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GIRIS

STRESSIZ iS YOXDUR

isda:

e tapsiriglar mohlatin
sonunadak tahvil verilmalidir;
sahvlar duzaldilmalidir;
taloblars cavab verilmalidir;
hadaflara nail olmaq lazimdir;
problemlar hall edilmalidir;
¢atinliklarin 6hdasindan
galmak lazimdir.

Siz isa dislina bilarsiniz ki:

hadaflar dayisdirilir;

iso tez-tez mudaxils edilir;

is minasibatlariniz garginlasir;

is ya haddan coxdur, ya da haddan azdir;
is ya sizi ¢atina salir, ya da cansixici olur;
isinizin galacayi geyri-muayyandir.

Har kas har bir isda garginlik yasayir.




GIRIS

HODDON COX GORGINLIK

Uzun middat davam edan
garginlik stresa gatirib ¢ixarir...

...lakin diizglin idare
edilarss, stres yaranmaz.
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GIRIS @
GORGINLIK SOViYYOLORI

Muayyan saviyyada garginlik
performansiniza misbat tasir eda bilar:
e sizi talesdiran son mohlat tarixi;
e sizi havaslandiran hadaf;
e sizi ruhlandiran vazifa.




GIRIS @

GORGINLIK SOViYYOLORI
S:““ 4

Basqga bir saviyyada ise garginlik

siza nayinsa gaydasinda olmadigini
sOylayan mexanizma takan vera

bilar va siz stres kecirmaya baslayarsiniz.

Haddan artiq uzun middat bu
saviyya hududlarinda qalsaniz,
zehni va fiziki saglamhginiza
ciddi zarar vera bilarsiniz.
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GIRIS

MUASIR iS DUNYASININ REALLIGI

Texnologiya...

o s yerlarinda dayisikliklar yaratdiqca;
e is sUratimizi ylksaltdikcs;
e malumat va bilgilari gox siratle kdhnaltdikea...

... is mihitinds getdikca daha ¢ox garginlikla Gzlasirik.

Bazarlar...

e daha cevik isci quvvasi talab etdikes;
e musassisanin formasina tasir etdikcs;
o "Omurlik is" mafhumunu aradan qaldirdiqca...

... is muhitinda getdikca daha ¢ox garginlikla tzlasirik.
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CIXIS YOLU OZ SLiNiZDODIR

is yerinizds garginlik
artirsa, ¢ixis yolu 6z
slinizdadir:
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CIXIS YOLU Oz SLiNizDaDIR

... oks taqdirda, garginliyin sizi idara
etmasina imkan vermis olacagsiniz!
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STRES

STRESIN TORIFi

Stres fargli insanlar tgiin fargli situasiyalarda yarana va fargli manani ifads eda bilar:

hansisa tapsingi ilk dafs yerina yetirarkan;

st rahbearlikls gorisarkan;

tagdimat kegirarkan;

vacib lavazimatlar gec catdirilarkan;

9sabi mustari ils gorusarkan;

muayyan bir tapsiriq Gglin qisa mdéhlst verilarkan;
manasiz bir sshva yol verarkan;

fikir ayriigr yaranarkan.

Bu gtin stresli hesab etdiyiniz is hagqinda sabah va ya o biri glin fargli dustina bilarsiniz...




STRES

STRESIN TORIFi

Cunki stres...
( POZITiV ) veya NEQATIV
ola bilar
o Oziini siibut etmak fiirsati o lsinizin ssmarsliliyi azalir — performans
yaranir. va mahsuldarliq saviyyaniz asagi dusur.
e Mohlatin sonunadak isi e Mohlatin sonu yaxinlasdiqca diisinmak
bitirirsiniz. bacariginizi zsifladan glicli tasvis

. o . kegirmaya baslayirsiniz.
e Siza pozitiv emosional takan ¢ yo basiay

va ya stimul verir. e Ayaqusti yemaklards, sigaret ¢akmakda
va ickida taskinlik axtarirsiniz.

...9n yaxsl sakilds, bela bir torif vermak olar: stres — insanin garginliys gostardiyi reaksiyadir.
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STRES

BODONINiZDO NO BAS VERIR?

Garginliyi tahlliks va ya ¢atinlik kimi gavrayirsinizsa, badaniniz avtomatik olaraq "yiklanma
vaziyyati"na kegir:

nabziniz stratlenir, gan tazyiqiniz artir;

azalalariniz harakats hazirliq vaziyystins kegdikca sartlasir ve gerilir;

hazm prosesiniz yavaslayir, madanizds daha ¢ox tursu ifraz olunur;
agciyarlariniz daha ¢ox oksigen ¢cakmaya calisdigi tGigtin nafasiniz stratlanir.

Bu avtomatik reaksiya ¢ox vaxt "gac, ya da qov" reaksiyasi kimi taninir, bels ki, bu
dayisikliklar badani garginlikden uzaglasmaga ve ya onu idara etmaya hazirlayir.
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FAYDALI DOVRS, YOXSA ASAGI COKON BURULGAN?

"Qac, ya da qov" reaksiyasi ibtidai insan 1. Tahliika va ya catinlik. ‘
lUguin oldugca adekvat mexanizm idi.
Garginliya maruz galan zaman )
mugariz); aparma;:I va ya gaca 4. Bsfqaa’)‘,lg‘l’rfmaya J oﬁ.'raBS‘ff;v%VJS? \?;”)(/a
bilmak onun sag galmasini tamin qagmaga hazirlasir: )
edirdi. Bu, "faydali dovra" adlanir.

3. Qovur, ya da qagib uzaqlaslr.)

Lakin bu dovrani is mihitinizs tatbiq etmaya calisin.

isdaki garginliys géra 6ziiniizii tahliikads va ya catinlikdas hiss edirsiniz. Bu hal "qac va ya
qov" cavabini tatiklayir. Na qovmag, na da qagmagq karyera perspektivinize misbat tasir
edir. Ona gora da heg birini etmirsiniz. Bundan sonra ham zehni, ham da fiziki olarag daha
cox garginlik hiss edirsiniz. Faydali dévrays lageyd qalmaga davam etdikca garginlik artir.
Qeyri-sturi olaraq faydali dévrani sizi asagi ¢akan bir burulgana ¢evirmis olursunuz.
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STRES

TOTIKLOYICI

Stresa maruz qgaldiginizi basa diismak va idara etmak Gglin bilmalisiniz ki, "gag, ya da qov"
reaksiyasi garginliyin tahllka va ya ¢atinlik hesab edildiyi hallarda aktivlasir.
Masalan:

Rahbariniz yarim saat sonra sizinla 4-cii otagda gortsmak istadiyini bildirir. @gar asagidakilari
fikirlosmays baslasaniz...

Nayi sahv elomisam?

Gorasan, isden azad edilacoyam?
Niya mahz 4-cl otaqda?

Niya mahz manimla?

.. "qag, ya da qov" reaksiyasi tatiklayacaksiniz. Bu goriise gora o gadar narahatlq kegirirsiniz
ki, basga sey distina bilmirsiniz. Naticads, yarim saat vaxt itirir v getdikca garginlasirsiniz.
Rehbarinizla gérise stres vaziyystinda gedib ¢ixacagsiniz.




STRES

STRES MONBOYi

is yerinda stres goxdur, lakin stresin manbayi birdir. Siz éziiniizsiiniiz.

Yoxlaya bilarsiniz. is yerinds stresli bir vaziyyst hagqinda disiinin. Oziiniizse asagidaki
suallarr verin:

e Busituasiyada garginliyi yaradan nadir?
e Busituasiyada garginliya verilan reaksiya nadir?

e  Reaksiya veran kimdir?

o Demali, stresin manbayi haradadir (va ya kimdadir)?

Stres insanin garginliya verdiyi reaksiyadan irali galdiyina gora kegirdiyiniz stresin manbayi
har zaman siz 6zlinliz olacagsiniz. Stres har zaman is yerinda maruz galdiginiz garginliya
verdiyiniz reaksiyanin naticasi olacaq.

-
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STRES

ISDO GORGINLIK HARADAN
QAYNAQLANA BiL9R?

Fiziki miihit: sas; is yerindas sixlig; narahat is seraiti, parklama yerinin olmamasi...

isin xarakteristikas: tokrarlanan yeknasaq is; verilan méhlat(lsr)in qisa olmasi; névbali is;
isin haddan cox va ya haddan az olmasi; masuliyyatin haddan ¢ox va ya az olmas;
sayahat; is saatlarinin uzun olmasi va ya is saatlarinda sosial minasibatlarin olmamasi;
fovgalads hallarda cavab tadbirlari...

Miiassisadaxili madaniyyat: azligda olmaq (kisi/gadin; sigaret ¢akan/¢cakmayan va s.);
gaydalar, normalar, istisnalar, stabillik saviyyasi ve ya dayismak tendensiyasi...

insan resurslar (rehbarlik, isci heyati, tachizatcilar, miistarilar, sshmdarlar, siz): isda
basqgalari ils minasibatlar, is Gglin miinasib kadr olmamag, 6zlins va basqalarina garsi
haddan artiq talabkar olmag; har seys "ha" demak; semarasiz is vardislari...




STRES

STRESI NECO MUSYYSN ETMOLI?

Garginliys verdiyiniz reaksiya stresle naticalana bilar, bas onu nece misyyan edacaksiniz?
Fizioloji olarag hamimiz eyni reaksiyani versak da (nabzimizin stiratloanmasi, azalalarin
garginliyi va s.), askar reaksiyalarimiz va davranislarimiz fargli ola bilar. Bunlar gors, esida
va ya hiss eda bilacayiniz ¢oxsayl alamatlardan yalniz bir negasidir:

o GORMOK: dirnagi ceynamak; sayriyan goz/qas; dodaglar tez-tez yalamaq ve ya
dislamak; gézlini haddan ¢ox qirpmag; haddan ¢ox yemak va icmak; yorgunluqg
alamatlari; aglamaq va s.

o  ESITMOK: gapilarin girpiimasi; is masasinda telefonun, ssnadlarin va ya yumruglarin
¢irpiimasi; hadsiz siiratli nitg; barmaglarla masaya tiqgildatmag; emosional
partlayislar; sdyus; rabitasiz nitq; gapik va ya acarlar cingildstmak; galemin
basmadiiymasini dayanmadan basib-buraxmag; ah ¢akmak ve s.

o HiSS ETMOK: terlomak, qizarmag, hiddst, mayuslug, gszab, tacrid olunmuslug,
Umidsizlik, sabirsizlik, asabilik, depressiya, narahatlig, ¢atinlik hiss etmak va s.

-
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STRES

STRES OLAMOTLORIND DIiQQST YETIRIN

Stres zehni va fiziki saglamliginiza ciddi tasir eda bilan, insani asagi ¢akan bir burulgandir.

Xosbaxtlikdan, badaniniz stres kegirdiyinizi size bildiran alamatlari biruzs veracak. Bunlar
diistincalarinizin va garginliys verdiyiniz reaksiyalarin naticasidir. Onlara digqgat yetirin.




&

DUSUNCOLORINIZ

@),




DUSUNCSLORINIZ

FAKTLAR

Duslincaleriniz stresi tatikloayands badaniniz reaksiya
verir: "Yagin ki, bu insanlarin garsisinda dayana
bilmayacayam". Sizi soyuq tar basir.

"isi bu axsam bitirmasam, miidir mani
oldiracak”. Qarniniz quruldamaga
baslayir.

Disiincalariniza nazarast edarak
reaksiyalariniza da nazarat eda
bilarsiniz. Bu, stresi azaldacaq.




DUSUNCSLORINIZ S
SUBUT VO NOTICOLOR .

Badaninizin dlstincalariniza reaksiya verdiyini 6ziintizs stibut edin. Filma baxin va ya
kitab oxuyun. Hekayalar qorxuducudursa, nabzinizin suratlandiyini hiss edacaksiniz.
Hekaya kadarlidirsa, kdvralacak, ola bilsin ki, gbz yasi axidacagsiniz.

indi iss banzar diisiincalsrin isdaki naticalsri hagqinda disiiniin. Masalsn, hagigaten ds,
isinizi itiracayinizi dlstinsaniz, badaniniz artiq isinizi itirmisiniz kimi reaksiya vermaya
baslayacaqg.

Duslincaleriniz isdaki davranisiniza necas tesir edir? Garginlik ve stres yaradir, yoxsa
onlari azaldir?

-
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DUSUNCOLSRINiZ )
DUSUNCOLORIN XARAKTERI .

Duslincaler neqgativ da ola bilesr, pozitiv da. Banzar seylar bir-birini calb etdiyi liclin neqativ
distincaler da daha ¢ox neqativ distinca yaradacag:

e "Bu hesabati vaxtinda ¢atdira bilmayacayam. Lap imidsiz vaziyyatdayam; hec clir bas
cixara bilmiram, vaxt isa gedir".

Pozitiv duslincalar isa daha ¢ox pozitiv dlsiinca yaradir:

e "Bu gtin islar lap qaydasinda gedir. Artiq tapsiriglar siyahumdak islarin coxunu gérmiisam,
islara cox azaciq ara vermali oldum, islarin nazaratimda oldugunu hiss ediram".

Neqativ dlslincalar garginliyi artinir. Pozitiv distincalar ise azaldir.




DUSUNCSLORINIZ

DUSUNCOLORIN XARAKTERI

Dustlincalar kegici, fasilali, daimi va ya dmirlik dost ola bilarlar. Bir diigstincays na gadar
uzun middat inansaniz, o gadar gliclanar. Natica etibarils, distincalar:

reallasa bilar:

X "isa gabul edilacayima siibha ediram, aminam ki, mandan daha ixtisaslasmis bir
namizad tapilacaq..."

X "Biliram ki, toplantiya gecikacayam; saharin o hissasina gedib-¢ixmaq dahsatdir..."

v "Vaziyyati dlizalds bilacayima aminam; har zaman bir yol tapmaqg mimkin olur".

va ya guicli inama zamin yarada bilar:

X "Sasimi heg vaxt esitmirlar, usaq yaslarimdan bari bu beladir..."

X "islari mohlstin sonunadak catdira bilmiram, diisiinands bels mani vahima biriyr".
v "Komanda isini yaxsi bacariram, har zaman ¢ox faal va ruhlandirici insanlarla calisiram".

Hansi uzunmuiiddatli diistincalariniz var?
Onlar stres yaradir, yoxsa stresi azaldir?

)
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DUSUNCOLSRINiZ )
DUSUNCOLOR VO HiSSLOR .

Dustincaler hisslari dogurur. Onlar sizi asagi da ¢aka bilar:

e "Daha intizaml ola bilsaydim..." — naraziliq hiss edirsiniz.
e "Bu marhaladan daha neca dafa kecmaliyik..." — 6ziinlzl usanmis hiss edirsiniz.
e "Daha basdir, cana doymusam artiq!" — qazab hiss edirsiniz.

va ya aksing, yliksalds da bilar:

e "GOrdiiyiim an yaxst islardan biridir.." — mamnuniyyat hiss edirsiniz.
e "Yeni isimi sabirsizlikla gézlayiram..." — hayacan hiss edirsiniz.
e "Seminarda o gadar ¢cox sey dyrandim ki! Ruhlandurict bir tadbir idi..." — sevinirsiniz.

indi 6zlintizli neca hiss edirsiniz? Na ticin? Na disiinirsiiniz? Disiincalariniz neqgativ, yoxsa
pozitivdir? Bu distincalar yenidir, yoxsa kdhna dostlarinizdir? Ozlinlizi yaxsl, yoxsa pis hiss
etmayiniza sabab olur?




DUSUNCOLORINIZ )

HiSSLOR .

Hisslar... Bazilarinds bu sézlin 6zl stres yaradir. Hisslar Umidsizlik, glinah hissi va gazabdan
baslamis, mayuslug, giciglanma, sevinc, hazz va minnatdarliga gadar ¢ox genis spektri
shats edir.

Hisslar sizin 6l cihazinizdir. Siza vaziyyatin yaxsl,
yoxsa pis, daha yaxsi, yoxsa daha pis oldugunu
soylayan 6lcu cihazi.

Hisslariniz pozitiv oldugu zaman onlari
goruyub saxlayin, onlari baslayin, boyudin,
sizi "yuxari qaldirmasina” imkan verin.

Hisslariniz neqativdirss, onlardan qurtulun,
disuincalarinizi dayisin, diggatinizi basqa
seya yonaldin. Daha yaxs! hisslari
"saslayin”.




DUSUNCSLORINIiZ )
BAXIS BUCAGINIZ ‘

Dustincaler qavrayisa tasir edir. Onlar ardindan diinyaya baxdiginiz saxsi linzalar xatirladir.
Linzalariniz siza asagidaki imkanlari verir:

e boyltmak:
— kicik uguru shamiyyatli galaba kimi gérmak;
— kicik insidenti boylk bohran kimi gérmak.

e zamanda sayahat etmak:
— ugurlu naticani tesavvir etmak;
—va ya mimkin olan an pis
naticani prognozlasdirmaq.




DUSUNCSLORINIZ

BAXIS BUCAGINIZ

Linzalariniz size hamcinin imkan verir ki:

e kontrasti tanzimlayasiniz:
— daha ¢ahrayi calar yaradasiniz;
- va ya qaranligdaki Gmid isartilarini
sondurasiniz.

e zOvqliniiza uygun olaraq "slizgacdan
kecirasiniz":
— i yoldasinizin vazifasi ylksaldiyina
gbre memnunsunuz;
—va ya 6zlnlz Ggln is tamin etmadiyiniza
gora gazablisiniz.

Linzalarinizin kémayi ile gavrayirsiniz. Stresin
daha asagd tesavvir yaradan dislincalars yol
agmasi Ugiin fokusu nizamlayin.




DUSUNCSLORINIZ

SITUASIYA VO TOCRUBD

Duslinca, hiss va qavrayis
(tasavvdirlar) tasir dévrasini 0ﬁ§ﬁncalar
formalasdirir, birlikda
isa baxig bucaginizi ve % i
tacribanizi amals gatirir. A | 3
2 / Hisslar o Tacriiba
% |
7/ I.'I o

S

/ Qa vray'?

Tayyarada eyni vaxtda eyni obyektin icinda eyni 6lkaya sayahat edan insanlar — hamimiz
farqli tacriibalar yasayirig. Tacriiba har bir fard lGglin mistasna xarakter dasiyir. Tocriiba

6zlinliziin distincs, hiss va tasavviirlarinizdan yaratdiginiz saxsi mafhumdur. Situasiya iss,
sadacs, situasiyadir. Lakin distincs, hiss va tasavvirlarinizi nizamlaya bildiyinize gére neca

(33 bir tacriiba yaradacaginizi 6zlinlz segirsiniz.




DUSUNCOLSRINIZ )
BAXIS BUCAGI NOTICOLORD TOSIR EDIR .

Bazilarinin baxis bucagi stres yaradir, bazilarininki isa yox.

Tasavvir edin ki, is yerinizda kompiiterinize yeni program qurasdirilacaq. Bels dusiine bilarsiniz:

Garginliys verdiyiniz reaksiya
secdiyiniz baxis bucagindan asihdir.

"Yaqin ki, yeni program islarin itirilmasi demakdir.." — narahat olacagsiniz.
"[si tamamlamagq iiciin iki dafa cox vaxt sarf

etmoali olacagam..." — mayus olacagsiniz.

"Stikdir, sirkat XXI asra gadam qoyur..." —
0zlinlzl yungullasmis hiss
edacaksiniz.

"Ola, tacriimeyi-halima
yeni bacariq alava etmak
tictin gozal fiirsatdir.." —
entuziazm hiss edacaksiniz.




DUSUNCOLORINIZ )

TOSIR VO SECIM .

Baxig bucaginiza asagidakilar tasir eda bilar:

e Situasiya il bagl avval yasanmis tacrliba: situasiyadan ¢ixa bildinizmi, situasiyanin
O6hdasindan neca galdiniz?

e Hansisa situasiya ila ilk dafs garsilasmaq: bilinmazlik garsisinda qorxu, asaslanmagq Gglin
ke¢mis tacriibanin olmamasi.

e Hoayatinizda basqga na bas verir: basqa heg na, yoxsa sabir kasanizi dasiran sonuncu damla?

e Bu anda 6ziinlizl neca hiss edirsiniz: hayatin zirvasinds, yoxsa pozitiv manada
sixisdirlmis vaziyyatdasiniz?

o  Toksiniz, yoxsa basqalari tarsfindan dastaklanirsiniz: tacrid edilmisiniz, yoxsa
narahatliglarinizi boéliss bilirsiniz?

o Prinsip va dayarlariniz: insanlarla eyni sakilds raftar olunmalidir; ails hayatiniz isinizdan
daha dayarlidir ve s.

o Soxsiyyat tipiniz; A tipi (reqabatcil, nailiyyata can atan, rahatliq nadir bilmayan) va B tipi
(daha sakit, daha rahat).

Baxis bucaginiz tesire maruz gala bilar, lakin yena da secim etmakds azadsiniz. Zarafata

G‘D gllmali olub-olmadiginizi siza kim deyir? Tasire maruz gala bilarsiniz, amma segim sizindir.

J
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DUSUNCOLORINIZ )

DUSUNCOLORINIZi DOYiISMAYIN YUNGULLUYU .

Haddan artiq garginliysa maruz qaldiqda asagidakilari etmaya calisin:
e duslncalarinizi dayisdirin;

e gavrayisinizi (tasavvirlarinizi) nizamlayin;

e  0zUnlzl daha yaxs! hiss etmayin yolunu tapin.

Hansini segmayinizin ferqgi yoxdur. Dlstincs, duygu ve qavrayisiniz bir-biri il slagalidir.
Birini dayisdirenda digarleri da tesire meruz qalacaq. Bu, siikani cevirmaya banzayir: stikani
gevirin va harakatin istiqgamatini dayisin.

Dayisiklik o demak deyil ki, birca harakatls "situasiyaya nifrat"dan "situasiyani sevmaya"
kecmalisiniz. Sadaca, vaziyyatinizi yaxsilasdiracaq bir dayisiklik etmalisiniz. Stikani gevirin,
ylngUllyd hiss edin.

.
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DUSUNCSLORINIZ

BAXIS BUCAGINI NECS SECMSLI?

)

L

Garginliyi azaldan duslincalari ve baxis bucagini segmayi dyranmak bir gadar masq talab
eds bilar.

Asagidaki tsullarla fargli baxis bucaglari formalasdirin:

— Situasiya ile bagh faktlari bir kagiza yazin; bu, distincalarinizi aydinlasdiracaq ve
situasiyaya fargli bucaglardan baxmaginiza komak edacak;

— Linzanizi yoxlayin (bax: ssh. 30 — 31): situasiyanin an pis, yoxsa an yaxs! taraflerini
béyudirsiiniiz? indiki anla masgul olur, ke¢misa géra heyifsilanir, yoxsa galacays
gorsa qorxursunuz? Daha yaxsl manzara gors bilmak Uglin linzanizi nizamlayin;

- Oziinlizli basqalarinin yerina qoyun. Onlar vaziyyati necs tasavviir edirlar?

— Basqalari ile danmisin: basga insanlar har zaman fargli baxis bucagini tapmaginiza
komak eda bilacaklar. Onlarla razilasmag macburiyystinda deyilsiniz, lakin bu yolla,
zehninizi yeni fikirlare agacaqgsiniz

Har bir baxis bucagini garginliyin azalmasi va ya artmasi baximindan giymatlandirin.
Garginliyi azaldacaq baxis bucagini secin.




DUSUNCOLORINIZ )

GENiS KONTEKSTD® BAXIN .

Yalniz garginliyi artiran baxis bucaglari haqqinda disiindlyliniiz zaman:

On pisini tasavviir edin. Hazirda va hagiqgatds oldugundan daha pis vaziyyatin neca
olacag! hagqinda dustnin. Bu, ilkin distincalariniza daha aydin rakursdan baxmaga
imkan veracak va Uzarinizdaki tazyiqgi azaldacag. Sinayin. Vaziyyat daha avval
distindiyiinliz gadar pis olmayacag.

Basqga bir insan haqqinda diisiiniin. Hor zaman sizdan daha ¢atin vaziyyatds olan
kimsa olacaq. Basqalari hagqinda distinmak taskinlik tapmaginiza kémak eds ve
fikrinizi stikir etdiyiniz seylara yonalda bilsr.

Hayatin kegici mahiyyatini xatirlayin. Ay boyuyr va kicilir, sular gabarir ve ¢akilir,
movsimlar dayisir. Har seyin vaxti var va har sey dayisir. Hayatda heg na abadi deyil.
Dayaorlarinizi dagiqlasdirin. Hayatin biitév manzarasinin fonunda baxsaqg, o gadar da

ahamiyyatli olmayan bir seya gora narahatsiniz? Hayatda sizin Gglin, hagigatan da,
vacib olan nadir? Daha shamiyyatsiz masalalare gore 6zlinlizii stress maruz goymayin.

-
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DUSUNCOLSRINIZ S
NOZAROSTINIZIN XARICINDD OLAN HALLAR .

ixtisar barads sayislar, sirkatin satiimasi, biznes qanunvericiliyinds bas veran dayisikliklar —
buttn bunlar sizi garginliya maruz qoyan hallardir, ¢linki nazaratin alinizda olmadigini hiss
edirsiniz. Rahbarliyi, sistemi va ya taleyinizi glinahlandirirsiniz. Distincalariniz acizliyinizi
tasdiq edir. Stres yaradirsiniz.

Nazaratinizda olmayan seylars géra 6zlinlizii tzmayin. Svazinds, diggatinizi nazarstiniz
daxilinda olan amillara yonaldin. Masalan, ixtisara disa bilacayinizi dislintrsinlzss, se¢im
sansi olarsa, sirkatin sizi saxlamasina sarait yaradin, tarcimeyi-halinizi yenilayin, miisahibs
texnikalarini arasdirin, gétir-qoy edin.

Har bir vaziyyatda nasa sizin nazaratinizds olur. Duslincalariniza nazarat etmakdan
baslasaniz, reaksiyalariniz nazarstinizda olacag.




DUSUNCOLORINIZ )

DUSUNCOLORINIZO NOZARST EDIN .

Garginliya maruz galan zaman:

. saglam duslina bilmirsiniz;

o diqgatinizi isiniza yonalda bilmirsiniz;

e duslncalariniz sizinla birlikds "qagib uzaglasir".

Dustncalarinizin sizi ala kegirdiyini anladiginiz anda nazarsti 6ziinliza gaytarmada baslaya
bilarsiniz. Dislincalariniza qulaq asaraq onlari baslayirsiniz. Esitdiyiniz xogsunuza galmirss,
qulag asmagi dayandirin. Kanali dayisin ve basga bir dalgaya koklanin. Asagidakilari seca
bilarsiniz:

diggatinizi méhtasem bir sekls, g6zal bir asyaya ve ya valehedici manzarays yonaldin;
gllmali seir oxuyun;

havaskari oldugunuz bir mévzu haqqinda danisin;

an kicik seylara gora giilmali daracada minnatdarlig/sikranliq edin;

tamamils aluda olacaginiz bir isle masgul olun;

6zlniz tglin tam sassiz bir muhit yaradin.

Hansi addimi segmayinizdan asili olmayarag, na gadar tez tadbir gorsaniz, nazarati alinizda
saxlamagq bir o gadar asan olacaq. Saylsriniz distincslariniz gadar azmli olsun. (39




DUSUNCOLORINIZ )

DUSUNCOLORINIiZi SOSLONDIRIN .

Disiincalar sézlarle méhkamlanirlar. istar yazili, istarss ds sifahi olsun, sézlsr diistincslara
hayat verirlar, odur ki, s6z segiminda ehtiyatl olun. Stres saviyyanizi azaltmaq tgtin
asagidakilari sinayin:

o  Sozleriniza qulaq asin: Agirlig varsa ("muimkin deyil”, "sarsidici”, "amansiz"...), enetji
gatmagda calisin ("mohtagem”, "heyratamiz”, "valehedici"...). Sarait imkan verarss,
sasinizi san fit sasi va ya zarif zimzlima ile giimrahlasdirmaga calisin. Mahni oxuyun.

e  Davranisinizi tanzimlayin: demays konstruktiv bir s6z tapmirsinizsa, he¢ ns demayin.

« Daxili dialoq: pozitiv disiincalarinizi tez-tez 6z-6ziiniize takrar edin. Sizin Ggln real
saslanan sozlari secin va icaza verin, daha pozitiv hisslari siza dogru ¢aksinlar.

¢ Ucadan sdylamak: pozitiv dlstincalarinizi basqalari ila paylasin — bu, pozitiv olmagla
bagli gatiyyatinizi gliclandiracak va 6zlinlizii daha yaxsi hiss etmayinize kdmak edacak.

Dustincalerinizi sozls ifads etmak dusiincalarinizi reallasdirmaga kémak edir, odur ki,
sozleri ehtiyatla segin. Dislincalar tacriibalarinizi yaradir ve reaksiyalariniza tasir edir.




NO9ZAR91

REAKSIYALARINIZ

(;\
AO)




REAKSIYALARINIZ @
N

SiZiN REAKSIYANIZ, SiZiN STRESINIiZ, (NOZARDT
SiZIN SECIMINIZ

Stresin dislncalarinizdan va reaksiyanizdan irali galdiyini anladiqca daha digqgatli ve ayig-
sayiq ola, eyni zamanda daha azadliq gazana ve sarbastlasa bilarsiniz:

e duslnca va reaksiyalarinizi se¢a bilarsiniz, tasira maruz qalsaniz da, son naticada
secim sizindir;

e duslnca va reaksiyalariniza nazarst edas bilarsiniz; bunun Gglin zehmat, vaxt, hatta
tacriiba talab oluna bilar, lakin bu amillara nazarat sizin alinizdadir.

Bu secimi sinagdan kecirin. Nazarati aliniza alin. Stresinizi azaldin.
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GORGINLIYD REAKSIYA (NOZARaY

Garginliya reaksiya insandan va garginliyin daracasindan asili olaraq dayisa, hamginin hamin
anda hayatinizda faktiki olarag bas veranlardan asil ola bilar.

Reaksiyalariniz asagidaki formalarda ola bilar:

Fiziki — garinda "kepanaklar", bas agrilari, dayaz nafas va s.
Zehni — unutganlig, diggst daginiglidi, narahatliq ve s.
Emosional — aqgressivlik, 6ziinimudafis, utanma va s.

Davranisla alaqgali — isdan basqa har seyle masgul olmaq, har zaman oldugundan
daha cox igmak/sigaret ¢cakmak, yuxusuzluq ve s.

Siz is yerinda garginliys neca reaksiya verirsiniz? Vaxt, is ylku, dayisiklik, insanlar, miinagisalar
va Ozlinlizls slagali garginliys verdiyiniz reaksiyalara nazarst etmayinize yardim magsadils
névbati sahifalardaki ideyalarin bazilarindan istifads edas bilarsiniz.
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REAKSIYALARINIZ

VAXTIN YARATDIGI GORGINLIK

is yerinds an cox garginlik yaradan amillardan
biri vaxtdir. Vaxtla bagli problemlara neca
reaksiya verirsiniz?

« Kifayat gadar vaxt yoxdur (asab garginliyi).
e Vaxt itirmisiniz (dilxorlug, giinah hissi).

e Vaxtimzi aliblar (hiddat, sabirsizlik).

e Kifayat gadar vaxt vermayiblar
(narahatlig, qaygy).

o Gecikirsiniz (tasvis, talas).
e Vaxtiniz haddan ¢oxdur (darixduriciliq).

Bitilin bu reaksiyalar stresin slamatlaridir.
Onlari har glin dafalarla yasaya bilarsiniz.
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VAXTIN YARATDIGI GORGINLIK (NOZARaY

VOZiYYSTi DAHA DA PiSLSDIRMaK

Vaxtin yaratdigi garginliya har zaman bu va ya digar daracada maruz galacagsiniz, ¢linki
vaxt mahdud resursdur. Bas bu garginliyi daha da artirirsinizmi?

Basqgalarina kdmak etmak Uclin Gizarinds ¢alisdiginiz isi dayandirirsinizmi?
Maktub va ya e-maktub catan kimi onu agirsinizmi?

Real olmayan méhlat tzre islayirsinizmi?

Tafarrtatlar dagiglesdirmak tGglin haddan ¢oxmu vaxt sarf edirsiniz?

Saati izlayirsinizmi?

Uzun-uzadi "gorilacak islar" siyahisi yazir va pozub yenidenmi yazirsiniz?
Vaxtdan samarali istifade eda bilmirsinizmi?

Gunlarla ara vermadanmi islayirsiniz?

Sadaca size maraqli olan ve ya zdvqinlizii oxsayan islerlami masgul olursunuz?
Toplantilara gecikirsinizmi?

Gindn ¢ox hissasini telefon zanglarina ve basga mudaxilalaremi sarf edirsiniz?
GUnun avvalinda bas veran bir yubanmanin glindslik grafikiniza yayilmasina imkan
verir va naticads, oldugunuz yerds dévrami vurursunuz?

Qeyd edilanlardan har hansi birini etmakle maruz qaldiginiz garginliyi daha da artira
bilarsiniz.

o~
\15))




REAKSIYALARINIZ

VAXTIN YARATDIGI GORGINLIK (NOzZARaY
GORGINLiYi AZALTMAGIN YOLLARI

Asagidaki Usullarla garginliyi azaltmaga calisin:

e Tapsiniglar siyahisini hazirlayarken "Pareto
prinsipi“ni tatbig edin (tapsiriglarin 20 %-ni
yerina yetirarak naticanin 80 %-ni alds
edin); an vacib tapsiriglari ve onlarin
prioritet sirasini misyyan edin.

e Tacili (kritik masalalar, planlasdiriimamis
isler, talabler va s.) ve vacib tapsiriglari
(esas magsadlars nail olmaga yonalmis,
gostarilan zahmat qgarsisinda maksimum
naticani tamin edan) farglendirin.

e Secim etmayi bacarin, bltln tapsiriglari
"cilalamaga" ehtiyac yoxdur.




REAKSIYALARINIZ @
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VAXTIN YARATDIGI GORGINLIK (NOZARaY
GORGINLIiYi AZALTMAGIN YOLLARI (davami)

e Midaxilalarin garsisini almagq Uglin vaxti éncadan planlasdirin: telefonunuzu séndrin,
har kasa masgul oldugunuzu bildirin.

e "Tacili xahis", midaxila va asassiz talablara "yox" deyin.

e On glmrah oldugunuz middatda an mirakkab tapsiriglari yerina yetirmayi planlasdirin.

e Tapsiriglan yerina yetirmak tgciin real méhlatlar miayyan edin; zarurat yaranarsa, mohlati
uzatmagdi mimkiin gadar tez razilasdirin.

« Komanda ils birlikda islayin; salahiyyatiniz catirsa, islari basqalarina havals edin, basqga-
larindan dastak almaq barads disinin, siz ise galmasaydiniz, isinizi kim géracakdi?

o~
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REAKSIYALARINIZ @
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ISIN GORGINLIYi (NozZAR®Y

isiniz haddan ¢ox va ya az olduqda:

e basgalarini giinahlandirirsinizmi?

o sikayat edir, gazablanir, yoxsa ah-vay edirsiniz?
e ara vermadan islayir, yoxsa he¢ na etmirsiniz?
e isinizi itiracayinizdan qorxursunuzmu?
Neqativ fikirlor ve reaksiyalar yalniz garginliyi
artiracagq, sizi stres burulganina salacag. Onlari

dayandirmaga calisin. Bu fikir va reaksiyalari daha
konstruktiv dislinca va reaksiyalarla avazlayin.

~N




REAKSIYALARINIZ @
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ISIN GORGINLIYi (NozAR®Y
KONSTRUKTIV REAKSIYALAR

Goérmali oldugunuz is haddan ¢oxdursa, bir dayanin. ifrat is ytkinin asl ssbabini

muayyan edin.

o s yiikiinds avvalcadan malum olan artimlari planlasdirin (ayin sonuna gadsr
tamamlanmali olan iglar, mévstimi yiksalislar, mazuniyyata ¢ixan isgiler va s.).

o lsleri basqalarina havals etmays baslayin ve ya daha ssmarali gaydada havals edin.

e Daha semarali islayin — méhlat middatini yenidan razilasdirin, yalniz lazimi
toplantilarda istirak edin.

e Tapsiriglari balanslasdirin — sevdiyiniz tapsiriglari sevmadiklarinizls; uzun tapsiriglari

daha gisa olanlarla, ¢atin tapsiriglari daha asan olanlarla névbalasdirin.

Diggatinizi eyni vaxtda yalniz bir tapsiriga yonaldin.

Sonradan reaksiya vermak avazina, gabaglayici tadbirlar gorin.

Magsadauygun olarsa, isdan kanarda va ya evdan islamayi planlasdirin.

is yuikiiniizii necs idars etmsli oldugunuza dair fargli fikirlar v yeni ideyalar

oyranmak Uclin basqalari ila danisin.

Narahatliga, tagvise son qoyun va yuxarida deyilanlari etmaya baglayin.

e 46 va 47-ci sahifalardaki maslahatlari sinagdan kegirin.

-
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REAKSIYALARINIZ @
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KiFAYST QODOR iS OLMADIQDA (NazARaY

Asagidakilari sinayin:

Fayda vermak tcln yollar axtarin. Kimin isi basindan asir? Asanligla 6hdssindan gsla
bilacayiniz islari yerina yetirmayi taklif edin — is misahibasindan avval namizadlars
zang vurmag, senadlarin surstini ¢ixarmaq, nayiss harasa catdirmagq ve s. Bir dafa
komak etdikdan sonra is 6zl sizi tapacag.
Harakatiniza tokan veracak daracada garginlik
yaratmagq Uclin 6zlintz Gglin mohlat middati,
magqsad va vazifalar miayyan edin. Balka da,
hansisa tapsirngi avvalkindan daha yiiksak
daqiglikla yerina yetira bilarsiniz.

Basqalari ila shbat edarak is ylkiinizi neca
artira bilacayiniz barada ideyalar formalasdirin.
Vazifaniz Uzra talablari bir daha dagiqglasdirin.
Vazifanizin taleb etdiyi butiin tapsiriglar yerina
yetirirsinizmi? Rahbarinizle mizakirs edin.
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DOYIiSiKLIYD REAKSIYA (NozAR®Y

Dayisiklikla garsilasan zaman asagidaki prosesdan kegacaksiniz:

e Farqina varmaq Bu mana necs tasir edacak?

¢ Sok Na etmaya hazirlagirlar? inana bilmiram.

e inkar Heg vaxt yaxsi natica vera bilmaz. Har sey avvalki
vaziyyatine gayidacag.

e Mayusluq Rehbarlik olmasaydi...

o Doarketma Dayisiklik mutlagdirss, o halda...

¢ Qabul etmak Maglub eda bilmadiyin glice qosul.

¢« Uygunlasma Daha da pis ola bilardi. ©n azi, bu o demakdir ki...

o integrasiya Dayisiklik normaya gevrilir. Reaksiya verilacak heg na yoxdur.

Dayisikliyin misbat va ya manfi olan bitiin bu marhalalarindan kegacaksiniz. Lakin bu
marhalalardan hansi siratle kegacayiniz dayisiklikdan va xarakterinizdan asili olarag dayisir.

.
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DOYISiKLiYD REAKSIYA (NozZAR®Y
GORGINLIYIN AZALDILMASI

Dayisiklik prosesinin bittin marhalaleri sizi garginliya maruz qoya bilar, lakin bazi marhalalar
digarlarindan daha gargin kegir. Garginliyi azaltmaq tctin asagidakilari sinayin:

e  Sual verin — mimkin gadar cox malumat alds etmaya calisin, dayisikliyi naticalarini
tam basa diismadan radd etmis ola bilarsiniz.

e Mumkin gadar acigfikirli olun — miisyyan etdiyiniz har negativ amilin migabilinds bir
pozitiv amil tapin.

o  Doyisiklikla birlikde mimkin gadar cevik harakat edin — dayisiklikla bagh sorgu-sual

etmak va kor-korana gabul etmamak vacib olsa da, dayisikliyin aleyhina deyil, onunla
birlikde na gadar tez harakat etsaniz, garginlik bir o gadar tez azalacag.

¢ Narahathginizi basqgalari ile bolusiin — dayisiklikla "taklikda galmaq" garginliyi artirir,
basqalari ila danismagq siza vaziyyati muxtalif rakurslardan gérmaya komak edacak.
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DOYISIKLIYIN TOTBIQI (NozAR®Y

Dayisikliyin tatbigi zamani insanlarin maruz qgaldiglar garginliyi asagidaki Gsullarla azaldin:

o Doyisiklik fikri ils barismaq ticlin vaxt verin, strprizlerdsn uzaq olun.
e Mumkiin olduqca, dayisikliyi fakt kimi deyil, ideya, miizakire mévzusu kimi taqdim edin.

e Mimkin oldugca, insanlari dayisikliyin bitiin marhalalarina calb edin, bu halda onlar
dayisikliyi manimsayacak, ona daha pozitiv miinasibat gdstaracaklar.

o insanlarla séhbat edin, na hiss etdiklarini sorusun: insanlar séz haqqina malik olduglarini
gbranda vaziyyati nazaratds saxladiglarini disundrlar, bu onlarin hiss etdiyi garginliyi
azaldir.

e Onlara mimkin gadar ¢ox malumat verin, stres ¢ox vaxt malumat ¢atismazligi
naticasinds formalasan ganastlardan yaranir.

.
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REAKSIYALARINIZ

iINSANLARA REAKSIYA

e Miustari har zaman haqlidir.
e  Boyiklerin sézlina baxmagq lazimdir.
e Hamkarlarla amakdasliq edilmalidir.

is yerinda insanlara reaksiya vermak sizi garginliys
maruz qoya bilar. Calisin ki, davranisinizla vaziyyati
daha da pislasdirmayasiniz. Ham aqgressiv ("qov"),
ham da itastkar ("qag") davranis garginliyi artirir.

Daha gatiyyatli davranmaga cahsin:

e Osassiz xahis va talablars "yox" demayi bacarin.
e« Minagisaya yol aca bilacak garginliyi azaldin.

NIZARST
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INSANLARA REAKSIYA (NOzZARaY
"YOX" DEMOK iSTOYSRKON "HO" DEMaK

Bazan:

e sizdan basga har kas bitin islarini darhal bitirmak istayands;

e Uzarinda isladiyiniz tapsiriga davamli olaraq midaxils edilands;

e daim "yanginla mibarizads" oldugunuzu hiss edands;

e tapsiriglariniz yigilib galarksn siz basgalarinin tapsiriglarini yerina yetiranda...

..qabagqlayici (proaktiv) davranib "yox" demayi bacarmalisiniz.

"Yox" demakda ¢atinlik ¢akirsinizss, asagidaki Gsuldan istifads edin:

Tasdiq edin - Xahisi basa dlsduyiiniizi gostarin: "Demali, sabah taqdimatda istifada
eda bilmak Gglin ragamlari cadvala daxil etmayimizi istayirsiniz?"

imtina edin - Osaslandirin, lakin 6zlinlize barast qazandirmali deyilsiniz: "Eda
bilaram, amma indi yox..."

Taklif edin - Alternativ taklif edin: "Bu isi sabah sahar digar islarimdan avval géra
bilaram".

-
\55>)




REAKSIYALARINIZ N
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GUNAHLANDIRARAQ REAKSIYA VERMOK NOZAROY

isds yaranan garginliklarin coxuna, adstan, kimisa giinahlandiraraq reaksiya verilir:

e Vazifenizi yiksaltmayiblar, icraedici direktoru gtinahlandirirsiniz.

o s yerinds 6ziiniizii miidafissiz hiss edirsiniz, xatti rahbarinizi glinahlandirirsiniz.

« Toplantiya gecikirsiniz, ondan avvalki toplantini glinahlandirirsiniz, ¢linki vaxtinda bitmayib.
Giinahlandirma diggati 6ziiniizdsn yayindirmagq cahdidir. Oziiniizii tahliikads, tahliiks altinda,

tacrid olunmus hiss etdikds va ya necasa nazaratin alinizdan ¢ixdigini distindikds bu Gsuldan
istifada edrisiniz. Stres kegirarkan da bu Usula al atirsiniz. Lakin heg bir fayda vermir.
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GUNAHLANDIRARAQ REAKSIYA VERMOK uam!ﬂ

Bazi situasiyalarda basqasini ginahlandirmaq garginliyi miivaqqgati olaraq azalda bilsr. Bu Gsul,
masalan, siza vaxt qazandira, yaxud diggatinizi mlvaqgsti olaraq 6zliniizdan yayindira bilar.
Balka da, barmaginizi basgasina tuslamagla 6ziintizi daha yaxsi hiss edacak, masuliyyati
Uzarinizdan atacagsiniz. Lakin, sadacs, bir anliq yungdllasacaksiniz. Clinki basqasini glinahlan-
dirdigdan sonra gatlasmali oldugunuz garginlik saviyyssi daha da artacag.

e Ogar sahvi Ort-basdir etmak Uclin basqalarini glinahlandirirsinizsa, demali, ifsa
olunacaginizdan narahatsiniz.

e Ogar masuliyyati Uzarinizdsn atmaq Ugclin basgalarini gtinahlandirirsinizsa, demali,
nazaratin slinizdan ¢ixdigini gabul edirsiniz.

Garginliyin artmasinin garsisini almaq istayirsinizss, basqgalarini giinahlandirmayin.

.
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REAKSIYALARINIZ

UZ-GOZUNU TURSUDARAQ
REAKSIYA VERM3K

Sizdan:

e istamadiyiniz tapsingi yerina yetirmak;

e istamadiyiniz bir insanla birlikds islemak;
e istamadiyiniz mihitds olmagq...

..xahis edildikds...
e liz-gbzlnuizt tursudur (agigca va ya gizli);
e  kollektiv sakilda naraziliq bildirir...

...yoxsa darin nafas alir, vaziyysta pozitiv
yanasmagi qgat edirsiniz?

Uz-gézii tursutmagq ve giley-giizar etmak
garginliyi yalniz artinir. Pozitiv hisslara
yonalmak U¢lin nasa tapmagsa tazyiqgi azaldir.




REAKSIYALARINIZ

OLINDON GOLONi ETMaK

Hec na etmak istamayacayiniz vaxtlar har zaman olacag, lakin bunun Uglin sabab na
olursa-olsun, isinizi gérmalisiniz. Bela vaxtlarda siz:

o tapsinga miqgavimat gostara, harakatlarinizls isi gatiyyan gérmak istamadiyinizi hiss
etdira bilarsiniz;
e  sUstlasa bilarsiniz.

Neqativ yanasmaniz sizs, isa va atrafinizdaki insanlara tasir edacak.

Alternativ olarag, tapsindi yerina yetirmaya baglamamisdan avval "macburam, amma
istamiram" yanasmasindan "sleyhina deyilam, isi gérmayin Ustlinliklarini basa disiram”
yanasmasina keca bilarsiniz. Kémak Gglin 30 — 38-ci sahifalardaki maslshatlardan istifada
edin. Sevdiyiniz isle masgul ola bilmirsinizss, an azi, gérdlyiniz isin sevdiyiniz cahatlarini
tapmada calisin. Slinizdan galani edarak 6ziinlizi daha yaxs! hiss edacaksiniz. Sinayin.

-
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REAKSIYALARINIZ @
N

MUNAQIS®Y® VERILON REAKSIYA (NozZAR®Y

is yerinds miinagise yasadiqda...

Oz-6ziina hall edilacayina imid edarsk masalays diggat calb etmakdan yayinirsinizmi?
Aidiyyati sexslardan vaziyyata necs baxdiglarini sorusursunuzmu?

istadiyinizi alds etmak Uiclin status, salahiyyst va ya vazifenizdan istifads edirsinizmi?
Masalaya dair faktlar asas gotiirarak emosiyalara gapilmamagda calisirsinizmi?

Qalabs calanda zévq alir, maglub olanda gazablanirsinizmi?

Har kas Gclin an yaxsi hall yolunu, yoxsa tarcih etdiyiniz hall yolunu segirsiniz?

Miinaqgisanin éhdssindan galmak ti¢lin se¢diyiniz Gisul onun na gadar stresa sabab olacagini
miayyan edir. Dislincalarinizi va reaksiyalarinizi misyyanlasdirin. Miinaqiss ile masgul olan
zaman garginliyi artirir, yoxsa azaldirsiniz?




REAKSIYALARINIZ

MUNAQIS®Y® VERILON REAKSIYA
GORGINLIYIN ARTIRILMASI

is yerinds miinagisalar fargliliklar olduguna gérs yaranir -
fikir, soxsiyyat, maqgsad, maraq, dayar va baxis fargliliyi.

Minagisaya doyus, mibarizs, qalib va maglub kontekstindan
yanassaniz, siz ya 6ziinimudafis movgeyina ¢akils, ya
agressiv ola, ya miinagisays lageyd yanasa, ya da ondan
uzaglasmada calisa bilarsiniz. Biitliin bunlar stresa verilan
tipik reaksiyalardir.

Minagisaya qalib va maglub kontekstindan yanassaniz,
maglub olanlar har zaman:

e qisas almaq istayacaklar;
e  kin saxlamaga meyil edacakler.

"Qalib v@ maglub yanasmasi" sadaca minaqgisanin
davam etmasina takan veracak. Mlinagisa har
zaman "agrili yer" olaraq qalacaq, irinlayacak va
yenidan Uzs ¢ixacag.

s Z
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REAKSIYALARINIZ @
N

MUNAQIS®Y® VERILON REAKSIYA (NozZAR®Y
GORGINLIYIN AZALDILMASI

Munagisani fikir ayriliglarini aradan qaldirmag, har kas tgilin ganastbaxs hall yolu tapmag,
irali getmak, is munasibatlarini va saraitini tekmillagdirmak flirsati kimi tasavviir etmaya
cahisin. Bu rakurslardan baxmaq stres ehtimalini asagi salir.

Minagisays qarsiligh ssmars ndqteyi-nazarindan
yanasin, bu yolla, garginliyi azaldacaq va ya
aradan qaldiracagsiniz, bels ki:

har kas fikrini ifada etmak sansi alda edacak;
is minasibatlari va saraiti takmillasacak;
daha ¢ox etimad va hormat yaranacaq;
goalacak minagisalarla Gzlasmak
asanlasacaq.




REAKSIYALARINIZ @
N

MUNAQISOY® VERILON REAKSIYA (NozZAR@Y
STRES SOVIiYYSSININ oN A$AGI OLDUGU YANASMA

1. Minagisanin mévcud oldugunu tasdiq edin. Erkan marhalada lageyd qalsaniz, daha
sonra onu hall etmak daha ¢atin olacaqg.

2. Har kasin mévgeyini basa distin. Deyilanlari dinlayin. Basa dlsdiytnizi gdstarmak

Ggln har kasin movqgeyini tokrar ifads edin.

Osas problemlari vo narahatliglar misyyan edin. Dirlstliyd tesviq edin.

4. Mumkin hall yollarini axtarin. Yaradici va agigfikirli olun. Bu marhalada heg kimi
giymatlandirmayin va ya mihakima etmayin.

5. Tarcih etdiyiniz yolu deyil, har kas tglin an yaxsi hall yolunu segin.

6. Hall yolunu tatbiq edin, har kasin razi galib-qalmadigini bir daha yoxlayin. Sks
halda, miinaqgise yenidan yaranacag.

Faktlara asaslanan va neytral dilden istifads edin. Emosiyalara gapilmayin va basqalarini

glinahlandirmayin.

Bu proses bir nece marhaladan ibaratdir. Har bir marhals névbati marhalays ke¢gmazdan

avval yekunlasdiriimalidir. Cox talasmayin. Talassaniz, bazi magamlari gdzdan qacira,

taraflarin sasini esitmaya, darin arasdirma aparmaya biler va dirist davranmazsiniz.

w
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REAKSIYALARINIZ @
N

H9QiQi GORGINLiYD VERILON REAKSIYA (NozAR®1

Stres vaziyyatinda oldugunuzu, dislincalariniza va garginliya reaksiyalariniza nazarat
etmali oldugunuzu anladiginiz zaman diqgatinizi mitlaq haqiqi garginliya yénaldin.
Asagidakilar hagqinda diggatle disinin:

is yoldasiniz, hagigatan, sizi giciglandinir, yoxsa sslinds, yaxinlasmaqgda olan
giymatlandirmays gora narahatsiniz?

Dogrudanmi, gshva masini islomadiyina géra gazablanmisdiniz, yoxsa bu, ¢atin kegan
toplantidan sonra sabrinizi dasiran son damla olmusdu?

Balks, garginlik he¢ da is yerinda yaranmayib. Balka, garginliyi evda yasayir va har giin
6zunuzls birlikds isa gatirirsiniz?

Yaxud, balka da, garginliyin asl manbayi siz 6zlinlizsiiniiz?




REAKSIYALARINIZ @
N

O0ZUNUZU GORGINLIYD NECD (NozAR®1
M3RUZ QOYURSUNUZ?

Asagidaki hallarda 6ziinlizii garginliys maruz qoyursunuz:

daim mikemmalliys can atdiqda;

har zaman basgalarinin ehtiyaclarina Gstiinliik verdikds;

6zlinlizs hormat etmadikds;

har seyi Urayinizs saldiqda ve ya sexsinize gabul etdikds;
dusdiyliniz veziyysts goéra basqgasini glinahlandirdiqda;

isinizi sevmayib, sadacs, vardis etdiyiniz iclin isinize davam etdikds;
har zaman insanlari razi salmaga calisdiqda;

"haqli" olmaq macburiyysti hiss etdikds;

har xahiss "ha" dedikds;

ohdaliklarinizi har zaman lazimi gqaydada yerins yetirdikds — heg vaxt masuliyystdan
yayinmadiqda.

.
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REAKSIYALARINIZ N
N

O0ZUNUZU GORGINLiYD NECD (NOZAR8Y
M3RUZ QOYURSUNUZ?

Oziiniiza ve basqgalarina qarsi sart olmamaga calisin. Garginliyi azaldin. Xarakterinizi dayismak
macburiyystinda deyilsiniz, sadacs, arabir rahatlanin ve garginlikdan qurtulmagda calisin.

Alternativ olaraq: "Man belayam" va ya "Har zaman bela olmusam®”, ya da "Xarakterim
beladir" deyarak hayatinizin galan hissasinda 6zlinlizi garginliya maruz qoymagda davam
eds bilarsiniz.

Sizin garginliyiniz. Sizin reaksiyaniz. Sizin seciminiz. Sizin hayatiniz.




iy

HOYAT TORZIiNiZ

-
\“67>)




HOYAT TORZINiz

STRESL® BIRLIKD® YASAMAQ

Stres badaninizi garginlasdirir. Urayinizin ve hazm
sisteminizin faaliyystini pozur. idman eds v ya
balansli pahriz saxlaya bilmayacak gadar masgul
va ya yorgun olursunuz. Dincalmayas vaxtiniz
yoxdur va kiminsa is yerindaki garginliys tab
gatirmadiyinizi bilmayini istamirsiniz.

Hayat terziniz sizi is yerindaki garginliya
garsi daha doéziimli eds ve ya garginliyi
daha da siddstlendirs bilar.

3-cii PLATFORMA




HOYAT TORZIiNiz

HOYATA BAXISINIZ

Hayata baxisiniz tacribalarinizi formalasdirir va garginliys dézimlillyinizs tasir edir.

Hayati agir mibarizs, yoxsa zovqli sayahat hesab edirsiniz? Sizin Giclin nemat, yoxsa agir
yukdir? Qacis zolaginda, yoxsa karuseldasiniz? Badbin, yoxsa nikbinsiniz?

Kegmisa géra mayus olursunuz: "Daha yaxst tahsilim olsayd...." "Basqa ailada dogulsaydim..."
Yoxsa goalacakdan qorxursunuz: "Tagaiida ¢cixmaq mana qismat olmayacagq..." "lsimi itirsam, na
edaram, heg bilmiram..."

indiki ani yasayirsiniz, yoxsa els hey galacayi planlasdinrsiniz: "Usaglar 6z eviarina kécands..."
"[slar yiingiillasanda..." "Taqalida ¢ixanda..."

Hayat tarzinizds samarali bir dayisiklik etmak istayirsinizss, hayata baxisinizi dayisin:
e negativdirss, pozitive cevirin;
e "sonra" ve "na vaxtsa" sozlerini “indi" ile avaz edin.

Negqativ baxisin sonu, séziin asl manasinda, hayatinizin mahv olmasi ila naticalana bilar.

o
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\7@ hekaya yaratmagq 6z slinizdadir.

HOYAT TORZINiz

OYNADIGINIZ ROLLAR

Hayat mixtalif rollarla doludur. Siz:

o velosipedini tamir etdiyiniz usagin
gahramani;

e isdan eva gedarkan yolda 6tiib
kecdiyiniz slirlict Ggtin tahlikali birisi;

e masin yolunu ke¢maya kémak etdiyiniz

yash gadinin malayi ola bilarsiniz.

Hayatiniz bir hekaya olduguna gors rollarla
doludur. Bazi rollan 6zlintiz se¢misiniz,
bazilarini basqalarinin (valideynlar, hayat
yoldasi, gohumlar, is yoldaslari...) sizin
Uclin se¢masina icaza vermisiniz. Hayat
hekayaniz vacibdir, ¢linki bu hekays

ilo 6z soxsi realliginizi yaradirsiniz.

Stresla dolu, yaxud stressiz bir

QUTUSU




HOYAT TORZIiNiz

HOYAT HEKAYSNIiz

Hayat hekaysnizi diqgatle aragdirn. Asan yasamaga imkan verirmi? Oziiniize miimkin olan
an yaxs! rolu bicmisinizmi? Hayat qarsiniza nazaratiniz xaricinda olan bir ¢ox ¢atin situasiyalar
cixanir, lakin hayatinizin ssenaristi olarag, bu situasiyalarin gedisatini siz dikts edirsiniz. Oz
rolunuzu segcirsiniz ve basqalarina rollar tayin edirsiniz. Bu, ¢ox effektiv bir alatdir. On stressiz
variantlar segin! Qurban rolunu oynamagdan imtina edin, kimise psixoloji tezyiqda ittiham
etmak xususiyyatindan xilas olun. Zaif taraf oldugunuzu disiinmaya son qoyun, xilas
edilmayi gozlemak macburiyystinda deyilsiniz.

Hayatinizdaki garginliyi azaltmaq ehtiyaci hiss etdikda hekayanizi yaxindan tahlil edin.
Hayatinizin ssenarisini yenidan yazin, rollarinizi dayisin ve hayatdan zévq alin. Bilirsiniz ki,
hayat masq deyil.

.
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HOYAT TORZINiz

BALANSLASDIRMA AKTI

Hayat yoldas:;

.y valideyn; i
baci-qardas. . L Is '?il:‘llzasrl‘,a't(::r\‘anda B
Kitab Klubu iizvii, xokkey
komandast, orkestr ifagisi... ’ Qonsu, dost, baxici 7
| &
e |

Coxsayli hayat rollarinizi davam etdirmaya calismaq ¢atin ola bilar, lakin saglam bir "is-
soxsi hayat" balansi yaradaraq garginlik va stresa garsi dézimlGliyiniza artira bilarsiniz.

"Man istirahatsiz islayirom..." coxlarindan esitdiyimiz sézlar olsa da, onu na daracada ciddi
gabul edirik? Istirahatiniz Gglin na daracada vaxt ayira bilirsiniz? Is hayatinizi na ils
balanslasdirirsiniz? Sonuncu dafa na vaxt istirahat etmisiniz?




HOYAT TORZIiNiz

BALANSLASDIRILMIS HOYATIN PLANLASDIRILMASI

Effektiv bit "is-soxsi hayat" balansi yaratmaq tclin diqgatinizi 4 sahada camlasdirin: "man”,
"aila", "karyera" va "camiyyat". Arzu va magsadlarinizi misyyan edin, nailiyyatinizi planlasdirin.
Masalan:

MON AlL®

« Musiqini hayatiniza daxil etmayin bir o Haftads bir axsami "ails axsami” elan edin.
yolunu tapin. « Aila tarixganiz hagqinda daha gox malumat alda

o Fiziki formanizi yaxsilasdinn, artiq edin.

¢okidan xilas olun.

KARYERA comivyst

« Bacariglarinizi artira bilacayiniz kurslarda = ¢ lana toplama/xeyriyyacilik faaliyystinds istirak
istirak edin. edin. - S .

« Karyera yiiksalisi tciin fursatler axtarin. ~ * Mshalla sanliyinin taskiline kémak edin.

Bela bir illik "layiha"ni ayliq plan, haftalik faaliyyat icmali ve ya glindalik islar siyahisi ila
dastaklaya bilarsiniz. Bu tGsuldan istifads edarak hayatinizi nizama salin. Hayatiniz daha -
balansli va zévqgli olacaq, bels ki, enerjiniz sizin Gglin indiki anda vacib olanlara yonalacak. (73>




HOYAT TORZINiz

INDIKi ANI YASAMAQ

Na etdiyinizdan asili olmayaragq, fikrinizi tamamils isiniza yénaltmak garginliys qarsi
dézimlillytnuza artirr.

isdasinizss, fikriniz isds olsun. idman zalinda aglinizda yalniz idman olsun. Evdasinizss, evda
olun. isiniz isda qalsin. indiki ana aid olmayan fikirlari boslayin, buraxin, azad edin.

Oziinlizi hayatin axarina buraxin. Ani yasamagi 6yranin. Diggatinizin dagilmasi, basqga yers
getmasi ¢ox dayarli enerjinizi bitira bilar. Enerjiniz rifahiniz ti¢lin hayati shamiyyat dasiyir.
Onu mimkin gadar artirin, hayatinizi nizama salin, atrafinizda olanlara dayar verin, dincalin,
cox guliin, saglam gidalanin va miintazam olarag idman edin.




HOYAT TORZIiNiz

MUNTSZ9M FiziKi AKTIVLIK

"Miintazam fiziki aktivlik" sdzlarini oxuyarkan na hiss edir va ya na dustintrsiiniiz?

idman etmadiyiniz t¢lin 6zinlzi giinahkarmi hiss edirsiniz...?

idmanla masgul olan insanlardan olmadiginiza géra kitabin névbati bélmasina
ke¢mak haggindami dusiinlrsiiniz?

is ylikiiniiz artmamisdan svval masgul oldugunuz vas zévq aldiginiz idman
calismalarinimi xatirlayirsiniz?

Maktabdaki maraqgsiz idman darslarinimi xatirlayirsiniz?

Xayalinizda heg da siza banzamayan insanlarmi canlanir?

idman havaskari olmaginiza ehtiyac yoxdur, lakin fiziki formanizi yaxsilagdiraraq daha
glimrah ola ve 6ziinuizi stresdan mudafis eda bilarsiniz.

.
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HOYAT TORZINiz

FiZiKi FORMANIZI YAXSILASDIRIN

Fiziki formanizi yaxsilasdirmagq Gglin idman ndvinin/calismasinin saviyyasini ve intensivliyini
diizglin muayyan edin.

Calismalarin saviyyasi va intensivliyi

e  Birdan-birs 6zlinlzu yliklamayin: asagi seviyyadan baslayib Ust saviyyays dogru
iralilayin. Masalan, hec yera piyada getmirsinizss, piyada getmaya baslayin.

e Bu saviyyani tadrican haftads 5 va ya daha ¢ox giin, azi, 30 daqigs orta intensivlikds
masqga gadar artirin. idman tacriibaniz sifir haddindadirss, bu saviyyays catmaq clin
bir negs ay talab oluna bilsr. Qisa miiddatds 6ziintizdan ¢ox sey gdzlemayin.
Mintazam va tadrici irslilayis yaxsi natica verir.

idman masqlarinin sixligi va haddi
e Haddan cox masq haddan az masq gadar pisdir.

Fiziki formaniz yaxsilasdigca idman masgqlarinizin sixligi artdigca programiniza alavalar edin,
ardicil olarag gunlarla eyni calismalarla masgul olmayin.




HOYAT TORZIiNiz W ﬁ

FiZiKi FORMANIZI YAXSILASDIRIN

Ela idman novii va ya calismalari segin ki:

e zbvq alasiniz — idman masqglarini qrup saklinda va ya
toklikdas, agiq ve ya qapali yerds, evds ve ya klubda
eda bilsrsiniz;

o tonaffiis ritminiz yaxsilassin;

. gesidli olsun — bazan tizmak, bazan velosiped,
bazan gazintive s,

e stresi artiracaq va magsadinizi unutduracaq
gadar ragabate girmayasiniz(!);

e onsuz da, masgul va qaydil hayatinizda bu
calismalara vaxt ayira bilasiniz. Bali, say va enerji
sarf etmalisiniz, lakin haddan gox say gdstarsaniz,
idmani dayandirmali olacagsiniz. Asagidaki
vasitalarla da fiziki aktivliyinizi artira bilarsiniz:

— isda liftdan deyil, pillakanlardan istifada edin;

— nahar vaxti gazintiya ¢ixin;

— eskalatorda pillaleri galxin;

— isa velosipedla gedin;

— axsamlar eva qayidarkan avtobusdan bir-iki
dayanacaq avval enib piyada gedin.




HOYAT TORZINiz

HANSI BOHANSLORDON iSTIFADD EDIRSINiz?

Ola bilsin ki:

vaxtiniz yoxdur — sadacs olarag, har zamankindan ¢ox harakst etmays baslayin; liftdan
istifade etmayin, pillakanls galxin;

6zUnuzu haddan artiq yorgun hiss edirsiniz — idman 6zlinlizi daha giimrah hiss
etmayinize kdmak edacak;

rahatliginizi pozmagq istamirsiniz — (niya?) real sababi tapin, bu cox pis bahanadir (!);
cox yaslandiginizi distinursiiniiz — yasinizdan asili olmayaraq, fiziki formanizi gaydasina
salmaq siza yaxs! tasir gostaracak: sadacs, idmanin névind, saviyyasini va intensivliyini
dizgin segin;

geyinmaya heg nayiniz yoxdur — idmani dabla sshv salmayin, bir cox idman névlari Ggln,
sadacs, rahat, yumsaq va genis geyim talab olunur. Lakin ayaqqabiya diggat yetirin.
Ayaqqabilariniz rahat, alverisli giymata ve se¢diyiniz idman néviina uygun olmalidir.




HOYAT TORZIiNiz

HANSI BOHANSLORDON iSTIFADD EDIRSINiz?

Ola bilsin ki:

e beliniz agnyir — belinizdaki problemin na oldugunu daqiq &yranin, sonra isa
glimrahlasmaq Uglin ehtiyac duydugunuz mivafiq idman calismalarini segmak Gglin
maslahat alin;

e idmanin darixdirici oldugunu disindrsiniz — fiziki formanizi yaxsilasdirmagin dsullar
coxdur, zévq aldiginiz Gsulu segin;

e ¢akinizi bir gadar azaltdigdan sonra baslamagi disindrsiniz — idman
balanslasdirilmis pahrizle birlikds ariglamaginiza kémak edacak; idmanla masgul
olmaga baslamaq tctin ¢akinizin azalmasini gézlamayin.

idmanla masgul olmamagq (iciin size haqq gazandiracaq bahans tapa bilmazsiniz. Els indi
baslayin.

Haddan artiq iddiali olmayin. Faydalari hiss edin.

-
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HOYAT TORZINiz

BAXIS BUCAGINIZI DYIiSDIRIN

Stres vaziyyatinda ikan 6zlnlzu neca hiss
etdiyinizi yadiniza salin. Stresdan qurtulmaqg
Gc¢ln asagidakilarin faydasi ola bilarmi:

fikrinizi problemlarden yayindirmag;
garginlikdan xilas olmag;

ozinlzls bagh daha pozitiv distiinmak;
yuxu rejimini qaydaya salmag;

zehninizi bosaldib rahatlasmag;

6zunl daha enerjili, gimrah hiss etmak.

idman biitiin bunlari siza vers bilar. Bir sinayin.




HOYAT TORZIiNiz

DUZGUN QIiDALANIN

Hec vaxt avtomobiliniza bilarakdan sahv yanacaq doldura bilmazsiniz. Homginin
avtomobilinizin asagr keyfiyyatli yanacaqgla ve ya yanacaqsiz
islomayini gozlemazsiniz. Bas onda niys badaninizin zararli,
asagi keyfiyyatli yanacagla va ya Gmumiyyatls, yanacagsiz
islomayini gozlayirsiniz?

Stres vaziyyatinda iken hazm sisteminiz yavas
isladiyina, madanizds daha ¢ox tursu ifraz
olunduguna goéra nayi na vaxt yediyiniza
daha cox diggat yetirmalisiniz.




HOYAT TORZINiz

BOZi VORDISLORINIZi TORGIDIN

Garginliya maruz galarkan...

« ..daha cox gahva icirsiniz, ona gora da kafeinsiz
gahva icmaya calisin; amma an yaxsisi, su icmakdir;

« ..daha cox siqaret ¢akirsiniz, is yoldasinizdan
siqareti azaltmaginiza kdmak etmasini xahis
edin: ganaat etdiyiniz pula xUsusi bir sey satin
alin; ganaat etdiyiniz vaxti konstruktiv bir
isa sarf edin (is gordiylniz yerdsn qalxib
siqaret cokmak Uglin basqga yera getmak
glinds, azi, 15 daqiga vaxtinizi aparir);

e ..rahatlasmaq tgun spirtli ickidan
istifada edirsiniz; bagga Usullarla
dincalmaya calisin: idman edin,
ailaniz va ya dostlarinizla birlikda
olun, hobbiniza vaxt sarf edin.




HOYAT TORZIiNiz

BOZi VORDISLORINIZi TORGIDIN

Garginliya maruz galarkan...

...aliniz an yaxinda olan gidaya uzanirsa, avvalcadan planlasdirma aparmaga galisin;
bels bir planlasdirma sizi tadrican diizglin gidalanmaga sévq edacak va sizi "slinizin
altinda" yemayin mansayi ila bagl narahatliglardan azad edacak;

..haddan artig masgul oldugunuz ti¢lin nahari 6tlrlrstinlizss, nasa yemak Uiclin gisa
fasile gotiirmaya calisin; paradoksal gorlinss da, fasila gotirmak diggatinizi
toplamaga komak edacak ve daha mahsuldar islayacaksiniz;

...9sasan, asablarinizi sakitlasdirmak Uclin yeyirsinizsa,
sirniyyat yemak ehtiyaci hiss etdikda xurma, ancir va
basqga quru meyvalar yemaya calisin; sokolad ve digar
rahatlasdirici gidalar mivaqgati olaraq shvalinizi
yliksaltsa da, qisa middat sonra 6ziinlizl
avvalkindan da pis hiss edacaksiniz;

...axsam gec saatlarda yemali olursunuzsa, asan
hazm olunan, yiingil yemak se¢maya calisin.

-
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HOYAT TORZINiz

GORGIN, YOXSA RAHATSINIZ?

Stres vaziyyatinda ikan azalalariniz harakata
kecmaya hazirlasdigi tiglin garilir. Stresdan
xilas olmadigca bu garginlik narahatliq
manbayina gevrilir:

e basiniz zoqquldayir, diistina bilmirsiniz;
e gOzlariniz agriyir ve yorgundur;

e badaniniz agriyir.

Bu garginlikdan azad olmaq tglin
rahatlasa bilmalisiniz.




HOYAT TORZINiz W ﬁ

GORGIN, YOXSA RAHATSINIZ?

is yerinda szalslarinizin garginliyina diggst yetirin.
Ozalalarinizi sarbast buraxin. ¥\

e Ayaglariniz sixilmis veziyyatds carpazlanib?
Ayaglarinizi désamaya endirin.

e Qaslariniz catilib? Dlzaldin.

¢ Dilinizin ucu haradadir? Sarbast buraxin
va agzinizin igina rahat yerlasdirin.

o Ciyinlarinizi tebii vaziyyatina gaytarin.
Sizi gllduran bir seyle masgul olmaq da

¢ox yaxsidir. Sonuncu dafs na vaxt
Urakdan gllmustndiz?




HOYAT TORZINiz

GOZLORINizi DINCOLDIN

Kompliter ekranina va ya videomonitora baxmag, uzun middat nass oxumaq, ¢ox parlaq va
ya tutqun isiqda islomak gozlarinizi yora bilar. Gézleriniza agirliq salmaqg gozlsrin
agrimasina, giciglanmasina, bas agrilarina ve yorgunluga sabab olur. Asagidaki Gsulla
go6zlerinizi dincaldarak garginliyi azalda bilarsiniz.

Asagidaki addimlari bir ne¢a dafe oxuyun, sonra biitdv masqi sinayin.

1

2.

Basinizi dik tutaraq aylesin, gozlarinizi mimkin gadar genis agin.

Basinizi harakatsiz saxlayin, tavana baxmaq Uclin gdzlerinizi yuxari galdirin. Yavas-yavas 5-a
gadar sayaraq bu vaziyyatds dayanin.

indi baxislarinizi yavasca saga cevirin. Digqgatinizi nayinsa (izarinds camlasdirin va yavas-
yavas 5-a gadar sayin.

Basinizi harakatsiz saxlamagla baxislarinizi asagi cevirin, digqgatinizi comlasdirin ve yavas-
yavas 5-a gadar sayin.

indi isa baxislarinizi sola gevirin, diqqgatinizi camlasdirin ve yavas-yavas 5-a gadar sayin.
Baxislarinizi yena yuxari gevirin va digar istiqamatlarda da eyni addimlari tekrar edin.

Nahayat, gézlarinizi yumun, basinizi v giyinlarinizi rahat buraxin, bir ne¢s saniya istirahat
edin.




HOYAT TORZIiNiz

TAMAMIL® RAHATLANIN

Evdas istirahatiniza bir gadar vaxt ayirin, tamamila rahatlanmaga calisin. Asagidaki addimlari
bir nega dafe oxuyun, sonra isa tatbiq edin:

Rahatlanmanin faydalarini hiss etmaya basladigdan sonra masaj, yoqa, vizualizasiya, medita-
siya va "Aleksandr texnikasi" kimi basqa Gsullari sinaya bilarsiniz. Bu isin mitaxassislarindan
dars alin va ya siza kdmak eda bilacak bir ¢ox kitab, CD ve DVD-lardan istifada edin.

Ev telefonunu ve mobil telefonu séndiiriin, ailanize narahat edilmak istamadiyinizi deyin.
Ayagqlarinizi aralayib carpayida ve ya désemada uzanin, allarinizi yanlariniza uzadin,
ovuclariniz yuxariya baxsin.

Basinizi dastaklamak istayirsinizsa, nazik yastiqdan istifads edin — na gadar hamar
olarsa, o gadar yaxsidir.

Gozlerinizi yumun, ayaglarinizdan baslayaraq diqgstinizi névba ils badaninizin bitin
Uzvlarina yonaldarak badaninizi rahatladin.

Bu calismani ilk dafa edands fikriniz yayinacag, narahat olmayin, ¢linki masq etdikca
fikriniz daha az yayinacaq, badasninizi daha asanligla rahatlada bilacaksiniz.

-
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HOYAT TORZINiz

DOSTOYIN FAYDASI

Garginliya maruz galarkan basqalarindan dastak almagin cox faydasi var. Vaziyyatinizi
miizakirs edarak:

fikirlarinizi aydinlasdirirsiniz;

problemlarinizi danisib yiingullasirsiniz;

masala ila bagh fargli fikirlari migayisa edirsiniz;

real masalalari uydurma masalalardan ayirirsiniz;

masalaya fargli rakursdan baxa bilirsiniz;

garginliyin yarada bilacayi tacrid olunmusluq hissini azaldirsiniz.

Basqa insanlardan istiqgamat, malumat, maslshat ala bilarsiniz, onlar sizi havaslendirs, ruhlandira
va ya entuziazm vers bilarlar. Ola bilsin ki, butlin bunlari bilirsiniz, amma dastak almaq
istamirsiniz. Clnki:

e istamirsiniz ki, aciz va carasiz qaldiginizi disinsinlar;

e komak istamayin zsiflik alamati oldugunu zann edirsiniz;

e xahisinizi radd eda bilarlar.

Odur ki, necs, na vaxt va kimdan kémak istayacayinizi bilmalisiniz.




HOYAT TORZIiNiz

KOMOK iSTOYIN

2.

Neca xahis etmali?

Narahatliglarinizi bildirin, faktlara asaslanin, konkret olun: "Séba yenidan quruldugdan
bari is yukim artib". Lakin vaziyysti dramatiklasdirmayin: "Har tarafdan is galir. Basimi
hara geviracayimi bilmiram. Aglimi itirmak tzrayam".

Na istadiyinizi sdylayin. Maslahat, fikir, motivasiya, yoxsa sadaca, birinin sizi
dinlamasini istayirsiniz? Unutmayin ki, siza dastak lazimdir, basqalarinin
problemlarinizi hall etmayini gézlamayin.

Na zaman vaxt ayira bilacaklarini sorusun. Basqgasinin vaxtina hérmatla yanassaniz,
xahisinizin birbasa radd edilmak ehtimali az olar.

Na vaxt xahis etmali?

Na gadar tez miracist etsaniz, o gadar yaxsl olar. Masalani haddan ¢ox yubatsaniz, ham
dastak istamak, ham da dastak almaq daha da ¢atinlasar.

-
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HOYAT TORZINiz

KOMOK iSTOYIN

3. Kimdan yardim istamali?

Na istadiyiniz haqqinda dislniln ve an minasib insandan yardim istayin. Yoldaslarinizdan,
hamkarlarinizdan, sizdan yiiksak vazifali saxslardan, miassisadan kanar saxslardan yardim istamak
barada dusinin.

Bir soxsdan lazim olan bittin dastayi almaq
aglabatan deyil, ona gora da 6zliniz Ggln
dastakgilor sabakasi yaradin. ©n effektiv
sabakalarda yardim almagla yardim etmak
arasinda balans olur. Basqalarina dastak
verirsinizsa, onlar ehtiyaciniz olan zaman
siza yardim etmaya daha

cox hazir olurlar.

Tanidiginiz insanlarla etibarli
minasibatlar formalasdirmaq va onlari
goruyub saxlamaga vaxt v amak sarf
edin. insanlarla yalniz yardima ehtiyaciniz
olan zaman slaga saxlasaniz, sabakaniz
zaif olacaq.




HOYAT TORZIiNiz

ADAPTASIYA UCUN VAXT AYIRIN

Hayat tarzinizi dayisarak is yerindaki garginliklara dézimlillylnizi artirmaq Gglin vaxt
talab oluna bilar. Stres vaziyyatinda ikan bu bir az ¢atin ola bilar, odur ki:

e Vaxt yaradin: Televizor qgarsisinda aylasib sizi aylandiracak program tapmagq imidi
ilo kanaldan kanala kecarak na gadar vaxt sarf edirsiniz? Hafte arzinds baxdiginiz
programlardan birine baxmamaga calisin. Bir saat vaxt qazanacaqgsiniz. Bu saat
arzinds na edacaksiniz?

o Vaxti izlamayin: Vaxt sizin Ucln real stres manbayidirss, haftasonlar gol saatindan
istifada etmayin. Bir sinayin. Yemayi ac olanda yeyin. Yatmaga yorulanda gedin.
Vaxta shamiyyat vermayin. Vaxtin yaratdigi garginliyi hayatinizdan gixarin.

Siza maragl olan va gérmak istadiyiniz isler Gglin har zaman vaxt tapa bilacayinizin fargina
vardinizmi? Vaxtin yoxlugu "Uzrli sabab" ola bilarmi? Uygun oldugunu distndlyiiniz
tapsirig, ya da vaxtla bagli tassvviiriniizii dayismaya ¢alisin. Ehtiyaciniz olan yegana
dayisiklik bu ola bilar.

-
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HOYAT TORZINiz

ELD INDi BASLAYIN

Hayat tarzinizda dayisikliklar etmak ¢atin ola biler. Baslamaq tglin asagidaki maslahatlardan
istifads edin:

Vaziyyata real yanasin; kigik bir isdan baslayin ve onun Gzarinda iralilayin.
Manealari deyil, hall yollarini gériin.

Eyni vaxtda coxlu va ya haddan boyiik dayisikliklar etmayin.

Uzsrinizs 6hdslik gétiiriin; giindsliyinizds xatirlatmalar va faaliyystlar siyahisi yazin.

Nailiyyatlarinizi takrar yasayin; har haftanin sonu iralilayisinizi geyd edin ve takrar-
tokrar oxuyun.

insan oldugunuzu gabul edin; gatiyystiniz bazan azalsa da, yolunuzdan dénmayin.
Oziinliz Gglin miikafatlandirma sistemi yaradin.
indi baglayin, natics alds edin — sabah cox gec ola bilsr.
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NOTICOLORIN
OLDO EDILMOSI




NOTICOLSRIN SLDO EDILMOSI

UC ©SAS SORT

Stresin idara edilmasi ile baglh maslahat
vermak ona amal etmakdan asandir.
Natica alda etmak Ugiin:

e stres vaziyyatini miayyan
etmayi bacarmali;

e ilk yardimi neca gdstaracayinizi
bilmali (qisamuddatli dastak);

e mualice etmali deyil, qarsisini
almali — profilaktika tadbiri
go6rmalisiniz (uzunmuddatli
dastak).




NOTICOLORIN SLDS EDILMOSI

STRES KECIRDIYiNizZi Q9BUL EDIN

Stres sizi asagi ¢akan bir burulgandir. Ona mahal goymasaniz:
e idara etmak catinlasar;

e problemlar daha da kaskinlasar;

e gorginlik artar.

Naticada:

e stresdan daha cox aziyyat ¢akarsiniz;

e vaziyyst daha da mirakkablaser;

e yardim istamak daha da ¢atin olar;

e "normal vaziyyst"i barpa etmays haddan ¢ox vaxt ve amak sarf edarsiniz.

Hadar yera sarf etmak ti¢lin vaxtiniz va fiziki gliciiniz ¢oxdurmu? Fiziki gimrahliginiz hansi
saviyyadadir? Stress maruz galmaga tab gatira bilarsinizmi?

=
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NSTICOLORIN SLDS EDILMSSI

HANSI SLAMSTLORI AXTARMALISINIZ?

Stresi na gadar tez miayyan etsaniz, onu bir o gadar asan idare eda bilarsiniz. Stres bag
galdirmaga baslayan kimi onun "kokiini kasin".

Hansi alamatlars diggat yetirmalisiniz?

Fiziki, zehni, emosional va davranisla bagli alamatlara diggat yetirin.
Nayi gors, esida va ya hiss eda bilirsiniz?

Badaninizin siza verdiyi ilk signal hansidir?

Bu signal har zaman eynidirmi?




NOTICOLORIN SLDS EDILMOSI

ILK PSiXOLOJi YARDIM
NOZORIiYYD

Bu hagda duslnin.

Badaniniz stres vaziyystinds oldugunuzu gdstaran signallar verir.
Niya?

Cunki "qov, ya da gac¢" reaksiyasina takan vermisiniz.

Niya?

Cunki vaziyyati tahliika ve ya problem olaraq gavramisiniz.

Vaziyyat barads fargli distinmak stresin sizi asagi ¢cakmasina mane ola bilar.

P
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NOTICOLSRIN SLDO EDILMOSI

iLK PSiXOLOJi YARDIM
PRAKTIKA

Fikrinizi basqa istiqgamata yonaltmaya calisin.

"Qov, ya da gac" reaksiyasini tasbit edacak gadar zehni

Bir ne¢a saniya xayala dalin.

Daxili dialogdan istifads edin — "9sabilagmays-
cayam, daymaz. Sadacs, mdvqgeyimi bir daha

bayan edacayam... tamkinla".

Dusliniin ki, vaziyyst daha da pis ola bilardi.
Obyektivliyinizi gqoruyun — indica esitdiyiniz va
daqiq sababini bilmadiyiniz sdzlars sart reaksiya
verirsiniz, amma faktlari daqiglasdirana qadar

sabirli olmalisiniz.

Masalaya minasibatinizi miayyan edin — pozitivdirmi?

glica maliksiniz. Ondan istifada edin.




NOTICOLORIN SLDS EDILMOSI

ILK FiziKi YARDIM
NOZORIiYYD

Tahluka va ya ¢atinlikla garsilasdiginiz zaman badaniniz avtomatik olaraq tesvis
vaziyyatina kegir.

Bu slamatlara lageyd galmaqg o demakdir ki, daimi hazirliq vaziyystindssiniz.

Artan garginliya uygunlasmagda calismaq badanin tabii instinktidir. 9lamatlars lageyd
galmaga son qoymasaniz, gec-tez badaniniz tab gatirmayib "siradan ¢ixacaq".

Fiziki dayisiklik etmak badaninizin normaya gayitmasina kdmak edas bilar.

=
\979))




(100)
[

NSTICOLORIN SLDS EDILMSSI

iLK FiziKi YARDIM
PRAKTIKA

Badaniniz neca reaksiya verir?

o Tenaffuslinliz dayazlasirsa, aramla va darin nafas alin.
e  Badaniniz garilibss, garilmis azalalarinizi rahatladin.
e Qamsatiniz ayilibsa va ya ¢iyinlariniz bikulibss, sux dayanin ve ya dik aylasin.

Bunlari sinayin. Oziiniizii fargli hiss etdiniz, els deyilmi?
Fiziki olaraq veziyyatdan uzaglasa, isiniza bir az fasile vera bilarsinizmi?

Giilimsayin. Els indi. Oziinlizii axmaq kimi hiss edirsiniz? Agzinizi daha da genis acaraq
gllimsayin. Oziinlize giliin. Shvaliniz dayisdi? Bali, garginlik hala da yerindadir, lakin kicik
bir harakatle badsninizs normaya gayitmagq signali verdiniz, ilk yardim da els budur. ilk
yardimi na gadar etsaniz, naticalarini da bir o gadar tez goéracaksiniz.




NOTICOLORIN SLDS EDILMOSI

ILK YARDIMA SUBH® iL® YANASIRSINIZ?

Niya?
Stresa sabab olanlar zehninizda va badaninizda bas veranlardir. Stres disiincadan baslayir
va fiziki reaksiyaya cevrilir.

Onu dayandirmagq Uclin bu disliincays miqgavimat gostarmali, verdiyiniz reaksiyani
daqiglasdirmalisiniz.
Seciminiz var. Asagidakilardan birini se¢a bilarsiniz:

e  stresi artlracaq sokilda dustinmak va reaksiya vermak;
Vo YA

e stresi azaldacaq sokilda duslinmak va reaksiya vermak.

.
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NSTICOLORIN SLDS EDILMSSI

BOS iLK YARDIM COTIN DEYILMI?

Garginliya maruz galdiginiz zaman stresi azaldacaq sakilda diisinmak va reaksiya vermak
¢atin ola bilar. Bela hallarda pozitiv duslincalar va harakatlar ¢ox vaxt agliniza galan son
seylar olur.

Lakin pozitiv diistiniib pozitiv harakat etmasaniz, sadacs, asagi yuvarlanacagsiniz. Bu burulga-
nin sizi diba ¢gekmamasi liclin yalniz 6ziinliz say gostarmalisiniz. Sizin aveazinize basgasi nasa
eda bilmaz. Garginliys sabab olan situasiyaya nazarat alinizds olmaya bilar, lakin disiinca ve
reaksiyalariniz tizerinds tam nazarate maliksiniz. Neqativ diisinmayi ve neqativ reaksiya
vermayi, yaxud pozitiv diisinmayi ve pozitiv reaksiya vermayi sega bilarsiniz.

o




NOTICOLORIN SLDS EDILMOSI

POZiTiv DUSUNUN

Pozitiv diisinmak sizi daha pozitiv insana geviracak. Onlar 6z-6ziina reallasan
"prognoz"lara gevrilir. Pozitiv diisinmaya baslamaq tgun:

neqativ disiincalari agliniza galdikca 6ziiniizdan uzaqlasdirin;

neqativ va destruktiv insanlardan uzaq olun;

zehninizi masgul etmak Uglin diggatinizi pozitiv bir sey lGzarinda coamlasdirin;
yalniz malum olan, stibuta yetirilmis faktlar haqqinda dustinin;

obyektiv olun;

dastaklayici mantralardan istifads edin (“Man... edacayam"; "Man... bacararam" va s.);
0zilinliza har seyin nisbi oldugunu xatirladin;

gaydasinda getmayan islari bu vaziyyatla alagalendirmayin;

rasionalliginizi qoruyun;

diqgatinizi nail olduglariniza yénaldin (hatta heg bir natice olmayacagini
distndlyinlz vaziyyatlards bels har zaman nasa bir sey alda edacaksiniz).

Boahanalar YARATMAYIN. Harakata kegin. Naticalar alda edin. Nazarati yenidan als almag
Ggln ilk yardim Gsullarindan istifads edin.
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NSTICOLORIN SLDS EDILMSSI

MUALICO 9VOZIND PROFILAKTIKA
NOZORiYYD

ilk yardim is yerinds stresin idars edilmasinds vacib rol oynasa da, onu tatbiqg etmsali
oldugunuz faktinin 6zl stres yasamadiniza kifayat edir. Artiq "qov, ya da gac¢" reaksiyasini
tatiklamis olursunuz.

Har dafs bu reaksiyani tatikladiyiniz zaman badaninizi boyik garginliys maruz qoyursunuz.
Garginliyin 6hdasindan galmaya calisdigca qulaginizi badaninizin verdiyi signallara
gapayirsiniz. Performansiniza zarar vurdugunuzu gora bilmirsiniz. Badaninizi haddan artiq
yuklayirsiniz, o da siza agrilar, mada xoralar va Uraktutmalar ils cavab verir va tadrican
siradan ¢ixir.

Sohbatin stresdan getdiyi hallarda profilaktika mualicadan Gstindur.




NOTICOLORIN SLDS EDILMOSI

MUALICO® 9VOZINS PROFILAKTIKA
TOTBIQ

Stresin garsisini almag Gglin "qov, ya da qgag" reaksiyasini tatiklomayi dayandirmalisiniz.
Adi is glnl arzinda nec¢a dafe qeyri-ixtiyari olarag bu reaksiyani tatiklayirsiniz?

isa gedarksn yolda bas versn gszaya gérs isa gecikirsiniz.

is yoldasiniz xastadir, onu avaz etmalisiniz.

Telefon dayanmadan zang calir.

Har kas isini darhal bitirmak istayir.

Rahbar sizi els indi gérmak istayir.

Gorulacak islar siyahiniz oldugu kimi durur.

Stresin idara edilmasinda magsad sizi "qov, ya da qa¢" reaksiyasini daha az tatiklomays
sovq etmakdir. Bunun G¢lin miayyan bacariglar taleb olunur.

.
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NSTICOLORIN SLDS EDILMSSI

PROFILAKTIKA BACARIQLARI

"Qov, ya da gac¢" reaksiyasini tatiklamamayi dyranmak Ulglin bacariglar kombinasiyasi talab
olunur. Bu bacariglar asagidakilardan ibarat ola bilar:

e« Zehni Baxis bucagini nizamlamag, pozitiv daxili dialogdan istifads bacang
o  Fiziki Dincalmak, fiziki formani yaxsilasdirmaq bacarigi

o  Taskilati is ylkini balanslasdirmag, vaxtdan daha ssmarali istifads bacarnig
o Davranis Qatiyyatli olmag, miinagisaleri idars etmak bacangi

Stres insanin garginliya verdiyi reaksiyadir. Stresin garsisini almag tgiin hansi bacariglara
ehtiyaciniz var? Ideyalar Ggiin "Dustincalariniz" ve "Reaksiyalariniz” fasillarine miracist edin.




NOTICOLORIN SLDS EDILMOSI

PROFILAKTIKAYA SUBH® iLD YANASIRSINIZ?

Niya?

« Cunki bu haqda kitab oxumus, filma baxmis, talim kursunda istirak etmisiniz?
Ola biler ki, nazariyyada profilaktika bacariglarindan xabardarsiniz. Balks ds, arabir bu
bacariglar tatbig da etmisiniz. Bas bu bacariglari davamli olaraq tatbig etmisinizmi?
Profilaktika bacariglari is prosesinds tabii olaraq istifads etdiyiniz dustincalar va
verdiyiniz reaksiyalarla alagalidir. Bunlar vardislardir.

¢  Cunki vaxtiniz yoxdur?
Stbhasiz ki, stresin garsisini almagi dyranmak vaxt talab edir. Bas stresin yaratdigi
xastaliklordean mualica olunmaga vaxtiniz varmi? Isdan uzag qalmaq imkaniniz varmi?

p
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NOTICOLSRIN SLDS EDILMOSI

PROFILAKTIKAYA SUBH® iLD YANASIRSINIZ?

Niya?

e Cunki siza ¢atin goriiniir?
Kohna vardislardan xilas olmag, yenilarini formalasdirmaq zehmat talsb edir.
Bas alternativ nadir? Mashur masalda deyildiyi kimi:

"Hamis2 etdiklarinizi
hamis2 etsaniz, hamig2

hamigaki naticalari
2ld2 edacaksiniz".

Profilaktika bacariglarina siibha ile yanasmag, sadacs, yasadiginiz garginliyi artiracaq.

3 Narahatliglariniz varsa, onlara basqa rakursdan baxmagda calisin.




NOTICOLORIN SLDS EDILMOSI

VAXTA GORD NARAHATSINIZ?

Profilaktika bacariglarini manimsamayas sarf olunacaq vaxta gére narahatsinizsa, bunlari
yadda saxlayin:

o  Profilaktika bacangi yalniz nayiss dayandirmaq deyil, ham da nayasa baslamaq bacangidir.
Dayandirmali va ya targitmali oldugunuz bir verdisinizi miisyyan edin. Bir az vaxt ayirin. Bu
vaxtdan stresin qarsisini almaga komak edacak bacariglarinizi inkisaf etdirmak Gglin
istifada edin.

e Oslinds, vaxta gore narahat oldugunuz middatds els vaxt itirirsiniz. Narahat olmagi
dayandirin. Pozitiv bir sey dusliniin va onu hayata kegirin.

o Profilaktika bacariglariniz vardisa cevrildikdan sonra daha ¢ox vaxtiniz olacaq.
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NSTICOLORIN SLDS EDILMSSI

DOYIiSiKLIKLORIi DUZGUN EDIN

Profilaktika bacariglarini inkisaf etdirmak dayisikliklar etmak demakdir. Dayisikliyi baslatmazdan
awval aziyyatiniza dayib-deymayacayini miayyan edin. Bazi dayisikliklar alave stres manbayina
cevrilir.

Asagidaki hallara yol vermayin:

e "Ayin dadi" dayisikliyi:
Kegan ay "qreypfrut pahrizi" saxlayirdiniz, bu ay "banan ve armud" pahrizi
saxlayacagsiniz.
iralilayis slds eds bilmayacsksiniz.

e "Bos bayanat" dayisikliyi:
Ela hey yeni is tapmaq haqqinda danisirsiniz, amma prosesa baslamirsiniz bels.
Simaniz itiracaksiniz.

¢ "Natamam dayisiklik":
Siqgareti targidirsiniz, amma haddan ¢ox yemaya baslayirsiniz.
Oziinshérmat hissini itiracaksiniz.




NOTICOLORIN SLDS EDILMOSI

DOYIiSIKLIKLORIi DUZGUN EDIN

Asagidaki hallara yol vermayin:

e (Catindan baslamaq:
Yerli marafona qosulur, sonra ylingll qagisa baslayirsiniz.
Oziinlizii haddan artiq yiiklayscsksiniz.
e  Fiaskoya ugramagq:
iki giin gshva icmadan dézs bilmisiniz, amma indi iss, az qala, litrls icirsiniz.
Asabi olacagsiniz — bu isa stresin bariz alamatidir.

Butln bu dayisikliklar Gzlesdiyiniz garginliyi artirir. Yalniz garginliyi azaldan dayisikliklari edin.




NOTICOLSRIN SLDO EDILMOSI

FAYDALI DOYIiSIKLIKLORIN
PLANLASDIRILMASI

Faydali oldugunu miayyan edana gadar
dayisikliya baslamamaq Uclin 6zlintize
4 sual verin.

Asagidakilar barads disinin:

1. Hazirda na ila masgulsunuz?
2. Na ile masgul olmagq istayirsiniz?
3. Buna neca nail olmagi planlasdirirsiniz?

Sonra 6zlintizdan sorusun:
4.  Bunu etmaya dayarmi?
Dérdiinci suala verdiyiniz cavab "BaLI"

olana gadar planinizi uygunlasdirin. Yalniz
bu halda natica alds eds bilacaksiniz.
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MUDSSISODOKi STRES VOZIiYYOTI

VOZIiFS VO CAVABDEHLIKLORINIiZ
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Stres insanin garginliys verdiyi reaksiyadir. Ona géra da miassisadaki insanlar isla bagli
yaranan stresa cavabdehdirlar. Har kas cavabdehdir.

is yerinda stres vaziyyati yaranan zaman ruh diiskiinliy( yaranir, ssmaralilik asagi diistr,
sahvlara yol verilir, absenteizm aritr, manfaat azalir. Miassisa stresdan aziyyat ¢cakmaya
baslayanda, insanlarda oldugu kimi, yaranmis burulgan onu tadrican diba ¢akir.

Musssisada calisan biri kimi, stresinizi idara etmays gdre masuliyyati 6z lizarinize
goturmali va:

e garginlik manbayi olmamaga ¢alismali;

e  stresa maruz galan basqa insanlara kdmak etmali;

e asagi stres madaniyyatini tagviq etmalisiniz.




MUDSSISODIKi STRES VOZiYYOTI

GORGINLIiYi ARTIRIRSINIZMI?

il

Hamimiz insaniq, sehvlarimiz olur. Lakin heg diisinmustnizmu ki...

e komanda Uzvi kimi yaxs! isladiyinizi;
e yaxsl lider oldugunuzy;
e basgalarina kdmak etdiyinizi

...zann edarak, aslinds, garginliyi artirmis ola bilarsiniz?

-
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MUDSSISODOKi STRES VOZIiYYOTI

STRES MONB®Yi OLMAYIN

¥
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Asagidaki davranislar garginliyi artirir:

sabatsiz olmaq - tez-tez fikir dayisdirmak;
insanlari pis vaziyyatds qoymagq — vadi yerina yetirmamak;

soxsi dayarlari dikta etmak — nahar fasilalarinda va haftasonlari islayirsinizss,
basqalarinin da fasilasiz islomasini gdzlayacaksiniz;

planlasdirma aparmamaq — har zaman son dagigadas tasvisa gapilmaq, nayise darhal
va allstl yerina yetirmaya ¢alismag;

gatiyyatli olmaq avazins, aqressiv va ya itastkar olmag;

ortaq is sahasinda haddan artiq "sas-klyli" olmag;

neqativ baxis bucagina malik olmag;

basqalarinin faydalana bilacayi avadanlig, malumat va ya isle bagh gisqancliq nimayis
etdirmak;

haddan artiq ragabatcil olmag, "maglub etmak" ehtiyaci hiss etmak;
basqalarinin hisslarina va ya ehtiyaclarina lageyd yanasmag;
basgalarinin vaxtina midaxila etmak.

@a Bunlardan har hansini edirsinizmi? Basqalari tgtin stres manbayisinizmi?




MUDSSISODIKi STRES VOZiYYOTI

STRES MONBOYi OLMAYIN

Kinayali saslansa da, yuxarida sadalananlardan ¢oxu sizin Gzarinizdaki garginliyi da artirir.
Bu davranislara son qoyun ki, 6z Uzarinizdaki ve muassise daxilindaki garginliyi azaltmaga
kémak edas bilssiniz.

Garginliyi artira bilacek basga na edirsiniz?

Bu suala cavab tapmaq (ciin birlikds calisdiginiz insanlarla danisin. isda garginliyi
azaltmagq Uglin na eds bilacayinizi sorusun:

tangidi gabul etmays hazir olun;

tengiddan diizglin natica ¢ixarib ona uygun harakat edin;

dayisikliyin garginliyi azaldib-azaltmadigini miiayyanlasdirin;

basqga nasa etmayi taklif edin.

Bu deyilanlara amal edarak isda garginlik yaratmaga son qoyun.

-
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MUDSSISODOKi STRES VOZIiYYOTI

KOMANDA DAXIiLIND® STRES
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Komandanin bir tizvi kimi, siz sirf miassisanin rahathgr tgtin formalasdiriimis bir grupun
tarkibindasniz. Komandanin digar Uzvlari ile aranizdaki ortaq cahat yalniz miayyan
magsadlar ola bilar.

Komanda daxilinda davranirsiniz?

Komanda tizviindan daha ¢ox ayri bir fard kimimi calisirsiniz?

Malumatlari komandanin digar lzvlarindan gizladirsinizmi?

Birlikde galismaq avazina, altqruplarami bolinirsiiniiz?

Komanda daxilinda galib/maglub miinagisslarinami girirsiniz?

Komandanin magsadlarindan daha ¢ox 6z giindalik programiniza uygunmu faaliyyat
gOstarirsiniz?

Ohdaliklarinizi yerina yetirmakda ¢atinlikmi ¢akirsiniz?

Yuxaridaki davranislardan har hansi birini niimayis etdirirsinizss, demali, 6zlinliz ve basqalari
Gcuin garginlik yaradirsiniz. Dayanin va bu davranislara son qoyun. 9gar siz deyil, basqgalari
bu cir davranis nimayis etdirirlarss, onlarla Gzlasin ve problemi hall edin.




MUDSSISODIKi STRES VOZiYYOTI

MOSUL SOXSSINIZSD...

isds masul saxssinizss, asagidaki Gsullarla 6z Gzarinizdski garginliyi azaldin:
e Ohdaliklariniza ara verin: isdan uzaglasin va isi "isde qoyub" gedin;
e isleri basgalarina havals edin — qisamiiddatli perspektivda

vaxt itkisi kimi gorina bilsr, lakin uzunmiddatli
perspektivds azadliq alds edacaksiniz;

e duslnin va planlasdirma aparin: vaziyyata
kanardan baxmaq tgln vaxt ayirn;

¢ har kasin sizi bayanmayacayini gabul edin;
e lazimi daracada tavazokar olun.
isinizin xarakteri siza bunlar etmaya

hamise imkan vermasa da, har giin,
he¢ olmasa, birini etmaya calisin.




MUDSSISODOKi STRES VOZIiYYOTI

BASQALARINA GORD CAVABDEHLIK
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isds basqalarina géra masuliyyst dasiyarkan onlarin stres saviyyssini azaltmagq Uglin asagidaki
Gsullardan istifads edin:

L

e "Yerkokii va cubuq” (caza va miikafatalandirma) siyasatindan diizgiin istifada edin.
Sadaca "yerkoki" va sadaca "cubuqg" siyasati garginliyi artirir. Lakin "cubuq" siyasati daha
cox tahliike kimi gabul edilir. Buna gora da stresi tatiklomak ehtimali yiiksekdir. Diizgiin
istifade etmaya calisin.

¢  Yalniz konstruktiv tangiddan istifada edin.

Konkret olun. Problemi insanla deyil, davranisla slagalendirin. Géracayiniz tadbirlari
razilasdirin.

o impulsiv ve amirana idarsetma tarzindan uzaq olun.

istiraka asaslanan, ssmimi va havaslandirici idarsetma tarzlari, bir gayda olaraq, daha az
stres yaradir.

i




MUDSSISODIKi STRES VOZiYYOTI

BASQALARINA GORD CAVABDEHLIK

isds basqalarina gérs masuliyyst dasiyarkan onlarin stres saviyyasini azaltmaq Ggiin
asagidaki Usullardan istifades edin:
e  Gorginliyi azaldan madaniyyati tasviq edin.

Nahar fasilalarina ¢ixmagy, istirahat va mazuniyyst gétiirmayi magbul hal kimi
garsilayin. Axsam isdan birinci ¢ixan insanlara vicdan azabi ¢akdirmayin. Stres
haqqginda agiq danigin.

o lscilari taniyin.
Fardi stres alamatlarini va nayin stresa sebab ola bilacayini miiayyan etmayi dyranin.
Basqalarinin stres alamatlari, narahathglari ve dayarlari sizdan fargli ola bilar.

o Ela miinasibat gostarin ki, sizden komak istamaya ¢akinmasinlar.

"Istiys d®za bilmirsinizss, matbaxdan cixin" deyarsk "maco yanasmasi" niimayis
etdirmayin. Vaziyyst na gadar ¢ox diggatden kenarda qalarsa, bir o gader
murakkablasa bilar. Buna gora da halli ¢atinlasar.

.
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MUDSSISODOKi STRES VOZIiYYOTI

SiZDON KOMOK iSTOYSDNDSD...
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Kimsa sizdan kdmak istayirsa, demali, artiq garginliya maruz galib. Bu garginliyi daha da
artirmamada calisin.

Asagidakilari ETMOYIN:

Qarsl tarafin narahathgina geyri-ciddi yanasmagq — "Yaqin ki, bos yera narahat olursunuz".
Sorusulmadigi halda 6z fikrinizi bildirmak.

Harakatlarini ginamagda calismaq — "Axi niys bels etdiniz?"

Mihakima etmak — "Heg sozsiiz, distiniram ki, ... etmali idiniz".

Heg bir s6z demaya imkan vermayarak sdhbata hakim kasilmak.

Oz basiniza galanlari danismaq - "Bu mana basima galan bir hadissni xatirlatd..."
Safgat gostarmak — empatiya qurmaga calisin.

XXX XXXX

Yuxaridakilardan har hansina yol verarak:

e garsl tarafin 6ziini avvalkindan pis hiss etmasina sabab ola bilarsiniz;
e onun stres saviyyasini artirarsiniz;
e golacakda kdmak istamakdan ¢akindirarsiniz.




MUDSSISODIKi STRES VOZiYYOTI

QARSI TORDFD NECO KOMOK ETMOLI?

Qarsi tarafe kdmak edarkan:

A U U G N N S

Onlara danismaq imkani yaradin.

Onlara vaxt verin, talasdirmayin, onlarin bir miiddat sassiz qalmasini anlayisla qarsilayin.
Aciq suallar verarak onlari danismaga casaratlandirin — Neca? Na vaxt? Harada? Kim? Na?
Tafarriatlara sarait yaradin — "Bu barads atrafli danisa bilarsinizmi?"

Dastaklayici ifadalardan istifads edin — "Basa dusiram...", "Yaxs!", "Maraqlidir".

Onlari dinlayin.

Dinladiyinizi géstarmak ti¢tin badan dilindan istifads edin — géz tamasi qurun, basinizi

tarpadin, gaslarinizi harakat etdirin.

Digqgatinizin garsi tarafds oldugunu gdstarmak Uclin "aha", "hmm", "dlizdur" kimi nida va

modal sozlardan istifads edin.

Deyilanlari 6z sdzlarinizle takrar edin — "Demali, bela dustinirstiniz ki..."

Diizglin basa dustib-diismadiyinizi daqiglasdirin — "Demali, sizi narahat edan asas

masala budur ki..." P
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MUDSSISODOKi STRES VOZIiYYOTI

QARSI TORDFD NECO KOMOK ETMOLI?
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Qarsi torafe kdomak edarkan:

3.

A N N N

Onlara 6zlarina komak etmakda komak edin.

Belalikls, banzar vaziyyatlerin 6hdasindan neca gala bilacayinizi dyranacak ve galacakda
daha yaxsi natice alde edacaksiniz. Onlara:

asl problemin nadan ibarat oldugunu misyyan etmakds;

forgli rakurslari aragdirmaqda;

suallar verarak hall yolu axtarmaqda kémak edin.

Naticalori izlayin.

Sizin kémayinizdan sonra vaziyystin necs oldugunu yranin. irslilayis alds edib-
etmadiklarini yoxlayin.

Vacib qeyd

Problemlari onlarin avazina hall etmaya va ya onlari "xilas etmaya" ¢alismayin.

Bu kitabi mutlaq oxumagi tovsiys edin.

Stresin idara edilmasi Gglin kiminsa daha pesakar saviyyada dastays ehtiyaci oldugunu
dislintrslniizss, onu bu sahads ixtisaslasmis maslahatci ve ya psixologa miracist
etmaya tavsiq edin.




MUDSSISODIKi STRES VOZiYYOTI

ASAGI STRESLI MODONIi MUHITIN T9SViQ EDILM3SI

Muassisada calisan har kas onun madani mihitinin formalasmasinda az va ya ¢ox daracada

istirak edir. Stres saviyyasinin asagi oldugu muhitin yaradilmasi Ggiin:

o masuliyyati Uzarinize gbtlirmayi bacarin, basqalarini glinahlandirmayin;

e stres haqqinda rahat danisin, bela s6hbatlari tabuya deyil, magbul mévzuya gevirin;

e Ozunugiymatlandirma qgabiliyystinizi ugurun remzi olarag giic gazanmagq va ya vazife
yuksalisi il alagalendirmayin;

e stresin idars edilmasi hagqqinda mimkiin gadar cox malumat alds edin va onlari
tacriibada tatbiq edin;

e aktiv Unsiyyatds olun, insanlari miintazam olarag malumatlandirin, bacarmirsinizsa,
onlarin vaziyyati ile maraglanin;

e amakdasliq edin, birlikds calisin;

o dastak verin va alin;

o doyisikliyi gabul etmayi dyranin.

Stres yoluxucudur, onu yayanlardan biri olmayin.

-
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MUDSSiISODIKi STRES VOZIiYYOTI

GOLICOYINiz

Har kas garginliya maruz galir va is
yerinda garginlik cox vaxt stresla
naticalanir. Lakin mitlaq bels olmali
deyil. Garginlik yaradan bitiin
situasiyalari idara eda bilmasaniz ds,
verdiyiniz reaksiyalara nazarat eda
bilarsiniz. Bu bacariginizdan istifada
edin ki, stresi idars eda bilasiniz.




Miisllif haqqinda

Meri Ricards

Tahsil, beynalxalg marketing, Gmumi idareetma Uzre tacriibaya
malik olan Meri bu kitabin ilk nasrini arsaya gatirarkan biznes
mashatagisi va talimgi kimi calisirdi. Hazirda musllif ham yazir,
ham da psixoloq kimi faaliyyat gdstarir. Bu ikinci nasr onun

idrak, emosiyalar, badanin qurulusu, enerji sistemlari arasindaki
alagalara va bir cox basqa hayat tacriibalarine gdstardiyi maragin

zamininda galema alinib! N
Meri bu seriyaya aid olan "Telefonla insiyyat bacariglar” kitabinin da muallifidir.

Meri Ricardsla alaga saxlamaq Ugtin nasriyyata miraciat eda bilarsiniz.




