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GIRIS

DUSUNM®OK: NiYD VO NYi?

Taqribi hesablamalara gérs, giin arzinda aglimizdan 50 mina yaxin fikir kecir: pozitiv,
neqativ, qorxuducu, dyradici va ya sadacs, ¢ilgin fikirlar. Onlari asagidakilar tatiklayir:

nayinsa yadimiza diismasi (xatiralar) va vizual obrazlar;

sozler, (hatta usagliqda etdiyimiz) s6hbatlardan fragmentlar;

tanis olan va ya olmayan obyektlar, sshnalar, problemlar, tapsiriglar, insanlar;
duygular — maragq, tasvis, pesmanliq, qazab, kadar va s.

yaxud sadacs, heg na etmamak.

Bazan fikirlari "isloyib hazirlayirq”, bazan ise gafilden aglimiza nass galir. Fikirleri gabul v
ya radd edir, yaxud onlara stibha ila yanasirig. Bazilari casqinlq icinds beynimizds
"vurnuxur”, sisirdilir, geyri-rasional forma alir, tagvis dogurur va zehnimizi iflic edir.

Dustinmak normal haldir. Basa diismak, dyranmak va irali getmak, o ciimladan na
edacayimiza garar vermamisdan avval lazimi malumati toplamaq va manimsamak tgciin
distnmealiyik. Lakin diisinma prosesini konstruktiv sakilds idara etmak va istiqgamatlandir-
mak lazimdir.
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GIRIS

Bizo DUSUNM®OYi OYRODIBLORMI?

VACIB sualdr.
Usaq ikan biza tasir gdstaranlarin davranis formalarini takrarlayir, onlarin ideyalarini
manimsayirik. Bu dlistinma proseslari yegana va diizgiin variant hesab edilir — ta ki kimsa
bu fikra qarsi ¢ixana gadar...

Biz sonradan ¢atinlikle targidacayimiz zehniyyat ve ya distinca tarzinda ilisib-qala bilirik.
Zehniyyat diisinma prosesina mane olur, bizi subyektivliys, inadkarliga va yanlis
tasavvirlara meyillandirir.

"Sani fikrindan
déndarmak miimkiin
deyil".

"0, darfikirli

| "9n yaxs!
insandir".

variant sinagdan
¢ixmis metodlardir”.

“Bela seylari
basa diisa
bilmiram".

Bu fikirlar bazi insanlarin distincalarinin na gadar daslasmis oldugunu gostarir. Belalari 6z
fikirlarina barast qazandirmada calisirlar, bu isa 6z névbasinds, onlarin zehniyyatini daha
da méhkamlandirir va fikirlar getdikca daslasir.
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GIRIS

DUSUNCO VO MUNASIBOTLOR (MOVQELOR)

Duslinca tarzimiz hayata minasibatimiza tasir edir:

e Pozitiv diisiinenler ugur qazanirlar, ¢linki buna inanirlar.
e Yaradia diisiinanlar, ns gadar geyri-mimkin gériinss ds, inanirlar ki, problemin hallini
tapacaqlar.

¢ Naticayoniimlii diisiinanlar "mimkin ola bilacak an pis ssenari"ni giymatlandirib
gabul etdikdan sonra risklari lclib-bigir ve onlara hazir olurlar.

¢ Lakin neqativ diigiinanlar Uclin hayat qaygilarla dolu, geyri-mahsuldar ve mirakkabdir,
hayat yalniz yasamaq ugrunda mibarizadir, ondan zévq almag mimkin deyil.
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GIRIS

0ZUNUQAVRAMA

Neca duslinmayimiz 6zimizl neca gdrmayimizdan asilidir.

Asagida sadalananlardan hansi xiisusiyyatlari 6ziinlize aid edardiniz:

e gucli; e ¢ixilmaz vaziyyatds;
e maraql; e har zaman glinahkar;
e yaradic . agilli/hazircavab;

e basgalarinin ardinca gedan; e istedadsiz;

e tez havasdan dulsan; e 0Ozal biri.

Niya bels zann edirsiniz? Oziiniizls bagh bu tessvviirlar haradan gaynaglanir?
Onlar distincs tarzinizs tasir edirmi?
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GIRIS

CALISMALAR

Disiinma bacariglarinizi genislsndirmays zehninizi masq etdirmakls baslayin. ideya ve
fikirlar asagidaki Gsullarla moéhkamlanir:

Farqli etmak: ayaqqabilarinizin ipini, sarfinizi, galstukunuzu adst etdiyinizdan fargli
gqaydada baglamaga calisin.

Vizuallasdirmaq: xayalinizda Hindistanin xaritasini 6z 6lkanizin xaritasinin lzarina
yerlasdirin va ahali sixigindaki farglars diggat yetirin. Bu siza
Hindistanda biznes faaliyyati ila bagli na deyir?

Miizakira etmak: toplantida "iblisin vakili" roluna girin. Sorgu-sual edilarkan 6zlinlzl
rahbarinizin yerina qoyun. Empatiya qurmadi dyranin.

Mimkin oldugunu distindlyiiniz har seyin mimkiin oldugunu basa diismak sizi bu
kitaba baslamaga hazirlayr.
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POZiTiV DUSUNMSK

HOYATA BAXIS

Pozitiv distinanlar usaghqdan formalasdirdigi baxis va ya tasavvirlarin tasiri altinda olurlar.
Valideyn, gohum, misallim va bdyiklarina qulaq asan usaqlar neqativ va ya pozitiv baxis
sistemi formalasdirirlar ki, bu da onlarin distinca proseslarina tasir edir.

Negqativ baxis sistemi:

e kisilors etibar etmak olmaz;
e 40 yasdan sonra artiq har sey ug¢iin gecdir;
« mitlaqg bir problem cixacag; har sey bu gadar yaxsi geda bilmaz.

Pozitiv inanc sistemi:

e har zaman secim etmak imkanimiz var;
e har masalanin bir hall yolu olur;
e sabah yeni bir giin baslayacag.

(s)

(\
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POZIiTiv DUSUNMSK

NEQATIV DUSUNSNLSR

e Tapsiriglan yerina yetirmadiyina gora bahanalar gatirirlar.

o lslor qaydasinda getmadikda basqalarini
glinahlandirirlar.

e Asanligla taslim olurlar.
e Adatan, har seyds manfi cahatlari gorirler.
e Basqalarini va 6zlarini dayarsizlasdirirlar.

e  Birisi gdrmaya cahd etmadan
bacarmayacaqlarina inanirlar.

e  Giley-glzar edir, sikayatlanir va deyinirlar.

e Hirsli olur, tez-tez inciyir va basgalarini
gisqanirlar.
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POZiTiV DUSUNMSK

POZiTiV DUSUNSNLOR

e  Problemlara sinaq kimi baxirlar.

o Indiki ani doya-doya yasayirlar.

e Yeniideya va takliflors agiq olurlar.

e Negqativ fikirleri 6ziinden uzaglasdirmagdi bacarirlar.

« Sahib olmadiglarini deyil, sahib olduglarini artirirlar.
e Basgalarinin giley-gtzarini, "ah-vay"ini dinlemirlar.

e Bohanalar gatirmir, hamisa aktiv va is basinda olurlar.

(10)
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POZITiV DUSUNMaK

POZiTiV DUSUNSNLORI NECO TANIMALI?

e Onlar "pozitiv dil"de danisirlar: "Bali,
sinayaram"; "Bir natica alds edacayimiza
inaniram"; "Onunla dil tapa bilarik".

Olbatta...
Miitlaq...
Tabii ki...
e  Pozitiv badan dili nimayis etdirirlar: Sézsiiz...
gllimsayir, dik gamatla yeriyir, ifadali

al harakatlarindan istifads edir, deyilani

bas harakati il tasdiglayirlar.
e  Sux, mehriban sas tonunda va havasla danisirlar.

o Qars! torafda yaxsi teassirat oyada bilmak
onlar Ggln vacibdir.




(12)
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POZiTiV DUSUNMSK

MONFi VO MUSBOT BAXIS BUCAGI

Pozitiv dislinmak gabiliyyati sizdan har seyin ham musbat, ham da manfi tarafinin olmasi
fikrini gabullanmag talab edir. Pozitiv distinanler har seyds va har kasda yaxsini da
gorirlar, pisi da. Onlar bunu gabullanir, sonra isa pozitiv fikirlari segmaya garar verirlar.
Calisma

1. Adi bir su stakanini gotiriin va onu masanin Ustling, garsiniza goyun.

2. Bir anlig neqgativa koklanin va stekani tasvir edin. Yaqin ki, aglinizdan bu sézler
kegacak: "adi, cansixici, rangsiz, ucuz, basit" va ya "kobud".

3. indiisa pozitive kéklanin va stakani fargli baxis bucagindan tesvir edin. "Sads, sarfali,
genis istifada olunan", va ya "asanligla avazlanan" sézlari fikrinizdan kega bilar.

Seciminiz var.
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POZITiV DUSUNMaK

GERCOKLOSDIRD BILMOK UCUN ViZUALLASDIRIN

Pozitiv distinanlar goracayi isi avvalca vizuallasdinir, sonra gergaklasdirirlar.

Qarstya qgeyri-real magsadlar qoymus insanlardan fargli olarag, pozitiv distinanlar adi ideyani
praktiki nailiyyata cevirmak Gglin bir ne¢a kicik va idara eds bilacayi addimlarla baslayirlar.
Kicik addimlarla alda edilan ugur 6ziinsinam, galacak vizyon, daha boylk ideyalar gazandirir
— daha boyiik nailiyystlar ise pozitiv dlistinma gabiliyyatini méhkemlandirir.

Oziiniizii ssnatkar kimi, yaxud yeni evda va ya sevdiyiniz avtomobili idars edarkan, ya da
hayatiniz boyu arzuladiginiz ssyahatds tasavviir edin. Bu vizuallasdirmanin naticalarini
fikrinizdan ¢ixarmayin: bu tasviri masanin Ustiinds, soyuducunun gapisinda, avtomobilinizin
idara panelinda "saxlayin”, lakin gézdan itirmayin.

Talasmayin — real is planiniz olsun: diggatinizi nail olmadiglariniza deyil, nail olduglariniza
yonaldin.
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POZiTiV DUSUNMSK

ISDO POZITIVLIK

1. Oziinliza bir nega sual verin:

e Lazimi bilik va bacariglarim varmi, ixtisaslasma saviyyam uygundurmu?
o lIrads giicim hansi daracadadir?

e  Bu, mahz istadiyim isdir, yoxsa mana lazim oldugunu dusiniram?

e Buisi na Ugln istayiram?

2. Is plani tartib edin. Pozitiv diisiinanlar birdsfays haddan cox is gérmaya calismirlar.

Niimuna
Vazifs ylksalisina nail olmaq istayan pozitiv insanlar ixtisaslasma saviyyasini artirmagq Ggln:

muvafiq kurs, talim programi va universitetlari arasdirir;

talab olunan middati miayyanlasdirir;

na gadar vaxt ayirmagin mimkinliylnd real sakilds tahlil edir;

isdan kanarda va ya is yerinda talim imkanlarini arasdirir;

vaxtl avvalcadan planlasdirmaq tgiin haftalik plan tartib edir;

birinci marhaladan baglayir, onu ugurla tamamlayir va névbati marhalayas kegirlar.
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POZITiV DUSUNMaK

GUN®D POZIiTiv BASLAMAGIN YOLLARI

Pozitiv diisinmaya baslamaq tciin "Man ... edacayam" mantrasi izro harakata ke¢cmak
lazimdir. Masalan:

e Bu giinin garsima ¢ixardigi har seya pozitiv yanasacag, sabah hagqinda disiinmayacayam.
e Nba gadar ¢atin olsa da, insanlarda va har bir situasiyada yaxsi ness gérmays calisacagam.

Guna neqativ fikir va takliflars, kobud va ya tahgiramiz minasibate meydan oxumaq vadi ile
baslamag, "ziilmat va giyamat tacirlari"ndan uzaq durmagq pozitiv diistincani méhkamlandir-
maya kémak edir.
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POZiTiV DUSUNMSK

MOSLOHOTLOR

Har zaman pozitiv digsinmak asan deyil. Stres, yorgunlug, dayisen sarait va basqa amillar
pozitiv distinmak qabiliyyatini zaiflads bilir.

Situasiyanin emosional ylkiindan uzaq olmaga calisin, obyektiv olun, vaziyyats fargli
rakursdan — yad birinin gozu ila baxin, 6ziintiza tarafsiz maslahat verin.

Pozitiv diisinanlarin har zaman gézladiyi nass olur: "Bu bitdikden sonra man..."

Boyilk disuiniin, boylk olsun. Misbat distiniin, misbat olsun. Clnki pozitiv fikirlardan
pozitiv isler dogur.

Har giin bir az masq etsaniz, pozitiv diisinmayi xarakterinizin bir xlisusiyyatina cevira
bilarsiniz.

\@
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NARAZILIQLA DUSUNMSK

N© DEMOKDIR?

Naraziligla disiinmak va ya heg na ile gane olmamagq — nail olduglarinin kifayat qadar
yaxsl olmadigini disinan aksar insanlarin xarakterik xisusiyyatidir.

Bels insanlar, adatan:

he¢ vaxt dolmayan bir bosluq hiss edir;

ela dustnrlar ki, sanki nasa catismir (istadiklarina nail olmaga davam etmalidirlar);
basqalari il muigayisada dayarsiz oldugunu zann edir;

nail oldugu har seyi (buttn ugurlar) manasiz hesab edir;

he¢ na ile gane olmur va naraziliq edirlar.

Bu xUsusiyyatin daha suratli avtomobillar, daha yaxsi istirahat va ya daha boylk evler
istamakla alagasi yoxdur, lakin bazilari hiss etdiyi boslugu maddi nematlarla doldurmaga
calisa bilarlar.
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NARAZILIQLA DUSUNMOK

XUSUSIYYSTLOR

Naraziligla dustinanlar:

e gun arzinds 6ziinu (ham fiziki, ham da zehni cahatdan)
gargin hiss edir;

e hamiss talas icinda olur, xosagalmaz bir hadisanin bas
veracayindan qorxur;

e har glin 6zUnl basgalari ile miqayiss edir;

e kecmisda va ya galacakdas yasayir;

e hecg kima etibar etmir, har seydan stibhalanir, 6zlarini
aldadilmis hiss edir;

e bu "rejim"dan uzaglasanda va ya basqalarinin
gozlantilarina uygun yasamayanda 6ziinu giinahkar
hiss edir.

Naraziligla distinan insan beyninda aks-sada veran
"davam et... tekmillss... artir..." nidalarini susdura
bilmadiyina gora 6zind aldan salir.
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NARAZILIQLA DUSUNMSK

IS YERIND®

is yerinds naraziligla diisiinanlsrin fikrindsn keganlars niimuna:

Diisiinca: isdan sonra qalmali, sashar daha tez galmali, daha cox is gérmaliyam va
bunu hami gérmalidir.

Sabab: Cox masgulam, isi basa ¢atdirmaq Ugtin kifayat gadar vaxtim olmur.

Motiv: Har zaman is basinda olmagq yaxs! teassurat yaradir, vazifamin ylksalmasina

nail ola bilsrem.
Qorxu: Daha ganc, daha parlaq va daha dinamik amakdaslar isimi slimdan ala bilarlar.

isin (ev isi kimi) davamli proses olmasi ve hec vaxt bitmameasi il bagl mif mévcuddur.
Kamiyyat keyfiyyats manfi tasir gostara bilar.

Bu problemin hall yolu olarag, naraziligla distinanlare déna-déna xatirlatmaq lazimdir ki,
gordukleri isin keyfiyysti lazimi saviyyadadir ve is glinii sehar saat 9-da baslayib axsam saat
6-da bitir.
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NARAZILIQLA DUSUNMOK

SOBOBLOR

Narazi dustincaleri asagidaki ssbablar dogurur:

basqalar ile ayaglasmaq ehtiyaci;
rahat nafes darib nadanss z6vq aldigda buna mane olacaq bir hadisanin bas
veracayindan qorxmag;

"bir az da calis, hals istadiyin yera catmamisan” deyan daxili sas;
usaqligdan boyuklarinizin sizdan bdylk nailiyyat gozladiyini esitmak;
realligdan uzaq magsadlar ve saxsi ambisiyalar;

0zlintzin deyil, baggalarinin dayarlari ile yasamagq.
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NARAZILIQLA DUSUNMSK

NUMUN®S

Coxmilyonlu dovriyyasi olan boyuk bir sirkati idare etmayin xayalini qurursunuz. Biznesin
idare edilmasi Gizra (MBA) magistr daracaniz va mikammal tacriibaniz ola bilar, lakin siza
bildirilib ki, bu vazife tglin kifayat gadar sart xaraktera malik deyilsiniz.

Siza aviasiya sanayesi Ucln plastik komponentlarin istehsall Gzra ixtisaslasmis kigik, lakin
perspektivli bir sirkatds idarsedici direktor vazifasi taklif olunur. dmakhaqqi ve imtiyazlar
aladir, amma istadiyiniz bu deyil. Taklif sizi gane etmir.

Mahdudiyyatlarinizi gabullanaraq, bacardiglarinizla fexr edarak, istedadinizdan maksimum
daracads faydalanaraq bu cir negativ disiinmaya son goymaq mumkindur.

Yetarli olmadigini distiindlytiniiz tctin fursatlari asanlqgla aldan buraxa bilarsiniz.
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NARAZILIQLA DUSUNMOK

OZ FiKRiNiZ OLSUN

Basqgalarinin etdiklari duslincaleriniza tasir gdstarirmi?

Basqalarinin etdiklarina haddan artiq diqgat yetirmak — mihakimaya heg ciir dézimu
olmayan narazi dislincali insanlari daim tazyiq altinda saxlayir:

e "Bazar sahari, gozal glindur, otlari bigmaliyam (glinki gonsum bels edir)".

¢ "Yaxinligda yeni ctido kursu acilib; deyasan, mahalladaki bitin usaglar gedir, man da
0z usaqlanmi yazdirmaliyam (usaglar ham da trapesiya, kontrabas va sualti kulinariya
ile masgul olurlar)".

o  "Saragil Katmanduya gedirlar; italiyani unudun, yaxsisi budur, Antarktidaya safer
hagginda distnak".

Bu zehniyyatla na etsaniz ds, gane olmayacagsiniz.
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YERINiZ VO IMKANINIZIN FORQINS VARIN

Ola bilar ki, asagidaki kimi dusiincalerin tasiri altindasiniz:

"Daha ¢ox pulum olanda..."
"Arigladigdan sonra..."
"Vazifom yukssaldikdan sonra...
...0zUmu fargli hiss edacayam,
hayatimdan mamnun olacagam".

Pazlin sonuncu parcasini axtarmag omur
boyu bitmayan axtarisa cevrila bilar. Ozlniizi
deyil, zehniyyatinizi dayisin.
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NARAZILIQLA DUSUNMOK

EHTIYACLAR DEYIL, iSTOKLSR

Naraziligla diisiinan insan diggatini istadiklarina deyil, ehtiyaclarina yonaldir:

"Vazifa yiksaligina
(pul, status, basqalari ila
ayaqlasmagq) nail olmaliyam,
lakin hazirki vazifamda
qalmaq istayiram".

"Biznesimi
dayandirmaq istayiram,
amma davam etdira bilacayimi
slibut etmaliyam".

Ehtiyaclariniz vs istaklarinizin siyahisini tartib edin. Har iki siyahidakilar Gst-tste duglirmi?
Siza na stimul verir? dsl istaklarinizin nalardan ibarat oldugunu dislinmays daha ¢ox vaxt ayirin!
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NARAZILIQLA DUSUNMSK

BU XUSUSIYYSTi NECO RAM ETMOLI?

Bazan hamimiz bels distincalara qapilirig. Bu xususiyyati nece ram etmak olar?

e Dik yamacli bir tapanin basina galxin. Diggatinizi nafesinize yonaldin, bitin duygu
orqanlarinizi calisdirin — diqgatinizi camlasdirs bilsaniz, neqativ disiincalarinizin
garsisini ala bilarsiniz.

e Diqgpatinizi nail olduglariniza camlasdirarak pozitiv distincalars yénalin.

e Hayatindan mamnun olan bir insanla s6hbat edin — hayatdan ugur gézlantilari az olan
va "bu gadari kifayatdir" deyan ¢ox insan var.

e Fikirlarinizi rasionallasdirmaq t¢tin mantigli dusinin.
o Har giin 6ziinizea MOHTSSSM oldugunuzu deyin!

(26)
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YARADICI DUSUNMaK

-@

BU QABILIYYDT NECO FORMALASIR? J

Yaradici diistinmak qabiliyyati dyradilmir. Zaka va tacriiba da talab etmir, lakin yaradic
ideyalar hayata kegirmak tclin bu bacariglara ehtiyac var. Yaradici digslinmak — beyinin sag
yarimkdrasinin faaliyyatinin naticasidir (intuisiya, fohm, ilham va s.) va bu gabiliyyst tahsil
sisteminda heg da har zaman tagviq edilmir. Hagigatan da, aksaran beyinin sol yarimkirasinin
faaliyyatlari — mantiq, tahlil va mihakimanin xeyrina bu disiinma proseslarinin qarsisi alinir.

Sol yarimkiira: mantiqi beyin Sag yarimkiira: yaradici beyin
ARDICILLIQ RONG

SSASLANDIR &*‘m ﬂﬂua‘, TasViRLAaR

SIRA FORMA

YAZI YARADICILIQ

- Div
W
mﬁﬂa %

(28)
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YARADICI DUSUNMSK

MANE OLAN AMILLOR J

-9

Yaradici disinma potensiall olan insanlar diisiinca proseslarini angallayan amillari sashvan
"guinahlandirir'lar. Masalan:
e yalniz agill, ugurlu va ya badii z6vql olan insanlar yaradici diistine bilarlar;

e sdzin asl manasinda, yaradici olmagq Uglin aziyyat va ¢atinlik gérmalisan (mas.;
cardaqda safalst icinda yasayan rassam);

¢ yalniz ganc insanlarin yaradici fikirlari olur;

e vaxt, maliyys va zahmat taleb olunur; yaradici diisiinma aksar insanlarin alinin
catmadigi bir debdabadir;

o yalniz kisilar/gadinlar/quslar tctinddr.

Yaradici diisinmani harakata gatiran taxayylls har kas sahibdir. Yalniz negativ distinmak
yaradici prosesi angallaya bilar.
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YARADICI DUSUNMaK

YARADICI FiKiRLORI NECO TOTIKLOMSOLI? ,

-9

Yaradici gabiliyystinizi oyandirmagq Ggiin bir sira Gisullar mévcudur. ilham parisini gézlsmak,
sadace, passivlikdir va ilhama gala bilmayanlar liclin yaxsi bahanadir. Ona gora da:
e acgozlikle malumat toplayin; oxuyun, oxuyun va bir daha oxuyun;

e ol islari 6yranin va ya hobbilarinize vaxt ayirin (miikemmal sakilde dyrenmak
macburiyyatinds deyilsiniz);

e agliniza na galarss, yazin, cizma-qara edin, ¢akin (sksaran bir ideya daha yaxsi basqa
ideyaya takan verir);

e basgalari ila beyin firtinasi aparin;

e magsad ve hadaflarinizi miiayyan edarak 6ziinliz Gglin lazimi hadda tazyiq yaradin
(xabardarliq: bu haddi asan tazyiq tesvise sabab olur va yaradici fikir axinini dayandirir);

e usaglarla s6hbat edin: adatan, onlar ideyalar arasinda geyri-adi assosiasiyalar yaradirlar.
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YARADICI DUSUNMSK

O0ZUNUTOHLIL r

-9

Oziiniizls danisin! Oziiniizs suallar verin. Hamsohbatinizin rolunu 6z lizsrinizs gétirin va
onunla miizakire aparin.

ideyanizin inkisafina kémak edacak suallar verin:

e Bunu dayismak lglin na alave eds, nayi lagv eda bilaram?

¢ Bundan basqga na Uclinsa istifade eda bilarammi?

e Bunu uygunlasdirmagq, kiciltmak, boyitmak, basqa ranga boyamaq olarmi?

e Muallif hiiquglarini pozmadan taqlid eda bilarammi?

e  Bir neca ideyan birlasdirarak universal va ya coxmagsadli ideyalar yarada bilarikmi?

e Buna daha ucuz, daha sads, daha ssmarsli yolla va daha tez nail olmaq mimkindirmi?
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YARADICI DUSUNMaK

CALISMA ,

-9

Siza 6 ayliq yaradici mazuniyyat gotiirmak kimi unikal bir sans verilib. Vaxtdan yaradici sakilda
istifade etmak istayirsiniz, lakin neca edacayinizi bilmirsiniz. Asagidaki ¢alismani sinayin:

Ag kagiz ve rangli galemlar gotiriib sakit bir yers ¢akilin.

Agliniza galen muxtslif ideyalar qeyd edin va ya onlarin saklini ¢akin.
Bu calismani ideyalariniz tikenana gadar bir neca glin davam etdirin.
Onlari bir-birila alagalandirin.

On Umidverici ideyani segin va onun zarinds islayin.

indi isa geyd etdiyiniz yeni ideyalardan birini segin ve onu genislandirin.
Bu calismani yaradici imkanlariniz tikenana gadar davam etdirin.

Nouhkwn =

Yaradici diisiinma prosesini stimullasdirmaq tciin bir az zehmat ¢akmak lazimdir. Bu
zohmatin 95 %-i alin tari, 5 %-i ise ilhamdir.
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YARADICI DUSUNMSK

NUMUNSLSR

Gitara
Gitaralan
tomir etmak
Magaza Mahni
acmagq bastalomak

Flamenko Musiqgi grupu
Syranmak Yeni gitara yaratmaq
dizayn etmak va ya qrupa
gosulmagq

-9

Mahni bastaloamak

Dordhissali
harmoniya Xalg mahnilari
Koéhna mahnini
yenidan
yazmaq
Beynalmilal Yeni musiqi
tosir torzi

=
ﬁ?b
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YARADICI DUSUNMaK

IS YERIND® ,

-9

Yaradici distinma gabiliyystindan bariz sakilda istifada edilan sahalar mahsullarin hazirlanmasi,
layihalendirma/dizayn ve marketingdir. Lakin yaradici diisinma qabiliyyatinin talab olundugu
basga sahalar da var:

e sObalar va isgiler arasinda sinergetik enerjinin yaradilmasi;

« olagali tapsiriglar birlasdirarak vaxtin idare edilmasi;

e isci heyatinin tekmillasdirilmasi (coxprofillilik va vazifalar Uzra Uflqi yerdayisma);

e sistemlarin islonib hazirlanmasi (mantiq ve yaradici diisinma qgabiliyyatindan birlikda
istifads etmak mumkindur);

e biznesin faaliyyat istiqamatinin idara edilmasi (vizyon, saxalandirma, genislandirms).
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RUHUNUZA DINCLIK VERIN r

-9

Yaradici diisinma gabiliyysti onu macburan iga salmadigimiz hallarda 6ziind an yaxs
sokilda gostarir. Ozlinliz ve diinya ila barisiq vaziyystds olsaniz, taxayyulliniziin maneasiz
islomasina serait yaradacagsiniz.

Bu va ya digar problemin hall yolunu tapmaq lclin na gadar narahatliq kecirsaniz, onu bir
o gadar gec tapacaq va ya he¢ tapmayacaqsiniz. Narahatliq va ya tasvis neqativ hissdir,
mahsuldarligi asagi salir va sizi yalniz bir istigamatda distinmays vadar edir. Yaxsi ideya
tapmagin o gadar da vacib olmadigini sdylayarak 6ziinlizl sakitlasdirmaya calisin.
Diggatinizi toplamagq lclin haddan artiq say gostarmayin, ideyalarin beyniniza axmasina
imkan verin (alinizin altinda geyd daftarcasi saxlayin).

Xayal qurmag (passiv va geyri-real proses) yaradici distinmakla (aktiv va real proses)
garisdirmayin.

Narahatligdan qurtula bilmirsinizsas, "Naticoyonimli dustinmak” faslini oxuyun.
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VORDISLOR YARADICI DUSUNMOYD MANE OLUR r

-9

Yaradici diistinmaya heg na vardislar gadar mane ola bilmaz: ¢arsanba axsamlar dostlarla
goriismak, sanba saharlari tzmak, bazar ertasi glinlari toplantilar kecirmak, bazar
axsamlari bouling oynamagq va s.

Vardislarin sayssinda 6zlimizi rahat hiss edir, dayismak ehtiyacindan xilas olurug.
Vardislar hamginin dardistincaliliys va stibhays serait yaradir.

isda ve evda haftalik/ayliq rejiminizi nazardan kegirin. Eyni giinds eyni yanasma ils vardis
asasinda yerina yetirdiyiniz faaliyyatlori kagiza qeyd edin. Bir va ya iki vardis segin.
Masalan, toplanti kecirmak avazins, isgilarinizla gazintiys ¢ixin. Gazinti zamani bir problemi
muzakiraya ¢ixarin (har kasin masa arxasinda aylasib tez-tez saata baxmasi ilo misayiat
olunan toplantilardan fargli olaraqg, bu tsulla daha ¢ox yaradici hall yolu tapa bilarsiniz).

Toaaccubludur ki, cox kicik dayisikliklar yaradici yanasma gabiliyyatini tatiklayir.
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YARADICI DUSUNMSK !

MOSLOHOTLOR J

“Niy2 o heg
na demir?”

“Onu narahat
etmayin, manca,
yena yaradici
ovgatdadir”.

Yaradicl guiclinlizdan istifada etmak istayirsinizsa:

e Divara dirmanmaq Uglin nardivan tapin.

e "Bu biza gdra deyil" deyan insanlardan uzaq olun.

e Beyninizi bosaltmada har giin 20 daqgiga vaxt ayirin.

e Obyektiv olun — har kasin fikrini/movqgeyini
g6zdan kegirin.

e Kohna bir mévzu ila bagl fargli fikirlari har
zaman nazars alin.

e  Kohna vardislari targidin.

e Na gadar geyri-rasional va ya qeyri-
mumkiin goriinsa ds, heg bir ideyaya
barmagarasi yanagsmayin.

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd



YARADICI DUSUNMaK

YEKUN FiKiR v

-9

Yaradici diistinma qgabiliyyatini alcatmaz hesab edir, vaxtinizi biznesin idare edilmasi izre
magistr daracasi almaga ayirmagin daha yaxsi olacagini distndrsinuzss, Albert Eynsteynin
bu sozlarini xatirlayin:

"Taxayyil bilikdan
daha vacibdir".
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QEYRIi-STANDART DUSUNM®aK )

CEYNONMIS FiKIRLORDON UZAQ OLMAQ .

Qeyri-standart diislinma yaradici disinma qgabiliyyati ila six baglidir. Qeyri-standart
distinmayi bacaranlar "har kasin getdiyi yol"dan kanara ¢ixir, baryerlari asir va fargli fikirlar
arsaya gatirirlar. Onlar "konkret bir marsrut" Gzra getmakdanss, namalum arazilari
dolagsmag: Usttn tuturlar.

Qeyri-standart distinan insanlar macaraparast sayyahlara banzayirlar. Onlar har kasin
getdiyi yolla getmir, yeni cidirlar agir, namalum istigamatda iralilayir, arabir geri gayidib
farqli yol secir, bir-iki ucuruma rast galir, mivazinati qoruyaraqg onlarin kanarindan kegcir v
nahayat, manzil basina catirlar.

Qeyri-standart distinma qabiliyyati sizdan bir ganaate galmayi taleb edir, lakin bu o
demak deyil ki, mitlag suratde mantigli va marhalali ardicilliga amal etmalisiniz.
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QEYRI-STANDART DUSUNMOK

)

QEYRi-STANDART DUSUNSNLOR VO .

MONTIQLI DUSUNDNLOR

Qeyri-standart dusinanlarla mantigli distinanlar arasindaki asas farglar:

Qeyri-standart

ideyalarin coxlugu vacibdir.
Fargli (bilinmayan) cavab
tapmaga calisirlar.

Yeni metodlari sinagdan
kecirmaya can atirlar.
Distinma prosesi dolanbac
yollardan kegir.

Mimkiin gadar ¢ox hall yolu
tapmaga calisirlar.

ideyalar na daracads tutarhidir?
On bariz cavaba yonalirlar.

Sinanmis metodlar Ustiin tuturlar.
Addim-addim iralilayirlar.

ideyalan saf-cliriik etmak
Ugtin muthakimalar yuridrlar.

Qeyri-standart dislinma qabiliyyati fitri deyil, zamanla gazanilan bacarigdir. Onu éyranmak

mumkinddr, lakin miintazam sakilde masq etmak lazimdir.
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QEYRIi-STANDART DUSUNM®aK )

SINANMIS iDEYALARA YENi FORMA VERM3K .

Qeyri-standart dusinenlar ananavi yanagmalari mixtalif hissalars ayirarag ve bu hissalari
tezadan birlasdirarak onlara yeni va fargli forma vermaya ¢alisirlar. Masalan:

Orta statistik isci, adatan, glindalik saat 9:00-dan 18:00-a gadar olmagla, haftads 40 saat
islayir. Sarbast is grafikinin taqdim edilmasi razilasdiriimis parametrlar daxilinds heyats isin
baslama va bitma vaxtini segmayas icaza verarak bu ananavi yanasmaya meydan oxuyur.

Qeyri-standart dustinarak bu dayisikliyi daha da irali aparmag, yani illik is gtinlarinin
Umumi sayinin azaldilmasi hesabina is gliniintin xeyli uzadilmasini da taklif etmak olar.

Mantigla distinanlar bels bir ideyaya etiraz eda bilarlar, lakin geyri-standart distnanlari
bu marhalada onlarin taklifinin tutarliligi ila deyil, ananavi disiinceys meydan oxumaqdan
doga bilacak imkanlar maraglandirir.
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QEYRI-STANDART DUSUNMSK )

GENiS SPEKTRDON BAXMAQ .

Qeyri-standart dustinanlar yeni ideyalar fikirlasib tapir ve onlarin na daracads effektiv ve ya
magsadyonli olmasi barada muihakima ylritmurlar. Masalan, kvadratsakilli ipak sarfdan
istifadanin yeni tsullari ila bagl mantigli distinanlarle geyri-standart dustinanlarin ideyalarini
mugayise edin:

G 2 G

e yaylq va ya adi sarf; e  yastiqlizinln 6n hissasi;

e sargs; . iki adad toz askisi;

o kemeor; . kukla tgtin geyim;

e dolgu materialy; e  atayin (yubkanin) bir hissasi;
o salfet; . cib desmal;

e podnos ortlyd; e oyuncaq ay! Ugiin gamak.

e cay dasmali.

Mantiqla diisiinanlar sarfi a) bltdv b) yaxsi keyfiyyatds c) magsadyodnlu sakilds istifads
edilmali bir sey kimi gorirlar.

Qeyri-standart diisiinanlar sarfi a) bir ne¢a hissada b) basga nayinsa bir hissasi kimi

¢) ipak olduguna gore istifadasi geyri-mahdud bir sey kimi gortrlar.
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QEYRIi-STANDART DUSUNM®aK )

MUHAKIM® ETMOM®OYIN VACIBLIYi .

Six grafiklar, gargin hayat tarzi, miassisalarin “islar dinandan gorilmis olmalr idi"
yanasmasi bizi stratli dislinmays, darhal garar gabul etmays, sonra ise yaranan zarari
aradan qaldirmaq Ugtin ikigat vaxt israfina vadar edir.

ideyalarin iss &ziina yer tapmasi, yetismasi va ya
sassizca 6lmasi Uglin zamana ehtiyac var.
Qeyri-standart disiinanlar son ana
gadar imtina etmak istamadiyi

yarimgiq, alagalandirilmamis, tam
formalasmamis, hatta acaib fikirlarla
dolu "narahat dések"lards yatirlar.
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QEYRI-STANDART DUSUNMSK )

FAYDALARI .

Qeyri-standart dislinma qabiliyysti size asagidaki hallarda komak eda bilar:

1. Yaradici Gsulla inkisaf etdirilmasi mimkin olan yeni ideyalarin magsadyonlu sakilds
stimullasdiriimasi — bu yanasmani, adstan, ilham talab edan, konkret qurulusa malik
olmasi ils segilmayan yaradici diisinma ile miqayise edin.

2. Darindan anlasilmasini ve mévcud yanasmalarin yenidan formalasdiriimasini talab
edan problemlarin halli.

Layihalandirma Gsullarinin takmillasdirilmasi.

4. Bas veranlara genis spektrdan baxmaq — qeyri-standart distnanlar yaxsi bilirlar ki, bas
veranlar goriindiyl kimi olmaya bilar. Bu har zaman har seys siibha ils yanasmaq va
ya har seyi inkar etmak demak deyil: "Deyirsiniz ki, yagis yagir. Bas biz bunu yagis
olaraqg gabul edirikmi?"
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QEYRIi-STANDART DUSUNM®aK )

TOSViQ ETMYIN YOLLARI .

Qeyri-standart disinmak malumati hissalara ayirib yenidan qgruplasdirmagq vae isleri fargli
Gsullarla gérmak demakdirss, o zaman bu prosesi bir ne¢a tsulla konstruktiv sakildes tasviq
etmak olar:

1. Situasiyalar aksina gevirmak

Masalan, talabalar musllimlare dars kegirlar, mistarilar saticilara komak edirlar, aliment nikah-
dan avval tayin edilir. Na gadar giillinc saslanss, ideyanin sizi hara aparacagini bilmak olmaz.
2. ideyanin daxilindski dominant amili kenarlasdirmaq

Masalan, pul yeni mahsulun hazirlanmasina mane olan dominant amil ola bilar. Pul ehtiyacini
prosesdan kanarlasdirin ve muzakirslars pul barada danismaga icaza vermadan davam edin.
Bu problem distinma prosesina angal yaratmadigqda ondan yan kegmak clin basqa tsul
ortaya ¢ixa bilar.
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FORMAL BEYIN FIRTINASI

)

L

Qeyri-standart dislinma gabiliyyatini tasviq etmak lclin beyin firtinasi asagidaki sakilda
hayata kegirilmalidir:

isglzar mihitds;

muayyan edilmis middat arzinds;

mutasakkil qaydada;

sadr va geydlari aparan katibin istiraki ils;
muzakiralar zamani giymatlandirmays yol vermadan;

muayyan daracada nizamli bir qurulus asasinda (basqa sozle desak, sarbast
distinmaya genis imkan verilsa ds, movzudan kanara ¢ixilmamalidir).
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QEYRI-STANDART DUSUNMaK

OGRUNU TUTUN!

Qeyri-standart disinen insan niya ogruya banzayir?

Yan gapidan (har¢cand arxa gapidan girmayi planlasdirmisdi)
xalvatca igari giran ogru is otagindaki videokamerani
ogurlamagq niyyati ila galsa ds, matbax pistaxtasinin
Usttinda brilyant iziik va boyunbagi gérandas videoka-
merani unudur va bu zinat asyalarini gotirib qagir.

Qeyri-standart dustinanlar fargli va yeni bir seys rast
galmak Umidi il (ogrular kimi) problems balli va
planlasdiriimis sakilde yanasmagi sevmirlar.
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QEYRI-STANDART DUSUNMSK )

FORZIYYSLORD MEYDAN OXUMAQ .

Komplter mihandisi printerinin islomameasi ile bagh sikayat edan mistarinin zangina
cavab verir. Onlar telefonda bitin miumkin variantlari mizakirs edir, lakin natico alds eds
bilmirlar. Belalikla, miihandis printerin tamiri Gglin mistari ilo gorus tayin edir. Yola
¢ixmamisdan bir nega daqiga avval o, mustariya bir daha zang edir:

— Printeri elektrik sabakasina qosmusunuz?

— Mani na hesab edirsiniz?

— Zahmat olmasa, bir daha yoxlayin...

Sassizlik.

— Kimsa printeri sabakadan ayurib. Bilmiram niya... Mansa ela zann etdim ki...

— Tasakkur ediram. Yola alava vaxt sarf etmali olmadim.

Qeyri-standart disinanlar balli cavab va ya hall yollarina Gstinlik vermasalar da, onlari
heg vaxt istisna etmir va ya farziyyalor irali sirmdrlar.
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MOSLOHSTLOR .

Qeyri-standart duslinma qabiliyyatini tacriibads tatbiq etmak lglin bir neca maslahat:

1.

Edvard de Bononun "Qeyri-standart disinmak" ve "Dusiinmayi dyradan besgtinlik
kurs" kitablarini oxuyun.

Problemin halli tiglin miimkiin gadar ¢ox ideya tapmada calisin. Heg bir ideyani giiliinc
adlandirmayin. Unutmayin ki, vaxtile diinyanin firlanmasi ve ya Aya sayahat kimi ideyalar
da glllnc hesab edilirdi!

Masalaya aks ydndan, asagidan yuxariya, daxilden xarica ve ya atrafinda dovra vuraraq
baxin. Qarsisinda bdylk manealar olsa da, an qgeyri-adi ve aglagalmaz baslangic
nogtalarini axtarin.

Yalniz bir hall yolunun oldugunu bildikds bels, geyri-standart diisinmaya say gostarin.
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MONTIQLI DUSUNMSK

TOHLUKSSIZ PROSES

insanlar arasinda genis yayilmis yanlis tasavviirs asasan, mantigli diisinmak sksaran kisi
beyninin normal funksiyasi hesab edilir. 9slinds iss hamimizin emosiyasiz, bitaraf va
marhalali sakilda distiinmak bacargi var.

Mantigli distinmak ona gors tahliikasiz proses hesab edilir ki, bu zaman tasadifan
aglimiza galan sinanmamis ideyalara yer vermirik. Bu vacib xisusiyyat mantigli disiinmak
gabiliyyatini "dustinma portfeli”nin zaruri komponentina cevirir.

Lakin mantiga haddan artiq arxayin olmaq ¢ox asandir. Halbuki yeri galdikde mantiqli
distinmayi dayandirmagi bacarmali va taxayyildan dogan yaradici ideyalara yol agmaliyiq.
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MaNTiQLi DUSUNMSK

BUNU KiM YAXSI BACARIR?

Mantiqli distinmayi yaxsi bacaran insanlar:

e intizamhk olur;

e an kigik toferrtiata diggat yetirir;

e toxayylll ise salmagdan daha cox,
faktlarla islayir;

o sart mahdudiyyatlar daxilinda islaya bilir;

e saxsi duygularinin mihakimalara tasir
etmasina imkan vermir;

e  obyektiv yanasir;

o dayisanlari mantiq asasinda aradan
galdirmaq lclin boyik sabirls calisir;

e "namalum arazi"lari aragdirmaq kimi ani
havasa gapilmirlar!

Bu xususiyyatleri 6zlinlizds tapa bilmirsinizss, mayus
olmayin. Mantiqi diistinmak bacariglarinizi hale da
inkisaf etdira bilarsiniz.
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DUZGUNDUR, B9S ARZUOLUNANDIRMI?

Masala burasindadir ki, mantigli diisinma naticasinda galdiyimiz ganaati qabul etmaliyik,
harcand bu bizim istamadiyimiz ve ya arzu etmadiyimiz natica ola bilar. Masalan:

Gozlenilmadan alds etdiyimiz X mablagini istirahats ve ya aylancays xarclamak avazina
ondan kreditimizi baglamaq tgun istifads edirik (¢linki borcumuz azalir, faizdan xilas
olurug va maliyys vaziyyatimiz dizslir va s.). Burada ayleancadan mahrum olmagimiz ve
pulu istadiyimiz kimi xarclays bilmamayimiz vacib deyil.

Bas bu situasiyada:

e Yaradic dustinanlar na edardilar?
e Pozitiv diistinanlar masalaya neca yanasardilar?
e Intuisiya garara neca tasir edardi?
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MaNTiQLi DUSUNMSK

M3QSSDYONLU SINAQ

Mantiqli distinmak malumatdan mantiqli distinmak xatirina deyil, misyyan magsad lgln
istifade etmak demakdir. Natica etibarils, bu qabiliyyat zehina intizami dyradarak, onu barka-
bosa salib sinaga ¢akarak diggati gliclandirir ve aydin istiqgamat tamin edir.

Problemi va ya garari asas komponentlara ayirmaq ve hall yolu tapmagq tictin mantigli yanasma
tatbiq edarak har bir komponenti ayrica tahlil etmak daha genaatbaxs tsul ola bilsr.
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MONTIQLI DUSUNMSK

OBYEKTIVLIK

Masalaya mantiqli yanasma hamcinin garazli minasibati ve subyektiv fikirlari aradan
galdirir, adalatliliyi tamin edir.

Problemi tam basa dismak istayirsinizss, onu atrafli tahlil etmak t¢lin muxtalif
komponentlars ayirmalisiniz.

Biznes gararlari mahz bu distiinma prosesina asaslanir. Maliyya ¢atinliklari ile Gzlasan
kicik sirkat maliyys imkanlarini barpa etmamisdan avval giicli va zsif taraflarini, firsat
va tahlikalari ("SWOT") tahlil etmalidir. Bir sshv addim falakats sabab ola bilar.
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MaNTiQLi DUSUNMSK

MORHOLSLI YANASMA

Yeni mahsul cesidi taqdim etmak istayan sirkat direktoru butin aidiyysti masalaleri
ehtiyatla tahlil etmalidir. Bu ise asagidaki suallari ortaya ¢ixarir:

Kim? Na? Harada? Na vaxt? Neca?

Marhalali yanasma secib, miimkin alagalari yoxlayib, bitiin mimkin naticalari nazara
alsaniz, boylk ehtimalla, falakatlardan yayinmag mimkin ola bilar.

Yaradici, geyri-standart, hatta intuitiv dislinma yeni biznes ideyalarinin yaranmasinda
rol oynaya bilsa da, mantigli diisinma tarzi is hayati ti¢lin daha tahllkasiz, saglam ve
magsadauygun segimdir.
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MaNTIQLI DUSUNMSK
MOSLOHOTLOR

Mantigli disinmak agaca dirmanmaga banzayir.
Bu yanasmadan istifades edin:

1. Agaca dirmanmagq istayinizin sababini bilin va (\"
buna amin olun (arasdirma aparmaq mantigle ({”
dusunanlar Gglin kifayst gadar tutarli sabab deyil). '

2. Lazimi vasita ve avadanliglara malik oldugunuza
amin olun (basga sozle desak, magsadiniza
catmagq Ucln lazimi resurslariniz varmi, masalan:
malumat, texniki baza ve s).

3. ©n aydin yolu secin (budaglarin daha glclu
gorinduyu yer).

4. Her dafs dirmanmaga davam etmamisdan avval
ayaginizin yerini barkidin. irsliys baxmaga davam edin.

<
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MaNTiQLi DUSUNMSK

MOSLOHOTLOR
(davami)

5. Yolunuzun Ustiinda deyilss, yetismis
meyvalarin oldugu budaglardan yan kegin!

6. Har addimin bir magsad dasidigina ve—e
dlzgunliyina amin olun.

7. Adacin zirvasina (magsadiniza)
catdiqda ¢alisma bitmis olacag.

Bu yanasmani tarzanliq etmays calisan yaradici
dislinanlarin va ya dirmana bilacayi agaclarin
sayinin daha ¢ox olduguna inanan, lakin sizin
onlari gora bilmadiyinizi sdylayan pozitiv
dislnanlarin yanasmasi ils migayisa edin!

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd



MONTIQLI DUSUNMSK

CATISMAZLIQLAR

Mantigli distinmak tahliikasiz, adalatli ve aksar insanlarin fikrinca, yegana diistinma
Gsuludursa, onda bu kitabin digar fasillarini oxumaga na gearak var?

Mantigli distinmayin 6z catismazliglar var:

har saraita (sartlara) uygun deyil, buna gora da yaradici yanasmaya mane olur;
tofarrliatlara diqgat yetirmayi talab edir, bu isa bazilari t¢iin aziyyatli ola bilar;
har zaman bu cir dislinmak 6ziinsinam ve tasabblskarligin yoxlugundan xabar vera bilar;

bazan digar distinma proseslarina Gstlin galir ve bu da muayyan fiursatlarin itirilmasina
sabab ola bilsr;

cox vaxt apara bilar.

Bu diuislinma tarzina minasibatiniz neca olur-olsun, o sizin genis spektrli diginma
bacariglarinizi tamamlamalidir.
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NOTICOYONUMLU DUSUNMSK

OMINLIK TOMINATI

Qarar gabul etmak va ya riska getmak har birimiz iclin heg da asan is deyil. Bazan
haftalar, hatta aylarla distinib-dasinir, amma yena da hansisa ganaats vara va ya addim
ata bilmirik.

Sabab isa odur ki, "namalum araziys ayaq basdiqda" garsilasacagimiz naticalardan
gorxurug. Muasir dévrin geyri-miayyan va xaotik sartlerinds yasadigimiz Gglin istasak ds,
istamasak ds, isds, evda va hayat tarzimizda dayisikliklar etmali olurug.

Naticayonumli distinma tarzi irali getmak Gglin ehtiyacimiz olan aminliyi temin eda bilar.

(62)
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NOTICOYONUMLU DUSUNMSK

QORAR QOBULUNA NECO KOMSK EDIiR?

Naticayonimlu disinmak mimkin gadar cox malumat toplamaq ve mimkin ola bilacak
an pis ssenarini real giymatlandirmak demakdir.

Diggatinizin dagilmamasi glin sakit bir gusaya ¢akilib taklikds aylasin ve gabul etmali
olacaginiz gerarin biitiin miimkiin naticalarini bir kagiza geyd edin. Sonra an ¢ox qorxdugu-
nuz naticani qirmizi dairays alin (Bu zaman sizi soyuq tar basa, trayiniz bulana bilar — fikir
vermayin).

Basga bir kagiz gétiriin va birinci kagizda girmizi dairays aldiginizi burada iri qara harflarle
yenidan yazin va ona diggatle baxin. Bu naticanin bas verdiyini tesavvir edin. 9gar gabullana
bilirsinizss, garari gabul etmak asan olacag. Qabullana bilmirsinizss, 6zlinlizdan sorusun:
"Niys yox?"
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NOTICOYONUMLU DUSUNMSK

NUMUN®S

Conun calisdidi sirkat ikinci dafs idi ki, konalll ixtisar
(6z xahisina asasan, isden azad olunma) talabini

irali strurdd. Co dagiq bilirdi ki, 6z adin irali
slirmasa, tezlikle ondan isdan ¢ixmagq talab
olunacaq. Sirkat birillik amakhaqq va yaxsi
tévsiya maktublar taklif edirdi. Naticayonimli
distinmaya baslayana gadar Conun
gararsizligdan basi firlanirdi.

(@
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NOTICOYONUMLU DUSUNMSK

NUMUNS (davami)

Co garara galdi ki, onun Gglin an pis natica bir daha bels bir is tapmayacagi ola bilar.
O 6zind bu vaziyystds tasavvir etdi, sonra ananavi qaydada islomays ehtiyac
duymayacagi hayat tarzi haqqginda dislinmaya basladi (masalan: xarici 6lkada
xeyriyyacilik foaliyyati, xastoxanalarda kondllilik, cimarlik arazilarinds mivaqgsati isgi,
6ztnimasgullug, monastir va s.).

Co gdzlenilmadan 6ziini azad hiss etmays basladi. Qorxu onu tamamils tark etdi.
Naticayonumli dustiindiyiine géra mimkiin ola bilacak an pis ssenarinin "gézinin
icina baxib" onunla tzlasdikdan va onu gabullandigdan sonra garsisinda sonsuz
imkanlar aciimisdi.
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NOTICOYONUMLU DUSUNMSK

CALISMA

Qabul etmali oldugunuz garari ve ya sizi narahat edan vaziyyati digar biitin masalalerdan
ayirin. Bu heg bir tzviini tanimadiginiz fitnes-kluba yazilmaqg gadar sada bir garar ve ya
hayatinizdaki mihim bir dayisiklik ola bilar.

Gunasli bir guin secin va parka gedin. Bir agacin kdlgasinda aylasin, bu calismani yerina
yetirmaya 10 dagiga vaxt ayirin:

Miimkiin ola bilacak an pis ssenarini arasdirin. Oziinlizi necs hiss edirsiniz? Ssenarinin
hayata kecdiyini tasavviir edin. Indi isa atrafiniza baxin: ranglari gorir, glinasi hiss edir,
guluslari esidirsinizmi?

Yenidan ssenariya baxin. Dogrudanmi, bu, garsilasa bilacayiniz an pis naticadir?
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NOTICOYONUMLU DUSUNMSK

USTUNLUKLSR

Naticoyonuimlu distinmayi bacaran insan:

e bu ve ya digar situasiyanin miimkin ola
bilacak an pis naticasi barads (xayali deyil)
konkret tesavviir alds edir;

e qgorxu hissinin 6hdasindan daha yaxsi galir;

e gercaklarle mumkin ola bilacak naticaler
arasinda miqayisa etmak, kegirdiyi narahathgin
otasini gormak imkanina malikdir;

e nodvbati addimini idars etmak bacarigi gqazanir;

e hagigatan, vacib olanlari giymatlendirir;

e alternativlara va hall yollarina daha obyektiv
yanasir.




NOTICOYONUMLU DUSUNMSK

DAHA D3ORIND® BAXMAQ

Bazan hamimiz geyri-muayyan tasvis hissina qapilirig. Stres yaradan kanar amillar, nahayatsiz
dayisikliklar, pis xabarlar, imumi yorgunluq bizds bacariglarimiz, galacak planlarimiz ve
segimlarimizla bagh bitmaz-tlikenmaz slibha hissi yaradir.

Osasan, garar gabulu va problemlarin halli zamani tatbiq edilsa da, daxilimizds gizlanan
istaklarimizi Uize ¢ixarmaq — "Ust qatlari gaziyaraq", hagigatan, ne istadiyimizi ("istadiyimizi
zann etdiyimiz" seylari deyil) 6yranmak liclin da naticoydonimli dislinms tarzindan istifads
eda bilarik.

(68)
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NOTICOYONUMLU DUSUNMSK

DAHA D3ORIN® BAXMAQ
PRAKTIKi NUMUN®

Ails sirkati olan hliqug maslehatxanasinda atasinin yolunu davam etdiran Tom 35 yasinda
ylngll Graktutma kecirmisdi. O vaxtdan bari hayatini gézdan kecirarak Kiprda vindsorfing
maktabi agmagin xayalini qururdu. Tom xayalini gercaklasdirmak tgtin coxlu malumat
toplayir, biznes-plan tartib edir va ugur gazanmayacagi taqdirds, mimkin ola bilacak an pis
ssenari barada distndr.

Tomun naticeydnumli distinma tarzi maddi istaklari (status, ylksak galir, boyik ev, "BMW")
kanarlasdirir ve onun daxilinda gizlanan asl istaklarini (saglamlhq, ruhi dinclik, memnunluqg —
hazirda bunlarin heg birina malik deyil) tzs ¢ixarir.

Tom daha uzun va daha ¢ox xosbaxtlik gatiran hayat tctin maddi seylari itira bilacayini
gabul edir. O, naticaydonimli distinmasa idi, hayatina avvalki kimi davam edacakdi.
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NOTICOYONUMLU DUSUNMSK

N VAXT TOTBiQ ETMOLI?

Asagidaki hallarda naticeyonimli diisinmaya calisin:

e gorar gabul edarkan;

e artiq gabul edilmis gararla bagl teraddidiniz varsa;
o  dayisiklik etmak istadikds;

e hansisa masals il bagli narazi ve ya narahatsinizsa;
« tahllka va ya problematik situasiya ile qarsilasdiqda;
e hansisa taklif va ya xahisa "yox" demak istedikda.

Naticayonumlu distinarkan:

o faktlarla Uzlasirsiniz;

e« mumkin ola bilacak an pis ssenarinin uzunmuddatli perspektivda basiniza gals
bilacak an yaxsi sey olacagini gabul edirsiniz;

« diba yuvarlandiqda yegana yolunuzun yuxariya dirmasmagq oldugunu anlayirsiniz!
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HSDDSN ARTIQ DUSUNMSK £>.
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NECO BAS VERIR? "

Beynimiz (sksaran) neqativ bir fikra ilisib-galdigda ve onun shamiyyatini sisirtdikda
haddan artiq va ya ifrat disinma bas verir. Fikir "nahanglasir®, tahlikaya gevrilir va tam
andisa vaziyyatina, hatta mibtalaliga gatirib ¢ixara bilir.

Problemlar hagqinda distinmak faydali ve stimullasdirici saciyys dasiyir, lakin fikirlar
dolasigliga disdikds va ya ¢ilginlasdiqda nainki bir natica alds etmak olmur, hatta
saglamliq da ciddi zarar gora bilir.

Haddan artiq diisiinma asagidaki hallarda bas verir:

anlasilmazliq olduqda;

dlzgin izahatlari dinlemadikda va ya onlari gabul etmadikds;
yorgunlug, narahatliq va stres hallarinda;

gorxu, gazab va ya basqga glicli emosiyalar bas galdirdiqda;
masalaya haddan ¢ox mana yikladikda.
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HSDDSN ARTIQ DUSUNMSK

KiMLSR BU RiSK® MORUZ QALIR? :

Haddan artiq duglinmak riskine maruz galan
insanlar asagidakilardir:
o toklikds haddan artiq vaxt kegiranlar;

e stimul va maraq yaradan amillarin azligindan
aziyyat ¢okanlar;

e dalasmaqg/ kimisa gtinahlandirmagq istayanlar;
e bas veranlarin rasional izahini tapa bilmayanlar;
e beynini bosalda va dinclik tapa bilmayanlar;

o har seyin atrafli tahlilini aparmaga vardis edan va
vaziyyati oldugu kimi gabul eda bilmayanlar.
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HSDDSN ARTIQ DUSUNMSK

NUMUN®S

|ﬂ&°
oy

Adatan, beynimizda firlanan geyri-adekvat va ya ahamiyyatsiz malumat rasional
diistinma prosesini tormozlayir.

Mihandislik va layihalandirma sirkatinds ise yeni gabul edilmis Samanta Smitin
tacriibasine nazar salaqg. O, iki dil bilan tacribali katibadir va asasan, alman dilindan
istifade etmayi cox istayir.

Samantadan satis direktorunu Almaniya saferi zamani misayiat etmak xahis olunana
gadar rahbari onunla mehribanligla raftar edir. Seferdan gayitdigdan sonra Samanta
heg bir isi dizgiin gora bilmadiyini hiss etmaya baslayir. Rshbari onunla soyuq
davranir, Samanta isdan getdikca daha gec ¢ixmali olur. Els zann edir ki, har kas onun
hayatini ¢atinlasdirmak va isdan ¢ixmagda sévqg etmak Ugtin albir olub.

Bir ay sonra Frankfurtda vacib bir migavilenin baglanmasinda, Samanta da daxil
olmagla, smayi olan har kasa bdylik mikafat verilir. Samanta anlayir ki, gorxulari
tamamila asassiz imis.
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NOTICOLSR

Haddan artiq disiinmak mubtalaliq yarada, hamginin bir sira problemlara gatirib ¢ixara bilar:

e is yerinds, evds va ya dostlar arasinda asassiz ittihamlarin irali siriimasi;

o otrafda bas veranlarla baglh fergindaliyin ifrata varmasi;

e lUzumsuz tasvis;

o fikirlari asaslandiracaq dalillarin tapiimasi Ggtin haddan artiq enerji va diggatin sarf edilmasi;
e subyektivlik va ya dardisincalilik;

e bu va ya digar masals hagginda disiinmakdan basqa, har seya maragin itmasi.
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QARSISINI NECO ALMALI?

9sas problemlardan biri problemin oldugunu gabullanmaqgdir!

Kimsa miayyan masals barada fikirlassmakdan al ¢akmirss, ona bir nega Usulla komak eda

bilarsiniz:

« hamin saxsa isina ara verib piyada va ya qayiq gazintisine ¢ixmagi, sayahata ¢ixmagi
taklif edin (bu onun fikrinin dagiimasina komak edacak);

e haddan artiq disinmak gorxunun naticasidirsa (masalan, isini itirmak), hamin saxsi
naticaydnimli distinmays yonaldarak ona kdmak edin;

e basqgalarini da bu prosesa calb edin va hamin saxsi onlarla insiyyat qurmaga,
sosiallasmaga havaslandirin, lakin beynindan c¢ixara bilmadiyi mévzunun mizakirasini
galdirmagi gadagan edin;

e istirahat programlari taklif edin.

(76)
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MSLUMATI QOBUL EDIN, EMAL ETMOYIN i

Beyin, hagigatan ds, kompiitera banzayirss, onu séndirmayi va ya enerji manbayindan
ayirmagdi bacarmaliyiq. Demak asandir, bas eda bilirikmi?

Bazan "diisinmamak rejimi“'nda olmaga ehtiyac duyuruq: bu zaman malumatlarin duygu
organlarimiz vasitasile gabul edilmasina imkan verir va onlari emal etmirik (masalan,
"niya"sini, "na t¢ln"tnd disinmadan gabarmani izlomak).

Dusiinmamak rejimi va ya vaziyyati tamamils "sonmak" demak deyil (bu, hussuzlug
vaziyyati olardi), gérdiklarimizi ve esitdiklarimizi oldugu kimi gabul edib zévq almaq
demakdir. Distinmamak vaziyyatinda biz tahlil etmir, Gmumilasdirmir, icmallasdirmir, xayal
qurmurug.
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DUSUNMaMaK

FAYDALARI

e  Beyina istirahat verir.
e  Biza nafas darmak imkani yaradir.

e Haddan artiq diisinmak problemini
aradan qaldirir.

« Etmak avazins, sadacs, var olmaga
komak edir.
¢ Rahatlasmaga serait yaradir.

Yatmaq da eyni tasiri gostarmirmi? Rdya ve
kabuslar beynimizin giin arzinds bags veran
hadisalari "¢ozalamasi"nin naticasidir.

Dustinmamak els bir vaziyyatdir ki, bu
zaman dustinmayi talab edan heg bir
is gormursiiniz.

G
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Dusiinmamak vaziyyatine asagidaki tsullarla nail ola bilarik:

muitamadi fiziki aktivlik — gazmaq, agirliq gqaldirmag, gagmaq va s.( bu zaman diggatiniz
duslincalarinizdan daha ¢ox, nafasinizs, terlamays ve Urak dodylntularinize yonalir);

meditasiya — 20 dagiga mantra oxuyun (TM — transsendental meditasiya), beyninizi
"tullanti"lardan tamizlayin ("Manim beynimi tamizlamak Ggln bir konteyner lazimdir”, —
dediyinizi esidiram!);

darin relaksasiya — siza bu vaziyyats kegmakds kdmak edacak bir sira audioyazilar,
kitablar, kurslar mévcuddur;

beyninizin tamamils bosalmasina imkan vermak — goziinlizi bosluga dikin, badaninizin
ytngullasmayina icazs verin, xos olan va ya olmayan bitiin distincalari 6ziiniizdan
uzaglasdirin (masq etdikca bu calisma daha da asanlasacag, amma motivasiya
kitablarindan da faydalana bilarsiniz).
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NOYi ETMOMB®OLISINiz? i

o Oziiniizii macbur etmays calismayin: ilkin marhalads diisinmamak catin gslirss,
boslayin va bir gadar sonra cahd edin.

e  Stimullasdirici amillarle dolu otagda oturmayin: sakit va sade muhit an yaxsi naticalers
nail olmaga komak edir.

o  Fiziki narahatliginiz varsa, heg cahd da etmayin: tualets getmakdan 6zlinlizii glicla
saxlayirsinizsa, dustincalarinizi bloklamada calismagin heg bir faydasi olmaz.

e Haddan artiq yemayin va ya igmayin.
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INTUITIV DUSUNMSK

iINTUISIYA NODIiR?

"Intuisiya zehnin mantigs ssaslanmadan ani va hissi qavrayisidir; insanin ani sezma
gabiliyyatidir" (Oksford lugatinin verdiyi izah).

Problemlarin halli, garar gabulu, biznesin genislandirilmasi va mahsullarin islanib
hazirlanmasinda intuisiyadan istifads aksar insanlar tarafindan geyri-rasional, mantigsiz,
tahlukali, hatta tamamila cilginliq hesab edilir.

Sabab isa budur ki, intuisiyanin na demak oldugunu tam basa dismr va bu gabiliyyati,
adatan, gadinlara samil edirlar.

Magar hamimizin sezma qabiliyyati yoxdurmu, nayiss avvalcadan hiss etmirikmi, sababini
bilmadan nayinsa yaxsi (va ya pis) oldugunu duymurugmu?

)
" y
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INTUITIV DUSUNMOK

PRAKTIKi NUMUN®

S6banizda acilmis bir vakansiya izra miracist etmis namizadls misahiba aparirsiniz. O,
tacriibs, kvalifikasiya, saxsi keyfiyyatlar, dustincs torzi ve komandada islomak bacarigi daxil
olmagla, butiin talablara cavab verir va ideal namizad kimi gorindr.

Lakin onun sirkata problem yaradacagini hiss edirsiniz. Heg bir asasiniz yoxdur va 6z
arqumentinizi mudafis etmays calisdigda is yoldaslariniz els distndrlar ki, son vaxtlar
haddan ¢ox islayirsiniz. Bununla bels, onu secmayin sahv olacadi hissi size hakim kasilib.

Altr ay sonra hamin saxs sirkat vasaitlarini manimsayir ve vacib mustarilar hagqinda
malumatlari ogurlayib yoxa ¢ixir. Intuisiyanizi dinlemadiniz va ona etibar etmadiniz.

Xosbaxtlikdsn, bu prosesi tarsina ds cevirmak olar. $6bsniza nazar salin. intuisiyaniz sksini
dediyina gora risk edarak ise gabul etdiyiniz kimsa varmi?
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INTUITIV DUSUNMSK

UCUNCU OLCU

intuitiv diisinma miitlaq sakilds diisiinma bacariglarinizdan birina cevrilmalidir. Bu
distinma formasi insanlara va situasiyalara baxisiniza Gglinct 6l¢i gazandirir. Intuititv
distincaleriniz hayata ke¢dikda hayacandan titrayacaksiniz.

Bir anliga dustiniin: har glin beyninizdan elementar saviyyada na gadar intuitiv fikir kegir?

Niimunalar

Yeni marketing brosiiriiniin garalama versiyasini oxuyursunuz va qulaginiza yaxs!
saslanmir, lakin sababini daqiq deya bilmirsiniz.

Yeni mahsulun prototipini nazardan kecirirsiniz, komponentlar dlizgiin gériinss ds,
nayinsa gaydasinda olmadigini hiss edirsiniz.

Telefonla s6hbat etdiyiniz mistari sizds stbhali teassiirat yaradir.
"indice aglima bir ideya galib; giilmayin, mancs, ala ideyadir".
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INTUITIV DUSUNMOK

INTUISIYADAN NEC® iSTiFAD® ETMOLI?

intuisiya beyinin sizi har hansi 6hdslik gétiirmemisdan avval bir gadar arasdirma aparmagq
barada xabardarliq etmak Gsulu ola bilar. Bu gabiliyyat sanki tahlikasizlik dliymasi rolunu
oynayir va digar bitlin disiinma proseslarini Ustalayir.

intuisiyadan bu qaydada istifads edin:
1. Onun siza na dediyini dinlayin. Ozlinlzii narahat hiss edirsinizsa (intuisiyasi "bagiran"

2. Hiss etdiklarinizi yaxin dostunuz va ya hamkarinizla boltsin. Onlarin da sizin kimi
disuinub-dustinmadiyini dagiglasdirin.

3. intuitiv disiincalarin garsisini almagq ugtin digar distinma formalarindan istifads edin
(masalan, mantigli dislinmak). Intuisiyaniz sizi rahat buraxmirsa ve ona uygun harakat
etmak istamirsinizss, onda...

4. Intuisiyanizin "hagh olmas!", sizin isa yanilma ehtimalina garsi ehtiyat plan hazirlayin!
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INTUITIV DUSUNMSK

YALNIZ iNSTiNKTLD BAGLI DEYIiL

intuitiv diisinma qabiliyysti yalniz
instinktlarls, nayisa avvalcadan
duymagq va ya sezmakla bagli deyil.

Bazan hamimiz garibs hissler kegiririk
va bazan bu hisslards miayysn
ganunauygunluglar da olur. Lakin
adatan, bels hisslari beyinin ifrat
aktivliyi ils alagalendirir, onlari
tahlil etmayi heg aglimizdan

da kegirmirik.
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INTUITIV DUSUNMOK

BOSIROT GOZU

Kifayat gadar ugurlu va isindan mamnun bir hakimin beyninda gazonbigan masin hagqinda
gariba fikirlar yaranmaga baslayir. Hakim distndr ki, bu, haystindaki otlari bicmadiyina
gora kegirdiyi vicdan azabi ila alagadardir. Lakin fikirlar hakimin yaxasini buraxmir: canli,
rangarang va tafarriatli fikirlar getdikca onun Ustiina "qisqirmada" baslayir. Hakim psixiatr
dostuna miraciat edir. Bir axsam oturub "hisslarinin g6z ile gordlyi" gazonbigan masinin
saklini ¢akir va onun galacayin cihazi oldugunu anlayir. Basqga fikirlara da yer acilir: hakim
bdyik bir ev, cimarlik, saxsi tayyars va 6ziini Florida merinin yaninda gorir. Har cir
mantiga na gadar zidd olsa da, o, gazonbi¢an masinin prototipini hazirlayir, ABS-nin
nahang bir sirkatina satir va... Qalanini taxmin eda bilarsiniz.

Bu, tesadif idimi? Niya gazonbican masin? Niys mahz bu hakim?

Bu suallara har zaman cavab vera bilmirik, lakin tGglincl — basirat géziimiz bizim adimizdan
goalacakds "dolananda" bunun fargina varmagi bacarmaliyiqg.
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INTUITIV DUSUNMSK

MOSLOHOTLOR

intuitiv diisinma bacanginizi inkisaf etdirmak tigiin bir neca maslshat:

e  beyninizi "sondirin"; disiinmayin, sadacs, hiss edin va duyun;

o rahatlanin (relaksasiya);

e agliniza galan har seyi yazin — tahlil etmayin;

¢ heg nayi radd va ya mihakima etmayin;

e sahar oyanan kimi yuxularinizi xatirlamaga calisin;

e intuitiv dustinca ve yuxularin sizds hansi hisslari oyatdigini yazin.

Bu ¢alismani l¢ ay boyunca davamli sakilds yerina yetirin va takrarlanan bir ardicilligin,

yaxud ganunauygunlugun olub-olmadigina fikir verin. Beyninizdaki "inca sas" size nass
demaya ¢alisirmi?

(%)
" y
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MOcUzaVi DUSUNMaK

FAKT, YOXSA UYDURMA?

e "Moclzavi bir sakilde gafildan garsima ¢ixdi!"
e  "Bu suratgixarma aparatina, deyasan, goz dayib".

Bu da mdclzavi (yaxud moclizays asaslanan) distincalarin beynimizae neca hakim
kasildiyini gostaran iki nimuna. Sabab isa budur ki, bazan bas veranlarin mantiqli izahini
heg cur tapa bilmirik.

Bu duslinma formasini ugur gatiran diisiinma ds adlandirmagq olar.

"Baxtinin gatiracayini diistinsan, mitlaq gatiracak" sozlarini, yaqin ki, dafalarls esitmisiniz.
Natica verirmi? Manim tacriibama gors, aksar hallarda verir.
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MOCUZzaVi DUSUNMSK

DAVRANISLA SLAQSLILIK

Davranis va ugur, yaxud ugursuzlug gatiran diisinma prosesi arasinda six alags mévcuddur:

e dordyarpagli yoncanin, nalin ugur, gara pisiyin ugursuzuq gatirdiyina inaniriqg;

e pis nazardan gorunmagq Uglin taxtaya vurur, gézmuncugundan istifads edir, basimiza duz
ceviririk;

e biza ugur gatirdiyini distindlylimiz kdynak va ya koftalari geyinirik.

Bu inanclari cafangiyyat adlandirib bir kanara atmayin. Kim bilir, inansaniz, balks, siz da

mocuzalarle qarsilasacagsiniz!
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MOcUzaVi DUSUNMaK

INANIRSINIZSA, GERCOK OLACAQ

Bazilari dsundrlar ki, "nayinsa bas veracayina inanmag, hagigatan da, onu gergaya gevirir".
inamin bu formasini miisyyan deracaeds nazarstds saxlaya bildiyiniz mantigli diisinma
prosesina samil etmak olar.

Niimuns

0Oz-6ziiniiza deyirsiniz: "Bu vazifani mana vermayacaklar". Bu zaman:

e inamsizhdiniz Uz ifadanizds 6zlnl biruzs veracak;
e qeyri-ixtiyari olaraq geyiminizs fikir vermayacaksiniz;
¢ narahatligdan vurnuxacag, lageyd davranacagsiniz.

Vazifs siza verilmadikda isa is yoldaslariniza deyirsiniz: "Axi man demisdim".

Alternativ olaraq, bels da distins bilarsiniz: "Qoruyucu malayim bu vezifeni manim baxtima
yazib". Buna o gadar inanarsiniz ki, méclizavi bir sakilds vazifeni, hagigstan ds, size verarlar!
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"DUSUNMS QABILIYYSTI" KITABI

YEKUN QONAST

Oksariyyatimiz diisinma gabiliyystimiz haqqinda dislinmaya vaxt ayira bilmirik. Distinmak
nafes almaq ve ya gida gabul etmak kimi tabii prosesa cevrilib. Disinma gabiliyyatinin
inkisaf etdirilan va takmillasdirilan bir bacarig olmasi, yaqin ki, he¢ aglimiza da galmayib.

Edvard de Bono yazir: "Har bir distinma tarzinds o gadar fardilik ve fardlar arasinda o gadar
farq var ki, bu qabiliyyati tekmillasdirmayin konkret bir yolunu taklif etmak mimkin deyil"
("Dustinmayi dyradan besgunlik kurs" kitabi, "Penguin Books", 1967).

Diustinma qabiliyyatimize nazarat edas bilsak, effektiv hall yollari tapmagla yanasi, baxis
bucaglarini va yanasmalari da dayisarik. Kim bilir, balka da, dlizgiin disinma formasi
varligindan heg vaxt xabardar olmadiginiz qapilari Giziiniize aca bilar!
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Miiallif haqqinda

Ancelena Boden (BA*, M.Soc.Sc.**, PGCE***)

Ancelena mistari xidmati, dil va madaniyyat, o cimladan insan
davranislari Gzra mistaqil talimgidir. O bu seriyadan daha iki kitabin
musallifidir: "Problemli davranis" va "Madaniyyatlararasi
anlasiimazliglar".

Ancelena 6z isinda "O gadar masgulam ki, disiinmays vaxtim yoxdur!"
— deyan ¢ox insanla qarsilasir. Muallif hesab edir ki, effektiv garar gabulu, problemin
dizgin halli, pozitiv zehni saglamliq tGglin disiinma gabiliyystimizin keyfiyyatini artirmaga
vaxt ayirmaliyig.

Olaga

Ancelena ils onun distinma bacariglart mévzusundaki kurslar hagginda danismaq istasaniz, asagidaki
Unvanlar vasitasila alaga saxlaya bilarsiniz:

Banberi-Roud 63, Nortfild,

Birminhem, B31 2DS

E-poct: peoplecomefirst@hotmail.com

*Bakalavr daracasi ("Bachelor of Sciences")
**Sosial elmlar tizra magistr (“Master of Social Science”)
***Ali daracali tahsil sertifikatt ("Post Graduate Certificate of Education”)
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