydin ola bilar. Saxta diqgat
gOstarmayin naticalarindan biri da

odur ki, qarsi taraefin ¢atdirmaq
istadiklarinin asas mahiyyatini
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© sAXTA DiIQQST GOSTORMAOMSK
UCUN N® ETMOLI?

Tez-tez saxta diqgat nimayis etdirirsinizsa, bunun sababini arasdirin. Yorgunlugdanmi bels edirsiniz?
Gundalik islari idara etmak ¢atindirmi? Sakarinizmi asadi disir? Tualet ehtiyacinizmi yaranir?

Ust soviyyali rohbar Keyt olduqca dorin mévzularin miizakirs edildiyi vo buna géra do effektiv
dinlomonin vacib oldugu toplantilarda miitomadi gokildo istirak etmali olur, lakin giindalik
6hdaliklorin onun dinlomo qabiliyystino monfi tasirinin forqine varirdi.

Toplantilar oksar hallarda ard-arda kegirilirdi. Bir toplantinin naticalerini yekunlasdirib digarino
hazirlasmaga ¢ox az zaman qalir, Keyt 6ziino vaxt ayira bilmir vo ayaqiistii nahar etmali olurdu.
Sonra Keyt 6hdoaliklerini gozden kegirdi ve vacib toplantilar arasindaki fasilsleri diizgiin
bolusdiirorok hazirlagsmaq liglin 6ziine zaman ayirdi. Bundan sonra onun dinloma effektivliyi
yiiksaldi, ¢iinki sadoce normal qidalanmaqla sokar saviyyasini normada saxlayaraq va tualet
ehtiyaclarini nizamlayaraq, diqqatini fiziki narahatliglarindan ayirib qarsi torafs yonalds bildi.

Saxta diggatin sabablarindan biri da garsi terafe hérmatinizin olmamasindan irali gale bilar.
Mutamadi olaraq eyni soxsa saxta diggat gostardiyinizi hiss edirsinizsa, 6zlintize gars! dirlst olun
va hamsohbatinize hdrmat etmadiyinizi (6zlinlize) etiraf edin. Homin sexsa fargli nogteyi-nazardan
baxmaga, onun yaxsi keyfiyystlarini va gliclii teraflarini gérmayas caligin.

(69)
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0 aac ve va qov

insani gafildsn yaxalayan ve dinlsmasina mane ola bilan fenomenlardan biri ds onun
6zlina qars! tahliika ve ya ¢atinlik hiss etmasidir. Beyniniz faktiki tahliiks ile ehtimal edilan
tohlukani bir-birindan farglandira bilmir. Dayarlar, ad ve ya etibar kimi darin kdk salmig
prinsiplarle ziddiyyat taskil edan sosial amillar fiziki cahatdan zararli olmasa da, beynimiz
onlari tahlika olaraq dark edir.

Mediasiyada bu hal "mibtalaligq” va ya "garmagake¢ma" adlanir. "Arxa beyin" nazarati ala
alir, yuiksak saviyyali dliisinma gabiliyyatiniz zsiflayir, adrenalin va giicli emosiyalar sizi
"qacg va ya qov" secimina tasviq edir. Gormir, diisinmr, dinlemir, imkanlarinizi itirir ve
usaq kimi davranmaqla vaziyyatdan ¢ixmagda calisir, belalikle da, 6ziintizu
glicstzlasdirirsiniz.

& J
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@ "aAc ve YA Qov* vazivYaTiNDa

NO ETMOLI?

"Qacg va ya qov" impulsu isa disands heg kimi va ya
hec nayi esitmir; daxilen hiss etdiyiniz hansisa
tohlikani govmaga va 6zlinlizii gorumagda calisirsiniz.

Bu hala mibtala oldugunuzu hiss edirsinizss,
dayanin, fasila verin, nafas alin ve diqqatinizi
gars! torafa yoénaldin. Lazim galarss, bir az ara
vermayi xahis edin, sakit bir gusays ¢akilin vo
esitdiklarinizi gotir-qoy edin. Deyilanlari artiq
esitmirsinizsa, demali, dinlemays nazarati
itirmisiniz.
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) suzGcacDaN KEGCIRMAK

D9QiIQ ANLAMAGA MANE OLAN SNGSLLOR

Stizgacdan kecirmak o demakdir ki, séhbat zamani siz miayyan seylari esidir va ya dinlayir,
muayyan seylari isa esitmir va ya dinlamirsiniz. Basqa sozla desak, yalniz esitmak istadiklarinizi
esidirsiniz. Deyilanlari stizgacdan kecirmakls diqgst yetiracayiniz magamlari azalda bilirsiniz. Lakin
eyni zamanda esitma va isa yaradici yanasma qgabiliyyatinizi ds angsallayirsiniz. Masalan, asagidaki
niimunays nazar salaq:

Kafenin meneceri miistoriden nahar1 bayenib-boyonmadiyini sorusur. Effektiv dinlomonin biitiin
tisullart niimayis etdirilir: tosirli goz tomasi, colbedici giilimsomo, madoni bodan dili.

Qisa bir pauzadan sonra qadin nazakatlo vo samimi sokilds cavab verir: "Yemok xosuma galdi, lakin
porsiyast menyuda qeyd edilon miqdardan az idi". Cavab aqressiv deyildi, itttham etmok mogsodi
dasimird1 ve faydali bir "miisteri royi" kimi gqiymotlondirile bilordi.

Lakin sohbat gafildon neqativ macraya yonalir. Menecerin diqqatini deyilonlarin bir gadar tonqidi
qavranilan hissesi calb edir vo torif onun "stizgacindon kega" bilmir. Hansisa sobabden (konstruktiv
olsa bels, tonqidi qobul eds bilmomok) menecer miistarinin nazakatlo sdyladiyi vo onlara faydali ola
bilocok royini esitmir v agiq-aydin bildirir ki, miistori yanlis molumata malikdir.

Bels bir xosagalmaz hadisadan sonra iss miistorinin hamin kafeys miinasibati birdafalik doyisir.
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) sUzGaCDaN KECIRMYS QARSI
N ETMSLI?

Naticads, kafenin meneceri ham mustarinin catdirmagq istadiyi Umumi mesaji gézdan gagirir, ham da iradi
nazare almaq va galacak miinasibatleri méhkamlandirmak fiirsatini alden verir. Stizgacdan kegirmak
vardisi sdylenilanlarin hacmini ve kontekstini esitmak bacariginizi azaldir. Mezmunun mahiyyatina varmaq,
effektiv raylardan faydalanmagq, birga hall yollari axtarmaq fursatlari aldan ¢ixir.

Matlabdan uzaglasmagq va ya maslshat vermak kimi bazi angallarin bir dafs fargine vardigdan sonra onlar
asanligla askar edilir. Stizgacdan kecirmak kimi angallar ise daha ¢atin sezilir, ylksak saviyyada
ozlinimusahida ve duristlik telab edir.

Sohbat zamani 6ziintize yaxindan diqqgat yetirin. Deyilanlari bitdvlikds esids bilirsiniz, yoxsa sadacs, ayri-
ayr hissalars fikir verirsiniz? Konkret magamlar diggsatinizi calb edirmi? Masalen, bazi insanlar mantigdan
daha cox, hisslera qulaq verirlor. Magsad ve ya gozlentilariniz sizi diqqatinizi konkret magamlara
yonaltmays, basqa magamlara iss mahal goymamaga sovq eda bilar.

IV fasilda ("Cavablandirma") Gmumilasdirma Gsulu ile tanis olacagsiniz. Effektiv Gmumilasdirma baslica
magqamlari esitmak tiglin yiksak saviyyali dinloma taleb edir. Homsohbatinizin birbasa verbal va ya fiziki
reaksiyasina, masalan, basini tarpatmasi, sas tonunu dayismasi va s. asasan deyilanlari tam sakilds esidib-
esitmadiyinizi anlayacagsiniz. (73

\ =
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Eynilagdirmak — esitdiklarinizi 6z tacriibanizle migayise edarak Ust-lste diigan magamlar
muayyan etmak demakdir. Bu siza deyilanlari anlamaqda kdmak edir va ortaq zemin
yaradir. Oz tacriibanizi qgarsi taraf va onun hekayssi ils slagslendirs bilirsiniz: "Banzar
hadisa manim da basima galib..."

Eynile maslahat vermak vardisinda oldugu kimi, burada da xatiralariniz oyananda 6z
hekayanizi 6na ¢ixarmaq va séhbatin markazina ¢akmak Uglin sabirsizlanirsiniz. Sohbatin
macrasini 6ziiniize dogru cevirirsiniz. Oz hekayanizi paylasmaq havasiniz (ssbabindan asili
olmayaraq) garsi tarafin 6z fikrini catdirmasina mane olur va ya yaratmagda calisdigi
miinasibatin qarsisini alr.

Oksar idaragiler unudurlar ki, sahib olduglari vazifanin ¢akisi va giiclin saviyyasi insanlari
onlara tabe olmaga macbur edir. Zahiran hamséhbatiniz mudrikliyinize qulag verirmis kimi
goriinsa da, sdhbatin mdvzusunun siza yénalmasi daxilan onu qiciglandira bilar.
Eynilasdirma vardisi siza "yalniz 6z ila maraglanan insan reputasiyasi” gazandira bilar.
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€) evNiLasDIRMaMaK UGUN NS ETMSLI?

"Efir vaxti"ndan kimin daha cox istifade etmasina diqqgat yetirin: siz, yoxsa garsi taraf. 9gar
6zlintzdan stbhalanirsinizss, pauza verin, avtopilotu séndiriin, 6z hekayanizi danismaq
ehtiyacini cilovlayin. Xatiralarinizla va ya daxili alaminizle saslasan hissalari deyil, biutov
hekayani esitmak Uclin dinlema saviyyanizi artirin.

Asan strategiyalardan biri susmaqdir. Sizin tgtin deyil, qarsi taraf tclin shamiyyat kasb edan
mazmunu dinlemaya calisin. Esitdiklariniz va fargina vardiginiz magamlarla bagli fikrinizi
bildirin, masalan, "Goriindir, bu sizin ticiin ahamiyyat kasb edan bir masaladir, ela deyil?" va ya
"Danistq tarzinizdan bu masalanin sizin lclin na daracada vacib oldugunu basa diisa biliram",
"Miisahidalarinizi izah edan zaman sas tonunuzun va tempinizin dayisdiyini hiss etdim —
goriiniir, bu masala sizin lciin ¢ox vacibdir va tezlikla hall edilmalidir, haqlyyammu?"

Maraq hissi ve pozitiv miinasibatinize asaslanaraq verdiyiniz suallar garsi tarafin hekayasina
lageyd yanasmadiginizi gostarir. S6hbat asnasinda, yeri diisarss, 6z tacriibanizi da bollsin,
lakin s6hbatin 6z macrasindan ¢ixmasina imkan vermayin.
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€) MUHAKIMS ETMBK

Miihakima etmak — garsi taraf haqqinda avvelcadan formalasdirdiginiz ganastlardan irsli galan bir vardisdir.
Har kas bu verdisa meyillidir, ¢linki miihakima ilkin teassirati formalasdirmagda, etibar etdiyimiz insanlari
"yaxin shatamiz" va "uzaq shatemiz" kateqoriyalarina ayirmaga imkan verir. Mithakima dinlema zamani nayi
esidib-nayi esitmadiyinize glicli tasir gostarir, ¢linki qarsi taraf hagqinda avvalcadan hansisa genasta
galmisinizss, o ganastdan kenara ¢ixa bilmirsiniz.

Bu angsli basa diismayin asan yollarindan biri olan "buynuz va hals effekti" adli kognitiv tahrif anlayisina
nazar salag. Sads dilds desak, koqnitiv tahrif — insanlari ya misbat (“hala"), ya da manfi ("buynuz")
giymatlendirarak iki kateqoriyaya ayirmaq demakdir. Dinloma zamani mithakimanizi tesdiq edacak, sizi haqli
¢ixaracaq dalillar axtarirsiniz (Kim hagsiz ¢ixmaq istayar ki, elo deyil?). 9gar qarsi teref "hala"
kateqoriyasindadirsa, onun etdiklarini ve séyladiklarini misbat calarda gabul edirsiniz. Sehv etss, ona barast
gazandirmagin bir yolunu tapirsiniz. "Buynuz" kateqoriyasinda isa, tam aksina, esitdiklarinizi manfi
giymatlandirmaya meyilli olursunuz.

Koqgpnitiv tahrif obyektiv dinlems, glicli ve zsif tarafleri, potensiali gérmak bacariginizi angallayir, ¢linki
sah. 30-da tasvir edilan "Midlends istehsal meneceri"nin nimunasinds oldugu kimi, bitiin esitdiklariniz
muhakima "slizgacindan kegir".

. J
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€) MUHAKIMBDON UZAQ OLMAQ

UCUN NO© ETMOLI?

"Diinyanin an pis isgisi" (sah. 27) niimunasindaki Cos kimi, manfi genasat
formalasdirdigdan sonra onu ¢atin dayisirsiniz. Kimisa hansisa
kateqoriyaya aid etmisinizmi, daha daqiq desak, kimasa "etiket
asmisinizmi"? Sgar bels bir sey etmisinizsa, bu harakatinizin
asas! olub-olmadigini arasdirin: garsi tarafin bels bir ganasts
yol agan davranisinin farqli sebablari ola bilarmi? Hamin
saxsin davranisini hansisa yolla dayismaya calisirsinizmi?
Yoxsa ona sadaca koqnitiv tahrif kontekstinda baxirsiniz?

Muhakimadan uzaq olmaq - ¢atin gazanilan, lakin faydali
bir bacariqdir. Diggatiniz 6z ganaatinizi méhkamlandirmak
avazing, esitdiklariniza yonalir. Cavablariniza yon vermak
Gglin empatiya qurun va pozitiv miinasibat gostarmaya
calisin, masalan: "Hamin situasiyanin size na daracada
problem yaratdigini tesavvir eda biliram..." Bundan
alava, IV fasilde taqdim edilon tmumilasdirma

Gsulunu sinaya bilarsiniz.

Yalan danigir...
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() sAkiTLasDIRMAK

Sakitlasdirmak — garsi tarafin gazablanmasina va ya 6zilini tahqir edilmis hiss etmasina nazakatli
sokilde mane olmaq vardisidir. Bazi situasiyalarda emosiyalari cilovlamaq va ya basga macraya
yonaltmak tglin garsi terafi sakitlasdirmayin boylk faydasi ola bilar.

Lakin bu hal vardisa gevrildikca dinlamak va problemlarin hallina
komak etmak gabiliyyatinizi angallayir. Diggatiniz mizakira
edilan problemlari esitmak avazina, 6zlintizi glicli
emosiyalardan gqorumaga yonalir. Psixoloji cahatdan hazir
olmadiginiz tigin garsi teraf sdhbats davam etmakda ¢atinlik
¢okir va hamin sexsda bela bir teassiirat yarana biler ki, irad
bildirmakls va ya hisslerini ifads etmakls yanlis harakats yol verib.

Sakitlasdirmak vardisi problemlari hall etmir, onlarin
béyiimasins, daha da darinlasmasina sabab olur. insanlar els
zann eda bilarler ki, siz "6z s6zlinlizi kegirmays" calisir va
onlari esitmirsiniz. Bu iss gargin mibahisalarin yaranmasina
gatirib ¢ixara bilar.
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QARSI N© ETMOLI?

Svwvala, qarsi tarafdan ve ya séhbatinizin har hansi magamindan yayinmagda calisib-galismadiginiza
diggat yetirin. "Sturlu fargina varma" tsulundan istifade edarak (bax: sah 44, NBLT: Nafas, Badan,

Lokallasma, Tanaffiis) hisslariniz sizi idars etmays baslamamus, siz onlari idars edin. Ikincisi, tagvise
gapilarkan bu hissi misyyanlasdirmayi va idara etmayi dyranin.

Masalan, birlikds calisdigim mediatorlardan biri tasvis hissinin ferqina varmagi ve onu idars etmayi
bacarirdi: mustarinin gliclii emosiyalari onun sinasinds garginliyin yaranmasina va tanafflistiniin
sathilasmasina sabab olur, naticads tasvisa va subyektivliya yol acirdi. O, yavas-yavas nafes alaraq
tanafflstinl nizamlayir, garginliyi iss qarninin dibine gadar italaya bilacayi top kimi tasavviir edirdi. Bu
tsulla fizioloji, psixoloji va emosional sakitliyini qoruyur va effektiv sakilde dinlemaya davam edas bilirdi.

Qars! tarafi sakitlosdirmaya na sabab olur? Adatan, bu sabab miayyan edilandan va "adi gqoyulandan”
sonra narahatlq bir qadar azalir. Oziiniizii miisahids edin, tagvisin 6ziinii neca va séhbatin hansi
madgaminda biruzs verdiyini muayyanlasdirin. Bir miiddat onunla "ayaglasmadi” dyranin, tasvisdan
qurtulmagq, 6ziinanazarati qorumagq Uglin psixoloji Gsullari sinayin. Hatta narahatliq hiss edarkan ortaya
faydali bir sual gixara bilarsiniz: "Bu masals ile bagli o gadar do amin deyilom, siz da eyni clr hiss
etmirsinizmi?"

-
19>)
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@ mosa ETmak

Masq etmak o demakdir ki, qarsi taraf danisarkan siz ona veracayiniz cavabi hazirlayirsiniz.
Har kas masq edir, ¢linki insanin 6z deyacaklarini avvalcadan planlasdirmasi tabii haldir. Lakin
mizakiranin hansisa magaminda siz 6z ganaatinizi va ya mihakimanizi formalasdirib
deyilanlari artiq esitmadikds dinlema bacariginiz angallanir. Bu magamdan sonra garsi tarafin
soyladiyi har bir s6z sizin ¢atdirmaq istadiyiniz fikri gecikdirir.

Masq etdiyinizi gdstaran saciyyavi alamat "Bali..., amma..." va ya "Sla saslanir.., amma...",
yaxud "Basa diistiram..., amma..." ifadalarindan istifade etmayinizdir. Bu ifadalar dinloma
saviyyanizin orta hadda oldugunu — 6ziintzt dinlays bilmak tgtin garsi tarafi dinlemayi
dayandirdiginizi gostarir.

Yeni ideyalari, biliklari, yaradici flrsatlari, sizi distindlran konsepsiyalari esitmak bacariginiz
zaiflayir, ¢linki artiq konkret bir ganaata galdiyiniz ti¢lin zehniniz deyilanlari "gabul etmir".

> J
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@) Masq VaRDISiN® QARSI N® ETMaLI?

Owvala, "6ztintizla sbhbatiniza", "basinizin icinda cingildayan" daxili sasiniza diqgat yetirin.
Hamkariniz danisdiqca bels fikirlariniz yarana bilar: "Faydast olmaz, ¢linki..." va ya "Bu is
tictin cox amak sarf etdiyimi bilir, bas niya bela deyir? Garak ona deyam..." Daxili hissiyyatiniza
diggat yetirin: etiraz etmak istayi gliclidirmi? Diqgatiniz haradadir, daxili sasinizds, yoxsa
hamsoéhbstinizds?

Daxili sasinizi etirazlar va masqlarla birlikda zehninizin arxa fonuna qovun. "Siurlu fargina
varma" Usulundan istifade edarak diqgatinizi hamin anda bas veranlars yonaldin. Cavab
vermak ticlin faydal struktur "SIZ" (qgarsi taraf), "MON" va "RAZILAS" zancirindan ibaratdir.

m— danismag, dinlamak va asas magamlari arasdirmagq Uclin onlara vaxt verin;

m— daha sonra 06z fikrinizi izah edin;

LUVAIWYS — razilasdiginiz magamlar Gmumilasdirin, razilasmadiginiz magamlari
vurgulayin ve problemin hallini arasdirin.

-
ﬁ,‘b
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( MUBAHis® ETMaK

Miibahisa etmak — "qalib galmak" ve ya sdhbatds dominantligi sle almaq magsadile 6z
dediyini yeritmak va ya deyismak vardisidir. Bu angali 6ziinii hagqh g¢ixarmagq vardisinin davami
va ya daha genis formasi adlandirmaq olar. Masalanin mahiyystine varmaq ve ya qarsiligli
anlasmaya nail olmaq Uclin deyil, sadacs, etiraz etmak xatirine mlbahisa edirsiniz. Miibahisa
etmayi gatiyyatli va ya inadkar olmaqla garisdirmaq olmaz. Qatiyyatlilik insanlarin fargli fikirlars
sahib olmag hlququnu gabul etmayi ve bu hiiquga hérmatle yanasmagi taleb edir.

Mibahisa edarkan basgalarini sdhbata calb etmak, fargli
fikirlari dinlemak qabiliyyatiniz azalir, ¢linki garsi taraf
Gcln vacib olani esitmirsiniz. Diggatiniz 6z yonind
davamli olaraq dayisir: razilasa bilacayiniz magamlari
deyil, razilasmadiginiz magamlari tapmaga yonalir.

Mibahisa edarak giicli va gatiyyatli oldugunuzu zenn
eda bilarsiniz, lakin mubahisani vardisa cevirdikca insanlar
sizi glizaste getmayi va ortaq qgarara galmayi bacarmayan
sozgulasdiran, yorucu insan kimi taniyacaglar.

fsﬂ insanlar onlari dinleamadiyinizi hiss edacaklar.

&=
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UCUN NO© ETMOLI?

Mibahiss etmak vardisi yanasma tarzinizin darinliklarina "kdk salibsa", onu musyysan etmak
¢atin ola bilar. Bu halda duristca 6zlinltangid va basqalarinin fikrini sorusmaq casarati talab
olunur. Bir diislinin: mévzunun va ya qarsi tarafla miinasibatlarin vacibliyindan asih
olmayaragq, fikirlarinizin "diizglin" olaraq gabul edilmasi sizin ti¢lin na daracads vacibdir?

Tez-tez miibahisa etdiyinizin fargina varirsinizsa, 6zlinlizl susdurmagi bacarin. Cavab
vermamisdan avval lica gadar sayaraq impulslarinizla cavabiniz arasina bir sadd ¢akmaya
calisin. ©ks arqumentlar avazina, misahidalariniza asasan cavab vermaya say gdstarin.
Prosesa diqgat yetirin, hamsdhbatinizin hekayani neca danismasi, intonasiyasi, vacib
masalalara toxunmasi va s. ila bagli diggatinizi calb edan magamlara minasibatinizi bildirin.
Bu yolla, qarsi tarafe diqgat yetirdiyinizi nimayis etdiracak, prinsip etibarils, onlarin 6zlari
barads dustincalarini darinlasdiracaksiniz.

Neca bir reputasiya gazanmaq istardiniz? Bu sual tzarinda da diisinmaya dayar. Agressiv,
sozgllasdiran va yorucu bir insan reputasiyasini Ustiin tutardiniz, yoxsa dinlamayi va fikrini
izah etmayi bacaran bir hamséhbat?
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XULASD

Qarsl tarafi dinlomaya va basa diismaya mane olan angallar vardis halina cevrildiyi vo
"darinlagdiyi" tclin onlari miayyan etmak ¢atin olur. Dinlomaya gdstardiyi manfi tasir
baximindan bazilari digarindan daha zararli olan bu angallar garsi tarafi olduqca dilxor ve
narahat edir. Har zaman 6zlnil haql gixarmada calisan ve bunun Ucln, az qala, yarisan bir
insanla kim séhbat etmak istayar ki?

ongalleri basa diismak va muayyan etmak tglin yaxsisi budur ki, dinlema saviyyalarini
(sah. 40) va temal prinsiplari masq etmakdan baslayasiniz. Na gadar ¢cox masq etsaniz, is
prosesinda angallari daha yaxsi géracak va 0ziinlzls dialoq qurmagi dyranacaksiniz.

Onlari askar etmayin daha bir yolu sah. 44 va sah. 31-da geyd edilan "sturlu farginavarma”
Gsullarindan istifads etmakdir. Bu Usullarin kémayils erkan xabardarliq signali olan garginlik
va tasvis kimi hisslars alisa va uygunlasa bilarsiniz. Diggatiniz basga yerds olduguna goére
signallari cox zaif hiss edirsiniz, lakin 6zlnlzl idars etmayi dyrandikca bu signallari oldugu
kimi hiss edacak va onlarin na gadar faydali oldugunu goracaksiniz.

Oziinlizli idars etmayi dyrandikca angallsri ds idare etmays baslayacagsiniz.
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CAVABLANDIRMA

GiRiS

Cavablandirma tarziniz qarsi tarafi yalniz na daracada yaxsi N
esitdiyinizi deyil, ham da hamin saxsa neca minasibat gostardiyinizi

va na daracads hérmat etdiyinizi bildirir. Cavablariniz iddiali ve

niimayiskarana olmamali, yaxud "hadsiz dominantlq" tasiri

bagislamamalidir. Kigik jestlardan istifads eds, basinizi azca 6na dogru

meyillandirs, yaxud qgarsi tarafle razilasdiginiz bildiran ses ve ya nidalardan

istifade eds, esitdiyinizi gostarmak lglin musahidalarinizi boliss bilarsiniz. Miinasib
cavablar s6hbatlarin iralilemasins, danisanin s6ziina davam etmasina tokan verir.

Bu fasilda bir sira cavablandirma Gsullari ils tanis olacagsiniz. Onlardan bazilari
magsadyonli dinlemays, vacib magamlari esitdiyinizi nimayis etdirmaya komak
edacak konkret formalardir. Bazilari ise sassiz qalmagla diggatinizi nimayis
etdirmak bacarigi va ya yollarindan ibarat olsa da, digarleri situasiyanin fargina
varmag qabiliyyatini taleb edir, masalan: séhbata nazarati ale almagq tgiin onu
istiqgamatlandirmali, yoxsa "fursatlare aciq" saxlamaq Uclin 6z axarina
buraxmali?

Bu faslin magsadi dinlama va cavablandirma tarzinizle bagl segiminizi
genislandirmakdan ibaratdir.
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SUALLAR

Suallar cavablandirmanin temalidir. Suallarin bir cox névi va onlar qurmagin muxtslif yollari
var, amma siz, an yaxsisi, aciq va gapali suallari bir-birindan farglandirmakla baslayin. Hansi
sualdan na vaxt istifada edacayini bilmak da sual vermak bacariginin bir hissasini taskil edir.

Aciq suallar genis xarakterlidir va atrafli cavab vermak imkani yaradir. Bela suallar gars!
tarafin secimini "bali" va ya "xeyr" cavabi ile mahdudlasdirmir. Agiq suallarin faydasi ¢oxdur,
glinki cavab vemazdan avval insanlari hartarafli disinmays sévq edir, onlarda gotir-qoy
etmak, dyranmak va deyilanlarin mahiyystine varmaq bacarigi yaradir .

Aciqg suallar — insanlarin distincasini, problemlari hall etmak bacarigini ve éziinsinamini
inkisaf etdirmak Ugln effektiv alatlardir: dizgun istifads edilarss, asasli dayisikliklare sabab
ola bilar.

Masalan, "Layiha toplantist ugurlu ke¢diyina géra mamnunsunuzmu?" sual "bali" ve ya "xeyr"
cavabi talab etdiyi Giclin disinmaya ¢ox az imkan yaradir. Bu, "isgtizar" bir sualdir. "Sizca,
toplantinin ugurunun sababi nadir?" suali agiq ve genisdir, garsi tarafin atrafli disiinmasina va
galdiyi ganaatlari dagiglasdirmasina imkan verir.
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CAVABLANDIRMA

ACIQ SUALLAR

Aciq suallar, bir gayda olaraq, asagidaki sual avazliklarinin kémayi ila qurulur:

o Neca - "Yeni miistori il miinasibatlor neca basladi?"

o Na(lar) — "Layiha planinin gec taqdim edilmasi ils bagl na etdiniz?"

o Na vaxt — "Na vaxt malum oldu ki, siz bu vazifani 6z lizariniza gétiirmalisiniz?"
o Kim(lar) — "Siza va komandaniza dastak lictin basqa kim(lar)i calb etmalisiniz?"

"Niya" sual avazliyi ila ehtiyatli olmaq lazimdir. "Niya?" — deya sorusmaq adi haldir va
qgeyri-iradi reaksiya xarakteri dasiyir, lakin bu sual ittihamedici tasir bagislaya bilir v ¢ox
vaxt qarsi tarefi nadasa glinahlandiranda istifada edilir. Bela suallarin "valideyn rolu"nu
xatirlatmasi ve 6ziinimudafis hissi yaratmasi da mimkinddr. "Niya" suali il qarsilasan
insanlar ozlarini mudafis etmaya calisa va ya cavabi bilmadiklari Gglin utana bilarlar.

No6vbati dafe dilinizin ucuna "niya" suali galendas calisin ki, basga alternativ tapasiniz.
"Buna niya icaza verdiniz?" — demak avazine, "Sizca, bunun sababi na idi?" — deya sorusa
bilarsiniz. Gorlin hansi cavabi alacagsiniz?

> J
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CAVABLANDIRMA .

QAPALI SUALAR

Qapali suallar gisa va konkret cavab talab edir: bir gayda olaraq, "bali" va ya "xeyr". Adatan,
gapali suallarin magsadi nayinsa bas tutub-tutmadigini va ya bas tutub-tutmayacagini
dagiglasdirmakdan ibarat olur. Masalan:

"Layiha planun ilkin variantint taqgdim etmisinizmi?’j

axsam ndvbasinin galan iscilarina gondarmisinizmi?"

/ "Yeni amaliyyat prosedurlart ilo baglt malumatt J

{

\
\

insanlar agiq suallara cavab verarak fikirlsrini aydinlagdirdiqda, yaxud vaxt azhgi ssbabindan
qgisa va konkret "bali/xeyr" cavablari taleb olunduqda gapali suallardan istifada yararli olur.

-
P,’-"b
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CAVABLANDIRMA

iISTIQAMOSTLONDIRICi SUALLAR

Yaxs! suallar vermak bacariq talab edir. Aciq sual seklinda taqdim edilan istigamatlandirici
suallara cavab vermak cox asandir, masalan:

"Sizca, layihaya baslamazdan avval komanda '\
tizvlari ila tanis olmalt deyilsinizmi?" J

/ "Sizca, sabahkt toplantint taxira
salsaq, daha yaxst olmazme?" — J

N\

Hamsohbatinizin esidacayi mesaj bels olacaq: "Rasmiyyat xatirina suallar verir va dinlayiram,
aslinda isa 6z bilik va tacriibama sizinkindan daha ¢ox inaniram".

istigamatlandirici suallar vermakdanss, niyyatinizi aciqca bayan etmak daha yaxsidir .
Masalan, "Saxsan manim fikrimca, bunlart etmak lazimdir, amma bu layihada siz da istirak
edirsiniz, odur ki, fikirlarinizi esitmak yaxst olardt". Pozitiv minasibat va asl ssmimilik
manipulyasiya edan istigamatlandirici suallar vermakdan daha dirist va métabar harakatdir.

> J
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CAVABLANDIRMA .

SUSMA

Oksar insanlar Gglin susma — dyranilmasi an ¢atin olan cavablandirma Gsuludur. Sebablardan
biri budur ki, qarsi taraf séziinu bitiran kimi cavab vermak zarurati hiss edirsiniz. Basqa bir
sabab ise ondan ibaratdir ki, bazi insanlar sahib olduglari ad va etibarin veracaklari
cavabdan asili oldugunu dustnurlar.

Lakin susmaq va darhal cavab vermamak bacarigi qarsi tarafi dinladiyinizin ¢ox inandirici
géstaricisi ola bilar. Susmaq diisinmays imkan verir. insanlar, adstan, garsisindaki saxsin
susdugunu goéranda bir az 6nca dediklarini izah etmaya davam edirlar, ¢linki bazan fikirlar
va onlarin mantiqi yenidan va yliksak sasla tekrarlandigda daha fargli saslanir.

Susmaq qarsi tarafe va onun dediklarina duydugunuz hérmatin ayani gdstaricisi ola bilar.
Hamginin, cavabinizi konkretlasdirmamisinizsa, susmagla vaxt gazana bilarsiniz — sabirli olun
va bir az gozlayin: qarsi taref bazi toferriiatlari alave edacak.

Cavab vermazdan avval bess gadar sayaraq susmagi masq edin. Bu zaman yaranan siikutu
basinizi tarpatmakla, jestlarls, tabassiimls, danisani davam etmaya tasviq etmakla doldura
bilarsiniz. Butiin bunlar etmak asan, manimsamak isa ¢atindir. /§1>
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CAVABLANDIRMA

UMUMIL9SDIRM®

Umumilssdirms — sdhbatin baslica mévzular ils bagli qisaca fikir bildirmak demakdir.
Bu cavablandirma Gsulu bir nega sababdan giicli tasira malikdir:

o Effektiv sokilde tUmumilasdira bilmak tg¢tin deyilanlari dinlamalisiniz. Asagdi va ya orta
saviyyada dinlasaniz, sadacs, esitdiklarinizi 6ziinlize sarf edacak sakilds basa disacak ve ya
manalandiracaq, belslikle da, saxsi maraglarinizi Gstiin tutdugunuzu nimayis
etdiracaksiniz.

o Umumilasdirma pozitiv miinasibatin bariz slamatidir, ciinki bununla qgarsi taraf sizin
dinladiyinizi gora bilir.

o Umumilasdirma "bugdani samandan ayirmaga" imkan verir, clinki siz vacib magamlari secir
va onlarla bagl fikrinizi bildirirsiniz ki, bu da har iki teraf liclin yararl ola bilar.

Mikammal dinlema o zaman bas tutur ki, siz hem mazmun, ham da prosesin baslica
magamlarini imumilasdirirsiniz. Masalan: "Dediklarinizdan bela basa diisdiim ki, 2 milyon
Britaniya funtundan c¢ox qrant alda etsaniz da, salahiyyatlarinizin mahdud olmast problem
fgﬂ yaraduir. Mablagi séylayarkan sanki ciyninizda agur bir yiik vardi, ¢linki sas tonunuz va danisiq
\ / tempiniz dayisdi". )
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CAVABLANDIRMA

AYDINLASDIRMA

Aydinlasdirma — esitdiklarinizi dagiglesdirmaya imkan
veran "pauza diymasidir".

Hekayalar, adaten, ardicil olmur. Xatiralar tazalandikcs,
hadisaler arasinda yeni fikirlar ve alagalar meydana ¢ixdiqgca,
insanlar geriya qgayidir ve 6z hekayalarina dizalis edirlar.

Hekayalarin hamginin 6ttrilmus ve ya diggatdan yayinmis
hissalari olur. Danisanlar kontekstdan va tafarriatlardan
xabardar oldugunuzu farz eda ve ya hekayanin fargli
hissalarini bir-birina baglayan elementlari geyd etmayi
unutmus ola bilarlar. Hekayanin hissalarini bir-biri il
alagalendirmak ¢atin ola bilar: bazan siz avvalki tafarriatlar
basa dismaya calisarkan hamsdhbatiniz hekayasini davam
etdirir.

Cc
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CAVABLANDIRMA

AYDINLASDIRMA

Aydinlasdirma sada bir tGsuldur. Hekayaya ara vermak lglin midaxila edir, danisan Ggln vacib
magamlarin hansilar oldugunu dagiqlasdirmaya calisirsiniz. Masalan:

"Diiz esitdiyimi daqiqlasdirmak istardim. Deyirsiniz ki, kecan hafta tachizatct sirkatin
niimayandasi Camalla gorisiib qiymati va ¢atdurilma grafikini razilasdirmisiniz. Amma yekun
prosedurlar lgiin miiqavilani inzibati dastak sébasina taqdim etmisiniz va is hala
tamamlanmayb. Onlara he¢ na géndardilmadiyini deyirlar?"

Aydinlasdirma pozitiv minasibat ve maraq hissinizi nimayis etdirir, ¢linki siz hekayani
izladiyinizi gostarirsiniz. Dlzgin anlamisinizsa, garsi taraf dediklarinizi tasdiglayacak, aks
halda, asas magamlari aydinlasdiracaq.
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CAVABLANDIRMA .

DIQQOTi COMLOSDIRMD

Sohbatin magzi ve ya magsadi aydin olmayanda "diqgati comlasdirma” Gsulunu tatbiq eds
bilarsiniz. Ola bilsin ki, hamsohbatiniz gafildan matlabdan uzaglassin va ya nayisa xatirlayib trayini
bosaltmaga baslasin. Masalan, siza bir mévzunu mizakirs etmak Uglin muracist etsa da: "..bildca
tartibi ila bagli problemimiz onun gec tasdiqlanmasidir", qafildan basqa mévzuya keca bilar:

"bu mana kecan hafta Naqliyyat sébasinda bas veranlari xaturlatdt..."

Balka da, gars! taraf problemi daha ytiksak saviyyays dasimagla onu "qgloballasdirir”, yani problemi
lokal migyasdan — 6z "sébasinin problemi” statusundan ¢ixararaq butiin miassisanin problemina
gevirir. Lokal migyasda bu problemi hall eda bilmayacayini distinir, ¢linki masalanin tmumi sababi
onun nazaratinda deyil. Masalan:

"Kadr ¢catismazligt sababindan planlarumt icra etmakda ¢atinlik ¢akiram. Miivaqqati iscilara ehtiyacim
var. Lakin raziliq almaq lciin miidirima miiraciat etmaliyam, onu isa yerinda tapmagq olmur, na vaxt
sorussam, strategiya toplantisindadr, odur ki, prognozu heg vaxt miiayyan eda bilmiram. Sirkat
rahbarliyi neca gargin bir saraitda isladiyimizi anlamuir va onlarin hazirladigt siyasat bizim isimiza
mane olur".

"Qloballagdirma" insanlari glicstizlasdirir — ¢linki problem "cox bdyik" olduguna géra onu hall 6‘5\>
etmak igtidarinda olmadiglarini zenn edirlar. N ')
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CAVABLANDIRMA

DIQQOTi COMLOSDIRMO

Vaxtiniz dayarlidir, odur ki, diggatinizi "gaddar beyin, yumsaq trak"ls camlasdirarak, eyni
zamanda empatiya va pozitiv miinasibat gdstararak vaxti idare eds bilarsiniz. Kimasa
diggatini comlasdirmakda komak etmak Uglin bir sira Gsullardan istifads etmak miumkuindr:

o Problemi "tasir sferasi"na qaytarin — "Bu problem siza neca tasir edir?"

* Qarsi tarafi problemi aydinlasdirmaga sovq edin — "Haddan c¢ox tafarriiat var, amma
baslica problem nadan ibaratdir — bax bu, aydin deyil".

o Calisin ki, garsi teraf vaxtinizin azliginin, eyni zamanda isa taleb etdiyiniz naticanin fargina
varsin — "Gértinir, vacib masaladir, amma hazirda vaxtim azduwr. Bir saat sonra gortissak,
mandan na goézladiyinizi aydn izah eda bilarsinizmi?"

o Birbasa matlabas aid olan suallar verin — "Bu masalanin sizin tciin an vacib tarafi nadan
ibaratdir?" va ya "Bu problemin hallinda sizin rolunuz/amayiniz nadan ibaratdir?"
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CAVABLANDIRMA ’

"FEN"

"FEN" — dinlema va cavablandirmada siza komak edan timumilasdirma Gsuludur. "FEN"
siza gars! tarafin sdyladiklarinin satiralti manalarini "oxumaqg" imkani verir. "FEN"
Gsulundan istifads eds bilmak tclin dinlema saviyyaniz an yliksak hadds olmalidir ki,
asagidakilari "gora" bilasiniz:

H acts — faktlar: danisilan hekayada faktlar nadan ibaratdir?

E motions — emosiyalar: hansi emosiyalar yasanir ve onlar necs ifads edilir?

meeds — ehtiyaclar: hansi ehtiyaclar ifads edilir? Sslinds isa ehtiyaclar aydin ifads edilmir,
emosiyalar vasitasile catdirilir.

Novbati sahifada geca saatlarinda musiqi va sas-klyun iki qonsu arasinda miinaqisaya
sabab olmasi ils baglh mediasiya niimunasina nazar salacagiq. Sikayst edan taraf yasli,
gargin, dilxor ve gazabli bir saxsdir.

-
97>)
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CAVABLANDIRMA

"FEN"

"Bazi gecalar eva galon kimi sas-kiiy baslaywr; he¢ kimi diisiinmiir. Divarlar nazikdir, pillokonlori galxdigini
bela esida biliram, sonra musiqi baslaywr. Cox ucadan dinlayir, hayat yoldasim da, man da ne¢a miiddatdir
ki, yata bilmirik. Bela olmaz, usaq deyil ki! Soharlar qarsilasanda iiziima elo baxir ki, sanki giinahkar
manam. Onun ucbatindan 6z evimda rahat yasaya bilmiram.

Faktlar yorgunlug, sas-kuy, yanlis zamanlama, ortaq makan, nazik divarlar va qocanin qonsusu ila
faktiki olaraq danismamasidir. Emosiyalar carasizlikdan irali galen dilxorlug, hiddat ve gqonsusunun

aciqli baxislarindan dogan qorxudan ibaratdir. Ehtiyaclar birbasa ifads edilmasa ds, =
basa diismak olur ki, sikayatgi evinda 6zlni rahat hiss etmak, eyni zamanda hayat ﬁ J 4
yoldasinin rahathgini qoruya bilmak istayir. = }‘ _

Dinlama va imumilasdirma alati olarag, "FEN" tsulundan istifada
etmakla asas masalalari va hall yollarini aydinlagdirmag mimkin
oldu. Malum oldu ki, gonsu yaratdigi ses-kiyln ve ya musiqi
sasinin ylksak olmasinin farginds deyilmis, bundan alavs, névbali
is rejiminda calisdigi tiglin bazi saharlar (geca névbasindan

qayidarkan) yorgun olur va qocaya qeyri-ixtiyari acigli baxirmis.
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CAVABLANDIRMA .

FORZiYYSLORIN YOXLANILMASI VO iCAZOLOR

Basqalarini dinlayan zaman farziyyalar irali strirstiniiz; hami bels edir. Farziyyalar énamlidir, ¢linki
hekayadaki bosluglari doldurmaga kémak edir ve ya deyilanlara daha darin mana yiiklamak imkani
verir. Masalan, konkret bir harakatin sebabi baradas farziyysler irali siira bilarsiniz.

Farziyys irali stirdiytiniiziin fargina varmalisiniz: bu, halledici shamiyyat kasb edir, aks halda, onlar
faktlara gevrila bilarler. Cavab veran zaman irali stirdiiylintiz har hansi farziyyanin na daracads dagiq
oldugunu yoxlayin: "Farz ediram ki, ..."

Farziyyalerinizin yoxlaniimasinin an effektiv metodu icaze vermakdir (iyerarxik munasibatlards,
hagigatan da, effektiv bir vasitasdir. Ustalik, yiiksak vazifs sahiblarinin bu tsuldan istifads etmasi
xUsusila yararldir. Icaze vermak o demakdir ki, siz farziyyalarinize dizslis edilmasina imkan verirsiniz.

Deyilanlari tmumilasdirarkan farziyyslarinizi aydinlagsdirmaga va yoxlamaga bu ciir baslaya bilarsiniz:
"Yanuliramsa, sahvimi dizaldin ..." va ya " Bir taklifim olacagq, isa yarayarsa, ala olar. Amma faydast
olacagnt zann etmirsinizsa, cokinmadan deyin va biz onu nazara almayaq" va ya "Zannimca, ... etmak
istayirsiniz? Sahv ediramsa, soylayin".

Duizalislars icaze vermak salahiyyatinizi va ya situasiyaya nazarati alden buraxmaq demak deyil.

-
39>)
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CAVABLANDIRMA

ETIRAZ

Diizglin olmayan ve ya disiincalarinizls, yaxud miassisanizin ehtiyaclar ila Ust-Usta
diismayan bir fikir esidenda neca cavab verirsiniz? "Deyilana etiraz etmak" ehtiyaci hiss eds
bilarsiniz. Lakin "etiraz" agir bir s6zdur. Etiraz saklinda verilan cavab séhbatin vacib bir
masaladan getdiyini ehtiva edan garsidurmaya cevrila bilar.

Qarsidurma yaratmag va vaziyyati garginlasdirmak deyil, problemi hall etmak istayirsinizsa,
etirazin fargli ifads Usullarindan istifada edin. Masalan, "Sadaca, éziim liin aydinlasdirmaq
istayiram..." va ya "Deyilanlari basa diismak istayirom..."

On dirist cavab sizi nayin ¢atina saldigini, yaxud etiraziniza sabab olan amili aydinlasdirmaq
va bu moévgedan ¢ixis etmakdir. Masalan, deyilanlar vazifs va ya dhdaliklarinizla bagli
tasavvirlariniza zidd ola bilar. Bu halda bels deyas bilarsiniz: "Anlamaqda ¢atinlik ¢akiram,
¢linki deyilanlar cavabdehliklarim barada tasavviirlarimla ziddiyyat taskil edir", yaxud pozitiv
miinasibat ve maragq hissi prinsiplarindan istifads eds bilarsiniz: "Anlamaga calistram, bilirom
ki, heg bir sey sababsiz olmur, odur ki, mana maraqlidir, bu neca bas verdi?"
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CAVABLANDIRMA ’

NO© DEYSCOYIiNizi BILMOYSNDS?...

Neca cavab veracayinizi bilmayanda na edirsiniz? Siza bir sual verilib, yaxud nasa deyilib va siz "6z rolunuzu
oynamaq", yani cavab vermak zarurati duyursunuz. Beyniniz donur, na cavab veracayinizi bilmirsiniz. Bazilari
Ggtin bu hal birca an ¢akir va 6tiib kegir, bazilari tgtin isa bir il gadar uzun gériinas bilsr.

Adatan, problem sizin gézlantilarinizdan dogur: yani disiinlrsiinlz ki, mitlaq bir cavab vermalisiniz. Har seyi
gora bilmazsiniz va cavabiniz har zaman hazir ola bilmaz, amma daha darindan disiinmays imkan yaradan
yaxsl suallar hazirlaya bilarsiniz. Suala sualla cavab vermakls siz:

+ vaxt qazanirsiniz — "Bela bir sual vermayinizin sababi nadan ibaratdir?" yaxud "Diisiinmak l¢tin bir az vaxta
ehtiyacim var, miimkiindtirmii?";
« aydinlasdirmagi xahis edirsiniz — "Mandan neca bir cavab gézlayirsiniz?";

+ mazmuna cavab vermadan prosess etirazinizi bildirirsiniz — "Bu hal sizi asabilasdira bilar, amma bels sart
tanqid etmayiniza haqq qazandurmur";

+ cavabi diistinmays kémak edacak yeni malumati taqdir edirsiniz — "Bu séyladiklariniz manim digiin yeni bir
moalumatdur. Odur ki, darhal cavab vera bilmaram, bir az diisiinmaliyam. Sizca, bu masalanin an vacib
taraflari hansuardur?"

Oziinliziin va ya basqalarinin gézlentilarini dogrultmaq xatirina cavab vermak va ya "rola girmak"
macburiyyatinda deyilsiniz. Suala sualla cavab vermakls situasiyaya uygunlasmaq imkani gazana bilar v .
nazarati alden buraxmazsiniz. (101>
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CAVABLANDIRMA

XULASD

Cavablandirma - ikitarafli mibadils prosesinin, yani séhbatin bir hissasini taskil edir. Cavab, adatan,
avvalcadan planlasdiriimir ve situasiyadan asili olaraq improvizs edilir. 9ksar hallarda siz

rol va statusunuz haqqinda tasavviirliniize asaslanan standart ssenariniza

amal edirsiniz. Bu, asan bir tisuldur: vardis etdiyiniz Ggtin gox
distinmadan cavab vera bilirsiniz. Lakin ssenarinin problemi
ondan ibaratdir ki, har zaman eyni naticalari alda edirsiniz.

Na? |

Fargli naticalar alda etmak istayirsinizss, ssenarini
dayisdirmalisiniz. Qars tarafi dinlemali ve magsadyonli sakilda
cavab vermalisiniz. Bu fasilde magsadimiz sizi maqgsadyonli
cavablandirmanin yollari ila tanis etmak idi. Har bir yeni bacariq
kimi, bu Gsullar da siza avvalca yad va siini goriine, "isayaramaz"
tasiri bagislaya bilar. Lakin bu tsullar tatbiq etdikcs onlarin
dayarini anlayacagsiniz. Odur ki, tatbiq edin: tmumilasdirmaya
calisin, aydinlasdirmani masq edin, istiqamatlandirici suallar
avazing, agiq suallar verin, "niya" avazliyinin deyil, "na"
avazliyinin kémayi ila suallar qurun.

i Ssenarini dayisdirmaya calisin: alds etdiyiniz naticalarin
\\195 farqini goracaksiniz.
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DINLOMS BACARIQLARINIZIN TOKMILLOSDIRILMOSI

KOHN® VORDISLORI TORGITMOK COTINDIR

Arasdirmalar gostarir ki, hayatinizin 45%-ni vardislarls idars edirsiniz. Vardislar minimum daracads
distinma ve enerji talab etdiklari ticlin glindalik rejiminizi asanlasdirir. Lakin adat etmadiyiniz yeni bir
situasiya il qarsilasanda, fergli tsulla islemays calisanda bir az bas sindirmali olursunuz. Vardislari yeni
situasiyaya uygunlasdirmagq tgtin daha darindan diisiinmak taleb olunur. Bu zaman yalniz beynin fargli bir
hissasi aktivlesdirilmir, ham da daha ¢ox enerji sarf olunur va yorgunluq yaranir.

So6hbat zamani dinlama vardislariniz isinizi asanlasdirir va bu da onlarin asas Ustuinltyidir. Lakin Ustiin
cahati geyd edarkan catismayan cahati de unutmaq olmaz: vardislar darina "kok saldiglar™ tigtin onlari
targitmak heg da asan olmur va:

o kohna vardislarinizdan qurtulmaga va ya onlari dayismayas calisarkan narahatliq hiss edirsiniz;

« yeni vardislari kifayat gadar méhkamlandira bilmayanda kéhna vardisler 6ziinl barpa edir;

« tohliika yaranan kimi avtopilot nazarati ala alir va "qag ve ya qov" reaksiyasi ise distr;

« yorgun olanda, gatiyyatiniz zaiflayanda ve ya enerjiniz azalanda kéhna vardisler yenidan 6zlini barpa edir.

Glclu emosiyalar 6zlnl gostaranda masq etdiyiniz effektiv dinloma Usullari yoxa ¢ixa ve névbati sahifeda
tosvir edildiyi kimi, sizi komfort zonaniza gaytara bilar.

(104)
[
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KOMFORT ZONASI

Ceff monfost marjasimin agagi, mohlatlorin mshdud, carimalarin yiiksok oldugu bir tikinti
miiossisasinds menecer isloyirdi. Ustiinliik verdiyi "qohraman" liderlik torzina gora ad va ugur
qazanmugdi. Ceff aktiv praktiki foaliyyeti ilo segilon, idaroetmo qabiliyyati olan, gatiyystli vo
problemlari hall etmoyi bacaran sahs (tikinti sahasi) meneceri kimi taninirdi.

Ceff regional menecer olmagq istoyirdi, lakin basa disiirdii ki, onun i torzi golocok ugurlarina
mane ola biler. Belo ki, daha ¢ox "kollektiv yanagsma'ya osaslanan liderlik torzi onu komfort
zonasindan ¢ixarirdi. Odur ki, Ceff bir sira kigik vo asag: riskli eksperimentlords insanlara sual
verarok vo onlar1 dinloyarok 6z torzini kouging vasitasile tokmillosdirmays basladi.

Tikinti sahesinde ciddi bir problem yaranan kimi islerin yenidon yoluna qoyulmasi vo xerclorin
minimallasdirilmasi zerureti gorginlik yaratdi, noticade, vezifoesine ve layihesine gars: yaranan
"tohliike" Ceffin qoehroman lider torzinin yenidon ortaya ¢ixmasina sabab oldu.

Onun miiayyan etdiyi birinci hall yolu avadanligin icarasina gora haftalik 1000 Britaniya
funtundan artiq xorc yaratdi. Avadanliq siradan ¢ixdig {igiin problemi hall eds bilmadi. ikinci
hall yolu isa ¢ox lang natica veran vo haddan artiq baha basa galon bir variant idi.

.
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DYISIKLIK VO YA UGURSUZLUQ

Sabri titkenon Ceff isgilori ilo maslohatlogsmok gorarina galdi. Beyin firtinasi zamani hall yolunu
18 yash an gonc amokdas toklif etdi. Problem comi 15 Britaniya funtu ve tikinti komandasinin
bir neg¢a saatliq sohar amoyi hesabina hall olundu. Ceff vaxt itkisindon, avadanligin icarasindon
va miimkiin carimalordon diiz 30 000 Britaniya funtu gonsat etdiyini hesabladi.

Bunun neco miimkiin oldugunu sorusanda Ceff belo cavab verdi: "Artiq dinlomaya hazir
vaziyyato galmisom".

Kéhna vardiglari targitmak ¢atindir. Gargin seraitds ve "tahlika" hiss edarak ¢alisan zaman
Ceffin kéhna vardisleri barpa olundu. Daha darindan distiinma 6z yerini "gag ve ya qov"
reaksiyasina verdi. Bltlin variantlarin tikenmasi Ceffi geri addim atmaga, distinmays ve
daha yiksak saviyyada dinlomaya tasviq etdi. 9n godzlenilmaz yerdan galan sada hall
yolunun effektiv naticasi onun goziini acdi, hayata kecirmak istadiyi dayisikliklara inamini
artirdi va inkisafini stiratlondirdi: hazirda Ceff regional menecerdir.

Bas gorasan, 15 funtlug hall yolu na idi? Yerli ucuz mallar magazasindan alinan on bes
adad baliq toru.
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DOYISIKLIK VO iROLILOYIS

Kitabin sonunda dinlema bacariglarinizin takmillasmasini va bu istiqgamatda uzunmuddatli saylarinizi
dastaklamak tlin istifads eda bilacayiniz bir ne¢a asas Usula nazar yetirak:

Farginavarma — farginavarma bacangini formalagdirmaq ilk addimdir. Oziiniizii miisahida edin va bu
musahidalar Gzarinds dustinln; basqalarinin ray va fikirlarini 6yrenmaya calisin.

Oyranma magsadlari — garsiniza konkret sabablari olan manali magsadlsr goyun va sarf etdiyiniz smays
gora Ozlintiza mukafatlar tayin edin.

Kicik qazanclar - kigik galabalar takanverici amil rolunu oynayir; diggatinizi sizi Gmumi maqgsadlariniza
yaxinlasdiran va asanligla hayata kecirilan kigik dayisikliklarsa yonaldin.

Giiniin vaxti — beyniniz "tamiz" olanda daha darindan diisiinma gabiliyyatina malik olursunuz; yorgun
oldugunuz zaman kdhna vardislar barpa olunur. Yeni vardislarinizi enerjinizin ylksak oldugu vaxtlarda,
yani sahar saatlarinda masq edin.

Oks-alaga va dastak - etdiyiniz dayisikliklara basqalarini da calb edin, fikirlarini sorusun, maslahat va
dastak vermayi xahis edin (Marsal Qoldsmit birbasa aks-alage hagqinda mikemmeal bir kitab yazmisdir)
Comardlik — Ceff kimi sizin da pis va yaxsi glinlariniz olacag. Umumi maqsadinizdan yayinmayin, nayi
yaxs! bacardiginizin, hansi isi yaxsi gordiyinizin fargina varin, har seydan avval iss, 6zlinlize qarsi

comard olun. (107>)
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SON SOz

Dinlama insanlara ve miassisalarin faaliyystina fasilasiz
olaraq tasir géstarir. istar dayisiklik zamanlarinda, istar
yeniliklars, istarsa da yaradici yanasmaya ehtiyac
yarananda dinlema ¢ox miihim rol oynayir. Bununla
bels, aksar insanlar onun goéstars bilacayi tasiri
laziminca giymatlendirmirlar.

Dinlama insanlar arasinda etimad yaradir, effektiv
liderliyin, bir-birimiza minasibatimizin ayrilmaz
hissasini taskil edir. Har gin bas tutan har hansi
kigik sohbat, garsilasma ve ya miizakirs insanlarin
munasibatlarina tasir edir, hamgcinin onlari
dayisiklik va yeniliklara havaslendirir, hatta
ozlarini takmillasdirmaya sévq edir.

Dayisikliklare yol agmaq niyyatiniz varsa, daha
yaradici yanasma arzulayirsinizsa, insanlarda bu
va ya digar ise maraq oyatmagq istayirsinizss,
onda daha yaxs! dinlayin!
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OLAVO MOLUMAT

TOVSiYD EDILON MONBOLOR

Tacribamin formalagsmasina tasiri olan, hamcinin bu kitabi yazarkan istinad etdiyim secilmis
manbalari siza taqdim ediram:

Sandra D. Kollinz "Dinlamak va cavab vermak" ("Listening and Responding");
"Thomson South-Western" nasriyyati, 2005.

Marsal Qoldsmitin veb-sahifasi: www.marshallgoldsmith.com
Maykl Ceykobs "Esitmaya hazir ol" (“Swift to Hear"); "SPCK Publishing" nasriyyati, 2000.

Rebekka Z. Safir "Dinlamayin Zen maktabi" ("The Zen of Listening"); "Quest Books"
nasriyyati, 2003.

Malumat Gglin geyd edim ki, Ceyn Dattonun "Yiiksak keyfiyyatli alagalar" mévzusundaki
tadqiqat isi genis, hartarafli va praktiki bir vasaitdir.
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Miiallif haqqinda

Mayk Pezet ("BA Hons"*, "MSc Personal and Organisational Development"**)
Mayk sahiyys, psixologiya, niive enerjisi, barpa olunan enerji manbalari,
sahibkarliq, tikinti va musteri xitmatlari kimi muxtalif sahalards kouging
programlari va liderliyin inkisafi Gzre tekmillasma programlarinin
hazirlanmasi va hayata kecirilmasinds zangin tacriibays malikdir.

Mayk hesab edir ki, is hayatinda har bir sexsin garsilasdigi ¢atinliklar onun
hansi liderlik ve ya idarsetms saviyyasinda calismasindan asili olmayarag,
nisbi xarakter daslyir ve insanlardan getdikce daha gox zaman ve diggatin

taleb olunmasi bu ¢atinlikleri daha da artirir. Mitexassisin asas hadafi \l
insanlarin bu talablardan uzaglasmasi, manali dayisikliklars fiirsat

yaratmaqg maqsadile 6z bacariglarindan daha farasatls istifads etmasi ti¢lin onlara imkan

yaratmag va yol gostarmakdan ibaratdir.

Mayk "idaraetma kitablar" seriyasindan "Sks-alaga: ray, fikir ve miinasibatlar" va "ibtidai siniflarda
reflektiv tadris ve metodika" ("Reflective Learning and Teaching in Primary Schools"; "Sage" nasriyyatr)
adli kitablarin musllifidir.

Olaga:
Maykla mike@solutionsfocuscoaching.com e-poct tGnvani vasitasila alaga saxlaya bilarsiniz.

/‘3 * Bakalavr daracasi Uizre farglanma diplomu ("Bachelor of Arts Honours degree”)
110) Soxsi va taskilati inkisaf izrs magistr deracasi ("Master of Sciences on Personal and Organizational Development")
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