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"Kouglar olaraq, biz miigterilarimiza yer vo vaxt ("space") ayinng.” Seffild
Hallam Universitetinin Avropa Mentorluqg va Kouging Surasinin tadbirinda ¢ixig
edan foxri professoru Devid Megginsonun bu sozlari mana "SPACE" adli yeni
kouging modelini islayib hazirlamaq ideyasini verdi.

Metafor havaskar kimi, "space" séziini gétiriib bu sada konsepsiyanin kouglarin
pesakarliq saviyyasini artirmaga neca komak eda bilacayini, kougingle bagl tecrl-
bo va metodlarimizi takmillasdirmak Giglin na kimi Gsullar tamin eda bilacayini
arasdirmaga basladim.

Bu modeli 6z tslubunuzu basa digsmak, kouginga yanasma torziniz barada
dustine bilmayiniz tiglin baza kimi taklif edirom. Model kougingin bas tutdugu
fiziki muhitin shamiyyatina nazar salmagla yanas, dztintdark, elace da
koucingin planlasdinimasi, nazariyyalari, tarzlori va etik normalari ilo bagh
farqgindaliye na deracads "yer ve vaxt ayirdiginizi* aragdinr.

"SPACE" modelini 6yranmakdan z&évq alacaginizi imid ediram.




GIRIS

KiTABIN MOQSSDLORI

Kitabin magsadlari asagidakilardan ibaratdir:

e kouglari imumi kouging Gsullarindan uzaglasdirmaq — bu sayada onlar kouging
metodlar tizarinds dislina bilacaklar;

e kouglarn 6z kouging tarzlerini giymatlandira bilacaklari modella tamin etmak;

e  kouging va onun formalasmaqgda olan yeni sahalarinin (mévzularinin): fargindalik, aciq
havada koucing, neyrobiologiyanin daha darindan basa disllmasini stimullasdirmag;

e dusUndurict kouging tarzini dastaklomak.




GIRIS

BU KiTAB KiMLOR UCUN NO©Z9RD® TUTULUB?

Kitab asagidaki saxslar tiglin nazards tutulub:

e  kouging tacrlibasi olan miusassisadaxili va kanardan davat edilmis kouglar;
o daimi pesakar inkisafa ciddi yanasan kouglar;

o  koucing xidmatlari sifarig veran iR/Ti mitaxassislari;

¢  koucing madaniyyatlarini tatbiq eden muassisalar.

Kitab sizin iclin — koug va ya kougingla daha yaxindan maraglanan istanilan saxs t¢lin nazarda
tutulub. Kouging modellari ils tanis olacag, kouging bacariglariniza inaminizi artiracag, hamginin
movcud bacariglarinizi takmillagdirmaya ve zanginlasdirmaya calisacagsiniz. "SPACE" modelin-
dan istifade edarak kouging Uzrs biliyinizi genislandirmays, daha distindiriict kouging tarzi
formalasdirmaga vaxt ayira bilarsiniz.




GIRIS
KiTAB NECO 9RS9YD GOLDI?

Dusunmak Gglin "kigicik bir yer va ya vaxt" ehtiyaci kouging
sessiyalarinda, demak olar ki, har kasin Grayinda saslenan bir
hayqirtidi. Hamimizin o gadar masgul, gargin va dinamik is

hayatimiz va saxsi hayatimiz var ki, sakit basla dustina bilmak

Ggln vaxt tapa bilmirik. Son zamanlarda fargindalik movzusunun 9\
populyarliginda musahids etdiyimiz si¢crayis da mahz daxili

dinclikls bagh duyulan bu acligin ifadssidir.
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Ham fiziki, ham da zehni olaraq bu "yer va ya vaxt"in shamiyyas- \ “ 'b k\

tini 6na ¢akmakls sizi vaxt ayirib kouging yanasmaniz haqqinda
distinmays, bacariglarinizi inkisaf etdirmays, emosional
fergindaliyinizi darinlasdirmays tasviq etmak istayirom.
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GIRIS

KiTAB NECO© DRS9YD GOLDI?

Kitabla bagli apardigim arasdirma ¢argivasinda qisa bir anket hazirlayaraq tacriibali koug-
lardan kouging sessiyalarina neca hazirlasdiglari, koucing masgalalerini harada taskil etdik-
lari, koug kimi 6zlarina va kouging alan saxslara na daracads "yer va ya vaxt" ayirdiglari
hagqginda bir sira suallar invanladim.

Anket Avropa Mentorluq va Kouging Surasinin regional sebakalarinds ve Suranin Venesiyada
kecirilon beynalxalq konfransinda paylandi. Bu suallardan bazilarina verilan cavablar kitabin
miuvafiq fasillarina alave edilib.
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"SPACE" modeli sizi tacriibanizin 5 asas sahasini gdzdan kegirarak koucing haqginda bilikle-
rinizi sorgulamagda ve darinlasdirmays tasviq edir: "man" konsepsiyaniz, kouging muhitiniz,
koucing alan saxslara diggatiniz, koucing masgalalarinda istifads etdiyiniz muxtslif Gsullar va
etik normalar.

MOBRHOLD 1 - "S" daxili "6z"Unlizl ve 6zlinldark gabiliyyatinizi arasdirr, sizin koug olaraq
kim oldugunuzu ve bunun kouging tarzinize necs tssir etdiyini anlamaq ehtiyacinizi nazer-
dan kegirir. Bela bir sual 6na ¢ixir: "Manimla koucing alan saxs arasindaki sahada ("space”) na
var?" Tarkibinds calisdiginiz va ya amakdasliq etdiyiniz muassisanin garsilasdigi ¢atinliklari
na deracads yaxs! basa diismslisiniz? Kognitiv dissonansdan séhbst gedirmi — daha daqiq
desak, misterilsrinizle banzarlik ve ya farqiniz ¢atinlikler térads bilarmi?
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MORHOLD 2 - () FiziKi MOKAN
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"P" kougingin fiziki makanini bildirir. Bu marhalada muhitin yalniz kouging masgalasina
deyil, ham da naticalara neca tasir etdiyi, eloca da kouging makaninin praktiki xtsusiyyatlari,
otagin neca quruldugu arasdirilir. Kougingi agiq havaya va ya tanis olmayan mihits dasisaniz
na bas verar?

Kougingda texnologiyadan istifads edirsinizsa (masalan, telefonla va ya "Skype" vasitasila
kouging), bu, masgalanin dinamikasina tesir edirmi? Uz-lza Unsiyyst askikliyinin yaratdigi
catismazliglari neytrallasdirmag, Ustlinliiklarden maksimum daracads yararlanmagq Ggln
alinizdan galani edirsinizmi?
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"A" — koucing alan saxslare gdstardiyiniz diqgati bildirir.

Koug kimi biz har bir masgalaya hazirlasmaq tigiin mustarilarimizle kegirdiyimiz son
masgalada bas veranlari gdziimizin 6nlina gatirmaya imkan veran fargindalik va ya
meditasiya kimi Gsullarin dayarini getdikca daha ¢ox anlayiriqg.

Oziiniize asagidaki suallar verin:

e Arada kegan muddat kouging alan saxs va ola bilsin ki, sizin iclin stresli faaliyyatlor,
muassisada bas veran dayisikliklarla misayist olunursa, masgalaler arasinda qlsursuz
alagani neca yarada bilarsiniz?

e Musterinizi yenidan gérdiyliniiz zaman nayin ferqgina varirsiniz ve masgslays sakit va
diqgatinizi comlasdirarak baslamag tgln na edirsiniz?
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MORHSLD 4 - (9 KOUGINQ TORZLSRI | (C) Gl

"C" - sizin koucing tarzinizi bildirir.

e Tarcih etdiyiniz bir tarz varmi?

e  Mistarilarle hansi model, Gsul va strategiyalardan
istifade edacayiniza neca garar verirsiniz?

e  Kouging nazariyyalarindan nas daracads
xabardarsiniz, masgalani na gadar dncadan
planlasdirirsiniz?

o  Oksaran instinktlariniz asasinda va siza
taqdim edilanlars reaksiya verarakmi
harakat edirsiniz?
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"E" kouging atrafinda ham mirakkab, ham da sada ola bilacak etik masalaleri bildirir.

e Hansi etik normalara sadigsiniz?

e  Coxsayli koucing dilemmalarinin 6hdasindan neca galirsiniz?

e "Kouging sahasi" ("coaching space") il mustarinin 6z hayatinin digar sahalsrinds (ola
bilsin ki) yasadiglari arasindaki cizgi haradadir?

«  Kouging alan saxslerdan onlarin saxsi prinsiplari, is hayatinda dogru hesab etdiklari ila
talab olunanlar arasinda ziddiyyatin harada yarandigini sorusursunuzmu?
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O0zZUNU TANIMAQ

"Oz potensialint hayata keciran va bacarigina inananlar daha yaxst diinya yarada bilarlar".
14-cii dalay-lama

“Mean"
konsepsiyasi

Oziinii
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BU MORHOLO KOUCINQ TOCRUBONIZi
NECO ZONGINLOSDIRIR?

Oziintdark gabiliyystinin ganastbaxs saviyyads olmasi koug (clin vacibdir. Zsif taraflarinizin,
garazli duslincalarinizin, dnmihakimalarinizin fargina vararaq basqalarinda da banzar
davranis modellarini daha yaxsi géra bilacak, onlara geyri-ixtiyari tasir etmayiniza va ya 6z
narahatlglarinizi ve garginliyinizi "kouging sahasi"na dasimaga mane olacagsiniz.

Qars tarafin 6ztintdark saviyyasini artirmagq Ggln avvalca 6z Uzarinizds islomalisiniz.

1960-ci illards yasayib-yaratmis psixoloq Karl Rocers deyirdi ki, "man" konsepsiyasi 3 hisse-
dan ibaratdir: "man" obrazi (6ztiniizii neca goriirsiintiz), 6zinahdrmat (éziintiza neca dayar
verirsiniz) va ideal "man" (onu nece tasavviir edirsiniz). Oziimiiz haqqinda biliklari (6ziimiizii
tanimagq) formalasdira bilmak tgtin bu aspektlarin har birina nazar salacagiqg. Prosesin qarsi
taraf barada nalari askara gixara bilacayi haqqinda daha cox dyrenarak bu konsepsiyalar izro
basa dusduklarinizi koucing muhitina dasiya bilarsiniz.

-
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O0ZUNU DORK ETM3K

"Man" obrazi (Oziintizii neca gortirstintiz.)

Oziinliz haqqinda tasavviiriiniiz har zaman realligla Ust-Uste diismir. (Negativ "man”
obrazina gora is yerinda ¢atinliklarla Gzlagsmis kouging alan saxslards bels halla tez-tez
garsilasacagsiniz.) Bazan 6zlinliza qarsi garaksiz yera sart oldugunuzu hiss edirsinizmi?
Basqgalarinin sevgisini gazanmali oldugunuzu, yaxud gdzlantilara har zaman cavab vera
bilmadiyinizimi dlstndrsiniz?

Oziinahormat (6ziintiza neca dayar verirsiniz)

Daha yaxsl, daha cazibadar, daha ugurlu va s. hesab etdiyiniz basga insanlarla 6ziintizi

miiqayisa edirsinizmi? ©n kicik manfi raya géra narahat olur, tarife ise daha azmi diggat
yetirirsiniz? isiniza garsi haddan artiq diggst géstarir, tangiddsn gorxur ve ya bir gadar
6zlintizdan razisinizmi?

ideal "man" (neca olard)

ideal "man"inizi neca tasavviir edirsiniz? Faktiki davranisiniz ideal "man" obrazinizla

uygunlasdiqda 6zlinlizii reallasdira bilacaksiniz. Coxumuz lgln bu, yekun hadafdan daha
@j cox, davamli bir magsad saklinds 6zlnl gostarir.
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KOUC OLARAQ OZUND INANMAQ

Oziinii tam dark edan saxs (va koug) neca olur?

. Butlin tacriuibalara aciq olur, ham misbat, ham da manfi
emosiyalari gabul edir, manfi emosiyalara migavimat
gostarmak avazing, onlari idara etmayi bacarr.

e«  "Man" konsepsiyasini dayisan sartlera uygunlasdira
bilir va: "O saxsa o ctir kouging vermak lazim idi, bu
saxs lglinsa basqa yanasma talab olunur", — demayi
bacarir.

. Mihakima etmir, Snmihakimalar irali sirmdar, kouging
alan saxslara geyd-sartsiz hérmatls yanasir, ssmimi,
har kasa qucaq agan ve empatiyali mihit yaradir.

Bu tasvir siza va kouging tarzinizs na daracadas uygun galir?
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KOUC OLARAQ OZUN® INANMAQ

Koug kimi, daha ¢ox tacriibs gazandigca bitiin suallarin cavabini bilmadiyinizi basa diisacak,
gars! tarefin diinyasina tam balad olmamaginizi normal hal olaraq gabul edacaksiniz.

Lakin siz koucing mitaxassisisiniz, 6z tacriibaniza va intuisiyaniza inanirsiniz va onlarin
diktasi ils harskat edacak casarsts sahibsiniz. Oz daxili sssinizi taniyib onun séyladiklarini
"bir kanara qoymag!" bacarsaniz, diggatinizi tamamila qarsi tarafe va indiki ana yonalda
bilacaksiniz.

Bu mévzu ils daha yaxindan tanis olmagq Ugiin Mariya iliff-Vudun kouging miinasibatlarinds
ozlinlidark hagqginda "Kouging: masgalalarda fargindaliya neca nail olmali" adl kitabindan
faydalana bilarsiniz.
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"MON"iNiZi ARASDIRMAQ UCUN MODEL
COHARI PONCORSSI

"Cohari pancarasi" modeli 1955-ci ilda 2 amerikali psixoloq Cozef Luft va Harrington
ingam tarafindan islenib hazirlanib. Modelin asasini istirakgilarin har birinin 6ziini tasvir
etmak Uglin 55 tasviredici sdzdan (sifat) istifade etdiyi calisma taskil edir. Daha sonra
istirakgini onun yoldaslari tasvir edirler va sifstlar pancaranin agiq, gériinmaz, gizli ve
namalum adlandirilan gozlarina yerlasdirilir (bax: névbati sahifs). "Cohari pancarasi”
calismasi daha yiiksak 6ziinldark saviyyasinia nail olmag Gglin mikemmal Gsuldur.

Ev kimi tasavvir etsak, 1-ci otaq 6zimiizin va basgalarinin gérdiyu "bizi", 2-ci otaq
6ziimuzin gérmadiyimiz, basgalarinin ise gérdilyd aspektlari gostarir: marhamat, sexaveat
va ya tavazokarlig. 3-cli otaq basqgalarindan gizli saxladigimiz (masalan, ke¢gmisimiz v ya
yol verdiyimiz sahvlar) tarafimizi aks etdirir. Nahayat, 4-cli otaga kouging vasitasila askar
edils bilacak namalum tarafimiz daxildir. Bu otaga arasdirila va azad edila bilacak latent
duygular, meyilliliklar, davranislar, bacariglar daxildir va miisyyan aspektlarin askar edilma-
sina yol aga bilar.

0Oz 4-cii otaginizin keyfiyyatlarini (izs ¢ixarmaq giin koug hamkariniz va ya supervayzerla
birlikds isleya bilarsiniz.

-
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GIiZLi "MON"INiZIN FORQIN® VARIN
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OYRONM® TORZINiZ KOUCINQ TOCRUBONIZD
NECO TOSIR EDIR

Malumati nece gabul etmayiniz va atraf alemla garsiligl mlnasibatiniz da 6ziinliz hagqinda
tasavviiriinlize va kouginga yanasmaniza tasir edir. Hani va Mamford (1986) farqli tarcihlari
isiglandirmaq Uclin 4 addimdan ibarat dyrenma dévrasini islayib hazirlamisdir.

1. Aktivistlar (ICRA ET) isa calb olundugda va beyin firtinas, pazl, rol ifasi va ya problemin
halli kimi fealiyystlerden istifade edarak dyranirlar.

2. Nazariyyacilar (OYRSN) harakatin ardindaki nazariyysni basa diismayi sevir, model va
konsepsiyalara ehtiyac duyurlar.

3. Pragmatiklsr (TOTBIQ ET) &yranilanlari tacriibays necs tatbiq edacaklarini, fikri smala
neca cevira bilacaklarini gérmak istayirlar. Faydali faaliyyatlar — muizakirs, praktiki
nimunalar va distinmaya ayriimis vaxtdan samarali istifade etmakdan ibaratdir.

4. Dislnanlar (TOHLIL ET) misahids etmakls va disiinmakls, dziiniitshlil va basqalarindan
alinan raylarle dyranir, bazen mihitdan “tacrid olunmus" kimi gortnirlar.

Saxsi tarcihlariniz qarsi tarafin tarcihlarindan cox fargli ola biler. Bu farglardan hansisa tsulla
yararlanmag mimkindirm? Butin tarzlarla barabar saviyyads islayirsinizmi?

=
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O0ZUNUZU DAHA YAXSI TANIYIN

Hala istifade etmamisinizsa, psixomatik testdan
istifade etmayinizi tovsiya ediram. Coxlu sayda
bels test moévcuddur, an ¢ox taninanlar: "MBTI",
"16pf", "DISC", "Insights”, "FIRO", "Hogan and
Thomas International" testlaridir. Testlarin bir
goxunu 6zunutahlil vasitasile onlayn formatda
eda bilarsiniz, lakin bir coxu Gg¢lin naticalariniz
baradas ray bildiracak psixometrik inzibatgi talab
olunur.

Mdassisa daxilinds koug kimi ¢alisirsinizsa va
"360 daraca aks-alaga" modelindan istifada
imkaniniz varsa, bela testlardan istifada
"goriinmaz" sahanizi genislandirmak Ggln
faydali ola bilar (Cohari, 4-cl otaq).
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0ZUNUZU DAHA YAXSI TANIYIN
SUPERVIZIiYA (MUSAHIDS VO NOZARST)
“Superviziya (mtisahida va nazarat) — saristalari bacariglara cevirmak, saxsi va

kouging bacarwglarint inkisaf etdirmak lglin diisiindlrtict baza rolunu oynayur".
Piter Houkins "Miikammal koucinqg", 2015

Muassisadaxili va ya kanardan davat edilmis koug kimi calismaginizdan asili olmayaragq,
ixtisaslasmis koucing supervayzeri ila superviziya masgalalarindas istirak etmayinizda fayda
var. Bu movzu modelin 5-ci marhalasinds mizakirs olunur. Akkredits olunmus organlar
(bax: sah. 97) sizi superviziya prinsiplarina istigamatlandiracak ve geydiyyatdan kecmis
supervayzerlarin siyahisini tamin edacak.

Bir cox kouglar 6z hamkarlarindan ibarat superviziya gruplarina qosulurlar. Akkredits
olunmus organlarin bazilari bels hamkar gruplarini idara edirlar va ya yerli saviyyada
fealiyyat gostaran gruplar barada malumatlidirlar. Superviziya va daimi pesakar inkisafin
muxtslif formalari ila Conatan Passmorun "Kouginqda superviziya: superviziya, etik
normalar va pesakar inkisaf" (2015) kitabinda tanis ola bilarsiniz.

Eynile basga bir kougla kouging masgalasinda ds istirak eda bilarsiniz. Bu siza muxtalif .
yanasma va Usullar haqginda slava bilgilsr gazandiracag. (25>
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O0ZUNUZU DAHA YAXSI TANIYIN
DUSUNMSK VS TOHLIL ETMOK

Oziinlizi daha yaxsi tanimagin basqa bir Gsulu olaraq taklif edirem ki, koucing masgalasini
kecdikdan sonra bu masgala barads diislinmak va tahlil etmak Gglin bir gadar vaxt ayirasiniz.

e« Masgala haqginda na distinursiiniz? Qarsi terafdan esitdiklarinizi neca basa dusdiniiz?
Bu, galacak masgalalara necs tasir edacak?

e Na hiss etdiniz? Masgals yaxsi kecdiyi ticin mamnun idiniz, yoxsa iralilayis olmadigina
gora mayus olmusdunuz? Masgalanin miayyan elementlari ils bagli rahat, yoxsa
narahat idiniz? Sizi narahat edan elementlarin shamiyyatli ve ya texmin edila bilan
cahatlari var idimi?

o Fiziki olaraq neca reaksiya verdiniz? Oziinlizii rahat, yoxsa gargin hiss edirdiniz, diqgstiniz
dagilirdimi?

« Neca davrandiniz? Haddan ¢coxmu danisdiniz? Deyilan hansisa fikra ifrat reaksiya
verdinizmi? Haddan artiq sakit davranirdiniz, yoxsa miihakima yiridir ve tangidi
yanasirdiniz?
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KOUCINQ ZAMANI EMPATIYA

Oziiniidark saviyyasi yiiksak olan kougun 6ziina vers bilacayi 5 sual:

1. Qarsi tarafe minasibatda na hiss edirom? Onu, sadacs,
anlayiram, yoxsa empatiya qururam?

Bu masgale middatinda 6zUmu onun yerina qoya bilarammi?
3. Dusunduricu suallar vers bilirommi?

4. Duzgun anladigimi yoxlamagq Ugun gars! terafin soyladiklarini
0z sozlarimls kifayat gadar yaxsi ifade edirammi: “Demali,
soyladiklarinizdan bels basa disiram ki..."

5. "Mana els galir ki..." va "bela goriram ki.." ifadalari arasindaki
fergi nazars ala bilirammi?

Bu 5 marhale glizglids 6z aksinize baxmaga banzadilir va takmil
kouglar tarafindan har zaman tatbiq edilmalidir. Bu modeli daha
darindan anlamaq Ugln Filip Rosanin "Hayatin erkan ¢aginda
ortaya gixan 6ziintidarketmanin bes saviyyasi” ("Five levels of
self-awareness as they unfold early in life") adli elmi arasdirmasini
oxuya bilarsiniz (2003).
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FORQINDOLIK

Son 10 ilda fargindalik masalasi diggat markazina ¢akiloan mévzulardan biridir. Fargindalik
diggatinizi ram etmayi va indiki ana yénaltmayi dyradir ki, bunlar da koug tclin zaruri
xUsusiyyatlardir.

Fargindalik metodlarindan istifads edarak stres saviyyanizdan asili olmayarag, névbati kouging
masgalaniza aydin zehinls hazirlagsa, masgalani mihakimalars yol vermadan kegira bilacaksiniz.

Fargindalik gabiliyyatinizi kifayat qadar inkisaf etdirmisinizse va 6zliniize inanirsinizsa, tacriiba-
larinizi garsi tarafle da boliss bilarsiniz.

Liz Hol "Sturlu kouging" adl kitabinda 6ztintdark saviyyalarini inkisaf etdirmak va darinlas-
dirmak Gglin kougclara "Stres saviyyasinin fargindalik vasitasile azaldilmasi" ("MBSR") progra-
minda va ya koqnitiv terapiya kursunda istirak etmayi tévsiys edir.
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CALISMA - iNDIKi ANIN SOKLI

"Hayat carxi" adlanan ¢alisma 6ziiniiz haqqinda bildiklarinizi artirmaq, hayatinizin hazirk
vaziyyati barada fikrinizi formalasdirmaq tgtin faydal tsullardan biridir. Bu model
internetda genis yayilb.

Carx 8 hissaya ayrilir: saglamlig, minasibatlar, karyera, pul, ;
istirahat, fiziki mihit, ails, dostlar va saxsi inkisaf. Har bir < -
hissaya 0-10 arasi giymat verirsiniz: 0 — gatiyyan mamnun 5
olmadiginizi, 10 — son darace mamnun oldugunuzu

bildirir. Oziinliz Gi¢lin an uygun sartlari secarak carxi

fordi ehtiyaclariniza uygunlasdira bilarsiniz.

=]

A )

Tamamlanan ¢arx bu sahalarin har birinds hayati-
nizdan na daracads mamnun oldugunuzu olclr.

Bu calismani 6z fikirlarinize asassn tamamlamagqg
Ggln bir gadar vaxt ayirin, bu galisma rifah saviyyaniz
va Ozlinliz barada hiss etdiklariniz haqginda
distinmayiniza komak edacak.
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YEKUN QONAST

Oziintdark saviyyassi yliksak olan koug garsi tarafi &nmiihakimalars va ya tangidas yol
vermadan dinlaya bilacayi ssmimi, har kas U¢lin agiq ve empatiyall bir mihit yaratmagi
daha yaxs! bacarir.

Asagida sadalananlar Giclin vaxt ayirin:

ozunudark saviyyanizi miayyanlasdirin va artirin;

oyranma tarzinizi basa disun;

bir koug kimi 6ztinlizi gbzdan kegirin — garsi tarafe neca tasir bagislayirsiniz?
superviziya va davamli pesakar inkisafdan faydalanin;

masgaladan avval va sonra kouginga neca yanasdiginizi, masgalanin, tmumilikda,
neca kecdiyini tahlil edin;

koug kimi inkisaf etmak liclin 6zlinliza sarait yaradin.
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iLKIN TOPLANTI

Qars tarafla kouging miqavilasi baglayan zaman ilk suallarinizdan biri bu ola bilar: "Harada
gorismak istardiniz?"

Neyrolingvistik programlasdirma (NLP) ila tanigsinizsa, sahanin taninmis mitaxassislarindan
biri Robert Diltsin fikirlarindan da faydalana bilarsiniz. R.Dilts saxsi dayisikliya koklanmis NLP
carcivasinda mantiqi saviyyalar barada mdlahizalar irali siirarak temal saviyyanin "harada”,
"na vaxt" mazmunu adini verdiyi miihitdan ibarat oldugunu bayan edir.

Hesab ediram ki, kouging masgalasinin avvalinds koucing alan saxsin 6zinl rahat ve
tohlukasiz hiss etmasini tamin etmak psixioloji harmoniyanin formalasmasi Gglin asasdir.
Koucging muhitinin idars olunmasi mihit, taskilati madaniyyat va sizinla kouging alan saxs
arasinda formalasmaqda olan kouging munasibatinin kombinasiyasina asaslanir.

"Indiki anda mévcud olmagq bacarigt zehni saglamligin an asas komponentidir".
Avraam MasIovJ
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MUMKUN MSKANLAR

Koug olarag, biz bir sira makan ve mihitlards masgalalar kegiririk.

ofislerds;

ictimai yerlarda, masalan, hotel lobbilari, gahva evlari;
istirahat markazlarinds;

"Skype" va telefon vasitasile 6z evimizds;

aciq havada.

Oziinlizdsn bu makanlarin har birinin koucing miinasibatinin dinamikasina neca tssir etdiyini
sorusun.

Bazi insanlar onlari shata edan mihit va insanlarin farginds olmagi bacarir va makana yaxsi
uygunlasa bilirlar, bazilari isa atraflarinda bas veranlardan xabarsiz ola bilarlar.

Bazi hallarda kouging makaninin kim tarafindan segilmasinin miinasibatin balansina tasir
etdiyini mulsahida etmisam. Bu xUsusila miassisa daxilinde koug kimi calisan saxslara aiddir.
Kouging alan saxsin daha tesabbuiskar olmasini istayirsinzss, onu makani segmaya tasviq edin.

-
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ISDO, YOXSA BASQA YERDO?

Har miassisada koucing t¢lin miinasib otaq ve ya
muhit olmur. Taklif edilan otagin minasib olmadigini
gorsaniz, sizca, koug olarag, onun alverissiz oldugunu
sOylamalisinizmi? Muassisa kouging prosesina verdiyi
dayar va sizin amakdaslarla apardiginiz is barada na
deyir?

Bir cox kouglar na vaxtsa onlara anbar va ya bir neca
stulun oldugu, yesiklarla dolu daftarxana otaginin
toklif edildiyini sdylaya bilarlar! Kouging is yerinda bas
tutarsa, gars! tarsf proses, diggatini comlasdirmak ve
ehtiyac duyulan fokuslanma arasinda yetarsiz masafe
sababindan diggat daginighgina maruz qala bilar.
Kouging alan saxsdan masgalanin kegirildiyi makan
barada na dustindiyini sorusmagq faydali ola bilar.




MORHOLD 2: FiziKi MOKAN

UYGUN YER VO VAXT

Kougingin markazinda garsi tarafin an yaxsi xtsusiyyatlerini Gza ¢ixarmaq istayi dayanir.
Ortaq kouging macarasinin bir hissasini da saxsi inkisafi ve motivasiyani tasviq edan alverisli
muhitin yaradilmasi taskil edir.

Olverigli mihit koug va qarsi tarsfin birlikda gérdiyd isi dastaklayir. Kouging prosesi ile bagh
"otaqda olmaq" ifadasindan ilk dafs Naycel Risner, aslinds, otagda (gapal bir makanda)
fikran movcudlugu bildirmak Ggln istifada etmisdi.

"Qalbinizin darinliyina nazar salanda 6ziiniizii aydin gérmaya baslayacaqgsiniz.

Oziindan kanara baxanlar yuxu gériirlar. Oz icina baxanlar oyarurlar".
Karl Yunq

=
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SOXSi TORCIHLOR

Kouging Uglin nazards tutulan gapali makanlar ¢ox fargli ola bilsr. Oziiniiz va kouging alan
soxs Uglin an yaxsi makani axtarin. Makanin asagidaki xtsusiyyatlari ola bilar:

. sakit yer olsun;
e yaxslisiglandirilan va genis, yaxsi olar ki, pancarasi yasilliga baxan bir makan olsun;
e  kanar muidaxilalara maruz galmasin.

Yaxud adamlarin va sas-klyln oldugu ictimai bir yer da ola bilar.

Kouging alan sexslarin bazilari sakit muhits Usttinllk verirlar, bazilari ise kafelards rahat
olurlar: fondaki saslar onlarin diggatini dagitmir, aksine, pozitiv tasir gdstarir. Hesab
ediram ki, ofisdan kanarda uygun makan segarak is yerindan uzaqglasmaq ¢ox faydali ola,
fikrinize aydinliq gatirs bilar.
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TOFORRUATLARA DIiQQOT

Koug kimi, 6ztintiza hansi fiziki movqeyi segirsiniz?
Harada aylasacayinizi segmak, mebellarin yerini misyysn
etmak liclin vaxt ayirmaga dayar. ideal olaraq,
sorgu-sual moévgeyini deyil, misahida
movgeyini segmali, misahibani xatirladan
goriintidan uzaq olmagda calismalisiniz.

Asagidakilari tamin etmaya calisin:

o rahat oturacaq segin;

o gars! tarafla eyni fiziki saviyyads, yani
iyerarxik alamatlari blruze vermayacak
sokilda oturun;

o makani haddan artiq parlag olmamaq
sartila yaxsi isiglandirin.

"Kicik seylar? Kicik anlar? Onlar kicik deyil".
Con Kabat-Zinn
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UZ-0Z3 OLMAYAN KOUCINQ MOSGOLOSI

Telefon, e-poct, "Skype" vasitasile kouglug etmayi seca bilarsiniz. Bu metodlar rahat, daha
ucuz basa gala ve masafani problem olmaqdan ¢ixara bilar.

Telefon vasitasila kougingin Ustinliklari coxdur. Birincisi, kouging alan saxs musahida
edildiyini hiss etmadan diisiina bilir va bu, utancagligi azalda bilar. ikincisi, bu sayads daha
effektiv dinlema bacariglarina yiyslans, sassizlikdan mahsuldar istifads tglin alverisli
imkana sahib ola bilarsiniz. Bir-birinizi géra bilmadiyiniza gors telefon vasitasila kouging
munasibatlarda farziyyalari ve qarazli fikirlari azalda, belslikls, har ikiniz tGgin daha neytral
zamin yarada bilar.

Masafadan kougingin bazi manfi cahatlari bunlar ola bilsr ki, kouging modellarini va
alatlarini garsi tarafls asanligla paylasa, yaxud nayinsa deyilmamis qalib-qalmadigini
giymatlandirs bilmirsiniz.
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ACIQ HAVANIN GOZOLLIYi

Aciq havanin kouging alstlar dastindaki shamiyyati getdikca artir. Bltiin alamatlar kouging
masgalasini apardigimiz fiziki makanin garsi tarafin rahathgr tGgin istifads etdiyimiz kouging
tarzlari va yanasmalar gadar mihiim ahamiyyat kasb etdiyini gostarir.

Kouging parklarda, baglarda, mesalards, dag gazintisi zamani va ya saharatrafi yerlardes
hayata kegirilir. Ustlinliiklsri asagidakilar ola bilar:

daha yaxsi dinloma Ugtin alverisli sarait olur;

hissi tacriibalarimiza tasir gosterir;

isla bagli masalalar va onlarin hallini obrazli sakilds ifade etmak mumkin olur;
yanasi addimlamaq 2 nafarin bir problemi bdlisdlyu tasssuratini yaradir.

Bu yaxinlarda aciq yasil sahalar, gézal agaclar ve goél shatasinda olan bir istirahat markazina
bas ¢cakmisdim. Cox sakit, dinc yer idi ve bu markaz kouging masgalasinin kegirilmasi tgiin
ideal makan ola biler.

=
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TOBIOTIN SAGLAMLIGA TOSIiRI

Hazirda yasiligin zehni saglamhga faydali oldugu hagqinda goxsaylh faktlar mévcuddur.
Zehni Saglamliq Assosiasiyasinin 2013-ci il tarixli "Xaricden daha yaxs! hiss et — daxildan
daha yaxs! hiss et: zehni glimrahlig, dayaniqgliliq va barpa" adli hesabatinda bir sira agiq
hava faaliyyatlari tasvir olunur. Esseks Universitetinin apardigi giymatlandirmaya asasan, bu
faaliyyatlar pozitiv psixoloji tasirlare malikdir.

Piyada gazinti zamani beyin dalgalan diqqatin fiziki harakatlars yonalmasi liclin yavaslayir,
belalikls, diisinmak va tahlil etmak lctin yer acilir. Bu saha haqqinda daha atrafli malumat
alda etmak Gglin insan va tabii alom arasindaki miinasibatin ve atraf mihitle bagin neca
qurulmali oldugunun arasdirildigi saha olan ekopsixologiya hagqinda oxuya bilarsiniz.
Professor Stefen Palmer (2015) aciq havada hayata kegirilan kougingin misbat tasiri ve
tobiatin baxs etdiyi faydalar mévzusuna toxunmusdur. (Slave manbalar ti¢lin bax: sah. 107)

Aciq havada kegirilan koucing masgalasi kouga va garsi tarafs necas tasir eds bilar?
e  Hor ikiniz daha yaradici ola bilarsiniz.

«  Qarsi torafi masalalara daha genis perspektivdan baxmagda tasviq edas bilarsiniz.
e Har ikiniz masgalani daha yiksak fargindalik seraitinds kegirs bilarsiniz.
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CALISMA - DOYiSON MUHIT

Fiziki mihitle bagh fargindalik saviyyasinin artmasini
tasvig etmak Uclin diggati ahataniza ve movsiima
yonaldin va kouging alan saxsi onu nalarin ahata
etdiyini, nalarin dayisdiyini musahida va tasvir
etmaya davat edin. Sonra isa onun diinyasinda
onun Uglin nayin dayisdiyi hagqinda distinmasini
xahis edin.

Masgalanin avvalinda qarsi tarafden bir nega
dagiga sassiz dayanmagi ve mihitin fargina
varmag xahis eds, sonra isa "boslugu” nayin
doldurdugunu sorusa bilarsiniz. O, nafasins,
badanin vaziyyatine, gamatina ve atrafdaki
saslara diqgat yetirdimi?
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ALTERNATIV MOKANLAR

Getdikca daha ¢ox koug neyrobiologiya, saglamlig/rifah ve fiziki saha/makan kimi aspektlara
diqgat yetirdiyina gérs koucing lcln alternativ makan axtariginin populyarhigi artir. Istirahat
va ya reabilitasiya markazlari kimi makanlar hayat tarzi ile bagh secimlari barada diglinmak
istayanlar lclin calbedici yerlardir: bela yerlar ham fargindalik gabiliyyatini gliclandirmak,
ham da kouging masgalalari tglin ¢ox uygundur.

Piyada gezmak, torpaga toxunmag, danize baxmagq, hayati ve gozal yerlari musahids etmakla
atraf alamla bag qurmaq koucing alan saxsa 6zlinl daha bdyiik havasls ifads etmak azadligi
vera bilar. Bela yerlarin hisslarimizs, gordiiklarimizs, esitdiklarimizs tasir etdiyi stibuta yetirilib,
bu isa, 6z ndvbasinds, beyin dalgalarimizi yavasladir va belslikls, daha aydin, daha yaradici
dislinca UGglin yer agir.

Bu ciir aerobik beyin miintazam masqlar vasitasila aktiv gan dévranina malik olur, yaddas
lictin vacib olan hipokampla baglari méhkamlandirir. Naticads, yaddasimiz ve problemlar
atrafindaki "distincalar sebakemiz" giiclanir.

Daha atraflt malumat ligtin bax: "Neyrobiologiya va 6yranma — dyranma va takmillasmada
aydn diistinca" ("Neuroscience & Learning — Fresh Thinking in Learning & Development"),
"CIPD" 2014.

J
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SORGULARDA ALINAN CAVABLAR

Arasdirmamin bir hissasi kimi, muxtalif kouglara géndardiyim anketds onlara kouging
masgalalarini harada kegirdiklari va tarcih etdiklari mihit hagqinda suallar Gnvanlamisdim.

e Respondentlarin 63 %-i agiq havada masgala kegirdiyini sdyladi.

o Istifade edilen yerlara daniz sahili, cay kenari, mess, park va "koucing alan sexs lciin
xUsusi mana kasb edan yerlar" daxildir.

e Respondentlar agiq havanin na Ugln secildiyi barads suali bels cavablandirdilar: "Fargli
distincani tagviq edir’, "Agiq hava dinamika yaradir" ve "Masgalenin enerjisini dayisir".

e Aciq havada kougingin asas aspektlari hava, yer va kanar mudaxilslerdan uzaqg olmaqdir.

¢ Reabilitasiya markazinda masgala ke¢mis respondentlardan biri bu mihitin "Kouging
alan saxs Uglin gucll impuls" yaratdigini geyd etdi.

o Tarcih edilan miihit barads suala an cox verilan cavab iss bu idi: "is yerindsn uzaq,
neytral va sakit yer olsun".

-
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YEKUN QONAST

Kouging masgalalari zamani tutdugunuz fiziki saha/makan prosesda vacib rol oynayir. Fargli
insanlarin fargli sevimli makanlari ola bilar — yena da koucing alan saxsla ilkin sdhbatin bir
hissasi kimi bu masalani arasdirin.

e  Qarsi tarafdan masgalanin yeri ila bagl tarcihlarini sorusun.

e«  Miunasib yer taskil edin.

e Har ikinizin 6zlinlzl rahat hiss etdiyine smin olun.

e« Mumkin hallarda garsi tarafi is yerindan kanara ¢ixarmaq barada disindn.

e  Makan se¢an zaman taxayylllinlzu isa salin, masalan, aciq havada kouging va ya
alternativ makanlar hagqinda distnin.
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MORHSLS 3: KOUCINQ ALANLARA DIQQST =

ﬁ
TOQDIM EDILONIN FORQIND VARMAQ (A]

"A" — qgars! tarafe yonaltdiyiniz diqgati bildirir.

Modelin bu hissasinda garsi tersfin istifads etdiyi danisiq tarzi, badan vaziyysti, hamcinin
masgala zamani (iza ¢ixan emosiyalar, sassizliyin 6hdasindan galmak g¢iin glcli
suallardan necs istifads edils bilacayina ve miinasibatinizi gliclandirmak tgln neca
dinloamali oldugunuza nazar salacagiq.

Sizin "duinyanizin xaritasi"nin qgarsi tarafinki ile eyni oldugunu farz etmayin. Bu, kouginga
yeni baslayanlarin, o climladan manim da yol verdiyim bir sshvdir.

Unutmayin:

- kouging alan saxsin "diinyasinin xaritasi"na hérmatle yanasin;

- empatiya qurun — kok salmis prinsip va tasavvirlara qarsi dayanmaq kouging alan saxs
Gclin asan olmaya bilar;

- garsiligl anlasma va harmoniyani goruyub saxlayin, etirazlarinizi adekvat sakilda bildirin.

"Diinana qayida bilmaram, ¢linki diinan man basqa insan idim".
Luis Kerrol "Alisa méciizalar diyarinda™ ‘
v
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ToQDiM EDILONIN FORQIN® VARMAQ (A}

Koucgun dayar va prinsiplari, tasavvirlari, Kouginqg alan saxsin dayar va prinsiplari,
danisiq tarzi, hissleri, tacriibasi va 6z tasavvirlari, danisiq tarzi, hisslari, tacriibasi
"diinyasinin xaritasi" va 6z "dlnyasinin xaritasi"

Koug va kouging alan saxs 6z
diinyalarinin ortaq cahatlerini
muayyanlasdirirlar.




MORHSLS 3: KOUCINQ ALANLARA DIQQST =

=
SUURLU HAZIRLIQ (A]

Qarsl tarafla diinyanizin fargli oldugunu farz edarak kouging masgalasine neca hazirlasaca-
giniz haqqinda distinin. Masgelads maragla, entuziazmla neca istirak eds va qarsi tarafe
necs dastak ola bilarsiniz?

Asagidakilari sinagdan kegirmaya caligin:

e  zehninizi tamizlayin, qarsi tarafla hartarafli linsiyyat qurmagq lclin "daxili saha" yaradin;

e  konkret olaraq bu va ya digar sexs Ggln uygun fiziki makan taskil edin;

e qarsl tarafe uygun ola bilacak kouging alstlarini 6zlinlizls aparin;

o avvalki masgaladan har hansi qeydi yadiniza salin/yenidan gdzdan kegirin;

e qarsl tarafla aranizdaki "kouging sahasi"na daxil olmaq tglin qisa fargindalik ¢alismalari
yerina yetirin;

o avvalki masgalads razilasdiriimig har hansi tadbir/faaliyyatdan sdhbate baglamaq tgiin
istifads edin.




4 \
MOSRHSLS 3: KOUCINQ ALANLARA DiQQaT N
OSL Sizi 6ZUNUZLD "APARIN" (A]

Hagqiqilik har giin etmali oldugumuz secimlarin
toplusudur. Haqiqilik — 6ziint oldugun kimi
gostarmak va tabii davranmagt segmok,
dirdstliiyii segmak, asl "man"imizin
goriinmasina imkan vermak demakdir.

Brene Braun "Qeyri-miikammolliyin baxs etdiklari"

o~
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MORHSLS 3: KOUCINQ ALANLARA DIQQST =

ﬁ
DANISIQ TORZINiZi UYGUNLASDIRIN! (A]

Harmoniya yaratmag, garsi tarafin 6ziini rahat hiss etmasini tamin etmak Gglin
asagidakilara diggat yetirin:

¢  Tempi uygunlasdirin — nitginizi garsi terafin nitginin sirati ve sasinin ucaligina uygunlas-
dinn — lakin bu ¢ox yorucu ola, diggatla ve ehtiyatla edilmazss, sehv basa dustls bilar!

o  Oksetdirma — badan dilinizi hiss etdirmadan qgarsi tarafinkina uygunlasdirin, yani onun
jest va badan harakatlarini "aks etdirin": masalan, carpazlanmis qollar, Ust-Usta asiriimis
ayaglar, bir az bikulmis gamat va s.

¢ Yonlandirma - bu o demakdir ki, avvalca siz 6z badan dilinizi garsi tarafe uygun sakilds
dayisir, bu yolla, ona tasir gostarir va sonra onun sizin harakatlarinizi tekrar etmasina —
ardinizca galmasina nail olursunuz.

Bu terminlar NLP sahasina aiddir. Terminlarls tanis deyilsinizss, daha atrafli malumat Gglin
Cillian Bernin "idarsetmsa kitablan" seriyasindan "NLP (neyrolinqvistik programlasdirma)"
kitabini oxuya bilarsiniz.




MORHSLS 3: KOUCINQ ALANLARA DIQQST =

ﬁ
TOMIiZ DIiL VO SiMVOLIK MODELLOSDIRM3 (A]

Metafor (obrazli ifads vasitalari) istifads insanlarin disiinms sakli ve atraf alomi dark etma-
sinda vacib rol oynayir. insanlar ¢ox vaxt 6z tacriibslarini metaforlarla tesvir edirlar. Har bir
metafor fardin 6zline maxsus olur. Man metafordan olduqca ¢ox istifads ediram, ona gors da
kouging verdiyim saxslarin onlardan neca istifads etdiklarina xiisusi digqgat yetirirom; sozlarimi
onlarin metaforlarina uygunlasdirmagin faydali ola bilacayini distintiram.

Toamiz dil insanlarin istifads etdiklari metaforlara fokuslanma metodudur. Bir sira sads suallar

vermakla problemlari aydinlasdirmaq va catdimaq istadiklari menani izah etmakdas yardim

etmak Uclin gars! tarafin sdz segimini arasdira bilarsiniz. Masalan:

e "Bu miiassisada bir tasabblis irali stiran kimi sanki garsima divar hériiliir". Bu masalani
miixtalif suallar verarak aragdira blarsiniz: "Divar dedikda nayi nazarda tutursunuz?",
"Neca bir divar horiiliir?", "Sonra na bas verir?"

e "Sadaca olaraq, "alatlar cantamda" lazimi alatlar yoxdur." Sorusa bilarsiniz: "Lazimi
alatlari neca alda etmak olar?", "Olinizda hanst alatlar var?", "Hanst bacariqlara
yiyalanmak va ya hanst bacariglart inkisaf etdirmak istardiniz?"

e "Rahborliyin gozlari baglidur'...

e "Manim dayarlarim bu sirkatin tamal dasidur"...

Bu Usulun problemlarin askara ¢ixarilmasinda ¢ox faydali ola bilacayini distiniram. (§1>




MORHSLS 3: KOUCINQ ALANLARA DIQQST =

ﬁ
QARSI TORSFi NARAHAT EDON NOS© VARMI? (A

Burada isa badan dilina ve qarsi terafin 6zlinl taqdim etmasina digqgat yetiracayik.

Qarsi tarafi salamlayarkan giiliimsayin, géz tamasi qurun, rahat olun va al sixin. Lakin
eyni zamanda gars! tarafin sizinle neca salamlasmasina, sagollasmasina, onu nayin
narahat etdiyina diqqgat yetirin. Masgals arzinds, faktiki olaraq, deyilanlarls uygunlugun
olub-olmadigini yoxlamaq Uglin qgarsi tarafin sas tonunu va badan dilini izlayin, masalan,
gars! teraf "mani narahat etmir" dess da, badan dilinin alamatlari onun narahat
oldugunu gostara bilar.

Mehrabianin 1960-ci illards Unsiyyat barada apardigi arasdirma, gatirilan sitatlar cox vaxt
yanlis olsa da, istifada edilen sozlarle badan dili arasinda uygunsuzluqg oldugda geyri-
verbal Unsiyyate na daracadas etibar etdiyimizi askara cixarir. "Bels vaziyyatlarda", — o
deyirdi, — "istifada edilan sozlars yalniz 7 %, sas tonuna 38 %, badan dilina isa 55 %
diqqgat yetiririk".
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QARSI TORSFLD D2QiQLOSDIRMS (A]

Qarsl tarafin badan dilinin fergina varmag, onun rahat olduguna, yoxsa fiziki, yaxud
emosional narahatliq alamatlari géstardiyina diggat yetirmakls yanasi, asagidakilari
dagiglasdirmak tclin verbal tnsiyyatdan istifada edin:

e "Bu tarz/temp sizin liciin magbuldurmu?"

e "Bir az avval geyd etdiyiniz magama qayida bilarikmi?"
e "Bu sozlariniz diggatimi ¢aokdi..."

e "Bu mévzunun tafarriiatlarina varmagq istardinizmi?"

Belacs, qarsi taraf gostardiyiniz diqgati taqdir edacak,
sizsa "dinlama rejimi“nds olacag, lazim galdikds, bazi
dayisikliklar Gglin midaxils eds bilacaksiniz.




G

MORHSLS 3: KOUCINQ ALANLARA DIQQST =

ﬁ
"YER SAXLAYIN" (A

Masgalanin gedisatinda gox vaxt garsi taraf hansisa masalanin vacib oldugunu geyd etsa
da, séhbat zamani hamin mdévzudan uzaqglasir. Onun s6ziinli kasa bilmazsiniz, odur ki,
hamin masalays "yer saxlayin" va minasib magam yarandiqda ondan mévzuya qayitmag,
miizakira etmak istayib-istamadiyini sorusun.

Yuxarida qgeyd etdiyim anketda
kouglardan bels mévzulara yenidan
gayidib-qayitmadiglar sorusulurdu. 7
Onlarin 88 %-i "yer saxladiglarin” G
bildirib bels suallari verdiklarini

soylamisdilar: "Bu mévzuya sonra bir

daha qayitmagq istardinizmi?" yaxud

"Ovvalki masgalada bu masalani geyd

etmisdiniz, bu hagda miizakira etmak

istardinizmi?"

Yalniz qarsi teraf masalaya shamiyyat
verarss, masalanin muzakirasini
davam etdirmalisiniz.




MOSRHSLS 3: KOUCINQ ALANLARA DiQQaT =

ﬁ
DIQQOTLO DINLOYIN (A]

Dinlamanin mixtalif saviyyalari ola bilar. Sizin magsadiniz diqgatle ve empatiya quraraq
qulag asmaqdir. Diqgatls dinlamak — daha ¢ox malumat almaq Uglin sual vermak va basa
dismak magsadila qulag asmaqdan ibaratdir.

Stiven Kovi "Yuksak effektli insanlarin 7 vardisi* kitabinda yazir: "Qarsi tarafin hiss etdiklarini
va dediklarini 6z sozlarinizls onlari gane edacak sakilds "geri qaytarin®, bu yolla, insanlar
sizin onlar dinladiyinizi ve basa disdiylnuzi hiss edacaklar".

Koucing zamani, bir qayda olarag, ham 6ziinlzin diqgat yayindiran disiincalarinizi, ham ds
digar kenar amillari 6ziinlizdan uzaglasdirib garsi tarsfi dinlayirsiniz. Stbhasiz ki, fikrinizda
hamsdhbatinizin dediklarine cavab hazirlamagla masgul olmamalisiniz. Agiq havada kouging
zamani bu daha ¢atindir, ¢linki qgarsi tarafle liz-lize dayanmirsiniz va diqgati yayindiran kanar
amillarin bazilari kouging tarzinizin tarkib hissasini taskil eda bilar!

-
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Sizi DUZ ESITDIM?

Kouging bacariglarinizi takmillasdirdikca séhbatin niianslarini yaxalamaq
Gcln aktiv sakilds dinlemak asas magsadiniza gevrilir:

e« Mana - na deyilmamis galib?
e Tasvir — o mahz nayi tasvir edir?

e Olaga — onun dinyasi va ya basladigi
macara ila neca bag qurmali?

"Biliram ki, dediklarimi basa diisdiiyiintizii
zann edirsiniz, amma esitdiklarinizin, aslinda,
manim ¢atdirmagq istadiklarim olmadigint
basa diisdtiyiiniiza amin deyilam."

Robert MakKloski, “Pentaqon*




MOSRHSLS 3: KOUCINQ ALANLARA DiQQaT =

ﬁ
CAVABLAR DEYiL, SUALLAR (A}

Yaxs! suallar kougingda mihim shamiyyat kasb edir. Aciq va gapali suallar vermak
tacriibasina malik olmalisiniz va koucing alatlar dastinizds bir sira Gsullarla yanasi, suallar
da yer almalidir. Novbati bélmada — C — effektiv va adekvat suallarin daxil oldugi kouging
modellarina nazar salacagiq.

Sual sistemlari taklif edan bu modellarin ¢oxsayl variantlari — tarchinizi misyyan etmak
Uctin muxtalif modellari sinayin.

Koucing verdiyim saxslarin ¢coxu birbasa problemin halline kegmak istayirlar — nayin
bahasina olursa olsun, miigavimat gdstarin!

"insant cavablarina géra deyil, suallarina géra qiymatlandirin".
Volter

-
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MORHSLS 3: KOUCINQ ALANLARA DIQQST AN

EFFEKTIV VO DOYISIKLIYD TOKAN VERSN SUALLAR (A]

Conatan Pasmur "Miikammal kouging" kitabinda kouging alan sexsa is muhitinda dayisikliklari
tohlil etmak va faaliyyat plani hazirlamaqda kdmak edacak 10 sual taklif edir.

Naya nail olmagq istayirsiniz?

Hazirda na bas verir?

Sizca, hansi variantlar var?

Na edacayinizi va na vaxta qadar edacayinizi qisaca tasvir eda bilarsinizmi?

is yerinizds basga bir saxs bu vaziyysti neca tshlil edardi?

Gozlarinizi gapayin va tasavvir edin: bu masale gaydasinda getsaydi, neca olardi?
Novbati gérisimize gadar sinagdan kegiracayiniz tapsingin va ya tapsiriglarin xilsasini
vers bilarsinizmi?

8. Daha avval banzar hisslar yasamisinizsa, bu barada mana danisa bilarsinizmi?

9. Basqalarina gostarilan tasir nadan ibarat olacaqg?

0. Dayismaya na daracada hazir oldugunuzu 1 - 10 balliq skala tGzra nece giymatlandirardiniz?

NoUVAWN =

~N




MOSRHSLS 3: KOUCINQ ALANLARA DiQQaT =

ﬁ
SOSSiZLiYIN iDARD EDILMSI (A]

Sassizlik coxumuzu narahat edir, bas mustari sassiz galan zaman na bas verir? Darhal
sassizliyi pozmada talasir, yoxsa qarsi tarafin danismasini sabirsizlikla gozlayirsiniz?
Masgalanin "sahibinin" garsi teraf oldugunu ve onun kouging makanina sassizlik gatirmayi
secdiyini gabullanmaga calisin. ©n glicli dyradici anlar sassizlik anlari ola bilar.

Koug kimi, sizin Uglin sassizliys riayat etmak etmak ¢atin ola bilar, sual vermakla garsi
tarafin yasadigi glclu dayisimi riske maruz qoya bilarsiniz.

Bu sassizlik aninda qarsi tarafin "hara getdiyi"ni bilmasak ds, bels suallar vera bilarik:
e "O anda na disiindiiniiz?"

e "Dayisim yasadiginizt dogrumu hiss ediram?"

e "Hazirda sizin lcgiin hanst masala aydinlasur?"

Qarsi tarafe imkan yaradin ki, sessizliyin effektini va naticalarini sarh etsin. O bunlari sizinla
bélismak istays da bilar, istamayas da.

o
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MORHSLS 3: KOUGINQ ALANLARA DiQQST

SOSSIZLiYIN FORMALARI

I
Q

Sassizliyin mixtalif formalari ola bilar, koug kimi inkisaf etdikca farglari intuitiv olaraqg hiss

edacaksiniz:

e Qaygikes sassizlik — garsi taraf tahlikssiz yerdadir, 6ziinl agiq ifads eds va naticads

inkisaf eda bilar. Bu sassizlikds empatiya va hérmat var.

e Masgul sassizlik — garsi taraf aldigi melumati "emal edarak" onu tahlil edir.
e  Farqgindslik sassizliyi — qarsi taref bas veranlarin ve hazirda hiss etdiklarinin fargina varir.
e Sehrli sassizlik — fikrin dark edildiyi va ya aydinlasdig, sevincli "Aha!" anidir.

Kouging bacariglariniz inkisaf etdikca sassizliya daha rahat yanasacagsiniz.

"Musiqi notlarda deyil, notlar arasindakt sassizlikdadir".

Volfqanq Amadey MotsartJ




MOSRHSLS 3: KOUCINQ ALANLARA DiQQaT =

ﬁ
SOHBOT INTELLEKTI (A]

"S6hbat intellekti"nin musallifi Cudit Qleyzer neyrobiologiyani 6n plana ¢akarak kouging
sohbatlari Gglin bazi gliclu ideyalar taklif edir. O geyd edir ki, "sézlar mana yaratdiglarina
gora biza qarsi teraf haqqinda bilgilar verir, onunla bag qurmag, onun dinyasi ila tanig
olmaq va onunla birlikda inkisaf etmak imkani verir".

ABS-nin klinik psixoloqu dok. Maynard Brusmana gors, hamimiz tempimizi azaltmaqla,
daha yavas nafas almagla, daha ¢ox fasila vermakls, dyranmak tgiin suallar vermakls,
ortaq dayarlari tasdiq etmakls butiin sohbatlari takmillasdirs bilarik.

Oz nafasinizs, danisiq tempinizs ve emosional vaziyystinize diggat yetirin. Otagdaki
emosiyalarin giiciine barmagarasi yanasmayin.

-
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MORHSLS 3: KOUCINQ ALANLARA DIQQST =

ﬁ
EMOSIYALAR (A]

Kouging masgalalari zamani Giza ¢ixan emosiyalari necs idara edirsiniz? Man gz yaslari
(dafalarla), gazab, mayuslug, Umidsizlik va ylksak ahval-ruhiyya veziyyatlarini idara etmisam.
Glclu emosiyalar asablari gars, casqinliq yarada ve ya mayus eda bilar, ona gore da 6zini
biruzs veran emosiyalara miinasibatda 6zlinlizl necs hiss etdiyiniza fikir verin.

Nensi Klayn hesab edir ki, mayus oldugumuz zaman aktiv dinleama dayanir, lakin 6ziimizi
daha sakit hiss etdikda yenidan disiinmayas va hisslarimizi ifads etmaya baslayirig. Kouging
tarziniz va badan diliniz emosiyalar bogmamali, onlarin ortaya ¢ixmasina imkan vermalidir.

Xilasedici roluna girmays calismayin, tasvisa gapilmayin va ya masgalanin nazaratdan
¢ixdigini diisinmayin. Gérduklarinizi gordiylniz kimi ifads edin!

"Real olaraq iki zehnimiz var, biri diistiniir, digari isa hiss edir".
Daniel Qoulman
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OZ EMOSIYALARINIZIN
FORQIN® VARIN

Kouging bacariglariniza inanin, hadafinize fokuslanin ve
isiniza gora masuliyyst dasiyin. Masgalays emosional
cahatdan da hazirlasin ve 6zlinlza bu suallari verin:

e Bu giin 6zimi neca hiss edirom?

e Qarsi terafe minasibatim necadir?

e Ovwval bas veranlari nazars alsaqg, bugtinki
sessiyada na ola bilar?

Emosiyalarimizi neca idars etdiyimiz haqqinda
mukammal kitab axtarirsinizsa, professor Stiv
Pitersin "Simpanze paradosku" kitabini oxuya
bilarsiniz.




MORHSLS 3: KOUCINQ ALANLARA DIQQST =

ﬁ
KiMY®Vi REAKSIYALAR (A]

Kouging prosesinda Unsiyyat zamani samimi maraq gdstarib, empatiya qurdugunuz zaman
gars! tarafin beyninda oksitosin ifraz olunur va onlarda sizs inam, etimad yaranir.

isds stres kecirarkan davamli olaraq kortizol ve ya adrenalin ifraz olunur ki, bu da
effektivliyi asag salir.

Beyindas ifraz olunan digar kimyavi maddalari bilmakds da fayda var:
e dopamin — dustincays, hisslars va davranisa tasir edir;
e serotonin — ahval-ruhiyys, yuxu, istaha va yaddasi tanzimlayir.

e« gamma-amino yag tursusu (QAYT) va glutamat — neyromediatorlar yliksak olduqda
gisamuddatli hayacan va seving, asagi oldugda uzunmiddatli stres yarana bilar.

Emi Branin insan beyninin faaliyyati va kouging prosesini arasdirmalar asasinda atrafli izah
edan "Kouclar iiciin neyrobiologiya" kitabindan daha genis malumat alds eda bilarsiniz.
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BEYiININ KOUCINQ UCUN YARARLI SAHOLOSRI (A}

Prefrontal korteks/qabiq —
diqgat, malumatlarin

Qabiqalti (bazal)
niivalar — hazz,

islanmasi, planlasdirma, qorxu va

magsadlar, tadbirlar, 2 mukafatlanma

tamkinli davranislar N, hissindan dogan
—— ] hadisaler, verdigler

Reyl adacig -

6zunudark Amiqdala — emosiya-

lara nazarat edir.
On qursaq qabig
(sinqulat qabiq) -
geyri-muayyanlik,
miinagise, agri

Hipokamp - qgisa ve
uzunmuddatli
yaddasi
mohkamlandirir.

Bax: Emi Bran "Kouclar iiciin neyrobiologiya" kitabi
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MOSRHSLS 3: KOUCINQ ALANLARA DIQQST N

CALISMA - DOYIiSON VaziYyYaT (A]

Sinagdan kegira bilacayiniz daha bir faydali NLP calismasi.

Reallig dlinyani neca dark etmayinizle muayyan edildiyi Ggln
niimayis etdirdiyiniz davranis da realliginizi aks etdirir.

Kouging alan saxsin bunu anlamasina va 6zini 4/
basqgasinin yerina qoyaraq davranisini dayismasina
komak edin.

Man iri kloun ayaqqabilarindan istifads edarak
kouging alan saxslardan 6zlarini direktorun va ya
birbasa (xatti) rehbarin yerinda tasavvir etmayi
xahis etmisam! Siz da digar sexsin mdvgeyindan
baxa bilmasi lclin garsi tarafdan otaqdaki yerini
fiziki olarag dayismayi xahis eds bilarsiniz.

Sonra ise bu suallari verin: "Bu dayisiklik siza hanst hisslari
yasadur?", "indi nayin fargina varursiniz?", "indi oldugunuz
mdvqeda sizin (clin rahat olan va ya sizi narahat edan
nadir?", "Har hans fiziki dayisiklik
hiss etdinizmi?"
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KOUCLARIN SORGUDA VERDIKLORi CAVABLAR (A}

Anketimda kouclardan sassizlikdan kouging alati kimi istifada edib-etmadiklarini sorusdum.
Respondentlarin 96 %-i sassizlikdan istifada etdiklarini bildirdilar. $arhlar asagidaki kimi idi:

"Sassizlikdan qarst tarafin indica dediklari hagqinda diisiinmasina imkan yaratmagq lgin
istifada ediram".

"Qarst taraf danisarkan fasila verdikda sassiz dayaniram”.

"Fiziki makandan istifada etdiyim kimi sassizlikdan da istifada ediram va bu zaman qarst
tarafin suallara cavab vermak lciin daha darindan distindiyiini gériram (agiq havada)".

"Qarst tarafi "cavabt bilmamoasi ila barismaga" tavsiq etmak liglin sassizlikdan istifada
ediram".

"Sassizliyi pozmamagt 6yranmak lclin ¢cox masq etmali oldum".
"Miistarilarimdan sassizlik miiddatinda na bas verdiyini sorusuram".
"Nensi Klaynin "diisiinma fasilasi" dsulundan istifada ediram".

-
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YEKUN QONAST

o Oz "dinyanizin xaritasi"nin va ya masalslars baxis tarzinizin
garsi tarafinki ils eyni oldugunu farz etmayin.

e  Esitmak Ggun dinlayin.

o Diqggatinizi garsi terafin danisiq
tarzina yonaldin, xususila
metaforlari nazardan gagirmayin.

e Har ciir emosiyani idars
etmaya hazir olun.

e  Sassizliyi gabullanin va
ondan istifads edin.

¢  Kouging biliyinizi
genigloandirmak Ggln
neyrobiologiyani
arasdirin.




G) KOUGINQ TaRZLaRi)
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MORHOLD 4: KOUCINQ TORZLORI
KOUCINQ® GOTIRDIYiNiz "siz"

"C" — kouging tarzini bildirir. Kouging tarzinin na demak oldugunu misyysn etmak ugiin
bazi tez-tez yol verilan sahvlsra baxaq:

6z giindsliyini/programini kouging masgslasine tatbiq etmak;

masgalada olan séhbatlari garsi tarafin rahbari ve ya kanardan kiminlass paylasmag;
haddan artiq ssmimi olmaq va ya haddan ¢ox sexsi malumat paylasmag;

sirkatin maqgsadlarini qars! terafe satmaq(!);

koucinga hala hazir olmayan saxslari "tagib" etmak;

kouging miinasibatlerini haddan artiq uzatmagq.

Kouging karyeramin avvallarinda, 6z glindaliyimi, sinagdan kegirmak istadiyim modellari,
zehnimdaki suallar siyahisini, vaziyyate midaxils etmak Gg¢lin uygun vaxtin na vaxt oldugu
ila bagh duslincalarimi va s. masgalalara "daslyirdim". Bu barada distinarak, gotir-qoy
edarak ¢ox sey dyrandim. Hamginin koucinga hala hazir olmayanlari basa digsmir va
gorismak Ggln onlari tagib edirdim.

Bu siyahi tam deyil, siz da ilk koucing masgalalarinizda yol verdiyiniz va sonralar dars
¢ixardiginiz sahvlari xatirlayacagsiniz.

Konfutsi
Yy

"Naya cosqun havas duydugunuzu kasf edin, bir daha basqa isla masgul olmayacagsiniz". ‘

J
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O0zZUNUZU TANIYIN

Kouging macaraniz haradan baslayib? Tarziniz hansi
tokamiil yolunu kegib? Pesakar kougsunuz, yoxsa
kouging, sadace, rahbarlik vazifanizin bir

hissasidir?

Bu gtina gadarki koucing karyeranizda hansi
vacib marhalalar olub? Davamli pesakar
inkisafa har zaman can atirsinizmi? Hansisa
koucing sabakasinin Gzvisinizmi?

Bir koug kimi, vazifaniz va hansi istiqamatda
inkisaf etmali oldugunuz hagqinda aydin
tasavviiriiniiz olmalidir.
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KOUCINQ KiMLIiYiNizi (S9XSi TORZINizi)
YARADIN

Kouging miinasibati is yerindaki basga miinasibstlsrdan neca farglanir? isinizin sarhadlarini
neca muiayyan edirsiniz?

"Kouging kimliyi" yaratmagq Ucln effektiv maslahatlar (man faydasini gérmiisam):

e qarsl tarafle razilasma/midqavile gqaydalarini dagiq muayyan edin;
e 0zUnUzl va tarzinizi taniyin (I marhaleda mizakirs edilir — *S");

e vaxtinizi dizgln idara edin — talasmayin va ya iraliya gagmayin;

. oldugunuz mihitds 6zlinlizi rahat hiss edin;

e insanlara minasibatde movgeyinizi/baxisinizi giymatlandirin — onlara tamannasiz diggst
gostarin;
e  bultln diggatinizi sizinle eyni otagda/makanda olan saxsa yonaldin.
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QARSI TORIFLO RAZILASMA

Kouging prosesinin avvalinda qarsi tarafle miizakiralar aparir va birlikda neca islayacayinizi

muayyan edirsiniz. Homin saxsin ¢alisdigi miassisa prosesa calb edilacaksa, bu istirak nadan

ibarat olacaqg? Yaqin ki, ilk masgalada asas gaydalari muayyan etmak Ulglin xeyli sdhbat
edacaksiniz.

"P" marhalasinda "hara" sualina nazar saldig, indi ise "neca" sualini gézdan keciracak va
asagidakilar daxil olmaqla, masgalalarin planlasdiriimasi ils bagl garar gabul edacayik:

e«  Masgale middati na gadar olacag? Koucing masgslalari 45 — 90 daqigs davam eda bilsr.

e Neca masgals razilasdirilib?

e Kougdan na gozlanilir: slags malumatlari, etik normalara smal etmak, ixtisaslasma,
kouginga uygunlug.

e Kouging sdhbati miayyan edilmis sarhadlardan ksnara ¢ixdiqda na bas verir?

e Basqga pesakara, masalan, aila hakimina, psixologa va ya basga klinik eksperta
istigamatlandirmak na zaman magsadauygundur?

e Bir va ya iki masgaladan sonra iki teraf arasinda garsiligl anlasma va ya "kouging
harmoniyasi" yaranmazsa, minasibat basga kouga neca 6tirila biler?

.
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SORHODLORIN MUSYYSN EDiILMaSI

Sarhadlari avvalcadan muayyan edin.

Maxfiliyin gorunmasini kouging tacriibamin temal dasi hesab ediram.

Kougingin na demak oldugunu (ve na demak olmadigini) izah edirem, yani konsultasiya
veriram.

Qars taraf bagga sahalardan dastak alirsa (masalan, superviziya, terapiya ve ya
konsultasiya), mimkiin hallarda bu massladan xabardar olmagq istayiram.

Hansi xarclarin yaranacagini (kenardan calb edilen kougsunuzsa) dyraniram.

Razilasma suallarini shats edan, sizin va qarsi tarsfin imzaladigi yazili migavile baglamag
yaxs! ideyadir:

Bu prosesin gedisatina komak etmak lctin koug olaraq nalari bilmaliyam?
Koug olaraq sizinls neca isloamayimi istayardiniz?

Qarsiligh anlasma va harmoniyaya nail ola bilmak ticiin manim haggimda na
bilmalisiniz?

Hansi pesa standartlarina va etik davranis gaydalarina amal etmaliyam?

Nail oldugumuz ugur va magsadlari nece miayyan edacayik?
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SORHODLORIN MUSYYSN EDiILMaSI

Musassisadaxili va ya kanardan davat edilmis koug kimi faaliyyat géstarmayinizdan asil
olmayaraq, muassisanin rahbarlarinin sizdan ve ya kouging prosesindan "pesakar inkisafla
alagali masuliyyatlarindan boyun qacirmagq lclin bahana" olaraq istifade edib-etmadiklarini
bilacaksiniz. Eynils, Ust rahbarliyin ¢atin sdhbatlardan uzaq olmagq lglin kougingdan hall yolu
kimi istifada etdiklarini gérmisam. Bels albirliklardan neca yayina bilarsiniz?

Yuxaridaki sitatin misllifi olan professor Devid Klatterbak asagidaki yanagsmalari taklif edir:

. istanilon masalani ilkin razilasma zamani mizakirs edin;

e ham mustari, ham da kouging alan saxsls birlikds saxsi inkisaf planini nazardan kegirin;

e mdstari ilo bazarn na deracada siratle dayisdiyini va bunun kouging alan saxsin
performansina neca tasir etdiyini daqiqglasdirin;

e mihakimaya yol vermayin va "gordiyinizi deyin": "Konkret olarag hansi masslani
muzakira etmaliyik?" va ya "Goérlram ki, siz ..." yaxud "Maraqhdir, agar ..."

.
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COXTOROFLI KOUCINQ MUNASIBOTLORI
N® DEMOKDIR?

Prosesin saffafligini tamin etmak Giclin ¢ox vaxt xatti rehbar, kouging alan sexs ve 6zim
arasinda Uctarafli masgalalardan istifads ediram. Sarhadlarin miayyan edilmasina

sarf edilon vaxt samarali kegir va sonraki yanlis anlasiimalarin

va anomaliyalarin garsisini alir.

Hamginin qarsi toraf
bununla basa dusur ki,
koucing yolunda birgs
addimlasaniz da, prosesin
effektliyine géra masuliyyat
onlarin (izarina disir. Oz
problemlarini yalniz 6zi
hall eda ve masgalalarda

gararlasdirilan hall
yollarini/tadbirlari hayata
kecira bilarlar.
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TOHRIK, YOXSA TOsViQ

Dauninin "Kouging spektri"nda "istiqamatlandirici va ya tahrikedici"dan (kiminsa problemini
onun avazina hall etmak) "qeyri-istiqgamatlandirici ve ya tesvigedici'ya (kimasa problemini
hall etmaya kdmak etmak) gadar uzanan skala taqdim edilir. Kouging alan saxsls isinizda
hansi mévgeds dayandiginizi yoxlamaq tigiin bu skalani gézdan kecirmaya dayar. Névbati
illistrasiyaya baxin.

Bu model ¢argivasinda 6ziinlize asagidaki suallari vera bilarsiniz:

e Neytral ray vera bilirommi?

e Sohbati tmumilasdirarkan qarsi tarafi istigamatlandiriremmi?
¢ Hal-hazirda onu basa diismak Uclin diggatle qulag asirammi?

p
\77>)




MORHOLD 4: KOUCINQ TORZLORI

TOHRIK, YOXSA TOsSViQ

Qeyri-istigamatlandirici

Anlamaq tgtin dinlemak Tas‘"q

Distinmak rKimasa
Qarsi tarafin sozlerini 6z problemin
sozleri ils ifads etmak hallinds kémak
Umumilasdirmak etmak
Farqgindsliyi artiran suallar
vermak

Taklif vermak
Ray/fikir bildirmak

A\ istigamat taklif etmak
( = i Maslshat vermak
|\ TOHRIK e \f Talimat vermak
Kiminsa problemini V" istiqamatlondirici
onun avazina hall
etmak
(7}% Maylz Dauninin "koucinqg bacariqlan spektri*
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M3QSSODLARIN MUSYYSN EDILMSSI

Koug kimi, sizin rolunuz qarsi tarafle birlikde magsadlari ve ya prosesin asas marhalalarini
muayyan etmakdan ibaratdir. Qarsi tarafden nail olmagq istadiklari hagginda distinmayi
xahis edin va onu asagidaki sakilds yonlandirin:

maqsad(lar)ini bildirsin;

novbati addimin na olacagini, vaxtini, yerini va neca atilacagini sdylasin;

magqsad hayata kegarss, hansi faydalari alds edacayini gararlasdirsin;

magsad hayata kegmadikda na bas veracayini bildirsin;

bu glindan etibaran hansi tadbirlari géracayini sdylasin.

Noévbati kouging masgalasinin avvalinds bu mdvzuya bir daha gayidin, alds edilen ugurlari,
ortaya ¢ixan manealari va qarsi tarafin galecakds nayi dayisa bilacayini mizakirs edin.

Magsadlarin miayyan edilmasi mirakkab olsa da, dayisiklik Gglin glicli katalizator rolu
oynaya bilar. Kouging ve mentorlugda magsadlarin miayyan edilmasi ils bagh daha atrafli
malumati Devid Klatterbak ve Megginsonun "Magsadlarin hidudlarini asmaqg” (2013)
kitabindan alds eda bilarsiniz.

-
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COX VACIB KOUCINQ MODELLORI!

Koug olmagq Uglin talimlarda istirak etmisinizsa, demali, bir sira kouging modellari ils tanissiniz.
Kouging proseslarinin strukturunu formalasdirmaga kémak edan bir sira modellar mévcuddur.
Man "GROW" (inkisaf et) modeli ila baslayib, tadrican bir ne¢a basqa modellari arasdiraraq
sinagdan kegirmisam. ©n ¢ox taninan modellarin siyahisi ilo névbati sahifeds tanis ola
bilarsiniz. Tam formalasmis ve 6zlinl tesdiglamis modellar asagidaki Gmumi xtsusiyyatlera
malikdirlar:

kouging masgalalerinizin qurulusunu miayyan edir;

faaliyyat va maqgsadlarin yerina yetirilmasina kdmak edacak bir sira "ipuclar“ni arasdirir;
istanilan sifariscini bir sira praktiki koucing modellari ila islaya bildiyinize amin edir;
kouging alan saxsin prinsip, magsad va hadaflari barads dinamik sorgu-sual Gglin imkan
yaradir.

Kouging xidmatlari sahasindas iraliysa getdikca miintazam pesakar inkisaf tadbirlari, supervi-
ziya va talimlar vasitasila bir cox modellarle davamli olaraq qarsilasacagsiniz. Bu modellari
sinayin va 6zlniiza an uygun olanini tapin. Axtarin va arasdirin!
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COX VACIB KOUCINQ MODELL®RI!

. "OSKAR"
GROW" ’ "CLEAR" '

0 " " T Hoavaslandirici
SOARJ CIGAR l °mﬁsahib,L\

Ui

7

"STOKeRS"
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KOUCINQ MATERIALLARINDAN iSTiFAD®
"VARK"

Bazi kouclar dyratdiklari saxslari ruhlandirmag ve enerjilarini yiiksaltmak tg¢lin bir sira ayani
vasaitlardan istifada edirlar. Bu materiallar kouging alatlar dastiniz tgln faydall alave olub
qgars! teraf bu ve ya digar Unsiyyat vasitasina ilisib qaldigda kdmayiniza ¢atir (bax: Nil Flemin-
gin vizual, audio, oxu/yaz, kinestetik dyronma modeli: "Visual", "Audio", "Read/Write",
“Kinaesthetic” — VARK).

Vizual amillarin stimullasdirdigr saxslar tgtin hiss etdiklarinin saklini gokmak faydali ola bilar,
masalan, is yerindaki vaziyyati tasvir etmak Uclin aysberg ¢akmak va s.

Esitmakla dyranmaya meyilli olanlari iss musiqi stimullasdira bilar va ya 6zlarini neca hiss
etdiklarini izah etmak Uglin hekaya danisa bilarlar.
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KOUCINQ MATERIALLARINDAN iSTiFAD®
"VARK"

Oxumaq va ya yazmagq tercih edildiyi halda garsi
tarafe sozler yazilmig kartlar verin va 6zini
yazili sakilds ifada etmasini xahis edin. Yaxud o
siza hazirki vaziyyatine uygun hesab etdiyi bir
magqalani va ya kitabdan bir hissani oxumaq
istaya bilar.

Son olaraq, kinestetik tGsula meyilli olanlari isa
praktik calismalarla dastaklomak olar: qarsi
tarafin 6z vaziyyati ila paralellasdira bilacayi
praktiki nimunalar va is yerinda rast galinan
problemlardan misallar ¢gekmak ve s.
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iSTIFADD ED® BiLOCOYINiz
MATERIALLARIN NOVLORI

Hec kim sizden masgalays rasm materiallari, kitab, maqgals va ya CD ils yiklanib galmayinizi
gOzlamir! Lakin bir va ya iki masgaladan sonra qarsi tarsfin tarcih etdiyi torzi tez basa
disacak ve ndvbati masgalays uygun materiallar apara bilacaksiniz. Dogru zamanda dogru
materiallardan istifads edildikds onlarin ¢ox effektiv natica verdiyini gérmiisom.

Oz tarcihlariniz ola bilar, lakin bazi niimunalar bunlardir:

e  Kartlar toplusu — garsi taraf onlardan birini se¢a va miizakirs eds bilar.

«  Qeyd daftargasi, galom va ya rangli karandas/flomaster — rasmlar ¢akmak Ggln.

«  Miuxtalif formada rangli diymalarla dolu kiss — saxsin is yoldaslarina miinasibatds
6zUnl ve movgeyini tasvir etmasi tglin.
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ISTIFADD ED® BILOCOYIiNiz
MATERIALLARIN NOVLORI

e  Ruhlandirici sitatlarin yazildigi kouging kartlar — garsi tarafin 6zi ils alagslandirmasi
va na Uglin bu va ya digar kart(lar)i secdiyini izah etmasi tgtin.

e "Hayat carxi" diagrami (29-cu sahifeds geyd edildiyi kimi) garsi tarafin hayatinin
hazirki vaziyyatini vizuallagdirmasina kdmak edir.

e "Biznes carx1" diagrami da banzear qaydada qarsi tarafin isde hazirki vaziyystini ve
inkisaf ehtiyaclarini yranmaya kémak edir.

e "Youtube" videosu va ya qisa "TED" ¢ixisi kouging alan saxslari ruhlandira, mévzulari
muzakira etmak va ya basqa rakursdan baxmagq Ggln sarait yarada bilar

e Kagiz bosgablar — garsi tarafden metaforlardan istifads edsrak hazirda "bosqgabinda
nalarin oldugunu" yazmasini xahis edin.
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NO© VAXT VIDALASMALI?

Kouging programlarinin aksariyyatinda 3, 6 va ya 12
olmagla sabit sayda masgalalarin kegirilmasi nazarda
tutulur. Masgalalarin sayini alda edilan naticalars, aksar
hallarda isa garsi taraf lglin yekunlagdirmanin uygun
hesab edildiyi miiddate asasan idara eda bilarsiniz.

Qarsl tarafin sizdan asili olmaga basladigini ve
masgalalarin sayini artirmagda calisdigini gérsaniz,
bir neca secim eda bilarsiniz.

Ovvala, davam etmak istayirsinizsa ve bu, magsada-
uygundursa, slave masgalalarin kecirilmasi tclin
yenidan gériiss bilarsiniz. ikincisi, miigavils razilas- o
dinlmis prosesin asas magamlarini yenidan miizakirs
edarak masgalalare yekun vura, yaxud basqga bir koug
tévsiya eda bilarsiniz. Bu segimlar (tandigim kouglardan
birinin basina galdiyi kimi) garsi tersfin Yeni il bayrami

o glinl gapinizda peyda olmasinin garsisini ala bilsr!

86)
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CALISMA - TOCRUB® SAATLARI

Akkredita olunmus butlin kouging organlari saatlarla &lciilan tacriibs haqqinda danisir va

bu saatlar asasinda pesakarliq saviyyalarini miayyan edirlor. Akkreditasiya Gi¢lin miraciat

edib-etmayacayinizdan asili olmayaraq, kouging tacriibaniz boyunca sarf etdiyiniz saatlari,
problemlari va dyrandiyiniz asas magamlari geyds almaqda fayda var.

0z magsadlariniz haqqinda disiiniin. Bu magsadlar fargli sakilds miiayysn edils bilar,
masalan: 6zlinainami artirmag, yeni kouging modellari 6yranmak, kouging barads hansisa
tadbirds cixis etmak va ya daha ¢ox kouging sifarisi almaq.

Bacariglarinizi neca artira bilacayiniz hagginda bir gadar diistintin. Buna neca nail olacaginizi
planlasdirin — kimdansa alave dastak almagda ehtiyaciniz varmi? Slava resurslara ehtiyaciniz
varmi? 9gar har hansi problem varsa, onlarin 6hdasindan neca gals bilarsiniz?

Bu masalalerin ¢oxunu kouging superviziyasinda galdirib, supervayzerimls birlikds arasdir-
misam. Bu, inkisafinizi stiratlandirmak, davamli inkisaf ideyalarini sinagdan kegirmak Ggln
ala Usuldur.

-
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YEKUN QONAST

o Oz kouging tarzinizi diizgiin misyyan edin va inkisaf etdirin.
e  Butln gararlar razilasdirin, razilasdirin, razilasdirin!

e Magsadlari misyyanlasdirin vo
faaliyyati planlasdirin.

e Kougingin effektivliyini artiran
ayani vesait va materiallardan
istifada edin.

e  Davamli pesakar inkisafiniz
haqginda disinan.
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KOUGINQD® ETiK NORMALAR G |

"SPACE" modelinin son marhalasi olan “E" etik normalari shats edir. Oksford IGgatinda verilmis
izaha asasan, etik normalar "insanin 6z davranisini va ya faaliyyatini neca yerina yetirdiyini
tenzimlayan axlaqi prinsiplardir".

Etik davranis normalarinizin koklari coxsaxalidir ve din, madaniyyat, falsafs va s. kimi amillar,
hamginin vicdaniniz va neca tarbiya almaginizla baglidir. Kouging arenasina mahz bels bir
etik davranis modelini gatirmalisiniz.

Asagidaki suallari cavablandirin:

e Sizi koug olmaga na havaslandirdi?

e  Dayerlariniz nalardir?

«  Kouging prosesinda hansi etik davranis qaydalarina amal edirsiniz?

Cavablariniz 1-ci marhalads geyd edildiyi kimi, kimliyiniz ve 4-cti marhaleds mizakire edildiyi
kimi, kouging tarzinizla alagali olacaq.
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o L A A
$OXSI ETIK DAVRANIS MODELINIZ &

Ham koucing arenasinda, ham da ondan kanarda, xisusila da rahbar veazifads ¢alisan daxili
kougsunuzsa, bir sira mixtalif rollarda ¢ixis edacaksiniz. Ssas masala kouging zamani
muayyan sarhadlardan kanara ¢ixmamaqdir.

Har bir halda, koucing alan saxsle minasibatlarinizin maxfiliyi vacibdir va bu prinsips amal
edilmalidir.

Etik masalalari neca idars etdiyinizi glinbagun tahlil etmakds fayda var, alds etdiyiniz naticalar
etik davranis modelinizs tasir edacak.

Maxfiliys saciyyavi nlimuna sifarisginin kouging alan saxsin isinds edilacak, lakin onun 6ziinln
hala bilmadiyi dayisikliklar (masalan, musssisadaki struktur dayisikliyi va ya ixtisarlar) barads
danismasidir. Eynils, kouging alan saxs isagotiranin bilmayini istamadiyi nayisa, masalan, is
axtardigini va ya isina tasir eda bilacak xastaliyinin oldugunu siza danisa bilar.

-
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TOHLUKSSIZ MUHIT & |

Kouging alan saxsin rifah va performansinin éna ¢akildiyi koucing prosesinda avvalcadan
tohlukasiz mihit yaratmaq son daracs vacibdir.

Dérdincl marhalada qgeyd edildiyi kimi, ise minasibatin asas gaydalarini miiayyan etmaklsa
baslayin. Nayin minasibats daxil oldugunu, nayin kanarda qgalacagini qarsi tarsf aydin basa
dismalidir.

Masalan, daxili koug kimi, kouging alan saxsls birlikds is toplantisindasinizsa, "xabardar
oldugunuz masalalara" minasibatds 6zlinlizi neca aparmalisiniz? Kouging masgalasinds
miuzakira edilanlarin garsi tarafin rahbari va ya is yoldaslarina bildiriimasini onun na
daracadas istadiyini 6z ile muzakira etmak barada distnin.
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.o . . / {
MOLUMAT MUBADILSSI & I\

Malumat mibadilasi rasmi miiqavilanin baglanmasindan avvalki kouging minasibatinin
geyri-rasmi hissasi hesab edils bilar.

Bu zaman alaga malumatlarinin, imumi malumatlarin mibadilasi bas tutur, bu malumatlarin
kimin Gclin alcatan olacagi (egar olacaqgsa) muzakirs edilir.

Etik ndqteyi-nazardan, qarsi tarafin yalniz sizinle alaga saxlamasini istays bilarsiniz: "is
saatlarinda manimls alags saxlaya bilarsiniz" ve ya "Bu manim ev némramdir, istadiyiniz
zaman zang edas bilarsiniz".

Bir daha geyd etmaliyam ki, etik sarhadlarin mlayyan edilmasi saxsi malumatlari agiglamaq
istayib-istamadiyinizi, na gadar malumati bélismak istadiyinizi shata edir. Kouging verdiyim
soxslar arasinda saxsi hayatim barada heg na sdylomadiklarim da olub, miayyan sartlar
daxilinda boélismayi magsadauygun bilib saxsi masalalar barads séhbat etdiklarim da.

-
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KOUCINQ MasGaLOLORINDD QEYDLORIN  AX:]
APARILMASI

"Midistarilarla isinizin miivafiq qaydada va daqiq qgeydiyyatint aparin, geydlarin maxfiliyini
va tahliikasiz yerda saxlanmasint tamin edin". . .
Kouglar v mentorlar liciin BEYNSLXALQ ETIK DAVRANIS KODEKSI

Qeyd gotlrmayinizin qgarsi tarafi narahat etmadiyina amin olun. Man na lgln geydlar
apardigimi (masgalanin asas mdvzularini yadda saxlamaq t¢lin maddas ayiricilarindan
istifade ediram), geydlarda na yazdigimi (mizakirs etdiyimiz masalalar, gorilacak tadbirlar)
izah ediram.

Hamginin geydlarimin suratini memnuniyyatla qarsi tarafe da vera bilacayimi sdylayir,
miistarinin/sifariscinin yazilan geydlari gérmayacayini bildirirem. Umumiyystls, kouging
geydlari har hansi sahlankarliq iddiasi ehtimalina garsi 3 il, migavilanin pozulmasina dair
iddialara qarsi 6 il muhafize edilmalidir.
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Kouging psixoloji konsultasiya deyil va agar ixtisaslasmis psixoterapevt deyilsinizss, bela
masalalarin basqga ekspertlara yénlandirilmasi Gglin aydin sarhadler miayyan etmalisiniz.
Hamginin tibbi xarakterli masalaler ortaya ¢ixdigda da qgarsi tarafi hakima
yonlandirmalisiniz.

Rahat islaya bilmayacayinizi taxmin etdiyiniz bir masals ile garsilasdiqda, lazim galarss,
gars! torafi basqa pesakara yonlandirmak barads dustinin.

Bazi koucing alan saxslar terapiya, tibbi dastak kimi, basga masalalerds da dastak ala
bilarlar, koug kimi bunlari miizakira eda bilarsiniz, lakin koucing miinasibatini onlardan
ayri tutmaq Uglin sarhadlari aydin muayyan etmalisiniz.

"Etik davranis — hayata gdstarilon darin ehtiram demakdir".
Albert Sveytser

-
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Qars taraf Uglin dayarlar ¢ox vaxt emosiyalarla musayiat olunur ve onun 6zlina garsl
duydugu vaciblik, saxsi dayar va faydaliliq hissini nlimayis etdirir. Bu dayarlari miayyan
etmak magsadils aragdirma aparmagq Ugln asagidaki suallari verarsiniz:

e "Bumodvzu ila slagadar saxsi prinsiplariniz sizi dastaklayirmi?" (Bu suala aldiginiz cavab is
yerinda bag veranlarla bu saxsin prinsiplari arasindaki uygunsuzlugu musyyen edacak.)
e  "Bu (is yerindaki tadbir/toplanti/insident) sizi narahat edirmi?"

e  "Hal-hazirda sizin lclin an vacib masals nadir?" (9sasen, taskilati dayisikliklar dévriine
uygun sualdir.)
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Kouging hazirda qanunvericilikla tanzimlanmir va kouglar rasmi sakilda ixtisaslasmag, yaxud
etik davranis kodeksina amal etmak macburiyystinda deyillar. Lakin hatta kougingin asasla-
rinin kegildiyi talim programlarinda bels, pesakar durustliyin va keyfiyyatin gorunmasina
taminat veran bir sira pesa taskilatlar da calb edilmalidir. Hazirda asas koucing organlari
asagidakilardir:

Kouging Assosiasiyasi ("AC")

Beynalxalq Koug Federasiyasi ("ICF")

Avropa Mentorlug ve Kouging Surasi ("EMCC")

Britaniya Psixologiya Comiyyati — Kouging psixologiyasi grupu ("BPS")

"AC" va "EMCC" 94-ci sahifada istinad edilan Beynalxalq Etik Davranis Kodeksina asasan
fealiyyat gostarirlar.

Bitlin bu organlar banzar etik davranis kodekslarina va mistarilarla pesakar davranis
prosedurlarina, mivafiq kouging miinasibatlarinin idara edilmasi t¢lin talim programlarina
va talimatlara malikdirlar. Bundan alava, onlar bacariglarin tekmillasdirilmasi t¢tin davamli
pesakar inkisaf kurslari taklif edir, miintazam olaraq regional sabaka toplantilari kegirirlar.

-
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PESOKAR OLMAQ

Kanardan davat edilan kougsunuzsa, pesa masuliyyatinin
sigortasi barada dustina bilarsiniz; kouging programi
sifariscilarinin coxu kanardan koug davat edan

zaman quvvada olan sigorta sshadatnamalari
(sertifikatlar) barada sorusurlar.

Kouging mitaxassislari Gglin sigorta
teminati Uzrs ixtisaslasmis, eyni
zamanda talimgi, pedaqog, iR
maslahatgisi va mediatorlari da
qoruyan sigorta sirkatlari
mévcuddur. Oziiniizs sn uygun
olani tapmagq Uglin arasdirma
aparin. Yena da akkredits olunmus
orqanlar bu barads konsultasiya
xidmati gostarirlar.
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Musassisadaxili, yaxud mustaqil koug kimi faaliyyat gostarmayinizdan asili olmayaragq,
sifarisci/muassisa kouginga yatirilan sarmayanin 6zinu dogrultmasini gozlayacak. Sizdan
isa kouging programini giymatlandirmak va hesabat yazmaq talab oluna bilar.

Sifarisci va ya kouging programini maliyyslasdiran tarafle islomak lglin asas prinsiplar
asagidakilardir:

etibarliliq va etimad asasinda tarafdasliq etikasi formalasdiriimalidir;

soffaf va dlrlst amakdasliq hayata kecirilmalidir;

sozlarle amallar Ust-lsta dismali, verilan vadlar yerina yetirilmalidir;

tolim-tadris platformasi yaradilmalidir.

Ketrin Tulpa (2015) "Kougingda mikammallik: saha Gzra baladci" ("Excellence in Coaching:
The Industry Guide") kitabinda kouglarin ise gabulu va segilmasinda istifads edilmasi
magqsadila bu prinsiplarin sayini artirib.

Kanardan davat edilan koug kimi, isiniza muassisanin/sifariscinin magsad, hadaf va istaklari
barada bir sira suallarin arasdirldidi "sifarisci anketi" ilo baslaya bilarsiniz.

-
39>)




(100)
[

MORHOLD 5: ETIK NORMALAR 6 .)ﬁ{
. . . . . . g [\
SIFARISCI MUOSSSISO ILO 9MOKDASLIQ &, ‘

Yalniz bir isgiya, bltdv komandaya, yaxud genis insanlar grupuna kougluq etmayinizdan
asili olmayaragq, taskilatin talablari va razilasdiriimis naticalar barads aydin tasavviira malik
olmalisiniz.

Bir daha geyd etmaliyam ki, asagidakilari miayyan etmak tglin kouging xidmatini satin
alan asas taraflarle dirlist sohbatin aparilmasini faydali hesab ediram:

Koucing va koucing prosesi dedikds na basa disulir?

Taskilati strategiyalar ve kouging tacriibasindan istifadanin sababi nadir?

Kouging kima tnvanlanir (ve na tgln)?

Kouging movcud olan basga inkisaf programlari ila neca uygunlasacaq?
Programin uguru va rentabelliyi neca 6l¢lilacak?

Yena da maxfilik mltlaqdir, size paylasa bilmayacayiniz malumatlar verila bilar. Miiassisa ve
kouging alan saxsle 6z aranizdaki bu sarhadi asmayin.
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Musassisadaxili koug kimi ¢gixis etdiyiniz zaman vazifsalarin bollinmasi problemi yarana bilar.
Tam garazsizliyin tamin edilmasi G¢lin daqiq razilagmanin alda edilmasinin shamiyyati da
buradan irali galir. "BBC" modeli bela hallar tGgiin yaxsi nimuna taskil edir.

"BBC", asas etibarils, talim almis muassisadaxili kouglardan istifads edir. Koug ve qarsi taraf
arasinda yazili migavila olmasa da, miassisa diizgiin qurulmus talim va superviziya
modeli tamin edir. O, gabul edilmis etik davranis kodeksina amal edir, kouclari isa
kanardan calb edilmis va hamkar supervayzerlarin kémayindan istifads edirlar. Kouglar
hamginin daxili sabakalasma masgalalarinds, davamli pesakar inkisaf tadbirlarinda istirak
edirlar. Kouging alan saxslarin sayinin yaxindan izlandiyi va ilds yalniz 3 va ya 4 saxsin
secilmasina icazs veran bu model daxili kouclardan istifads edan va onlari dastaklayan iri
muassisalar Gc¢lin nimunadir.

Daha atrafli fikir formalasdirmagq Gglin bax: Ketrin Sent Con-Bruksun "Daxili kouging:
daxilda yasanan hekaya" ("Internal Coaching: The Inside Story") kitab.

-
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QARSI TOROF SORHODLORI ASARSA & |

Stibhasiz ki, koug kimi faaliyyat gostardiyiniz middatda artiq bir sira ¢atinliklarle Gzlagmisiniz.

Qarsilasdigim problemlars (faydali hesab etdiyim, taklif edilon hall yollari ila birlikds) bir neca
niimuna ils tanis olun.

Qarst taraf, sadaca, | \ Hiss etdiklarinizi (obrazl sakilda) ifads edarak masalani
vaxt oldtrtir va muzakirays ¢ixarin. Qarsi tarafin maraq géstermamasinin
Oyranmaya havas bir cox sabablari ola bilar. Onun kougingdan imtina
gostarmir. J— etmasini va ya basqa kougla calismasini taklif eds bilarsiniz.
Bu vardisin yeni yarandigini, yoxsa miayyan middatdan
Qars taraf 6zind | bari davam etdiyini sorusun. Bu davranisi tahrik edan
adekvat aparmur va sabablar hagqinda danisin — is ve ya evls slagsli ola bilsr.
coxlu spirtli icki gabul Tibbi yardima miraciat etmak barada séhbat edin.
etdiyini etiraf edir. J_ Saglamliq va tahliikasizlik masalalari, elaca ds IR iizra

rahbarin isa calb edilmasi hagqinda da dusinin.
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| Tibbi ve ya psixoloji konsultasiyadan ibarat ola bilacak
dastak plani Gzarinda calisin: aksar muassisaler dastok
xattina malik olurlar. Dastak sebakasi formalagdirmaga
komak edin, garsi terefin etimadini gazandiginiz

r askardirsa, miimkiin gadar kougingi davam etdirin.

Qarst tarafin performansina
tasir edan bir cox saxsi
problemlari var, lakin
rahbarliyin bilmasini istamir.

Sadalanan problemlar sadaca supervayzerle mizakire edacayiniz masalalardir. Artiq qeyd
edildiyi kimi, akkredita olunmus organlarin har biri supervayzerls is Gglin kouging saatlariniza
muvafiq sayda saat ayirmagi tovsiys edir. Kouging Assosiasiyasi va Beynalxalq Koug Federa-
siyasi miraciat eds bilacayiniz supervayzerlar siyahisini tamin edir.

-
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"Kouglar liclin superviziya — interaktiv dlisiinma, izahedici qiymatlandirma va tacriibanin
paylasilmast vasitasila kougun davamli inkisafint va isinin effektivliyini tamin edan rasmi
pesakar dastak prosesidir!

Backirova, Stivens va Villis (2005)

Piter Houkins kouglar t¢lin "yeddigdzlii superviziya modeli*ni ("Pesakarlara kdmak magsadile
superviziya" ("Supervision in the Helping Professionals"), Houkins va Sohet, 1989) — giymatlen-
dirma tacriibasinin ideya va aspektlarini ehtiva edan shatali diisinma modelini tagdim edir. Bu
model kouging alan saxsin yanasmasini, sizs, yani kouca taqdim edilan problemls bagl hissleri-
nizin nadan ibarat oldugunu, etdiyiniz midaxilanin problema na daracads yonaldiyini, basqga
hansi alternativlardan istifada edila bilacayini arasdirir.

Siz hamginin hamkarlariniz olan supervayzerlarla da calisa bilarsiniz; bu zaman kouglar

qrupu 0z tacriibalerinde meydana galan masalalari miizakira etmak va davaml pesakar

inkisaf faaliyyatlarinda istirak etmak t¢lin mintazem olaraq gorisirlar. Saxsan man ribda

bir dafe kegiriloan hamkar supervayzerlar qrupunun masgalalarinda ve arabir bas tutan
@b tokbatak gorusleri faydali hesab ediram.
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Niya koucluq etdiyinizi har giin xatirlamaq tgtin
missiyanizi — magsad va hadaflarinizi yazin.

Nalara dayar verirsiniz, hayatinizi neca
yasamagq istardiniz, gisa ve ya uzunmuddatli
magsadlariniz nadan ibaratdir va s. kimi
6zinlzs Unvanladiginiz suallar va onlarin
cavablarini missiyanizin tasvirinds qeyd
eda bilarsiniz. Bu metod kouging va
ona "ayirdiginiz yer'ls 6z aranizda
muayyan uygunluq yaratmaga
kdmak edas bilar.
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YEKUN QONAST

Etik davranis sarhadlarinizi bilin.
Pesakar etik davranis gaydalarini yranin.

Sifarisci/taskilatg il agiq ve dlrlst miinasibatlariniz olsun.
Minagisa ve etik problemlarin farginda olun.
Kouging superviziyasinda istirak edin.

(06

Mustaqil koug kimi faaliyyat gdstarirsinizss, mivafiq sigorta alda edin.
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MUOSLLIFDON

Kouglar Giclin bu modelin islanib hazirlanmasinda mana aksariyyati kouging Gizre mitaxassis
olan bir ¢cox insan kémak edib. Svvala, malumatlarin garsilasdirilmasinda gésterdiyi misilsiz
komakliys gora Kler Barnets, sonra isa superviziya modelini paylasdigina gére "BBC"nin
amakdasi Ceyn Saundersa va aciq havada kouging barads biliklarina va lutfkarligina géra
Karen Libenquta tasakkir ediram. Hamginin sorguda istirak etmis bir cox kouca tacriibs,
fikir va konsepsiyalarini bolusdiklarine gora minnatdaram. Avropa Mentorluq va Kouging
Surasina bu modeli 2014-cU ilds Venesiyada kegirilan illik konfransinda taqdim etmak
fursatina gora tasakkir ediram, Suranin bu modeli sinagdan kegirmasi Gglin mani Sarqi ve
Qarbi Midlendds kegirilan toplantilara davat edan koordinatorlari Syu ve Roba
minnatdarligimi bildiriram.

Kouging va Fargindalik Konsorsiumunun xanimlari Fiona, Helen, Lesli, Debs va Culiyaya
dastak gostardiklarina gors, hamkar superviziyasina, biliklarina ve zarafatlarina géra xususi
tasakkirlar. Nahayat, ailama, hayat yoldasim Endryuya, o cimladan Ceyms, Simon va
Helens, varliglar ila sevmak potensialimi, kouging saristami va diisinma tacriibami
zanginlasdiran navalarim Eliza va Matildaya minnatdaram.
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Linn Vali (hiiquq lizre bakalavr daracasi (farqlanma ila); magistr daracasi;
biznes kougingq iizre xiisusi sertifikat; Lii-nin rahbar saxslar iiciin kouginq
va mentorluq lizra 7-ci saviyya diplomu; rahbarlik saviyyasinda koug,
liderliyin inkisaf etdirilmasi iizro fasilitator va yazar)

is hayatinin cox hissasini ali tahsil sahasinds calismag]la kecirmis Linn son illards

ugurlu bir korporativ idareetma markazina rahbarlik edir, ham &zal sektor, ham da dovlst sekto-
runda akkredits olunmus ve olunmamis liderliyin idars edilmasi programlarini islayib hazirlayir ve
totbiq edir. Son 12 ilds koug kimi faaliyyat gostaran, asasan, orta va Ust rahbarlik va xidmat soba/
idaralarinin rahbarlari ila calisan Linnin kouging tarzi pozitiv psixologiya ve insanydnimlidir. O
xUsusila da kougingda neyrobiologiyanin tatbiginin inkisaf etdirilmasi, elaca do emosiyalarin
komandalarin va st rehbarliyin gabul etdiyi gararlara tasiri masslalarini arasdirir.

Linn ham 6lka daxilinds, ham da 9bu-Dabi, Kanada ve Mavrikidas liderlik kurslari kegmis, fargli
muassisalarin Ust saviyyali rehbarlarine idaraetmanin inkisaf etdirilmasi tizre maslahatlor
vermisdir. Linn kouging sebaka tadbirlarinda ¢ixis etmak Gglin davat edilir, "Coachingand”
sirkatinin tasis¢i direktoru, Midlendda yerlasan Kouging va Fargindalik Konsorsiumun Gzvidr.
Linn hamginin bu giins gadar 147 min dafs endirilmis "insanlarin potensialinin maksimum saviyya-
ya ylksaldilmasi: lider va menecerlar giin kouging” (2014) adli elektron kitabin hammdsallifidir.

Olaga

m& E-poct: hello@coachingand.co.uk. Veb: www.coachingand.co.uk
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