Oziinsinaminizi artirmaga,
hayatin sinaglarindan
ugurla ¢ixmaga,

arzu ve magsadlarinizi
gercaklasdirmaya

komak edacak

maslahat, alat va tsullar

Piter inglis




"Piter Inglis miirekkeb arasdirmalarin "Bu kitab 6ziinsinamin artiriimasi

naticealarini sadslasdirmak va tatbiqini haqginda faydali maslehat ve
asanlasdirmaq maharatine malikdir. tovsiyalarla zangin ala bir vesaitdir.
Musllif oxucularina hérmatle yanasir, Ssenari vo numunalardan istifade
hamginin onlara 6yratdiklerinin an rahat nazariyyani tatbig etmayin an yaxsi
sokilde tatbig edile bilmasi Ggln slindan Usuludur"”.

galeni edir. Kitab 6zunainamin forma-
lasdiriimasi haqqindadir ve Piter bu isin

ustasidir: ele 6z oxucusunu da Dayen Morqan, DSX Miigeddas
asaslandiriimis "yollar"la addim-addim Georgi Etimad Fondunun Tahsil
ustaliga dogru aparir". va inkigaf idaresinda IR iizra

direktor miiavini
Devid Meqgqinson, Seffild Hallam

Universitetinda insan resurslarinin
inkisgafi lizroe foxri professor

OZUNSINAM

First published as the Confidence Pocketbook by Peter English. (c) Peter English 2014. Azerbaijani translation published by
arrangement with Management Pocketbooks Ltd.



The contents of this electronic book (text and graphics) are
protected by international copyright law. All rights reserved.

The copying, reproduction, duplication, storage in a retrieval
system, distribution (including by email, fax or other electronic
means), publication, modification or transmission of the book
are STRICTLY PROHIBITED unless otherwise agreed in
writing between the purchaser/licensee and Management

Pocketbooks.

MANAGEMENT
Depending on the terms of your purchase/licence, you may POCKETBOOKS
be entitled to print parts of this electronic book for your
personal use only. Multiple printing/photocopying is Wild’s Yard, The Dean,
STRICTLY PROHIBITED unless otherwise agreed in writing Alresford, Hampshire
between the purchaser and Management Pocketbooks. S024 9BQ UK
If you are in any doubt about the permitted use of this Tel: +44 (0)1962 735573
electronic book, or believe that it has come into your Fax: +44 (0)1962 733637
possession by means that contravene this copyright notice, sales@pocketbook.co.uk
please contact us. www.pocketbook.co.uk

Azerbaijani translation published by arrangement with Management Pocketbooks Ltd



GiRiS 5
Kitab neca arsaya galdi; kitab size neca
komak edacak; kitabdan neca istifads
etmali; 6zlinsinam niya vacibdir;
6ziinainam haqda mifler; 6zlinsinam

azm talab edir; iki asas addim

OZUNSINAMIN “ig PRINSIPi" 19
Sabit zehniyyat va inkisaf zehniyyati;
forqgli zehniyyatlar glindalik hayatda;
zehniyyatinizi dayisa bilarsinizmi; sturalti
6zlinahérmat va situativ dziinsinam;

yeni zehniyyatls iraliloyin

FOALIYYOT STRATEGIYALARI 37
Ovvalca harakata kegmalisiniz ki,

sonra 6zlnlzl yaxs! hiss edasiniz;
magqsadlardan istifads; "pillali maruz
galma"; dastak sabakalari

%

)

7724

i
‘Tensit.

6ZUNUZLD YAXSICA 59
SOHBOT EDIN

Real baxin; teriflamayin qaydasi; asas
mesajlariniz; altsaxsiyyatlor — daxilinizdaki
dastak heyati

FOVQOLAD® SITUASIYALARDA 97
6ZUNSINAM

is misahibalari; ¢atin séhbatlar;
taqdimatlarin kecirilmasi; sabakalasma

TODBIRLOR PLANI 111
Praktiki addimlar; sarista nardivani;
zehniyyatls bagll tadbirlar; on baslica
magam; basqgalarina 6ziinsinam

otirdn; slave manba ve materiallar

J

ketbooks Ltc

Copyright protected — Management Poc



MUSLLIFDON

Oziinsinam mévzusu lzrs fikir va dislincalarimi inkisaf etdirmakds mana
kémak edan Ug¢ ustada minnatdarligimi bildirmak istardim:
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- "inkisaf zehniyyati" ideyasina bagl olduguna gére Devid Meqqinsona;

- "6zlinainami gazanmagq lazimdir" fikrini asaslandirdigina géra
Payus Yuma tasakkir ediram.
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GIRIS
KiTAB NECO 9RS9YO GOLDI
6zUM HAQQINDA

10 000...

1997-ci ilds 6z konsalting (maslahat xidmatlari) sirkatimi tasis etdiyim vaxtdan indiyadak bu
sayda insanla calismisam. isimin bir hissasini da talim kurslar taskil edir ve xatirlamiram ki,
bu illar arzinda kegirdiyim har hansi bir kursda istirakgilarin hamisinin va ya bir negasinin
ozlinainamla bagli problemi olmasin.

Xisusila da ¢atin séhbatlari idara etmak va ya is misahibasinda 6zlinl gatiyyatli gdstarmak
lazim galdikda bu problem agig-aydin nazara carpir. Odur ki, bu kitabda irali strdiyim
maslahat va tdvsiyalar hamin insanlarla islayarkan — onlarin hekayalarini dinlayib onlarda
ozlinainami artirmagin mixtalif yollarini axtararkan gazandigim tacriibaya asaslanir.

\@
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GIRIS

KiTAB NECO 9RS9YO GOLDI

Maslahatlardan basqa, bu kitaba asagidakilari daxil etmisam:

e butin buillar arzinds oxudugum kitab va maqgalslar, hamginin onlayn
muzakiralardan dyrandiklarim ve galdiyim ganaatlar; hesab ediram ki, bir muallif

kimi, manim isim muxtslif arasdirma va nazariyyalari sizin adinizdan saf-ctrik edarak

alda etdiyim naticalari bu kitab vasitasila size catdirmaqgdan ibaratdir;

e Oz tacribamdan cixardigim darslar; bazan ¢atin olsa da, bacara bilmisam — man
6zlm da bu yolu kegdiyima gora 6ziinsinami olmayan, lakin bu keyfiyyats sahib
olmaq istayan birinin hansi hisslari kegirdiyini yaxsi basa distram.
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GIRIS
KiTAB SiZd NEC® KOMOK ED9CIK

Praktiki ideya va maslahatlarle zangin olan bu kitabi oxuyaraq asagida
sadalananlari hayata kecirmayin yollarini éyranacaksiniz:

e saxsi hayatinizda va isinizda real iralilayisa nail olmaq Ugiin
6zUnlz va potensialiniz hagqinda fikrinizi neca dayismali;

e yiklanma hissina va bu sababdan da garginliys maruz

nail olmali;

e bu yolda size dayaq olacagq, ¢atinliklarla tzlasdikda
bels ruhdan diismays imkan vermayacak hartarafli
dastak sistemini neca formalasdirmali;

e "daxili tanqidgi"nizin sizi yolunuzdan
dondarmamasi Gglin "6zinlzle
sohbat"inize neca nazarat etmali;

e inaminizi sarsitmagda calisan (isde bels
insanlarla tez-tez qarsilasiriq) Gnsurlarin
6hdasindan neca galmali?
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GIRIS

KiTABDAN NEC® iSTIFADD ETMOLI

Bu kitabdan, an azi, ti¢ formada faydalanmag mumkinddr:

A. Suratla gozdan kegirarak konkret bir probleminizla bagli tovsiya axtara bilarsiniz
(masalan, tagdimat kegiran zaman hayacanin garsisini almag Ggln na etmali?).

B. Diqgatle oxuyub sona catdiqda 6z-6zlinlize: “Hagigatan da, maraqlt idi, bu mévzuda
daha cox oxumagq istardim" deys bilarsiniz.

C. Kitabdan praktik talimat kimi istifade eds, hatta oxuyub sona catdirmadan bels,
maslahatlari hayata kecirmaya baslaya bilarsiniz.

9n yaxsl naticalara nail olmaq Uglin € yanasmasindan istifads etmayi tovsiya edirom.
Konkret problemls bagli tévsiys axtarmaq va ya mdvzu uzrs slava materiallar oxumaq heg
da yanlis yanasma deyil, lakin sadaca bunlari etsaniz, hayatinizin muixtalif sahalarini asasli
sokilda dayismayin yollar hagginda xeyli malumati nazardan qgacira, yaxud 6zlinsinam
movzusunu nazari cahatdan yaxsi basa disseniz ds, 6zlinlizds va ya vaziyystinizds faktiki
olaraq bir dayisikliys nail ola bilmazsiniz.
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GIRIS
OZUNSINAM VACIB BiR KEYFIYYDTDIR

Oziinsinam vacib bir keyfiyyatdir, clinki bu keyfiyyatin askikliyi arzularinizin ardinca
getmaya mane ola bilar. Bu manealar iss muxtalif sakillarde 6zinl gdstarir, masalan,
0zlinliza kifayat gadar inanmasaniz:

yeni fursatlari (yeni is va ya vazifa yiksalisi) aldan vers bilar;
dlinyagoristinizi genislandirmakda (dayisiklik ve ya sayahat) ¢atinlik ¢akar;
tasir gostara bilmaz;

basladiginiz islarin sona catdirilmasinda problemlarls tzlasarsiniz.

Oziinsinam ham ds ona géra vacibdir ki, sksariyyatimiz, ssasan, 6ziinsinamli va "gatiyyatli
insan" tasiri bagislayan saxslarla Unsiyyata Ustlinlik veririk. Gortinir, takamil prosesi bizi
ela formalasdirib ki, 6ziinainamli insanlara daha ¢ox etibar edir, onlarla tnsiyyata can
atiriq. Bu xUsusiyyat, asasan da, is musahibalari, taqdimatlar va ya tasir géstarmak lgln
vaxtimizin mahdud oldugu digar bu kimi situasiyalarda mihiim shamiyyat kasb edir.
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GIRIS

OSL OZUNSINAM NECD OLMALIDIR

Saxsi inkisaf haqqinda indiyadak ¢ox kitab oxumusam. Bazilari cox yaxsi maslahatlar versa
ds, digarlari "cevik natica" yanasmasini taklif edirdi. Oziinsinamin "cevik formalasma"
Gsulunu taklif edan bu kitablarin verdiyi mesaji birce climla ila imumilasdirmak olar:
"6ziintiza inanin". Hesab ediram ki, insanin 6ziina kor-korana sakilds inanmasina asaslanan
yanasma, bir nov, fastfud kimidir: insan yeyarkan zovq alir, aludalik yaranir, lakin uzun
muddat yemaya davam edands saglamliga zarar vura bilir.

Bu kitab fargli bir yanasma secir va "asaslandirilmis 6ziinainam" mdvqeyini gazanmagi
toklif edir. Basga s6zle desak: "Ovvalca bir seyda ugur gazan ki, 6ziina inana bilasan".

Odur ki, bu kitab siza "asasli va saglam" bir 6ziinsinam hissi formalasdirmaqda komak
edacak.
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GIRIS

OSL OZUNDINAM NECD OLMALIDIR

Oziinsinamin {i¢ névii var:

Osassiz 6ziinainam - Sisirdilmis va ya bacariglarin real giymatlandirilmasina asaslanmayan
bir 6zinanam hissidir. 9sassiz 6zlinainam hissi, adatan, televiziyadaki yarisma va bu sapkida
ola digar verilislarda tazahir edir: istirakcilar 6z bacariq ve potensiallari ils bagh boyuk
iddialar irali strdrlar.

Saxta 6ziinainam — Bazi kitablar va talim kurslari size 6ziineinamla harakst etmayi dyradir.
Bela tovsiyalar yararsiz deyil — bu kitabin "Févgalada hallarda 6ziinsinam" adli faslinds da
bazi gozlenilmaz va ya fovgeladas situasiyalarda hayacanlanarkan bu hissi 6zliniizs neca
talgin eds bilacayinizle bagl maslahatlar verilmisdir. Lakin saxta 6ziinainama arxalanib
6zunuzd, bir nodv, saxtakar kimi hiss eda bilarsiniz.

Osl 6ziinsinam — Bacariglarinizi real giymatlandira bilirsinizss, ugursuzlugu facis olaraq
deyil, dars cixaracaginiz bir tacrliba olaraq gabul etmayi bacarirsinizsa, asl 6ziinainam hissini
formalasdirmaga nail ola bilacaksiniz.

\23 Bu kitabda da asas magsadimiz siza asl 6ziinsinami asilamaqgdan ibaratdir.
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GIRIS

OZUNSINAM HAQQINDA MIFLOR

Oziinsinamla bagl bazi yanlis tesavviirlar mévcuddur.

Mif

Ya 6ziinainamli insansiniz, ya da
deyilsiniz, yani: 6ziinainam sonradan
gazanila bilmaz.

insanlar akssran 6z bacariq ve ya
xasiyyatlarini gati va sabit ifadslerla
xarakterize edirlar ve bels hallarin tez-tez
sahidi oluram:

"Man 6ziinainamlt biri deyilam".
"Miisahibalar he¢ mana géra deyil".
"Miinaqisalari idara eda bilmiram."

Realliq

Oziinsinam - formalasdiriimasi va ya
sonradan gazanilmasi miimkiin olan
bir bacariqdir.

Zaman Otdikea aksar insanlarin 6ztinainami
artir — bazan, sadacs, yasa dolmagq kifayat
edir. Oziinsinami artirmagi gat etmis har
kas tadricen 6z magsadina catir — siz bu
gaydadan istisna deyilsiniz! Kitabda taqdim
edilmis muxtalif yanasmalari tatbiq edarak
bu prosesi stiratlandirs bilarsiniz.

o),
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GIRIS

OZUNSINAM HAQQINDA MIFLOR

Mif

Oziinsinamh insanlar gérdiiklari har
isda 6zlarina amindirlar.

Oziinsinami olmayan insanlar éziinsinamli
goriinan insanlara gibta il baxir, bu sansh
insanlarin hayatin bittin sahalsrinds
6zlerina inandiglarini diistintrlar.

Oziinsinam har seyi hall edir.

Oziinainaminiz varsa, hayat sizin iiciin
cox asan olacaq. Sadaca, éziintiza
inanmalisiniz.

Realliq

Oziinsinam situasiyadan
asihdir.

Muxtalif program taminatlarindan istifada
edarak tagdimat hazirlayarkan 6ziintizs
inansaniz da, taqdimati kecirarkan
hayacanlana bilarsiniz.

Oziinainam asash olmalidir.

Yersiz 6zlinainam siza problem yarada
bilar. Masalan, yeni yaranmis muassisalarin
gisa middatds iflasa ugramasinin, asasan,
birce sababi olur: muassisanin sahibi
biznesinin perspektivlarini hadsiz dsracada
optimistcasina giymatlandirir.
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GIRIS

OZUNSINAM HAQQINDA MIFLOR

Mif

insanlar 6ziiniizs inanib-
inanmadiginizi hiss edirlar.
Miisahibalar he¢ mana géra deyil, cox

hayacan kegiriram va qarst taraf hanst?
vaziyyatda oldugumu har zaman hiss edir.

Realliq

Basqa insanlar daxilimizi gora
bilmazlar.

Kegirdiyim talim kurslarinin
aksariyyatinda istirakgilara bacariglarini
masq etdirmak imkani yaradiram —
masalan, ¢atin sohbatlarin idars edilmasi
va ya musahibalarin kecirilmasi va s. Yeni
bacariglari masq edan istirakgilar cox
vaxt oldugca hayacanl olduglarini va
ozlerini itirdiklsrini sdylasalsr ds, man va
kursun digar istirakgilari hec vaxt bunun
fargine varmamisiq.
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GIRIS

OZUNSINAM 9ZM TOLOB EDIR

is hayati garsimiza bir sira problemlar va ya talablar cixararaq bizi cox asanligla ¢atin

vaziyyatlars sala bilir. Asagidaki hallarla Gzlasmisinizsa, demali, 6ztinainami qoruyub-

saxlamagin heg da asan olmadigini yaxsi biIirsinliz:

N !

e yeni vazifada (rolda) 6zlnlzl
uygunsuz hiss etmisinizss;

e uzun middat ara verdikdan
sonra isa galmisinizss;

e siza psixoloji tazyiq
gostaran rahbarla
islamisinizss;

e hamkarlarinizin komandasina
uygunlasmaqda ¢atinlik
¢okmisinizss;

e  hazir olmadiginiz bir -
situasiyaya dismusiinizss;

oyt komfort zonasindan
\16} macburan ¢ixarilmisinizsa.
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GIRIS

OZUNSINAM 9ZM TOLOB EDIR

Hizer

Hizer 6z karyerasina ixtisaslasmis tibb bacisi kimi davam etmak tcun illar avval
Londona ké¢misdir. Cox agir ve masuliyyatli bir vazifasi oldugu Gglin Hizer glinlin ¢ox
hissasini islamali olurdu. Lakin onun ¢atin vaziyyats diismasinin sababi isinin agirhdi deyil,
komandasindaki digar tibb bacilarina uygunlasa bilmamasi idi. Hec kim Hizera soyuq
miinasibat gostarmasa da, isdankanar gorisler zamani o, 6ziini hamkarlarinin arasinda
"artiq biri" kimi hiss edirdi. Bu masalada bir garibalik hiss edan, xUsusila da Unsiyyat
bacariglarinin zsif oldugunu distinan Hizer kouging masgalalarina baslayir. Kougun verdiyi
maslahatlar sayasinds basa dusur ki, heamkarlarina uygunlasa bilmamasinin sababi fargli bir
xaraktera malik olmasidir, buna gora da yaxsi olar ki, isden kanarda onunla ortaq maraglari
basqa insanlarla dostlassin.

Belalikls, Hizer névbati bir ¢atinlikle tzlssir: indi o, yad bir seharda 6ziina yeni dostlar
tapmali idi. He¢ da asan olmayacaqdi, amma artiq na edacayini daqiq bildiyi tGictin Hizer
gatiyyan ruhdan dismiir.

®,
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GIRIS

iKi 9SAS ADDIM

Oziinsinaminizi davamli olaraq artirmagq istayirsinizss,
iki @sas addimi atmagi bacarmalisiniz:

e  siza ¢atin goriinan tapsiriq ve ya islari 6z 6hdaniza
gotirmali;

o  zehniyyatinizi, xisusile da ugursuzlugla bagh fikir
va tasavvirlarinizi idare etmayi dyranmalisiniz.

Bu iki asas addimi ata bilmak Ugtin lazimi
alat va Usullarla kitabin galan hissasinda
tanis olacagsiniz.

(@
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OZUNSINAMIN “iS PRINSIPI”

UMUMIi T9SSVVUR

Galin avvalca zehniyyati necs idars eds bilacayimizs nazar salaqg. Oziinsinam, asasan, sizin 6z
bacariglariniza inanmaginiz, ugursuzlugu gabul etmayas va tacriibanizdan dars ¢ixarmaga na
daracads hazir olmaginizla baghdir.

Bu fasil asagidaki mévzulari shats edir:

e Zehniyyatin mixtslif formalari ve onlarin mahiyyati: "sabit zehniyyst" v "inkisaf zehniyyati".

e Bu zehniyyst formalari mixtslif kontekstlards 6ziinii necs gostarir?

e Osl 6zlinsinamin formalasdiriimasinda zehniyyst formasinin diizgiin segilmasi na lglin vacibdir?

e  Zehniyyatin formalari ils situativ 6ziinsinam va siuralti 6ziinshérmat arasindaki slags nadan
ibaratdir?

Bu fasilda psixologiya Gizra amerikali professor Kerol Duekin kitablarina istinad edilmisdir.
Zehniyyatin formalari va onlarin hayatinizi neca dayisdira bilacayi haqqinda daha ¢ox dyranmak
istayirsinizsa, professorun asagidaki iki kitabini oxumagi Urakdan tovsiya ediram:

"Oz"liik nazariyyalari: onlarin motivasiya, xarakter va inkisafda rolu" ("Self-Theories: Their Role in
Motivation, Personality, and Development")
G(D "Zehniyyat: potensialinizi neca gercaklasdira bilarsiniz?" ("Mindset: How You Can Fulfil Your Potential")
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OZUNSINAMIN “iS PRINSIPI”

SABIT ZEHNIiYYST VO INKiSAF ZEHNIYYOTI

Sabit zehniyyata malik insanlar zaka va ya 6ziinainam kimi keyfiyyatlarin sabit ve
dayismaz olduguna inanirlar. Masalan, bels deyirlar:

"Toplantilarda heg¢ kima tasir gbstara bilmiram, ¢linki istirakum (mévcudlugum) géza garpmzr".)

inkisaf zehniyyatina malik olanlar iss aksini
dasundrlar: onlarin fikrinca, agar sayle ¢alismaga ve
bunun tgtin muixtalif yanasmalari arasdirmaga
hazirsinizsa, xarakteriniza "kok salmis" keyfiyyatlari
bels, dayisa bilarsiniz. Masalan, onlar deyirlar:

"Manca, basqalart daha gliclii davrants niimayis / 1
etdirdiyina gdra toplantilarda tasir gdstara
bilmiram. Bir qadar arasdirma aparmali, istirakumt
(mévcudlugumu) hiss etdirmayi va davrantsumt
gliclandirmayi dyranmaliyam".
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OZUNSINAMIN “iS PRINSIPI”

SABIT ZEHNIYYST VO OZUNSINAM

Birinci faslin sonunda geyd etmisdim ki, 6zlinainami artirmaq Gcln iki asas addimi atmagi
bacarmalisiniz: daha ¢atin tapsiriq ve ya isleri 6z 6hdaniza gotiirmali va zehniyyatinizi,
xtsusila da ugursuzlugla bagl fikir ve tasavvirlarinizi idara etmayi dyranmalisiniz. Sabit
zehniyyata malik insanlar, adatan, ugursuzlugdan qorxduglarina géra ¢atin tapsiriglardan
yayinirlar.

Sabit zehniyyatli saxslar ugursuzlugu manlik va saxsi dayar hissina qarsi tahdid kimi
qabul edirlar.

Belalari onlari ¢atina salacaq (ve ya onlara ¢atin goriinan) islari dhdalarina gotirib risks
getmakdansa, gazandiglari imici (masalan, ylksak intellektli mitaxassis imici) qorumagi
Gstln tuturlar. Onlar yeni bir tapsirigin icrasi zamani gostarilan zaif performans ve ya
ugursuzlugu komfort zonasindan cixarkan, adatan, bas veran bir hal kimi deyil, 6z
saristalarina verilan qiymat kimi gabul edirlar.
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OZUNSINAMIN “iS PRINSIPI”

SABIT ZEHNIYYST VO OZUNSINAM

| Druv b

Druv hakim assistentidir, valideynlari har zaman onun Uclin har seyin an yaxsisini
arzu ediblar. Hala usaqliq illarindan Druvun zakasini taqdir edan valideynlarinin an
bdylk arzusu isa ovladlarinin tibb sahasinds karyera qurmasi idi. Druv erkan
yaslarindan (a) zakanin ¢ox vacib amil oldugunu, (b) zakasini nimayis etdirdiyi halda
valideynlari tarafindan taqdir edilacayini dyranmisdi.

Maktabda Druv, demak olar ki, har zaman sinfin an yaxsi sagirdi idi. Lakin o, tibb
tohsili almaga baslayanda 6zlindan daha Usttin zakaya malik yasidlari il qarsilasir.
Bir giin o, assistent yoldaslarinin garsisinda rahbar hakima sual verir. Rshbar hakim
Druvun sualini "sathi va yersiz" adlandirarag cavablandirmir ve onun miizakira edilan
movzudan heg na anlamadigini séylayir. Druv 6zlnil olduqca algalmis hiss edir.
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OZUNSINAMIN “iS PRINSIPI”

SABIT ZEHNIYYST VO OZUNSINAM

Rahbar hakimin "alcaldici" cavabi Druvu ¢ox sarsidir. Hakimin iradini onun zaka
askikliyina verilan giymat kimi basa disur. Aldigi tarbiys ucbatindan Druv zaka
askikliyini soxsi dayar askikliyi ila eynilasdirir va bir insan kimi, heg bir dayarinin
olmadigini duslinlir. Naticads, o, darindan sarsilaraq bir daha sual vermamak gararina
galir.

Saxsi dayar hissini ve zakall insan imicini gorumaqg namina Druv dyranmak va inkisaf
etmayin vacib bir Gsulundan imtina edir: o, mévzunu daha yaxsi basa diismak Gclin
sual vermayacak, mizakiralare qosulmayacaqdi. Talim kurslarinda onun bazi
hamkarlari bir-biri va rahbar hakimlarla texniki masalalar barads havasle mibahisa
edan zaman Druv sakitca onlari dinlayir. Homkarlari miibahisani uduzanda ve ya
rahbarlarindan sart cavab alanda bels, sonradan 6z aralarinda giley-gtizar edir, lakin
heg vaxt buna gors fikirlarini ifade etmakdan ve sual vermakdan imtina etmirlar.
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INKISAF ZEHNiYYSTIi VO OZUNSINAM

inkisaf zehniyyatina malik insanlar ¢atin tapsiriglarla iizlesdikds tamamils
fargli yanasma nimayis etdirirlar. Onlar, adatan, bels deyirlar:

"Maraqlt olacaq. Svval bela bir tacriibam olmayb".

A

Bu tacriibadan ¢ox sey éyranacayam". :

"Problemlar mani ¢atina salanda xosum galir,
yeni hall yollart tapmalt oluram". j

inkisaf zehniyyatina malik insanlar ugursuziugu
soxsi imic va ya saxsi dayar hissina garsi tahliiks
hesab etmirlar — onlarin fikrinca, ugursuz natics,
sadaca, segilan taktika va ya iisulun faydasiz
olduguna dair miiayyan bir malumatdir, demali,
basqa bir yanagmani sinamaq lazimdir.
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INKISAF ZEHNIYYSTi VO OZUNSINAM

\

| Mayk '

Mayk menecer kdmakgisidir: isini cox yaxsi bacaran va calisqan bir isgidir. Lakin bir giin
rohbari Mayki otagina cagirir va onun isdaki davranislari il bagh bir gadar sart ray bildirir:
"Bir problemin var, Mayk. Man sanin bacariqlt oldugunu, har zaman yaxst naticalar alda
etdiyini biliram. Amma man bunlart yalniz ona géra biliram ki, uzun miiddatdir saninla
yaxwindan islayiram. Basqalarina isa san "gargin va qaygilt insan" tasiri bagislaywrsan, sanki
dtinyann yliikii sanin ¢iyinlarindadir. Bu onlart narahat edir, sana etibar eda bilmayacaklarini
dusdndrlar".

Mayk dilxor veziyystds 6z masasina qayidir. Homkari Frensis onun bu vaziyystini gériib na
bas verdiyini sorusur. Mayk menecerin iradini ona soylayir. Frensis Mayka izah edir ki, bu,
sadacs, bir reydir — kiminsa hansisa magamda onunla bagli bildirdiyi fikir ve ya adi bir
malumatdir, “ilahi hokm" deyil. Frensisin sayasinde Mayk ham da basa dusur ki, onun
basqgalarinda yaratdigi tasavvirlars tasir etmak ve bu tasavvirlari dayismak onun 6z
alindadir. Mayk Frensisla bir gadar da sohbat etdikdan sonra rahbarinin narahatligini
aradan galdirmagq Ugln bir ne¢a yol miayyan edir.
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INKISAF ZEHNiYYSTIi VO OZUNSINAM

| W

Mayk tasiretma, movcudluq va stresin idara edilmasi haqqinda bir nega kitab alir.
Bundan alavs, heg bir narahatliq kecirmadiyi halda, basgalarinda "gargin va qgaygili
insan" taassuratl oyatmasinin sabablari haqginda da disiinir va bu teassirati

dayismayin yollari Gizarinda islomaya baslayir.

Uc il sonra Mayk artiq basqalarina "éziinesmin insan" tasiri bagislaya bilir va bununla

bagli mitamadi olaraq iltifatlar esidir.

Burada baslica magam ondan ibarstdir ki, Mayk 6z problemins inkisaf zehniyysati ila
yanasmag! bacarir: Frensisin komayi ila basa disur ki, onun "tasvisli gorintsi" yalniz
6zilina xas olan bir cahatdir ve bunu dayismak Uciin say gostarmalidir. Sonra isa

basqalarinda 6zl haqqinda daha pozitiv tesavvir formalasdirmagin tsullarini va mivafiq

davranis formalarini 6yranmaya baslayir.
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FORQLI ZEHNIYYSTLOR GUNDSLIK HOYATDA

Zehniyyatin har iki formasi hayatimizin bir ¢ox sahalarinda bizs 6z tasirini gostarir.
Novbati sahifslardaki cadvallarda verilmis nimunalar gostarir ki, sabit zehniyyat hatta
ugur gazanmagq potensiali olanlari da geri sala bilar, bela ki, insanin manlik ve saxsi dayar
hissinin formalasmasi, adaten, onun 6ziind bir deyil, bir ne¢a dafe siibut etmasindan asili
olur. Baxacagimiz nimunalar insanin 6zlinainam askikliyindan an ¢ox aziyyat ¢aks bilacayi
doérd saheni shats edir:

o voazifs talablarina uygunlug;

. fiziki cazibadarlig;

e Unsiyyat bacariglar ve utancaglig;
o kitls garsisinda ¢ixis etmak.

Bir arasdirmanin naticalarina asasan, sabit zehniyyate malik insanlarin utancaq olma
ehtimali, inkisaf zehniyyatina malik utancaq insanlarin isa bu xtsusiyyatdan xilas olmaqg ve
sosial hayatdan z6vq almaq ehtimali yiiksak olur.

Manba:: Cennifer S. Beer "Utancaqliq hagqinda sturalti "6z"lik nazeriyysleri* (“Implicit Self-Theories of Shyness")
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m Vazifa talablarina uygunluq

inkisaf zehniyyati

"Manca, isimi pis gormiiram, amma hec vaxt ’ "Vazifamin ytiksaldilmasi tgtin
vazifa yliksalisina can atmaram, ¢linki hamin mudiraciat edacayam. Daha boytik
vazifadaki insanlarda olan bilik, bacarq va ya cavabdehliya tam hazir olduguma
6ziinainam manda yoxdur". amin olmasam da, 6ziimti stnamaq
tigtin gox maraqlu bir tacriiba
"[simi ala bacariram — neca ildir ki, bu s6bada olacaq, miisahibadan ugurla keca
calistram va sirkatda kima logistika tizra bilmasam da, miisahiba bacarg-
maslahat lazim olsa, mana miircaiat edir lanimt masq etmak sanst alda
(Amma isimdan bezsam da, vazifa yiiksalisi edacayam. Eyni zamanda isimda
va ya isimi dayismak lGglin muraciat etmaram)". neca havasli va istakli oldugumu

rahbarliya gostara bilacayam".
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FORQLI ZEHNIYYSTLOR GUNDSLIK HOYATDA

5D Fiziki cazibadarliq

"Taasslf ki, ela da cazibadar birisi deyilam. ’ "Manca, tabii gézallik baximindan
Na miikammal badan qurulusum var, na da ortasaviyyali xarici goriiniisa
g6zal simam". sahibam, amma 6ziima yarasan sa¢
diiztimiindan istifada edarak, uygun
"Tabii gozalliyim var, badan qurulusum hamisa geyimlar secarak, miintazam sakilda
yaxst olub, mana heyranliqla baxanlar cox olur" idmanla masgul olaraqg miimkiin
(Amma o kluba getmayacayam, ¢linki qadar calbedici goriinmayi
esitdiyima gors, oraya daha ganc va ¢ox Syranmisam. Cox cazibadar insanlar
cazibadar insanlar galir)". mani gatiyyan qorxutmur — manim

ligtin asas odur ki, onlarla
tinsiyyatdan zévq ala bilim".

S )
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FORQLI ZEHNiYYSTLOR GUNDSLIK HOYATDA

LB Unsiyyst bacariglan

inkisaf zehniyyati

"Yad insanlarla goriisanda utanur va hayacanlaniram, ' "Har zaman bir qadar

bu sababdan da o ziyafata getmayacayam". utancaq olsam da, illar
otdlikca actlistram.

"Camiyyat icinda va ya tanimadigim insanlar arasinda insanlara hayatlart hagda

6zlimainamliyam, adatan, "ziyafatlarin trayi" man sual vermayi, s6hbata

oluram — tanimadigim insanlarla danismaq mani heg dominantliq etmadan

da narahat etmir (Amma Conun ad guinu ziyafatina 6ziim haqqinda malumat

getmamak Uglin sabab tapacagam, clinki biliram ki, vermayi dyranmisam. Bu

onun dostlari bir-birini cox yaxsi taniyirlar ve onlarin isa o demakdir ki, linsiyyat

arasinda istadiyim kimi parlaya bilmayacayam)".
bilmisam".

bacariglarimt takmillasdira
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FORQLI ZEHNIYYSTLOR GUNDSLIK HOYATDA

m Kiitle garsisinda ¢nas etmak

inkisaf zehniyyati

"Auditoriya qarsisinda cixis edarkan 6ziimii he¢ vaxt ' "Fitri natiglik bacarigum yoxdur,
rahat hiss etmamisam. Hatta usaqliqda da bitiin sinfin hec¢ diinyanin an yaxst natiqi
qarsisinda danismaqdan zahlam gedirdi. Cox qizariram. olmag fikrim da yoxdur. Saglam
Bu baximdan fitri bacarigt olanlardan deyilam. bir pesakarliq saviyyasini
gazanmagq istayiram va biliram
"Basqalarinin qarsisinda ¢uxis etmakdan hamisa boyiik ki, bacariglanimt takmillasdirmak
z6vq aliram. Hesab ediram ki, kifayat gadar rahat bir ticiin sayla calissam,
tarzim var - taqdimatlar zamant haddan artiq rasmi muiassisamizda he¢ kimdan geri
goriinmak cox asan olur (Amma anadangalma natiq galmaram. Uziimiin qizardigunt
olduguma o gadar inanmisam ki, bacariglarimt bilirom, amma onu da biliram ki,
tokmillasdirmali olacagimt gabul etmak istamiram. hec kim bunun farqina varmur,
Odur ki, tagdimatlaruma lazimi qadar hazirlasmamaga, odur ki, buna géra narahat
"improviza etmaya" davam edacayam)". olmamaga calisacagam".
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ZEHNIYYOTIiNiZi D9YiS® BILORSINiZMi?

Sabit zehniyyat mitlaq suratds sabit galmali deyil. Arasdirmalar gostarir ki, insanlarin 6z
zehniyyatlarini dayismasi gati sakilde mimkindir va bu onlarin performansina
ahamiyyatli daracada tasir gostars bilar.

Amerikall mitaxassislor inkisaf zehniyyatina istigamatlandirilmis talabalarin sabit
zehniyyata istiqamatlandirilmis talabalarla miigayisada daha yaxsi natice gdstarib-
gostarmayacayini arasdirmiglar. Arasdirma naticasinde malum olmusdur ki, xtsusila da
afroamerikall talabalar arasinda inkisaf zehniyyatine malik qrup sabit zehniyyate malik
grupla muqayisada shamiyyatli deracade daha yiiksak natice gdstarir.

Manba: C. Aronson, C. B.Frid v C. Qud "Zaka nazariyyalarini formalasdirmagla stereotiplarin tasdiglanmasi
tahliikalarinin afroamerikali talabalars tasirlarinin azaldilmasi”; (2002) (“Reducing the effects of stereotype threat on
African American college students by shaping theories of intelligence")

5,
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SUURALTI OZUNDHORMST Vd
SITUATIV OZUNSINAM

Hayatin aksar sahalarinds 6ziinsinam askikliyi hiss edirsinizss, ola bilsin ki, stiuralti
o6ziinah6érmat va ya 6ziiniigiymatlandirma saviyyaniz asagidir.

Qisacasi, stiuralti 6ziinehérmat — sizin bir saxsiyyat kimi 6zliniize miinasibatinizi, ruhunuzun
darinliklarinds 6ziinlizs na daracada dayar verdiyiniz va 6ziinlzle na daracadas barisiq
oldugunuzu bildirir. Neyrobiologiya sahasindaki son elmi milahizalar va usaqlarin inkisafi Gzra
illardir davam edan arasdirmalarin naticalari gostarir ki, stiuralti 6ziinahérmat hissi hayatin ilk
marhalalarinda — ¢ox gtiiman ki, kdrpanin ilk altr ayinda formalasir. Goriinir, hayatimizin erkan
usaqliq tacriibalari beynimizin faktiki qurulusuna, bir insan kimi inkisafimiza, xtsusils da
6zUmUiza ve basqalarina gostardiyimiz minasibatin formalasmasina tesir edir.

Situativ 6ziinainam daha sathi saciyya dasiyir, yani bir insan olaraq, 6ziinliza munasibati-
nizdan daha ¢ox, muxtalif situasiyalarda 6zlinsinam saviyyanizi aks etdirir. Masalan, sabaka-
lasma (isguizar slagalarin qurulmasi) zamani gatiyyat nimayis etdirs, hesabat yazmaq xahis
edildikda isa taraddid eda bilarsiniz. Situativ 6ziinainam hayatimiz boyu yasadigimiz

G‘D tacribalarin tasiri altinda formalasir.
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SUURALTI OZUNDHORMST vV
SITUATIV OZUNSINAM
ZEHNIYYSTLSR VO SUURALTI OZUNSHORMST

Kerol Duek usaglarda ¢atin islari bacarmaga olan inam hissi ilo onlarin saxsi dayar hissini
goruyub-saxlama bacarigi arasindaki alagani arasdirmisdir. O, miayyan etmisdir

ki, 6z bacariglarina inanan usaglar hatta isin 6hdasindan galmayanda bels
ozlari hagqinda musbat distinmaya davam edirlar. Lakin bacariglarina
inanmayan usaglarin 6zlari haqqindaki misbat tesavviirl problemlar
garsisinda asanligla sarsilir. Duek hesab edir ki, bu hal usagin
6zlinahdérmatinin misyyan amillarle sartlenmasindan irsli gale
bilar: masalen, ola bilsin ki, usaq valideynlarinin ona verdiyi
tarbiyadan bels bir "mesaj alib™: "Biz sani yalniz 6ziinl yaxs!
aparanda va bacarigl olanda cox sevir va taqdir edirik".

Manbalar: Syu Gerhard "Sevgi niya vacibdir: safgat kérpa beynini neca
formalasdinir ("Why Love Matters: How Affection Shapes A Baby's Brain®).

M.L. Kamins va K.S. Duek "Sarte bagl 6ziinligiymatlandirma ve onun usaqglarin
problemlarin 6hdasindan galma bacarigina tesirlari” ("Contingent Self-Worth
and its Effects on Young Children’s Coping with Setbacks")
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YENi ZEHNiYYSTLD iROLI

Bu faslin @sas mesajini yadda saxlayin:

Osl 6ziinainanmun na demak oldugunu bilmak
istayirsinizsa, inkisaf zeyniyyatini manimsamaya
calismalistmiz. Bunun iigiin vaxt va zahmat talab
olunsa da, say gostarmaya dayar — ¢iinki inkisaf
zehniyyati hayatinizi tamamila dayisa bilar.

Novbati fasilde bu magsada nail olmaqda siza
komak edacak is strategiyalari ila tanig olacagsiniz.

&
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Bu fasilds taqdim edilan bir sira strategiyalarin kémayi ila siz konkret tadbirlar goracak ve
6zlineinaminizi artirmaga baslaya bilacaksiniz. Bu strategiyalari hayata kegirsaniz, zaman
kecdikca 6ziinainaminiz xeyli daracada artacag.

Tovsiya etdiyim asas strategiyalar asagidakilardan ibaratdir:

¢ aydin va konkret magsadlar miiayyan etmak;

e  0zlnlza uygun bir templs iralilemaya imkan veracak “pillali maruz qalma* adli
Usuldan istifads;

o dastak sabakanizi formalasdirmaqg ve qoruyub saxlamag.

s
€
\\ -
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OVVOLCO HORDKDTD KECMSLISINIZ Ki,
SONRA O0ZUNUZU YAXSI HiSS EDOSINiz

ilk strategiyani taqdim etmamisdan avval éziinsinamin formalasdinimasinda hisslarimizin
ahamiyyatini aydinlasdirmagq istayiram. Coxumuza gérs, 6zlinainam hisslarla bagli bir
keyfiyyatdir. Biz qorxu hiss etmak va ya talasa gapilmagq istamirik. Bununla bels, 6zlinainami
artira bilmak Gctin, birinci névbads, hisslarimizin harakatlarimizi idars etmasina icaza
vermamaliyik. Masalan, toplantida istirak edir ve bu zaman danismaga utanir va ya
hayacanlanirsinizsa, hisslarinizin sizi dayandirmasina asanligla icazs verir va naticads,
dinmaz-sdylamaz aylasarak heg bir tasir gdstara bilmirsiniz.

P

Bu faslin magzi va butovlikds kitabin asas mesajlarindan biri bundan ibaratdir:

Owvalca harakata kegmalisiniz ki,
sonra 6ziiniizii yaxs! hiss edasiniz.

Basqga sozle desak, diizgiin addimlar atib ¢atinliklarle Gizlesa bilsaniz, avval-axir hisslariniz
ardinizca galib siza tabe olacaq.

Harakata kegmak ligiin 6ziiniize amin olacaginiz an1 g6zlamayin. /39
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M3QSSODLORDON iSTIFADD
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Oziinsinamin artirilmasina dogru atacaginiz ilk addim magsadlsriniz izarinds atrafli
distinmakdan ibarat olmalidir. Magsadlar diggatinizi bir ndgtays camlayir. Umumi va ya son
magsadinize ¢atmaq U¢lin magsadlarin ti¢ ndvindan istifads eds bilarsiniz:

Magqsadin novii | Tasviri
Hansi bacariglarinizi tekmillasdirmak, hansi hisslari kecirmak istayirsiniz?

Performans

Pesakar hazirliq Performans tizra magsadiniza ¢atmagq Ggln nayi/nalari dyranmali ve
tacriibadan kecirmalisiniz?

Proses Pesakar hazirliq va performans tizra magsadlarinize catmaq tgiin

hansi tadbirlari gérmalisiniz?

Management Pocketbooks Ltd
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MoOQSODLIORDON ISTIFADO N
Belalikls, auditoriya qarsisinda taqdimat kecirarkan daha 6ziinsinamli olmaq
istayirsinizsa, garsiniza asagidaki magsadlari qgoymalisiniz:
Magqsadin novii | Tasviri
Performans Rahbarimdan teqdimat bacariglarim barada musbat ray almag, cixis
edarkan daha az hayacan kecirmak va 6zimi daha rahat hiss etmak
istayiram.
Pesakar hazirhq Tagdimatdan avval va taqdimat zamani asablarimi sakitlasdirmayin

yollarini 6yrenmaliyam. Eyni zamanda bir taqdimatgi ve ya spiker
kimi plxtalasmak istayiram.

Proses (a) Tagdimat bacariglarinin takmillasdirilmasi Gizrs kurslarda istirak edacak,
(b) bu mévzuda an yliksak reytings malik iki kitabi musyyan edacak,
(c) hamkarim Jaklinls danisacagam: bels gozal taqdimat bacariglarina
necs yiyalandiyini dyranmaliyam.
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M3QSSODLORDON iSTIFADD

(&

F

Magsadlari miayyan edarkan an ¢ox yol verdiyimiz sahvlardan biri odur ki, diggatimizi,
asasan, idara eda bilmayacayimiz aspektlara yonaldirik.

Niimuna
Toplantida taklif etdiyim layiha modelini har kasin gabul etmasini istayirom.

Harcand bu sizin son magsadinizdir, amma goracayiniz tadbirlari aks etdirmadiyi tgiin bela
magsad muayyan etmayin faydasi yoxdur. Yaxsi olar ki, idara eda bilacayiniz aspektlari ahata
edan magsadlar miayyan edasiniz.

Niimuna
Layiha modeli lizra sanadlara biitiin miivafig malumatlart daxil etmali va avvalcadan toplantinin

istirakcilarina paylamaliyyam ki, bu malumatlarla tanis ola bilsinlar. Eyni zamanda qrupun daha
niifuzlu lzvlari ila gériisiib sohbat etmali, fikirlarimi izah edib onlarin da irad va takliflarini

6yranmaliyam.
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"PiLLOLI MORUZ QALMA"

P

Tovsiys etdiyim ikinci strategiya “pillali maruz galma" adlanir. Bu yanasma kliniki vaziyyatlarda
tatbiq edilir: fobiyalarin 6hdasindan galmak va ya xroniki agrilara dézimlillyd artirmaq Gglin
alverisli bir strategiyadir. Eyni zamanda 6zlinainami artirmagin da an yaxsi Gsuludur.

"Pillali maruz qalma" Gsulunun kdmayi ila ¢atinliklarin "vahimasina gapilmadan” komfort
zonasindan addim-addim ¢ixir va tadrican vaziyyats alisirsiniz.

10
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"PiLLOLIi MORUZ QALMA"

‘ I | Nadin
Nadin utancaq oldugunu dustndr. Yaxsi tanimadigr insanlarin arasinda 6zini ¢ox
narahat hiss edir. Performansinin illik giymatlandirmasi zamani meneceri Nadina
bildirir ki, heam 6z karyerasi namina, ham da mistarilarin sirkatin xidmatlari hagda
malumathhgini artirmaq Gglin o, 6zinl tanitmali ve sabakalesma lzrs takmillasmali,

v

yani alagalarini genislendirmalidir.
Tanimadigi insanlarla tanishq va alagalarin qurulmasi haqqinda distinands Nadini

gorxu burdyirdd.

(aa)
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"PiLLOLI MORUZ QALMA"

P

Y
|

Nadin sabakalagsma sahasinds dzlinsinamini artirmaq tgtin "pillali maruz galma"
yanasmasindan istifada etsaydi, bu isin onun Ugiin an ¢atin gorinan va 6zlinsinam
gazanmaq istadiyi aspektini muayyan edardi. Homin aspekt yuxaridaki grafikde ®
harfi ile gostarilib. Daha sonra geriya gedib an asan olan ilk addimi (grafikds A harfi
ila gostarilib) misyyan edana qadar ¢atinliyi daha az olan sabakalasma tapsiriglarini
tadrican tayin eda bilardi.

Belalikla, Nadin tgtin ® pillasi bunu ifada eds bilar: o, taklikds konfransa gedir, burada
heg kimi tanimir, 10 nafarlik bir grupa yaxinlasir, 6zinl taqdim edir, sirkati haqqinda
bir gadar malumat verir, hamsdhbatlarinin biznes maraglarini dyranir, sonra isa har
kas bir-birina 6z vizit kartini taqdim edir. Qrafikdaki araliq pilla — € konfransa getmak,
lakin cami bir-iki saat istirak edib, yalniz t¢ nafars yaxinlasmagq ola bilar. A pillasi isa
hamkarinin misayisti ile konfransa gedib, taqdimatlar zamani yaninda aylasan
istirakgilarla salamlasmaq ola bilar.
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"Pillali maruz galma" Gsulu ¢atin bir magsada dogru iralilomakda siza ¢ox kdmak edas bilar.
Bu yanagsmadan maksimum fayda alda eda bilmak Ggln:

intizamli olun — planinizin icrasina basladinizsa, ona sonadak ciddi amal edin.

Tez-tez, amma kicik addimlar atin — Addimlar arasinda bir neca haftalik fasilalar
vermayin. Davamli harakat olmalidir, aks halda, har dafa birinci addima gayitdiginizi
hiss edacaksiniz. Bu, bir ndv, idmanla masgul olmaga banzayir: "6zlinsinam azalanizi"
glclandirmak istayirsinizss, onu mitamadi olaraq "islatmalisiniz". Amma ifrata varib
har giin cox "agir harakatlar" etmaya calismayin, aks halda, haddan artiq yiklana ve
"coka" bilarsiniz. Agrilarin idars edilmasinda buna sigrayis/cokis yanasmasi deyilir.

Hisslarinize ¢ox da darindan gapilmayin. Balli ki, ¢ixdiginiz yolun muxtalif
magamlarinda tasvise disacak, badbinliys gapilacaq ve ya mayus olacagsiniz. 9sas
odur ki, iralilemaya davam edasiniz. Xos hisslar daha sonra — zaman kegdikca
yaranacaq. Syuzan Ceffersin yazdigi mikammeal bir kitabin adini sitat gatirmak
istardim: "Qorxunu hiss edin, amma yena da geri ¢akilmayin". Odur ki, ¢atinliklari
gozlayin va onlarin 6hdasindan neca galacayinizi planlasdirin.
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HISSLSRINiZ& COX DA DSRINDSN QAPILMAYIN

Novbati sahifada "pillali maruz galma"nin harflari, yani pillaleri Gzrs harakat edan
Nadininin kegirdiyi hisslarin grafik tasviri ile tanis olacagsiniz. Qrafikdan géracaksiniz ki,
onun bu strategiya tizra ilk cahdi o gadar da ugurlu alinmayib. Nadinin hamkari son anda
konfransa getmaya vaxtinin olmadigini bildirir va Nadin casaratini toplayib konfransa tak
gedir. Amma qatar langidiyi tctin o, 20 dagiga gecikir va konfrans zalina daxil olanda
auditoriyanin bitlin nazarlari ona cevrilir.

Yer tapib aylasdikdan sonra Nadin har iki tarafinds oturanlara salam verir, amma onlardan
biri gasgabagini sallayir, digari iss Nadina heg fikir da vermir. Nadin tagdimatin galan
hissasini dilxor vaziyyatda oturur, nahaq galdiyini distinlr va ona els galir ki, tanimadigi
insanlarla Unsiyyat qura bilacek qadar 6zlinsinamli olmagi heg vaxt bacarmayacaq.

Hamin anda yolundan dénmak onun t¢tin daha asan olardi. Lakin Nadin bu addimin
gaydasinda getmamasinin sababini arasdirir (axi onun bir sshvi olmamisdi), 6ziina
xatirladir ki, bela hallarin yaranmasi normaldir ve novbati dafa fargli taktikadan istifads
etmayi gat edir: yanindaki istirakgilarla salamlasmaq Gglin s6hbatin bitmasini gozlayacakdi.

@,
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HiSSLORINiZa COX DA DORINDON QAPILMAYIN

P

Qrafikdan gorduyiniz kimi, ilk ugursuzlugdan sonra Nadinin islari daha yaxsi iralilayir.
Hamkari névbati konfransa onunla birlikda geda bilir. Bu konfransda Nadin goérir ki, tanig
oldugu va Unsiyyat qurdugu insanlar onunla séhbata mamnuniyyatla davam edirlar.

Qisa zaman arzinda Nadin 6ziinu tekbasina
harakat edacak gadar rahat hiss edir
(grafikda € noqtasi) va kicik bir tarslikla
Uzlasdikda bela (€ ndqtasinds Nadin
sirkatinin taklifi ile bagh konkret bir suala
cavab vera bilmayanda niimayandalardan
biri ona istehza ils bels bir irad bildirmisdi:
"Gorundr, heg 6z mahsullariniz haqda
kifayat gadar malumatiniz yoxdur, ela
deyil?"), sadacs, gat edir ki, daha ¢ox
arasdirmali va daha ¢ox dyranmalidir,
amma yaranan vaziyyatin 6ziinainamini
sarsitmasina imkan vermir.
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F

Oziinsinamin artinlmasi Gclin glincl strategiya dastak sabakasinin yaradilmasindan ibaratdir.

Oz dayarinin fargine varmaq ticiin basgalarinin taqdirins ehtiyac duymamaq yaxs! xtsusiyyat olsa
da, dastak sabakasi daha siratls iralilemayinize kdmak eda bilar — tabii ki, diizgiin secilmis va ya

qurulmus bir dastak sabakasi olarsa.

Culian Fellouz "Natamam ke¢mis" ("Past imperfect") romaninda insanlari iki grupa ayirir:
"drenajlar va radiatorlar". "Radiatorlar" istilik va enerji verir, "drenajlar" iss sizi tikadir,
enerjinizi "sorur", 6zlinlizl bos ve miskin hiss etmayiniza sabab olur.

Na gadar dastak verib na gadar dastak aldiginizi anlamaq
G¢lin munasibatlarinizi asagidaki calismanin kémayi ila
g06zdan kegira bilarsiniz:

Iaddim.  Adinizi bir veragin ortasina yazin
(sadaca, "man" da yaza bilarsinz).

Il addim. Adinizin gevrasins isa (varaqin kanarlarina
dogru) sizin Gglin shamiyyatli olan va
birlikda ¢ox vaxt kegirdiyiniz insanlarin

f_r,a adlarini yazin.
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Il addim. Oz adinizdan har bir saxsin adina dogru bir ox ¢akin. Oxun galinligi hamin saxss na
gadar dastak verdiyinizi gostarir. Dastak praktiki (onlara islarinds kdmaklik gostarir va
ya nayiss onlarin avazins edirsiniz), yaxud emosional (6zlarini yaxsi hiss etmadikda

onlara ruh yiksakliyi verirsiniz) ola bilar.

Har bir saxsin adindan 6z adiniza dogru bir ox ¢akin. Oxun galinligi hamin saxsin size

IV addim.
na gadar dastak verdiyini gostarir.

ho
M_ Man

Va

)
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Diagraminiza baxarkan na hiss edirsiniz? Xtsusila do Gmumi manzara dastak almaqdan daha
cox, dastak verdiyinizi gostarirsa... Ola bilsin ki, 6zlinliza hérmatiniz basqalarina na daracada
yararli oldugunuza asaslanir.

Sizin digarlarina daha gox dastak verdiyiniz minasibatlari ugursuz hesab etmak diizgiin deyil
— aila munasibatlari, @sasan, bu kateqoriyaya aiddir, lakin bele minasibatlor bazan "cox
dastak veran" tarafin 6zlinl incik va ya miskin hiss etmasina sabab ola bilar. Bela bir balansin

sizi gane etmadiyi mlnasibatlarda iki seciminiz var:

e minasibatinizi deyismaya calisin: daha az dastak verib daha ¢ox kdmak istaya va ya
hamin saxsla "minasibatlarin dizglin qurulmasi" haqqinda séhbat edarak 6z fikrinizi
soylaya bilarsiniz;

e minasibatiniza son qoyun va ya hamin saxsla alagani mahdudlasdirin.

s

(52)
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DOSTOK HEYSTINiz

Hamimizin mixtalif clir dastak veranlara ehtiyaci var: har insan farqli sakilda kémak gostara
bilar. Magsadiniz 6ztinsinaminizi artirmaqdirsa, asagidakilardan ibarat dastak heyati siza
kémak eds bilar:

Praktiki
kémakgilar

Emosional

Tangidgilar

Rol modeli
olan tay-
tuslar

P

Masalan, alagalari genis olan bir dostunuz sizi hansisa konfrans taskilatcis ila tanis
edarss, boylk bir auditoriya garsisinda tagqdimat kegirmak fiirsati alda eda bilarsiniz.

Bels insanlar "radiatorlar" kateqoriyasina aiddir — islariniz qaydasinda “dayaqlar"
getmayanda siza ruh ylksakliyi verir, ¢atinliklar garsisinda qorxuya disands
sizi havaslandirirlar.

Size amansiz, lakin adalstli sevgi baslayan, 6zilinlz liclin misyyan etdiyiniz
standartlardan kanara ¢ixan zaman aci haqigati sdylayan insanlardir.

Oziinlizs tay gérdiyiiniiz, lakin sizdsn daha cox "yol gat etmis" sexslardir.
Vaxtila 6zlinainam askikliyindan aziyyat ¢akmis, lakin bunu aradan qgaldirmagi
bacarmis saxslarla miinasibat qurmagq cox faydali ola bilar.

),
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Minasibatda oldugunuz insanlardan maksimum daracada dastak ala bilmak lglin onlara nays nail
olmagda calisdiginizi (mas., 6zlinainami artirmag), na clir kdmaya ehtiyac duydugunuzu soylayin.
Tangqidgilardan siza bir "tepik vurmag”, "silkalayib goéziinlizii agmagi" xahis edin, emosional
"dayaglar"a bazan "bir az safgata” ehtiyacinizin olacagini bildirin. Lakin bitiin dastek heyatiniza
agig-aydin bildirin ki, 6ztinsinaminizi artirmagq tclin “¢ixdiginiz bu yolda" siza qarsi dirist olsunlar.

2

Onlardan hansi biri sizinle yaxin dostluq
miinasibati qurmaq istayar? Bu zaman siz bir-
birinize garsiligh dastak vera bilarsiniz. 9gar
ikiniz da 6zlineinaminizi artirmaq istayirsinizss,
bu Usul xtsusile magsadauygun ola bilar. 9ks
halda, bu "yiiki" dastak heyatinin bitin tzvlari
arasinda bolusdarin.

Har hansi ¢atinlikle tizlesands gdracayiniz tadbirle bagli
siza dastak veranlara malumat verin. Artiq xeyli middatdir
psixologlar muayyanlasdiriblar ki, planinizi baggalarina
soylayanda ("kutlavi 6hdalik") onu hayata kecirmak ehtimali
GD yuksalir va siz, hagigaten das, bu plani gergaklasdirirsiniz.
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YUBATMAYA QARSI EKSTREMAL USUL

Hadsiz daracada ¢atin hesab etdiyiniz tapsingin éhdasindan galmak tgiin tatbiq eda
bilacayiniz olduqca effektiv tsulla tanis olun:

I addim. Planlasdirdiginiz, amma uzun muddatdir ki, texira saldiginiz tadbir
haqgginda siza dastak veranlardan birina malumat verin.

Il addim. iri mablagds bir cek yazin (hagigatan ds, itirmak istsamadiyiniz bir mablag
olsun). Ceki faaliyyatini gatiyyan dastaklomadyiniz bir xeyriyys comiyyatina
va ya he¢ sevmadiyiniz bir siyasi partiyaya invanlayin. Sonra ceki imzalayin
va bir tarix gqeyd edin: taxira saldiginiz tadbiri hamin tarixa gadar hayata
kecirmalisiniz. Masalan, olsun 30 mart.

111 addim. Ceki siza dastek veran saxsa taqdim edin va deyin: "30 mart tarixina gadar
galib, taxira saldigim tadbiri hayata kecirdiyimi sanadli-siibutlu sakilda sana
bildirmasam, bu ceki aidiyyati quruma gdndararsan".
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GUzGULSR

Oziinlizs na daracads inanmaginiz va na daracads dayar vermayiniz giindslik hayatinizda 6z
aksini tapir. Masalan:

evinizin dekorasiyasi, na daracada temiz va saligali olmasi, 6zlinlz lgln ayirdiginiz
sahanin Olclsuy;

evdan kanarda olarkan vaxtinizi kegirdiyiniz makanlar;

Gstlnlik verdiyiniz gidalar;

baxdiginiz va dinladiyiniz televiziya va radio verilislari

geyindiyiniz paltarlar va gérlnlsiinize na daracada diggat yetirmayiniz;

birlikda vaxt kecirdiyiniz insanlar.

Lakin onu da geyd etmak lazimdir ki, saligasiz, daginiq ev va ya baximsiz goriiniis heg da har
kasda 6zlinainam askikliyindan xabar vermir — amma bu hal bazilarinin gatiyyatsizliyine
dalalst eds bilar.

s

(s6)
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: \k‘\ Klara

Klara sevmadiyi bir isda ilisib-galmisdi, Ustalik, rehbari da onunla yola getmirdi.
Karyerasinin neca iralilayacayi barads heg bir tasavviirii olmadidi Ggiin is hayatinin qalan
hissasini axiri bilinmayan bu vazifaeda kegirmak macburiyystinds idi.

Klara ham das artiq ¢akidan aziyyst ¢akdiyi tglin hayatindan mamnun deyildi. O, vaxtini
“radiatorlar"dan daha ¢ox, “drenajlar“la kecirir, sevmadiyi bir manzilds yasayirdi. ©n
dilxor anlarinda Klaraya els gslirdi ki, o yalniz bels bir hayat saviyyasina layiqdir ve

onun hayati heg vaxt istadiyi kimi olmayacag.

Klara boyuk aziyyat hesabina da olsa, tedrican 6ziinsinam gazanir va hayatinda boyuk
dayisikliklar edir. Har kasa malumdur ki, bdylk dayisikliklar, adatan, kigik addimlardan
baslayir. Bir axsam Klara “radiator” dostlarindan birina sikayatlenarak yataq otaginin
dekorasiyasindan zahlasi getdiyini sdylayir. Dostu dekorasiyani darhal dayismayi taklif edir.
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Dostunun bu taklifi Klaraya, bir ndv, tekan verir va yataq otagindan sonra o,
qonaq otagindaki laxlamis rafleri tamir edir. Oz allari ila nass etmak va ya nayiss
hazirlamag Klaranin éziinainamini artirir ve névbati alti ay arzinds o, manzilini
tamamila yenidan dekorasiya edir, qarderobunu yenilayir va bitiin iradasini toplayib

daha saglam gidalanmaga baslayir.

Lakin har sey o gadar da asan olmur — Klara ariglamagq tclin idman zalina yazilsa da,
oradakilarin 6ztinainami va diizgiin badan qurulusu onun géziini qorxudur. Sonra
dostlarindan biri Klaraya birlikde zumba darslarina getmayi taklif edir. Bu masguliyyst
Klaranin xosuna galir. On ay sonra artiq o 6zlnl daha xosbaxt hiss edir va basqga is
axtarmagda baslayir. Miracisti bes dafe redd edilsa ds, taslim olmur ve nahayat,

trayinca olan bir ise gabul edilir.
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Musbat addimlar ataraq avvallar siza ¢atin goriinan islarin 6hdasindan galdikca 6ziinsinaminiz
artir. Bu fasilde misbat addimlar atmaga davam etmak lgiin 6ziintizle havaslandirici sohbat
etmayin bir sira yollarina nazar salacagiq.

Lakin sadaca "6ziinlizle séhbatiniz" har seyi hall etmir (basga sozle desak, aslinds, konkret bir
saha Ulzra performansinizin takmillasmasina ehtiyac oldugu halda, 6zliniizii har seyin
gaydasinda getdiyina va bacarigli oldugunuza inandirmaga calismayin). Belalikls, bu fasilda
toqdim edilan taktikalardan ikisi veziyysti daha diizgiin giymatlandirmayin yollarini shats edir.
Bu yollar asagidakilardan ibaratdir:

Ozlinainam askikliyinin ve 6ziintizle bagh dustnduklsrinizin real bacariglarinizla tst-tsta
dismama sabablarinin miayyan edilmasi;

nayi bacarib nayi bacarmadiginizi dagiq muayyanlasdirmak tgtin faktlardan ve
verilanlardan dizgun istifads;

islar gaydasinda getmayanda masuliyyatin bolisdirlimasi (bels hallarda 6ziini
glinahlandirmaga meyilli olan insanlar Gglin cox faydalidir);

ozinlzle séhbat: sizi problemlars inkisaf zehniyyati ile yanasmaga havaslandiran yaradici
Gsullar.

Copyright protectec

Management Pocketbooks Ltd




GZUNUZLS YAXSICA SOHBOT EDIN 2
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D2QiQ 6ZUNUQIYMSTLONDIRMS

Oziinsinaminizi artirmagq istayirsinizss, bacariq va nailiyystlarinizi hagsizcasina
askiltmakla davamli olaraq 6ziintizi ruhdan salmayin. Erikanin nimunasina baxag:

\‘ Erika

Erika hiiqugstnasdir. Seristali va vicdanl bir insan kimi haminin hérmatini gazanib.
Lakin Erikanin gariba xasiyyati var: gliclii teraflarini heg vaxt gérmdir, yalniz zsif taraflarini
gorir. isini na gadar yaxsi gérsa ds, gliniin sonunda fikri-zikri yalniz mitkemmal
alinmayan naticalerda qgalir. Miikkemmeal naticays nail olanda isa bunu 6z bacangi kimi
giymatlandirmir, sadaca, "baxtinin gatirdiyini" deyir.

Erika tokca 6ziine deyil, yanindaki insanlara da aziyyat verir. Dostlarina ela hey
bacarigsizligindan sikayat edir. Dostlari onun ¢ox bacarigli oldugunu sdylayanda isa Erika
uzun-uzad bir "tenqidi nitq"le cavab verarak aksini siibut etmaya calisir. Bir middat
sonra dostlari da onun bu "nitgi"ndan tangs galir ve daha he¢ na demirlar.

Erika 6z{inu oldugu kimi géra bilmadiyi gtin bacariglarini diizglin giymatlendirmir.

L)
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Erikanin problemi muayyan daracada onun sabit zehniyyate malik olmasi ile alagadardir —
0, yaxsl hiiqugstinas olduguna inanmir. Druv (avvalki sahifslarda haqginda danisdigimiz
hakim) kimi, Erikanin da saxsi dayar va 6zlineahdrmat hissi, asasan, pesakarliq saviyyasindan
asil oldugu tclin davamli olaraq ruh duskinliytine gapilir. Lakin Erikada alave bir problem
da nazara carpir: olduqca aktiv bir "daxili tanqgidgisi" var.

9Sslinds, goxumuzun oldugca bdyik bir "daxili tanqgidcisi* var: o, ndgsanlarimizi va
ugursuluglarimizi dayanmadan biza "pigildayir". Naticads, 6ziimiz va bacariglarimiz
hagqinda taktarafli tasavviire malik olurug. Hagsizcasina formalasmis bu manfi tasavvir
harakata ke¢gmayimiza imkan vermir, hatta real olaraq yaxsi performans gostardikds bels,
telasa, yaxud ruh diskinltyiina gapilmagimiza sabab olur.

Bu "daxili tangidci"nin ruhunuza hakim kasilmasinin alamatlarindan biri da terif ve ya

tengida gostardiyiniz mlinasibatda 6zlnd biruzs vers bilir. Masalan, tarifi gabul etmayib

("Sadaca, nazakat xatirina bela deyirlar, ya da mana islari disdiiytina gdra tarif yagdurirlar...")

tengidda ("Yaxst insan olsam da, bazan adabsizlik etdiyimi demakla nayi nazarda tuturdu?
fGD Sdabsizam? Gérasan, hamt bela diisiintir?) ilisib-galmaga meyilli ola bilarsiniz.
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Oziinsinam askikiyindan uzun miiddstdan bari aziyyst cakan insanlarla
islayanda bazan fikir veriram ki, onlar 6zlari hagqinda yaratdiglar manfi
tasavvirlara ¢ox bagli olur, xtisusan da dayise bilacaklarine inanmirlar.
Hamgcinin bir magam da aydin nazara carpir ki, onlar dzlari va vaziyyatlari
haqginda distnduklarini realigin daqiq gostaricisi olarag gabul edirlar. =
Belalikls, Erikanin nimunasinda oldugu kimi, fardlarin saristali vo =
bacariqli oldugunu stibut edan goxsayh faktlar olsa da, onlarin
neqativ hisslari bu faktlar listalayir.

Niya bazilarimiz bunu 6ztimiza rava goririk? Bazi
mutaxassislar sabab olaragq madaniyyat amillarini irali
strdrler — masalan, Birlasmis Kralligda tavazokarliq ve
"6zlnl asadi giymatlandirma" basqalarinin garsisinda
nailiyyatlarinizi car ¢cokmakdan daha magbul hesab
edilir. Digar mutaxassilarin fikrinca iss, valideynlarin
verdiyi yanls tarbiys usaqlar galacakda bels bir
"natamamliq hissi"nin asirina gevirir.
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insanlarin ézlsrina miinasibatds negativ hisslsre meyil etmasinin daha bir izahini da takamiil
psixologiyasi irali srdr.

Adindan da gorindiyd kimi, tekamil psixologiyasi insan davranisini takamilin tasiri
nogteyi-nazarindan tahlil edir, mlasir insanlarin davranis (va diistines) tarzlarini bu tarzlarin
vaxtile sag galmaq ugrunda mibarizads, ola bilsin ki, temin etmis oldugu Ustunliyini
nazars alaraq izah edir. Bu milahizani gabul edan psixologlar hesab edirlar ki, minilliklar
boyunca tahlikalara garsi ayig-sayiq va diggatli olan fardlarin sag qalmaq ve ¢oxalmaq sansi
daha boyik olmusdur.

Bizim pozitiv malumatla miigayisada neqgativ malumata daha ¢ox diqqgat yetirdiyimizi, riska
meyilli olmadigimizi, nayasa nail olmaq va ya nayise qazanmaq avazina, onu itirmamaya
Gstlnluk verdiyimizi tasdiglayan arasdirmalar da bu mdilahizani dastaklayir.

Manbalar: R. Baumeyster, E.Bratlavski, C. Finkenauer, K. Vos "Pis yaxsidan daha guclidur" (“Bad Is Stronger Than Good").

G. Piters vo C. Capinski "Qiymatlandirmalards miisbat-manfi asimmetriyasi: hisslar va malumatlarla bagl negativliyin tasirleri
arasindaki farq" ("Positive-negative asymmetry in evaluations: the distinction between affective and informational negativity
effects")
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J
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0OZUNUZLD YAXSICA SOHBOT EDIN

REAL BAXIN
FAKTLARA N9SZoR SALIN

Taklif olunan birinci taktika ondan ibaratdir ki, bacariglarinizi va ya ugurlarinizi laziminca
giymatlendirmamak xususiyyatinizi daf etmak istayirsinizss, faktlara diggatle baxmalisiniz.
Bacariglarinizla bagli 6zlinlzs bu suallari verin:

Bu isda saristamin oldugunu stibut edan na var?

Bu faktlarin na qadari, sadaca, manim 6z fikrimdir?
Na qadari basqalarinin raylarina asaslanir?

Na qadari konkret verilanlara asaslantr (masalan,
miiassisaya qazandurdigim galirin mablagi)?

Har yeni catinliys inkisaf zehniyyati ile yanasmagi
unutmayin va onu daf etdikdan sonra 6zlintiza
¢ sual verin:

1. Nayi yaxsi bacardim?
2. Novbati dafs nayi daha fargli eds bileram?
3. Nayi 6yrandim?
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6ZUNUZLD YAXSICA SOHBST EDIN )

REAL BAXIN . '

"M3SULIYYST DIAQRAMI"

)

Ugurlariniz haqqinda diizgiin tasavvir formalasdirmagq Gglin ikinci taktika ila tanis ola
bilarsiniz: isler qaydasinda getmayanda sabablari miayyanlasdirmak Gglin "masuliyyat
diagrami”"ndan istifade edin. "Masuliyyat diagrami" ugursuz naticada 6zlnu
glinahlandirmaga meyilli insanlar ti¢tin xUsusila faydali ola bilar.

Calisma

Nayinsa gaydasinda getmadiyi bir vaziyyati xatirlayin. Deyak ki, na vaxtsa komandanizin
hansisa tzvi ila problemli bir s6hbatiniz, yaxud mibahisaniz olub. Bir daire ¢akin va onu
asagidaki suallarin cavablarini yazmaq giin Ug hissays ayirin:

e Naticanin na gadar hissasi sizin tagsiriniz idi?
e Naticanin na gadar hissasi komanda lizviiniin tagsiri idi?
e Naticanin na gadar hissasi yaranmis situasiyadan irali galirdi?
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GZUNUZLS YAXSICA SOHBOT EDIN %

REAL BAXIN . ‘

"M3SULIYYST DIAQRAMI"

Diagraminiz asagidaki kimi ola bilar:

Komanda
lizviiniin —ye
tagsiri:
« tangidi gabul
eds bilmir;
e ¢ox hassasdir.

Sizin tagsiriniz:

« daha anlayish
olmali idim;

« vaxti diizglin
secmamisdim;

+ ittihamedici

/ torzds danisdim.
Situasiyanin tasiri: \
» 0 sahar ikimiz da gargin idik;

« kadr dayisikliklarina gére hami
tasvis icarisindadir.

@,
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6ZUNUZLD YAXSICA SOHBST EDIN N

REAL BAXIN . '

"M3SULIYYST DIAQRAMI"

"Masuliyyat diagrami”ni ¢akdikdan sonra yaranmis ¢atin situasiya barada dostlarinizdan
birina danisin, bas veranlari tam anlayana gadar siza suallar vermasina imkan yaradin. Sonra
ondan xahis edin ki, danisdiglarinizin asasinda "masuliyyst diagrami" ¢aksin. Oziiniiziin
¢akdiyiniz diagrami ona gdstarmayin.

Balks da, dostunuz da bas veranlari eynils sizin kimi sarh edacak. Yaxud ola bilsin, ugursuz
naticeya gore Uzarinize haddan artig masuliyyat gotirdiyiinizi, 6zlinlize garsi hagsizliq
etdiyinizi sdylayacak. Bu halda, dostunuzun ¢akdiyi diagram névbati sahifadaki kimi goriina
bilar:

(68)
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REAL BAXIN ' ‘

"M3SULIYYST DIAQRAMI"

Komanda . ..
lizviiniin Sanin tagsirin:
tagsiri: « daha anlayish ola
+ tongidi qabul bilardin, lakin
eda bilmir; adekvat gatiyyat

gostarmisan;

« bir az daha
nazakatli "dilla"
izah eds bilardin;

e 0z komandana
Situasiyanin tasiri: ray bildirmak

+ o sahar ikiniz da gargin |d|n|z sanin haqqindir.

+ kadr dayisikliklarina gora
hami tagvis icarisindadir;

« bels s6hbatler har zaman ¢atin keglr.

« cox hassasdir;

» hassasligini idare
etmak onun vazifasidir.

@,
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6ZUNUZLD YAXSICA SOHBST EDIN N

REAL BAXIN . ‘

"M3SULIYYST DIAQRAMI"

"Masuliyyat diagrami”nin size Gg¢qgat kdmayi dayir:

1. situasiyani dlizgin qiymatlandirir va naticaya tasir
etmis ola bilacak mixtalif amillari muayyan
edirsiniz;

2. ugursuz naticalara godre Uzarinize haddan artiq
(vo ya balka da, haddan az) masuliyyat
gotirmak meyilliliyinizi daf edirsiniz;

3. her ugursuzluq va ya tarslikdan dars cixarir va
novbati dafe daha fargli yanasacaginiz
masalalari muayyanlasdiririsiniz.

(@
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OZUNUZLS YAXSICA SOHBOT EDIN 2 )
TORIFLOMYIN QAYDASI ' '

Oziini yiinglcs havaslandirmak va teriflamayi yranmak — dziinsinami artirmagin asas
yollarindan biridir. Bu Gsulla ham da “daxili tanqgidgi"nizi susdurmagi bacaracagsiniz.
Oziinlizii bu cir tagviq etmasaniz, planlasdirdiginiz tadbirlari gercaklasdirmays gadir
olmadiginizi hiss eda bilarsiniz. Belalikls, bu faslin galan hissasinda asl pozitiv shval va
disiinca tarzinin formalasdiriimasi tglin bir nega effektiv tsulla tanis olacagsiniz.

Oziinsinami artirmagin bir cox basqa yollarinda oldugu kimi, tévsiys edirem ki, 6ziinlzi
tariflayanda da inkisaf zehniyyatina kdklanasiniz. Basqa sozle desak, yaxsi olar ki, sabit
zehniyyati aks etdiren asagidaki ifadalardan istifade etmayasiniz:

"[simi cox yaxst bacariram".

"Insanlarla qarsiigli iinsiyyat bacariglarum aladur".
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OZUNUZLS YAXSICA SOHBST EDIN 2 )
TORIFLOMSYIN QAYDASI . '

Torif zamani inkisaf zehniyyatina kdklansaniz, 6ziintizi asagidaki sakilds ruhlandira bilarsiniz:

"[simi daha darindan &yranmak (ictin mamnuniyyatla ¢alisir va azm géstariram. Bazi sahalarda
bir az da takmillasmaliyam, bunu da bacaracagima aminam".

"Insanlarla dil tapmagn bir cox yollarint yranmisam. Manca, bu bacariglarin bazilarina usaq
yaslarimda yiyalanmisam. Daha sonra isa kurslara getmis, insanlarla (insiyyat qurmagin
yollanint arasdiraraq bu isa xeyli amak sarf etmisam. Nisbatan ¢atin gériinan liderlik
funskiyalarint tizarima gétiirmakla bu bacarigimt bir gadar da takmillasdirmak istardim".

Osas maqam: inkisaf zehniyyatina kéklananda 6ziiniizii nailiyystinizs gére deyil,
gostardiyiniz saylara gore tariflayir, asas diqgatinizi tam sariste gazanib-qazanmadidiniza
deyil, na dyrandiyiniza ydnaldirsiniz. Unutmayin ki, inkisaf zehniyyati asl 6zlinainamin asas
komponentlarindan biridir. Har dafe sabit zehniyyata koklandikca 6ziintiz da hiss etmadan
inkisaf zehniyyatini manimsamak saylarinizi zaifladirsiniz.
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OZUNUZLS YAXSICA SOHBOT EDIN 2 )
OSAS MESAJLARINIZ ' '

Oziinsinaminizi artirmaga calisan zaman sizin Gicin mana kasb edan asas mesajlari misyyan-
lasdirmakda fayda var — ruhlanmaq tgtin 6ziintize demak istadiyiniz iki-Ug ifada segin.

Osas mesajlara asagidakilar nimuna ola bilar:

Ha{ i;;in bir ¢atinliyj var.
Cstmhyl dof etmayi §yrap ;/9

n Yoluna day L
o am et"
Oziinsinam, sadaco, bir |

bacariqdir - azmls

(;a11$araq bu bacarlga \\
yiyolana biloram". "Miikemmalliyin sirri saylo

caligmaqdadir — calismaga

davam etsam, istodiyimo nail
olacagam".
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OZUNUZLS YAXSICA SOHBST EDIN 2 )
OSAS MESAJLARINIZ . '

Osas mesajlarinizi miayyan edarkan, yaxsi olar ki, asagidaki prinsiplare amal edasiniz:

e« mimkin gadar az sayda olsun: mesajlar na gadar az olarsa, yaddasiniza bir o gadar
yaxs! hakk olar;

¢ mahz 6ziiniiz liglin saciyyavi olan mesajlar tartib edin — xatirlanmasi sizin Ggiin,
hagigatan da, vacib olan ifadalar segin;

o dogru olduguna inandiginiz ifadalardan istifads edin — masalan, bazilari 6zlarina
bela deyirlar: "Istadlylm har seya nail ola bilaram". Tabii ki, bir coxumuz Gglin bu fikir
realligdan uzaqdir. Urayinizin darlnllylnde asas mesajlarinizdan birinin, faktiki olaraq,
dogru olmadigina siibha etsaniz, 6ziinainaminizi artirmaq tgiin gostardiyiniz gatiyyati
zaiflada bilarsiniz.

(74)
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OZUNUZLD YAXSICA SOHBST EDIN

OSAS MESAJLARINIZ
MESAJLARINIZA iNAMINIZI ITIRMSYIN

Osas mesajlarinizi miayyan etmakls is bitmir, onlarin dogruluguna olan inaminizi
itirmamealisiniz. 9sas mesajlarinizin dogruluguna real stibha yarada bilacak faktlarin ortaya
¢ixmasini nazarda tutmuram (masalan, 6ztineinaminizi artirmaq

Gglin 6 ay azmla calisdiginiz halda, heg bir iralilayisa nail
olmadiginizi gora bilarsiniz). Sadacs olaraq, bir az
ruhdan disduylnlz anlarda size ela gala bilar ki,

abas yera say gostarirsiniz va heg bir natica alds
etmayacaksiniz.

Hisslar realligi heg da hamisa daqiq aks etdirmir -
ruh diskunliyinizin fargli sebablari ola bilar:
yorgunlug, yuxusuzlug, yaxud ganda sakarin
azalmasi v s.
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O9SAS MESAJLARINIZ . '
MESAJLARINIZA INAMINIZI iTIRMSYIN

Catin zamanlarinizda, bir natica alds etmayacayinizi dislindlyliniiz anlarda inaminizi
itirmamak Uc¢lin asas mesajlarinizi davamli olaraq "beyniniza xatirladin” ki, bu distinca
tarzini tadrican vardisa gevira bilasiniz. Nazara alin ki, uzun illor asagidakilara banzar
faydasiz mesajlar stiurlu va ya geyri-sturlu sakilds 6ziinlize dafalarla sdylamis ola
bilarsiniz:

e "Manim 6ziinainanmim yoxdur".
e "Man diizalan deyilam".
e "Hec vaxt bels bir sey eda bilmaram".

Bir coxumuz Uglin asas mesajlari, sadacs, 6zimiiza xatirlatmaq kifayat etse ds, bazilarimizi
inandirmaq daha ¢atin ola bilar — nayinsa dogru oldugunu 6z-6ziimiize na gadar tekrar
etsak da, Urayimizin darinliyinda dediklarimizin hagigat olduguna siibha eds bilirik. Odur
ki, sibha hissina gapilanlara bes maslahatim var.

(76)
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OSAS MESAJLARINIZ . ‘
MESAJLARINIZA iINAMINIZI iTIRMSYIN

I maslahat. Skeptik oldugunuzu 6ziiniiza etiraf edin. Xususile do 6zlinizls bagl misbat
fikirlara inanmagdan séhbat gedirsa, bir gadar skeptikliya meyilli insan oldugunuzu etiraf
edin ("daxili tandiqgi“niz haddan artiq glicli ola bilar).

Il maslahat. Fikirlarina dayar verdiyiniz saxslara
miiraciat edin. Etibar etdiyiniz va dayar verdiyiniz
saxslarin fikrini dyranarak asas mesajlarinizin
tasdigini tapmada calisin. Bazan basqasi, xtisusan
da ¢ox hérmat etdiyimiz bir soxs nayinsa
dogrulugunu tasdiglayands ona daha ¢ox inaniriq.
Odur ki, agar rahbariniz yiiksak performans
gostardiyinizi deyirsa (xisusile da vasvasi va
gatinlikla bayanan biridirsa), yaqin ki, 6ziintize
verdiyiniz giymatdan daha ¢ox, onun verdiyi
giymata inanarsiniz. 9ksaran basgalarinin
haqginizda soyladiyi misbat fikirlari geyd edib,
daha sonra onlari yada salmagin faydasi olur.
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O9SAS MESAJLARINIZ . '
MESAJLARINIZA INAMINIZI iTIRMSYIN

11l maslahat. Mesajinizi "beyniniza yeritmak" iigiin sasli xatirlatmalardan istifada edin.
Masalan, 6ziintizs "Say gdstarmaya davam etsam, bu ¢atin situasiyanin 6hdasindan daha yaxst
gala bilaram" demak avazing, asagidakilar eds bilarsiniz:

e  Telefonunuzun va ya saatinizin zangini qurun. Zang calan kimi asas mesajlarinizi yadiniza
salin. Bele magamlarda 6ziinuizu kicik bir ikramla mikafatlandirsaniz, daha yaxsi natica
alda eda bilarsiniz — masalan, bir fincan cay — faktlar gostarir ki, xos ve zovqoxsayan
tacriibalar beynimizin daha yaxsi gavramasina ve yadda saxlamasina komak edir.

e MP3 pleyerinizs ritmik va nikbin, mesajlarinizdan biri va ya 6ziinsinaminizi artirmaq
missiyanizla assosiasiya yaradan (xatirladan) mahnilar yiklayin. Mahnilar daha effektiv
vasita ola bilar, ¢linki onlarin yaratdigi emosional ab-hava tssiri daha da giiclendirir.

IV maslshat. dyani xatirlatmalardan istifada edin. Masalan:

e Hamise gozlinliziin qabaginda olsun deya, komputerinizin is masasina asas mesajlarinizi,
ekran qoruyucusuna ("screen saver") isa ruhlandirici sitatlari yiklaya bilarsiniz.

e Mesajlarinizi va sitatlar yapisqanh geyd kagizlarina yazib vanna otaginin glizgiisiine
G@ yapisdirin.
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O9SAS MESAJLARINIZ ' ‘
MESAJLARINIZA iNAMINIZI iTIRMSYIN

V maslahat. "Giic pozalari”"ndan istifads edin. Buraya sarbast va ekstravert formada
dayanmagq va ya aylasmak pozalari aiddir (daha daqiq desak, gaddinizi symadan va
gollarinizi sinanizda carpazlamadan). Masalan:

e gollar yanlarda va ya allar belda olmagla ayaqglari bir gadar aralayib sux dayanmagq ;

e stulda aylasib ayaqlari masanin Ustlina uzatmagq.

Bir aragdirmanin naticalarina asasan, misahibalara baslamamisdan avval bu "glic
pozalari"ndan istifads etmis namizadlarin ise gabul edilmak ehtimali digarlarina nisbatan
daha ylksak olmusdur. Qeyd etmak lazimdir ki, ugurlu namizadlar bu pozalardan yalniz
musahibs otagina girmemisdan avval istifads edibler — misahibagilar onlar bels
pozalarda gérmayiblar. Bu ise o demakdir ki, hamin "glic pozalar" namizadin daxili
vaziyyatini dayismis ve onun misahibs zamani yaratdigi teasstrati gticlandirmisdir.

Manba: Emi K. Kaddi, Kerolayn A. Vilmut va Dana R. Karni "Yiiksak ahamiyyatli sosial giymatlandirmadan avval
"gtic pozalari"ndan istifadanin faydalart" ("The Benefit of Power Posing Before a High-Stakes Social Evaluation")

D
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O9SAS MESAJLARINIZ

MESAJLARINIZIN "AKTUALLIGINI"
QORUYUN

insan beyninin diisinmanin yeni yollarini
odyranmasi barads son aragdirmalarin
naticalarina asasan, vardis edilmis disinma
modellarini dayismak lazim galdikds yenilik
xtsusi ahamiyyat kasb edir.

Bu kimi ideyalarin ¢oxu xroniki agriya dézimi
artirmadin yollarini arasdiran "agrilarin idars
edilmasi" sahasindan alda edilir. Gortindr, eyni
stimulu dafalarle takrar etdikda beynimiz buna
glindalik hayatimizda da bas verir: eviniz Gclin
yeni mebel va ya bazak asyasi, yaxud baginiz tclin
yeni bitki alanda hamin predmet miisyyan middat
diqgatinizi calb edir, lakin zaman kecdikca gozlariniz
(ga alisdigi tclin siz artiq onu"gdrmirsiniz".
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O9SAS MESAJLARINIZ

MESAJLARINIZIN "AKTUALLIGINI" QORUYUN

]

Va bu o demakdir ki, mesajlarinizin beyniniza aktiv tasirini gorumaq t¢tin onlari "kéhnalmaya"
goymamalisiniz. Bunun Gglin:

mesajlarin ifads formasini tez-tez dayisin;

ayani xatirlatma vasitalarinizi (masalan, yapisganli qeyd kagizlarini) evinizin muxtslif

yerlarina yapisdirin va ya dizin (yaxud gliniin sonunda avtomobilinizin stikani Gizarine

yapisdirin ki, ndvbati giin siikan arxasina kecan kimi diqqatinizi calb etsin);

komputerinizin is masasindaki xatirlatmalari dayisin: ekran gqoruyucusuna daha harakatli
(firlanan, yaxud qivrilan) mesaj yiklaya ve ya is masanizdaki sakli fargli ve daha da

ruhlandirici bir sakills avaz eds bilarsiniz;

glinun avvalinds &ziintize bels bir sual verin: "Bu glin asas mesajlarimi mana xatirladan

na gadar vasita ile qarsilayacagam?"”

Bu yolla, giin arzinds asas mesajlarinizla assosiasiya yaradan muxatlif gériinti ve saslarle

garsilasmaga qeyri-ixtiyari olaraq hazir vaziyysts gals bilarsiniz.
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ALTSOXSIYYOTLOR - DAXILINiZDOKi . '
DOSTOK HEYOTI

Hayatin boyuk ¢atinliklari ile garsilasdiglar anda aksar insanlar zann etdiklarindan daha
cox daxili resursa malik olduglarinin fargina varirlar. Galin indi da altsaxsiyyatlarinizle —
6zlinsinaminizi artirmagq tgtin "gixdiginiz yolda" arxalana bilacayiniz "daxili dastek
heyatiniz"la tanis olag.

Altsaxsiyyatlar — insanin farqli va gizli taraflarini Giza ¢ixaran amillardan biridir. Lakin onlar
malik ola bilacayiniz har hansi meyillilik va ya ahvali-ruhiyya formalarindan daha ustiin bir
psixoloji haldir. Altsexsiyyatlar ideyasinin miiayyan hissasi XX asrin avvallarinda faaliyyat
gostarmis isvegrali psixiatr Karl Yunqun arasdirmalarina asaslanir. Yung hesab edirdi ki,
muayyan arxetiplar — yani bitlin basariyyatin sturaltinda yatan va yuxularda, hadisalards,
yaxud dini reamzlarda tazahir edan sexsiyyat va davranis modellari mévcuddur.

Altsaxsiyyatlar ideyasi arxetiplar konsepsiyasina asaslanaraq har birimizin daxilinda

muxtalif vaxtlarda tazahlr eds bilacak bir sira farqli xarakterlarin gizlandiyini iddia edir.

Bu xarakterlar aksaran hafts arzinds oynadigimiz rollara gora dayisir. Masalan, eyni adam
fsﬂ ham mdlayim va gaygikes ata, ham isina ciddi yanasan rahbar, ham da saygili ogul ola bilar.
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ALTSOXSIYYOTLOR - DAXILINiZDOKI ' '
DOSTOK HEYOTI

LAZIMi QOD®R iSTIFADS EDILMOYON ALTSSXSIYYSTLORINIZ
Altsaxsiyyatlariniz "6zlinainam axtarisi"nda xususi rol oynayir, bels ki, aksar insanlarin "bu

yolda biidremasina" sebab olan amillardan biri da onlarin bazi altsexsiyyatlarden haddan
cox, digarlarindan isa ¢ox az istifads etmasidir.

‘ \\ Misel b
(I hekaya)

Xeyirxah va qaygikes bir insan oldugunu distinmak Miselin xosuna galir. Usaq yaslarindan bari
hamise bdyiik zovqle basqalarinin gaygisina qaldigi ligtin insanlar da har zaman ona regbat
baslayibler. Qaygikeslik Miselin xarakterinin mihim bir cahatini taskil edir. Biz bu cahati onun
"qaygikes ana" altsaxsiyyati adlandira bilarik.

Misel ilk dafe komanda lideri roluna tayin edildikdan sonra na etdiyinin fargina varmadan "qaygikes
ana" yanasmasini tatbiq etmaya baslayir. Bu, bazi komanda Gzvlsrinin ¢ox xosuna galir, ¢linki
Miseldan avvalki komanda lideri isina ciddi yanasan va tapsiriglar méhlstin son tarixinadak
bitirmaya say gdstaran birisi idi. Odur ki, bu dayisiklik komanda Gzvlerini sevindirmays bilmazdi.

®,
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6ZUNUZLS YAXSICA SOHBST EDIN 2

ALTSOXSIYYOTLOR - DAXILINiZDOKi . ‘
DOSTOK HEYOTI

LAZIMi QODSR iSTIFADS EDILMOYON ALTSOXSIYYSTLORINIZ

|

Lakin komandanin 2 tizvii Miselin bu xtsusiyyatini zsiflik kimi gabul edir va
tapsiriglara lageyd yanasmada, ise gec galmaya baslayir. Bu 2 nafarle sdhbat etmali
oldugunu yaxsi basa diisen Misel onlari ayri-ayriligda 6z otagina ¢agirir. Har biri ila is
vaxtinin diizgiin idare edilmasi ve mahsuldarliq haqqginda séhbat edir, eyni zamanda
bildirir ki, bir problemls lzlassalar va ya har hansi kdmak lazim olsa, ona mdiracist etsinlar.

Komandanin har iki tizvii s6z verir ki, bels hallara bir da yol vermayacaklar. Lakin bir neca
glin sonra eyni problemlar yena takrarlanir.

Novbati sahifslards bu hekayanin fargli nimunasinds (Il hekaya) géracayik ki, agar Misel
basqa altsaxsiyyatlarini ize ¢cixarmagi bacarsaydi, situasiya daha misbat yonda dayise bilardi.
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ALTSOXSIYYOTLOR - DAXILINiZDOKI . ‘
DOSTOK HEYOTI
FORQLI ALTSOXSIYYOTLORDON IiSTIFADD

Miselin problemi aksar yeni menecerlarin tzlasdiyi
problemls eynidir — davamli olaraq zsif performans
gOstaran iscilari neca islah etmali? Miselin problemi
hall eda bilmamasinin sebabi gisman onunla baglidir
ki, o, yanlis altsaxsiyyatdan istifada edir, yani
problema "qgaygikes ana" kimi yanasirdi, halbuki
forgli bir altsexsiyyatdan istifade etmak daha
maqsadauygun olard.

Yaqin ki, Misel Ggiin fargli alt sexsiyyatdan istifada
etmak oldugca ¢atindir. Gordiylimiiz kimi, onun
xarakterinin asasini "qaygikes ana" obrazi taskil edir,
forgli altsaxsiyyatlerini tize gixarmaq tacriibasi ise ya
azdir, ya da imumiyyatls, yoxdur.
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ALTSOXSIYYOTLOR - DAXILINiZDOKi
DOSTOK HEYOTI
ALTSOXSIYYST TiPLORI

Nisbatan genis yayilmis altsaxsiyyat tiplari asagidakilardir:

S

Kral va
ya kralica

Qatiyyatle haraket
edir. Faktlari, fargli
fikirlari 6lguib-bigir,
basgalarinin
arqumentlarini
dinlayir v bundan
sonra "kralliginda"
nayi eds bilib-
bilmayacayini
gararlasdirir.

=)

Yoldan
cixaran

Calbedici olmagi
bacarir. Bir isi vo ya
harakati calbedici
toqdim etmakla
insanlari onun
dogruluguna
inandirmag yaxsl
bacarir.

O
Daoyiiscii ve

ya gahraman
Qati tadbirlar
gorir. Bir is
gorilmalidirsa ve
siz 6zlnlzU
glicsliz, enerjisiz
hiss edirsinizsa, bu
zaman size lazim

olacaq altsaxsiyyat
tipi budur.

L @

Baba va

ya nana

Sizin tclin an
yaxs! olani
yadiniza salir.
Sizi yaxsi taniyir
va siza qarsl
xeyirxahdir.
Uzaqgorandir
va obyektiv
giymatlondirmayi
bacarir.

Usaq

Basqalarina
heyranligla baxir,
masumca
xosbaxt sonluq
gozlayir,
basgalarinin
onun geydina
galmasini istayir.
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ALTSOXSiYYOTLOR - DAXILINIZDOKIi . ‘
DOSTOK HEYSTI

ALTSOXSIYYOTLORINIZDON NECS iSTIFADD ETMSOLI

Altsaxsiyyatlardan, asasen, iki magsadls istifads edilir:

e ¢otin situasiyalara fargli ndqgteyi-nazarlardan baxa bilmak tgcln;
e real bir situasiyaya disarkan uygun shval va distlincs tarzini qoruyub saxlaya bilmak tciin.

Burada acar s6z — seg¢imdir. Bu va ya digar situasiya ligiin an miinasib hesab etdiyiniz
altsaxsiyyati segmayi bacarmalisiniz. Asagidaki nimunalara asasan, fargli
altsaxsiyyatlarinizi neca liza ¢ixaracaginizi misyyan eds bilarsiniz:

Situasiya Altsaxsiyyat
Komandaya tasir gostaran miibahisali masalanin diizgiin Kral/kralica

hallini tapmaqg magsadils komanda toplantisina sadrlik etmak

Har hansi ugursuzlug/tarslikdan sonra 6ziini sakitlasdirmak Baba ve ya nave
Layihani mohlatin son tarixina gadar catdirmagq Ucln is Doylscl (gahraman)

vaxtindan slave islomak
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6ZUNUZLS YAXSICA SOHBST EDIN 2

ALTSOXSIYYOTLOR - DAXILINiZDOKi . ‘
DOSTOK HEYOTI

ALTSOXSIYYOTLORINIZDON NECS iSTIFADD ETMSLI

Miselin zaif performans géstaran komanda tizvlari ils yasadigi situasiyani xatirlayaq. indi isa
goracayik ki, Misel 6z altsaxsiyyatlarindan bazilarini magsadli sakilda ize ¢ixara bilsaydi,
gedisat neca dayisardi.

Xeyirxah va qaygikes bir insan oldugunu distinmak Miselin xosuna galir. Usaq
yaslarindan bari hamisa bdylk zovgla basqalarinin gaygisina galdigi ticlin insanlar da
har zaman ona ragbat baslayiblar. Lakin bir neca il avval Misel bazi insanlarin onun bu
xUsusiyyatindan sui-istifada etdiyini anlayir v bu hal onu ham mayus, ham da dilxor edir.
Qorara alir ki, bundan sonra kima xeyirxahliq gostarib kima géstermayaciyina fikir vermali
va daha gatiyyatli olmalidir. Misel bir ne¢a talim kursuna gedir, altsaxsiyyatlar hagqginda
kitab oxuyur.
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ALTSOXSIYYOTLOR - DAXILINiZDOKI . ‘
DOSTOK HEYOTI
ALTSOXSIYYOTLORINIZDON NECS iSTIFADS ETMSOLI

ilk dafe komanda lideri roluna tayin edilan Misel magsadli sekilds fergli magamlarda
forgli altsaxsiyyatlardan istifada etmayi gat edir. Komandanin ganc va nisbaten tacriibasiz
lzvlerina o, adatan, "gaygikes ana" simasini gostarir. Miselin liderliya basladigi glindan bir
nega hafta sonra komandanin 2 Gzvi tapsiriglara lageyd yanasmaga ve ise gec gamaya
baslayir. Misel bu iscilarle danismali oldugunun fargina varir, lakin bels tGzlasmalar ona har
zaman ¢atin gorlindlyd Uglin bu problemi neca hall edacayini distindlkea talasa gapilir.

Misel bu situasiya ile bagh na edacayini planlasdirmaq Uclin bir az vaxt ayirmaq gararina
galir ve masalaya farqli altsexsiyyatlerin gozi ils baxmagda calisir.
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ALTSOXSIYYOTLOR - DAXILINiZDOKi . ‘
DOSTOK HEYOTI
ALTSOXSIYYOTLORINIZDON NECS iSTIFADD ETMSLI

|
|

Miselin "kralicas1” ona "deyir" ki, bu iki naferin performans va davranis
gabuledilmazdir ve komandanin lideri olarag, gati bir tadbir gormak onun vazifasidir.

Miselin "doylisgiisii/qahramani” iss masalanin axirina ¢ixmadi gat edir — o, gatiyyatli
davranacaq ve komanda uzvlarinin zaif performansinin davam etmasina icaza
vermayacak, lazim galarss, intizam tadbirlarina Uz tutacaqdi.

Misel har iki nafari otagina caginir, onlarla aciq danisir, performans ve davranislarinin
komandasinda gérmak istadiyi standartdan asagi diisdiyiinu bildirir. Daha sonra s6hbati
uzatmadan bununla bagli na dustindiklarini sorusur. Miselin bels gati yanasmasi iscilarin
ikisini ham heyratlandirir, ham da talasa salir. Bu séhbatden sonra problem bir daha
tokrarlanmir.
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ALTSOXSIYYOTLOR - DAXILINiZDOKI
DOSTOK HEYOTI

ALTSOXSIYYOTLORINIZDON NECS iSTIFADD ETMSOLI

Altsaxsiyyatlorin shamiyysti ondadir ki:

e Ozunainamli olmadiginiz situasiyalara disdikds
siza bir-birindan farqli strategiyalardan istifade
imkani yaradir;

e  konkret bir yanagmani hayata kegirmayin
optimal bir yolunu irsli stiriir: "bir garara
galmaliyam" demak avazins, miayyan vaxt ayiraraq
banzar situasiyada qudratli bir kralicanin (yaxud
kralin) na edacayini xayalinizda canlandirir, onun
gatiyyatini, konkretliliyini va hékmlildyini 6z
situasiyanizda takrarlayirsiniz.
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ALTSOXSIYYOTLOR - DAXILINiZDOKi . '
DOSTOK HEYOTI
UCTORSFLI SOHBOT

indi isa "lictarafli séhbat" Gisulunu tatbiq edsrak &ziinsinam masalasinds irslilayisa nail
olmagq Ucln altsaxsiyyatlardan istifada qaydasini nimayis etdiran ikinci nimunani siza
taqdim edirik. Ugtarafli séhbat dialoga banzayir, lakin iki deyil, i néqteyi-nazari shata
edir. Bu har birimizin daxilinds yasayan valideyn, yetkin insan ve usaq altsexsiyyatlarinin
farqgli baxislarini arasdirmaq tgtin faydali bir metod ola bilar.

Maslahat: valideyn altsaxsiyystiniz bazan sart ve tangids meyilli olursa, onun avazina
xeyirxah baba va ya nana altsaxsiyyatindan istifads eda bilarsiniz.

Sanki har g toraf otaqda ucadan danisirmis kimi, har bir altsaxsiyyatin fikirlarini kagiza
kogursaniz, tctarafli sohbat daha yaxsi natica verar.
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UCTOROFLI SOHBOT

@ Ben b
N (I hekaya)

Hals usaqgligdan har kas Beni ¢alisgan bir sagird kimi taniyirdi. Universiteti ylksak
daracalerls bitiran Ben, taassuf ki, els ilk is tacriibasinds onu gisganan, har zaman onun
ozlinainamini alaltindan sarsitmaga calisan bir rahbarla ¢alismali olur. Sirkatds sakkiz ay
calisdigdan sonra inkisaf firsati vad edan bir vazifanin (rolun) bos oldugunu Gyranan Ben
rahbarina yaxinlasir. Rehbari Benin fikrina istehza ils yanasarag onun bels bir vazifays hazir
olmadigini, hazirki isinin da hals laziminca 6hdasindan gala bilmadiyini ve Umimiyyatls,
stiratle ylksala bilacak bir isci olmadigini séylayir.

Rahbarinin bu reaksiyasindan sarsilan Ben tekmillasma fiirsati ila bagli iddiasindan al gakmak
gararina galir.

N&vbati sahifeds bundan sonra Benin basina galenlari, onun banzar bir situasiyada daha mis-/~

\_ bat natice alda etmsak lglin tctarafli séhbat metodundan necs istifads etdiyini dyrenacayik. \9,3>)

ketbooks Ltc
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@ \‘ Ben
\ ' (Il hekaya)

Bu xosagalmaz sdhbatdan bir neca ay sonra Ben basqga is axtarmaga baslayir ve

tezlikls sirkatlardan birinds yeni bir vazifays tayin edilir. Lakin cox kegmir ki, Ben yeni
rahbarinin da bir ¢ox cahatdan avvalkine banzadiyini (yani isci heyatinin inkisafina lageyd
yanasdigini, bazi komanda lizvlsrina psixoloji tazyiq gdstarmays meyilli oldugunu)
anlayaraq Umidsizliys qapilir.

Ben basa disur ki, yeni isindan bela qisa middatds ¢ixa bilmaz ve psixoloji dastak
kursuna yenica baslamis dostu Sara ilo bu masala barada séhbat etmak gararina galir.
Sara Beni Ugtarafli séhbat metodu ila tanis edir va bir ne¢a giin sonra Ben bu metodu
sinaqdan kegirir. Novbati sahifada Benin yazdiglarinin bir hissasi ila tanis olacagsiniz.

(04)
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DOSTOK HEYSTI

UCTOROFLI SOHBOT

Ben o anda hiss etdiklari ile bariz sakilds saslasan altsexsiyyatdan — dilxor olmus usaqdan baslayir.

Usaq: Lap tanga galmisam. Basqa is fapmaq he¢ da asan olmadi, isgilorina hormat
goymayan bir rahbardan qurtulmagi ¢ox sabirsizlikla gozlayirdim. Indi is2, bela
malum olur ki, yena eyni problemla iiz-iizayam, dayanmadan is dayigdira bilmaram
axi. Heg vaxt karyeramda iralilaya bilmayacayam. Valdieynlarim mana gora
utanacaglar.

¢ O

Xeyirxah baba/nana: Bigara Ben, bela hisslar kegirmayin normaldir.
Rahbarlarinin heg biri ila baxtin gatirmadi - ikisi d2 ¢atin adama oxsayir, belalari
il2 yola getmak asan olmur. Halbuki san har zaman isina gox havasla va ciddi
yanasan bir insan olmusan - bela rahbarlarla islamak insani havasdan salir.

Sani yaxsi basa diisiiram. Gal burada bir az oturaq, baxaq gorak 6ziimiizii daha
yaxsi hiss edacayikmi.

C

Usagq: Bu, hagsizlqdir. Man alimdan galanin an yaxsisini etmak istayiram, amma

diisa bilmiram, axi nada sahva yol veriram. A2

tabeliyinda galisdigim insanlar har zaman mana mane olmaga galisirlar. Basa /9‘5\>
_ )
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DOSTOK HEYOTI
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Xeyirxah baba/nana: Manca, baxtin onda gatirmayib ki, har iki rahbarin da
psixioloji t2zyiq gostarmaya meyillidir. Balka da, sanin kimi bacarigli va
galacayi parlaq bir ganci bir az gisqaniblar. Neca diisiiniirsan?

Usaq: OSslinda, ola bilar. Son is yerlarimda ham hamkarlarimdan, ham da
basqa menecerlardan xeyli miisbat ray esitmisam.

deyir...

Yetkin insan: Manca, biz sanin bu iki rahbarinin dediklari hagqinda diisiinmali,
onlarin fikirlarinda hagigat olub-olmadigini miiayyan etmaliyik. Hazirki
rahbarinin tangidlarinin har hansi asasi varsa, onda bu masalani arasdira va
tanqida sabab olan amili aradan qaldira bilarik. Digar tarafdan isa, bela bir
variant da ola bilar: balka da, san 6ziinii isina havasla yanasan va ugura can
atan bir isgi kimi gostarmakla yanasi, ham da 6z rahbarin tarafindan radd
edilmay2 va ya a2ngallanmay2 hazir olmadigini da hiss etdirmisan. Galin gorak
6@ bu masalani konstruktiv yolla neca hall eda bilarik.

] Xeyirxah baba/na2na: Maraqlidir! Gal gorak yetkin altsaxsiyyat bu haqda na
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UMUMIi T9SSVVUR

Bazan ela bir tacili vaziyyat yaranir ki, 6zinainami ¢ox qisa bir miiddat arzinds artirmaq
zarurati ortaya ¢ixir. Bu fasilda bels tacili vaziyyatlarle bagh bir neca maslahatls tanis
olacagsiniz — masalan, ¢atin bir situasiya ila garsilasmamisdan cami bir glin avval na eda

bilarsiniz? Fasil asagidaki movzular shats edir:

‘c

is miisahibalari Catin sohbatlar Taqdimatlarin Sabakalasma
kecirilmasi

is misahibalarins, ¢atin s6hbatlars neca hazirlasmag, bu veziyyatlari nece idare etmak
barads daha ¢ox maslshatle "ldarsetmsa kitablar" seriyasindan "Is musahibalarinda neca
fgg ugur gazanmali" va "Catin sdhbatlarin idara edilmasi” adli kitablarimda tanis ola bilarsiniz.
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IS MUSAHIBOLORI

is misahibalarinds 6ziinsinam mihim shamiyyst kasb edir. isagétiiranlar sizdaki
pesakarligi va 6zlinainami hiss etmak istayirlar: yani bu is siza taklif edilarss, onun
Ohdasindan laziminca galmayi bacaracagsiniz, ya yox. Bununla bels, misahibagilarin asla
bayanmadiyi xiisusiyyatlardan biri do namizadin ifrat deracads 6ziinainam va ya dikbasliq
nimayis etdirmasidir.

Zehniyyat

is musahibalari Gizrs talim kurslarimda istirak edanlar, adatan, deyirlar ki, onlar 6zlarini
"satmaga" calisanda hec¢ da xos hisslar kecirmirlar. Cavabim isa har zaman bels olur:
"Oziinlizli satmali deyilsiniz; sadscs, misahibagilsra 6ziiniiz hagginda dogru malumat
vermalisiniz".

Oksar namizadlarin problemi ondadir ki, 6zlari hagqinda dizgtin tasavvir formalasdira
bilmirlar. Ona gora yox ki yalan séylamayi bacarmirlar, ona gora ki gérdiklari yaxs isler
barada malumat vermirlar. Belalikls, zehniyyatle bagl olan birinci 8sas magami nazarinize
catdiriram: is musahibasina indiyadak gordiylniz isler haqginda malumat veracayiniz bir
s6hbat kimi baxin.
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SN YAXSI "0z"UNUZ

Musahiba otagina daxil olmamisdan avval "an yaxsi "6z"Um" zehniyyatini manimsamak ¢ox
vacibdir. "9n yaxsi "6z"inliz" - sizin an mikemmal variantinizdir. Oziinsinam hiss etmasaniz
da, zehniyyatiniz bu fikirlare yonalmalidir: "Bu is tctin taklif edacayim ¢ox sey var. Miusahiba
otagina daxil olacagam va alimdan galanin an yaxsini géstaracayam".

Taklif edardim ki, musahibadan bir glin avval vaxt ayirib zehniyyatinizi "sahmana salasiniz".
Oziinlizs demsak istadiyiniz asas mesajlar haqqinda diisiiniin, hamginin sizi hayacanlandiran
distincalardan pozitiv duslincalars sturlu sakilds va bilarakdan kegmak istadiyiniz magami
muayyan edin. Masalan:

e avtomobilinizi parkladigdan sonra ondan uzaglasdiginiz zaman;
e misahibanin kecirilacayi binaya daxil olan zaman va s.

Ela ki "an yaxsl "6z"Um" zehniyyatini manimsadiniz, diggatinizi tamaman ona yonaldin.
Hisslariniza gora isa narahat olmayin - bu islar talagsiz olmur.

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd



FOVQOLADS SITUASIYALARDA OZUNSINAM

IS MUSAHIBOLOR
PRAKTIKi MOSLOHOTLOR: "ZONBILINiZi DOLDURUN"

Oziinsinamli gériinmak istayirsinizss, bu teassiirati yaratmaq tclin bir sira konkret tadbirlar
gora bilarsiniz. Dvvala, cox hazirlasin, hatta kifayat edacayini distindiylnizdan da cox.
Oksar namizadlar musahibaya diizglin hazirlasmirlar — daha daqiq desak, is ticlin miraciat
etdiklari mlassisani arasdirmaq glin ¢ox vaxt sarf edir, lakin misahibada deyacaklarini
planlasdirmaq ugtin kifayat gadar vaxt ayirmirlar. Hartarafli hazirliq asagidakilar shata
etmalidir:

e "Zanbilinizds" na oldugunu dagiqglasdirin. Xayali zanbilinizde musahibada 6zliniz
hagginda séylamak istadiyiniz 6 va ya 7 asas magam olmalidir. Qarsiniza magsad
goyun ki, bu asas magamlari "zanbilinizdan ¢ixarib" misahibagiys "vermali" ve gorisiin
sonunda otagdan "bos zanbilla" ¢ixmalisiniz. 9sas magamlar bacariglariniz, mivafiq
tacriibaniz va saxsi keyfiyyatlariniz ola bilar.

e "Zonbilinizdaki" asas magamlari izah etmak Ucln istifads edacayiniz nimunalarla bagli
soylayacaklarinizi masq edin.

)
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PRAKTIKIi MOSLOHOTLOR: MUSAHIBS OTAGINA GiRiS

Musahiba otagina addim atdiginiz andan etibaran musahibacilar sizin haqqinizda fikir
formalagsdirmaga baslayirlar (bu, adatan, geyri-ixtiyari bas verir) va misahibagilarin
aksariyyati ilk taassiratlarina haddan ¢ox glivanirlar. Bela teassiratlar, adatan, namizadin
lahcasi, badan dili voa maneralari asasinda formalasir. Otaga daxil oldugunuz anda pozitiv
va 6ziinainamli gériinmak, garsi tarafds da bels bir taassiirat yaratmaq istayirsinizsa:

. musahibacilarin gozlarina baxin;
e gulimsayin;
e onlarn alini sixin.

/
(102
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IS MUSAHIBOLORI
PRAKTIKI MOSLOHSTLOR: MUSAHIBD OTAGINA GiRIS

Oylasarkan ela bir poza segin ki, 6zlinainam nlimayis etdirsin ve musahiba
heyatina (hamginin 6zlinlza) "Sizi neca mamnun edacayimi he¢ 6zim da
bilmiram" mesajini deyil, "Bu isda ¢alismagi ¢ox istayiram va ona gora

da sizinla gorlsa galmisoam" mesajini otlrsin.

Oziinsinam niimayis etdirs bilacak an miinasib
oturus pozasi arxaya sdykanib bir ayaginizi
digarinin Ustlina atmaqdir — tabii ki, agar
bu sakilda oturmaq sizin tgiin rahatdirsa.

)
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("> COTiIN SOHBOTLOR

Catin s6hbatlar apararkan 6ziinainam nimayis etdirmak vacibdir, ¢clinki minaqisa bizim
nisbatan instinktiv davranislarimizi 6n plana cixarir. Qarsi taraf aksaran qeyri-ixtiyari olaraq
bela bir séhbatin axirina ¢ixacaq gadar tamkinli va glicli olub-olmadiginizi, tazyiq garsisinda
davam gatirib-gatirmayacayinizi muayyanlasdirir. "Mana tazyiq gdstarmaya calisma, ¢linki
geri ¢akilmak fikrinda deyilom" mesajini 6tliran, dzlinainamli davranis nlimayis etdirmalisiniz.

Zehniyyat
Otan 20 il arzindas talim kurslarimda minlarls insan tanimisam. Lakin onlarin arasindan
garsidurmalar zamani 6zini tam rahat hiss edan cami-climlatani dord-bes nafar saya bilaram.

Odur ki, lttfan, ¢atin séhbat zamani 6ziinlizt rahat hiss eda bilacayinizi agliniza bele
gatirmayin.

(104
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COTiN SOHBOTLSR

ZEHNIYYST

Catin sdhbatlar zamani asagidaki cahatlari ehtiva edan zehniyyat formasina koklanmalisiniz:

Qatiyyatli — Sizin tglin xos olmasa bels, garsi tarafle miayyan bir masalani mizakira
etmali olacagsiniz. Zehniyyatiniza kral/kralica va ya doyiscl/gahraman altsaxsiyyati
hakim kasilmalidir.

Qanunauygunluga tabe olan - Bu o demakdir ki, garsi tarafla sohbat etmak
haqgginizin oldugunu bilirsiniz. Burada nazardas tutulan ganunauygunluq
asagidakilardan irali gala bilar:

— garsl tarafin rahbari sizsiniz, performans va ya davranisla bagh problemlarls masgul
olmaq da sizin isinizdir;
— bir insan kimi, sizinle nazakat v hérmatls raftar edilmasini gozlayirsiniz.

)
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f> "Diinanki séhbatimiza gorse narahatam".
\\1953

FOVQOLAD®S SITUASIYALARDA OZUNSINAM

PRAKTIKi MOSLOHSTLSR

Catin sdhbatlar ona gora ¢atin olur ki, bu sdhbatlarin sonunun neca bitacayini taxmin etmak
geyri-mimkindir va naticanin balli olmadigr bels situasiyalarda aksariyyatimiz 6ziinsinam
nimayis etdirmakda ¢atinlik ¢akirik.

Sohbatin sonunda nail olmaq istadiyiniz konkret magsadi kagiz tizarina kdgiirarak daha
boylk nazarat hissina sahib ola bilarsiniz. Sonra isa névbati addimlarinizi planlasdirin,
yani agar séhbatin sonunda bu magsadiniza nail olmasaniz va ya qgarsi taraf sizin
g0zladiyiniz kimi cavab (reaksiya) vermass, hansi addimlari atacagsiniz?

Sohbatin gazabli garsidurmaya cevrilacayi ila bagli talas hissinizi azaltmaq
Gcun aydin dildan istifads edarak asas mesajinizi yazin. Daha dagiq
desak, qarsi teraf liclin tahrikedici saslana bilacak heg bir
sOz va ya ifadadan istifads etmayin. Yani:

"Diinanki kobudluguna gore gazabliyam" /

avazing, bels yaza bilarsiniz:
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] TOQDIMATLARIN KEGIiRILM3Si

ZEHNIYYST

Kegiracayiniz tagdimatdan avval daha pozitiv shvali-ruhiyyaya kdklanmak tclin asagidaki
fikirlari tez-tez yadiniza sala va ya takrarlaya bilarsiniz:

Auditoriya sizin tarafinizdadir va gozlantilari o gadar da ¢ox deyil. Demak olar ki,
buttn hallarda (auditoriyanin garazli mdvqeyi cox vaxt avvalcadan balli olur)
dinlayicilarin asas istayi odur ki, siz mévzunun mahiyyatini ¢atdira bils voa mdévzuya
darindan hakim olasiniz. Onlar sizdan hadsiz daracada ruhlandirici va ya aylancali
¢ixis gozlemirlar, odur ki, bels distinlb asablarinizi garmayin.

Auditoriya hayacaninizi gora bilmir. Hayacan kegiran tagdimatcilar, adatan, ela
dasundrlar ki, zaldaki har kas onlarin talasini gordr. Bu fikir onlarin narahathgina ve
garginliyina sabab olur. Sslinds isa heg bir dinlayici trayinizin neca déyindiyini
esida bilmaz, agar lap yaxininizda olmasalar, gizarmis yanaglariniza va tarli allariniza
da fikir vermazlar. Ola bilsin ki, bir gadar hayacanli oldugunuzu hiss edarlar, amma
bunu da anlayisla garsilayacaglarina amin ola bilarsiniz.

)
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] TOQDIMATLARIN KEGIiRILM3Si

FOVQOLAD®S SITUASIYALARDA OZUNSINAM

PRAKTIKi MOSLOHSTLSR

Tacribali taqdimatgi deyilsinizss, 6ziinainaminizi yiksatimak lclin asagidaki maslahatlardan
yararlana bilarsiniz:

e Vizual materiallardan istifada edin (masalan, "Powerpoint" slaydlari), bels ki,
(a) slaydlar auditoriyanin nazarlarini sizdan ayirir (onlar slaydlara baxirlar),
(b) mesajinizi 6tiirmak tglin o gadar mikammal danismada ehtiyac galmir,
(c) deyacaklarinizi ani olaraq unudanda slaydlar siza ipucu verir.

¢ Yaxsi hazirlagin va mdvzuya auditoriyanin gozi ile baxin: "Onlarin yerinda olsaydim, bu
tagdimatdan na dyranmak istardim?" Bela yanagsma 6ziinainaminizi artira bilar, ¢tinki
tokca bu addimi atmagla artiq taqdimatgilarin boylk aksariyyatindan (auditoriyanin na
istadiyini nazars almadan bitln diggatini yalniz mévzuya ve 6ziinin demak
istadiklarina yonaldan taqdimatgilardan) bir addim &na kegirsiniz.

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd




r

FOVQOLADS SITUASIYALARDA OZUNSINAM

%saBaKaLasma

Sabakalasma — karyeranin inkisafi tgtin effektiv bir vasits, bazi vazifalarin iss mihim tarkib
hissasidir, lakin aksar insanlar onu ¢ox agir sinaq kimi gabul edirlar.

Zehniyyat

e Yalniz ekstravertlarin sabakalagsmani va ya tinsiyyst qurmagi yaxsi
bacardiglarini iddia edan fikirlars aldanmayin. introvertlar
bu isda onlardan da bacariqli ola bilarlar, clinki
introvertlar qarsi tarafa daha cox sual vermaya meyilli
olurlar. Onu da geyd etmak lazimdir ki, sobakalasma
ilo bagh dustindtklariniz, aslinds, bu isi na daracada
yaxsl bacardiginizi daqiq aks etdirmaya bilar.

o Pozitiv yanasin — "Bir gadar muskdil ola bilsr, amma eyni
zamanda aylencali ve maragl da ola bilar" disiincasi il
yanassaniz, daha ssmimi va gllariiz davranis sargilaya bilarsiniz.
Lakin "Man qgorxuram, aminam ki, he¢ kim manimla danismaq
istamayacak" dlsiincasi il yanassaniz, cox gliman ki, hayacanl
nazarlarinizi ddsamaya zillomakdan basqga, heg na eda
bilmayacaksiniz (va neqativ fikirlarinizi 6ziint gergaklasdiran

\ bir 6ncagdrmaya ceviracaksiniz).
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FOVQOLAD®S SITUASIYALARDA OZUNSINAM

%saBaKaLasma
PRAKTIKi MOSLOHSTLOR

Oncadan gararlasdirin ki, tadbirds axiradsk galmayacagsiniz, yaxud galmali olsaniz da,
arada fasila veracaksiniz. Belalikls, konfransin iki teqdimatinda istirak edacayinizi va
tadbiri tark etmamisdan avval istirakgilarla gahva icib sohbat etmaya 15 dagige vaxt
ayiracaginizi gararlasdira bilarsiniz. Hazirki dovrin tadbirlarinda basqalar bir-biri ila
sohbat edan zaman kiminsa bir az aralanib telefonunda e-pogtunu yoxlamasi va ya
internetda "gazismasi" normal gabul edilir.

Sohbati baglatmaq ticiin "giris climlalari® hazirlayin. Masalan, "isler neca gedir?" suali
olduqca effektivdir. Homin anda garsi tarafin aglindan kecan nadirss, o hagda danismaga
imkan yaradir (masalan, parklama yeri tapmagin ¢atinliyi ve ya qanunvericilikda sektora
tasir edan son dayisikliklar va s).

isiniz barads danisarksn onun daysarini askildacak terzds danismayin. "Na il
masgulsunuz?" sualina "Heg, ela da vacib deyil, sadaca..." ila baslayan cimls ile cavab
verirsinizsa, qars! terafda els bir teassirat yarana bilar ki, sizin 6ztinainaminiz yoxdur
va/va ya isiniz hagignda danismagi xoslamirsiniz.
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TODBIRLSR PLANI NS>
UMUMI T9SBVVUR

Bu fasil kitabin galan hissasindaki ideya, malumat ve maslahatlari tadbirlar planinda
birlasdirir. Tadbirlar planinin har bir hissasinin is prinsipini Devinanin nimunasinda
izah etmisam.

\ .
| Devina

Devina iri bir dévlst miassisasinda supervayzer islayir. O, universiteti bitirandan bari,
yani yeddi ildir ki, burada calisir. Devina karyerasinin inkisafi Ggtin Gglin heg vaxt kifayast
gadar zaman ayira bilmayib; o, azyash usagini tekbasina boyutduyd tgln kifayst gadar
yiiklandiyini diistinir. isinds 6ziinsinamli deyil: bunun sababi iss ham universiteti
bitirdikdan sonra heg bir takmillasma va ya ixtisasartirma kursu kegmamasi, ham ds uzun
illar arzinda rahbarlarinin onun inkisafina lageyd yanasmasi olmusdur. Bir axsam dostlari
ils s6hbat edan zaman Devina agzindan ¢ixan sozlsrs 6zl ds heyratlonir: "Ozimi yeni
bir isda sinamaliyam". Dostlar onun dediklari ils razilasirlar: "indiki vezifandsn daha
boyik islar gdérmaya gadirsan".

(1)

\
N/
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TODBIRLSR PLANI =
PRAKTIKi ADDIMLAR

Oziinsinaminizi artirmagq istadiyiniz Devina garara galir ki, daha maraqli ve sanballi
bir ne¢a konkret saha miayyan edin. is Uclin miraciat edarkan daha 6zlinainaml
Bunlardan maksimum Ugiini 6hdaniza davranmalidir. Onun magsadi layihanin idara
gOtirin va yalniz biri cox ¢atin olsun. edilmasina rahbarlik etmakdan ibaratdir.

Har bir saha Uzrs saristanizi dirlstca

giymatlandirin. Seh.66-da verilmis Devina bacariglarini giymatlandirir va bela
masuliyyat diagramini sinaqdan kecira ganaats galir ki:
bilarsiniz. Qiymatlandirmanizi faktlarla e 0, isini yaxsi bacarir, hamkarlari ila
asaslandirmagda calisin: kegmis muqayisade mahsuldarligi daha ylksakdir,
giymatlandirmalara nazar salin, son bir necs ilde performansi hamisa
aldiginiz raylari xatirlayin. Tarifdan musbat giymatlandirilib;
¢ox tangidi yadda saxlamaga meyilli o layihalerin idara edilmasi tizra bacariglarini
oldugumuzu da unutmayin. tokmillasdirmalidir;

o is misahibalarinda daha 6zlinainamli

olmalidir.

o
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PRAKTIKi ADDIMLAR

Asagidakilari shate edan
konkret magsadlar miayysn
edin:

o performans;

o tokmillasms;

e proses.

Yaxsi olar ki, 6z
nazaratinizds olan
magsadleri yazasiniz.

Daha ¢atin magsadlara nail
olmaq tctin "pillali maruz
galma" strategiyanizi
hazirlayin.

|Nﬁmuna |

Devina 12 aylig muddat Uglin 6ziina 4 magsad muayyan edir:

o layiha rehbari vazifasina etibarli namizad ola bilmak Ggtin
0zUnl takmillasdirmak;

o layihalarin idars edilmasi tzrs biliklarini artirmaq va prosesi

basa dismak;

musahiba bacariglarini takmillasdirmak;

layihalarin idara edilmasi hagqinda ¢ kitab oxumaq ve

muassisanin mivafiq saha Uzre taliminda istirak etmak tglin

icaza almaq.

Devinanin xiisusan de musahiba bacariglari ils bagl 6ztinsinami

yoxdur. Odur ki, tertib etdiyi strategiyaya bununla bagli iki plan

daxil edir:

o iki dostu il is musahibasini masq edacak va onlarin rayini
Oyranacak;

o faktiki olaraq istemadiyi bir ne¢a is liglin sadaca musahiba
bacariglari Gzrs tacriiba toplamaq magsadile miracist edacak.

Copyright
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TODBIRLSR PLANI =
PRAKTIKi ADDIMLAR

Ugursuz natica alda Devina basa dusur ki, masq etmak Ugtin istirak etdiyi misahibalarin
edildiyi taqdirda bir-ikisinds ugursuz natica alds edarss, ruhdan disacak. O gat edir
hansi addimlari ki, bu hal bas verarsa, masalani asagidaki sakilds hall edacak:
atacaginizi e miusahibadan sonra garsi terafdan mutlaq ray istayacak;
planlasdirin. e na dyrandiyini va galan dafs nayi daha fergli edacayini

miuayyanlasdiracak;

e 0zlina tez-tez xatirladacaq: ugursuz natice o demak deyil ki,
kifayat gadar bacarigi yoxdur — namizadlarin sayinin ¢ox olmasi
da onun sansini azaldir.

Dastak sabakanizin Devina dastak sabakasinin xaritasini ¢akir (bax: sah. 50) ve muiayyan

xaritasini tartib edin. edir ki, ona an cox destak veran dostlarindan bazileri ile alagani
itirmak tahliikasi yaranib, diger terafden, 6ziniin daha gox dastak
verdiyi gohumlari ils miinasibatlars isa hadden gox vaxt sarf edir.
Devina garara galir ki, ona dastak veran dostlarina daha cox vaxt
ayirmaq Uglin cidd-cahd gostarsin.

)
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PRAKTIKi ADDIMLAR

"Guzgtlar'inizi nizama salin. "Faaliyyat
strategiyalan” faslinds 6yrandik ki, yaxin
atrafimiz va birbasa temasda oldugumuz
miihit bizim 6ziimizs olan
miinasibstimizi aks etdirir.

e
ToDBIR
—
| Niimuna |

Devina isdan kanarda 6ziinu kifayat gader rahat
hiss edir. Evinin ds, 6zlinlin da gorinulsini gox
bayanir. Lakin bununla yanasi, secdiyi geyimlarin
atrafdakilarda "inzibati is¢i teassirati" yaratdiginin
farqina varir. is yerinda rahbar iscilsrin inzibati
iscilordan fargli geyindiklarini géran Devina
gorunlsuni dayismak va rahbar isgilara
banzamak gararina galir. Bu garari gisman onunla
baghdir ki, Devina miassisanin onu potensial
layiha rahbari kimi gérmasini istayir. Lakin baslica
sabab odur ki, bu Gsulla Devina 6ziini yeni
ampluada gora bilacakdi.

<
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SORISTO NORDIVANI

WezZZ
BIR
Tomeit.

Artig gérdiyumiz kimi, sadaca, kor-korana va ya heg bir asas
olmadan 6zlina inanmaq asl 6zlinsinam gazanmagq Uglin
yetarli deyil. Novbati sahifalards 6ziinsinamla bagli
magsadlara nail olmaq tgclin praktiki tadbirlar gérmakla
yanasl, pozitiv zehniyyati qorumagq Uclin ata bilacayiniz
addimlara nazar salacagdiq.

Unutmayin: 6ziineinam saviyyanizi yiksaltmak yeni
bacariq 6yranmaya va ya yeni vardisa yiyalanmaya
banzayir. Yetkin insanlar yeni bacariglar dyranan
zaman dord marhaladan kegirlar:

geyri-suuri saristasizlik;
sturlu saristasizlik;
suurlu saristalilik;
geyri-suuri saristalilik.

)
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SORISTO NORDIVANI

Qeyri-siiuri sarigtalilik
Ozlinainamli davranis va 6zlinsinam hissi tabii olaraq (6z-6ziina)
yaranmada baslayir.

Stiurlu saristalilik
Sizi ¢atine salan addimlar atmaga baslayir, 6ztinainamli
davraniglari masq edirsiniz, amma bu isler size agir galir.

Siiurlu sarigtasizlik
Oziinsinaminiz yiiksak deyil va bu probleminizin
fargina vara bilirsiniz.

Qeyri-siiuri saristasizlik
Oziinsinaminiz yiiksak deyil, lakin bela
probleminizin oldugunu hals 6zlinlza
etiraf etmamisiniz.
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ZEHNiYYOSTLD BAGLI TODBRILOR
SaRi$Ta NORDIVANI

Nardivanin iki ¢atin pillasi var: stiurlu saristasizlik v siiurlu saristalilik.

Suurlu saristasizlik narahatliq dogurur — bacariglariniz olmadigina gore
0zUnlzU farasatsiz hesab eds va ya utana bilarsiniz. Bu marhalada
sabit zehniyyats gapilmag asan olur, masalan, bunun Gclin
6zlinlizs "Ozlinsinamli insan deyilam" demak kifayst edir.
Narahatliq doguran digar marhala sturlu saristalilikdir.

Bu marhalanin tahlikasi ondadir ki, bela bir fikra gapila
bilarsiniz: "9ziyyatli isdir, bu manda tabii olaraqg alinmir.
Ozumi saxtakar kimi hiss ediram. Balka da, sadacs,
oztnainamli insan deyilam".

Bu narahatligi asmagq Uclin taslim olmamagq va
"yola davam etmak" lazimdir. Masq etmaya
davam edin, gec-tez qgeyri-sturi saristalilik
pillasina catacagsiniz.
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ZEHNIYYOTLO BAGLI TODBIRLOR

inkisaf zehniyyatini, onun Devina pozitiv shval va distince terzini qoruyub saxlamaga
sabit zehniyyatdan neca kémak edacak iki asas ifadani miayyan edir: "Bacararam,
farglendiyini diizglin basa inzibati idarsetmadan layiha idarsetmasina kegan ilk is¢i man
disduyitinizs amin olun. Har deyilam, sadacs, bir nega yeni bacariga yiyalanmaliyam".
hansi situasiyaya inkisaf

zehniyyati ils yanasmagdi size Devinanin faydali hesab etdiyi calismalardan biri kegmisda
xatirladacaq asas ifadalari ugursuz natica alda etdiyi situasiyalara indi inkisaf zehniyyati
muayyan edin. il yanasaraq onlari giymatlandirmakdan ibaratdir. O, xatirlayir

ki, iki il avval rahbarindan ¢akina-gakina vazifs yiiksalisi tiglin
onu tdvsiya etmasini xahis etmisdi. Rehbari ise ona idarsetma
potensialinin olduguna inanmadigini séylamis va Devina
rahbarinin bu gararini hékm kimi gabul edarak trayina
salmisdi. Devina ke¢mise nazar salmagin va inkisaf zehniyysati
ila yanasmagin sayasinds basa dustr ki, rehbarinin onunla
bagl bu rayini arasdirsaydi, yaxsi olardi, ¢tinki bu yolla, onu
vazifa ylksalisina hazir olduguna inandirmaq Ugilin na etmali
oldugunu muayyanlasdira bilardi.
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ZEHNiYYSTLD BAGLI TODBIRLOR

Oziiniizs qars!
havaslendirici minasibat
formalasdirmagi gat edin.
inkisaf etmakda va irali
getmakda size komak
edacak "6zlnutaqdir”
formasini misyyanlasdirin.

Farli altsexsiyyatlariniz
barada dusiiniin — siza
tanis olanlar ve
formalasdirmaq
istadiklariniz hansilardir?

&

DerzZZ
ToDBIR
/
/

|Ni’|muna |

Zehniyyat formalari barads duslindiikdan sonra Devinaya aydin
olur ki, 6ziini ugurlarindan daha gox, gostardiyi says gore taqdir
etmalidir (¢linki layiha rahbari vazifesina nail olmagla baglh asas
magsadinin gergaklasmasi bir gadar vaxt apara bilardi). "Bu
tacriibadan cox sey Oyrandin, 6zlinii bayan edarak boyilk casarat
gostardin” kimi ciimlalar "Yaxsi insan oldugun tglin yaxsi da
karyeraya layigsan" kimi ciimlalerdan daha effektiv tasira malikdir.

Devina iki altsaxsiyyatin dominant oldugunu anlayir: "déyusci" (is
vaxtindan alava calismaq hesabina da olsa, isini hamise vaxtinda
bitirmis ve gecikdirmamisdi) ve "usaq" (adatan, tasabbusi
basglarinin ale almagini gozlayirdi). Devina basa dustr ki,
"doytlisci” ona magsadina nail olmaqgda kémak edas bilar, lakin o,
"gatiyyatli kralica", elaca de miassisadaxili siyasatda daha zirak
va farasatli olmagq Ugtin "yoldan gixaran" altsexsiyyatini do
formalasdirmalidir.
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ZEHNIYYOTLO BAGLI TODBIRLOR

Osas mesajlarinizi diqgat Devina vanna otagindaki glizgliys geyd kagizlari yapisdirmag,
markazinds saxlamaq ve yataq otagindaki musiqi sistemina saharlar onu zangli saat
yenilamak t¢lin gora ve avazina yuxudan oyadacaq ruhlandirici mahni ytiklamak
esida bilacayiniz Gsullar gararina galir.

tapin ki, beyniniz o mesajlari

yaddan gixarmasin. Devina hamisaki effektiv Gslubunu davam etdirarak asas

mesajlarini basqa sozlarls ifads etmayi onun yadina salan va
har 5 glindan bir bu ipuclarinin yerlarini dayisen xatirlatma
vasitasindan istifads edir.

Oziinsinaminizi artirmagq Devina giindalik alir va oraya "6ziinainam layihasi"

Gglin "yola ¢ixmamisdan” adlandirdigi arasdirmasi ile bagli geydlarini yazir: masalan,
awval qgisa bir Ggtarafli ozlinainamini artirmaqg magsadile gorduyd islars 6z "usagi”,
s6hbat hazirlayin. "xeyirxah nana va babasi" va "yetkin dostu"nun noqgteyi-

nazarindan yanasaraq fargli movgelari arasdirmaga bir axsam
bitin vaxtini sarf edir.
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10 BASLICA MOQAM

Artig, demak olar ki, kitabin sonuna ¢atmisiniz va amin ola bilarsiniz ki, 6ztinainaminizi
artirmaga dogru boyik addimlar ata bilmak tgctin bir-birindan fargli effektiv vasitalor
dyranmisiniz. Bu yolda iralilayarkan asagidaki 10 baslica magami yadda saxlamalisiniz:

1. Magsadiniz saxta va asassiz deyil, real 6ziinainam gazanmaqdir.

2. Oziinsinam hamimizin inkisaf etdire bilacayimiz bir keyfiyyatdir — sabit ve dayismaz
deyil.

3. Herakats kegmalisiniz — komfort zonasindan ¢ixib sizi ¢atina salan situasiya ila
Uzlasarkean 6zlinsinaminiz artir.

4. rsli geds bilmak Giclin garsiniza aydin magsadlar qoyun, catinlikleri idars eds bilmak
Gclin isa "pillali maruz galma" yanasmasini tatbiq edin.

W)
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10 BASLICA M9QAM

10.

WezZZ
ToDBIR
/
/

Oz dastak sisteminizi yaradin - radiator rolunu oynayan insanlarla daha cox, drenaj
rolunu oynayanlarla ise daha az vaxt kegirin.

Oziiniizs miinasibatinizi miisbat yénda dayismak ve 6ziinehérmatinizi artirmaq ticlin
yaxin atrafinizda ve mihtinizde musyyan dayisikliklar edin.

Oziinlizls sdhbatinizi nazaratds saxlayin. "Daxili tenqidci"nizin bu nazarsti sls
almasina imkan vermayin.

Oziinsinaminizi artiran asas mesajlar misyyan edin va onlari diggat markazinds
saxlamagin yollarini tapin.

Unutmayin ki, bir sira muxtalif ¢atinlikleri idara etmakda size komak eda bilacak
"daxili dastak heyati"na maliksiniz. Fargli situasiyalari obyektiv giymatlondira bilmak
Ucln Ggtarafli sohbat metodundan istifads edin.

Mustasna bir situasiyada 6ziinainaminizi ylksaltmaya ehtiyac duyduqgda "févgalads
situasiyalarda 6zlinainam" tizra maslahatlardan istifada edin.
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TODBIRLIR PLANI

BASQALARINA OZUNDINAM OTURUN!

Oziinsinamli insanlar, adstsn, radiator rolunu oynayirlar — basgalarinin 6zlsrina olan
munasibatini musbat yonda dayismasina kdmak edirlar — va son arasdirmalarin naticalarine
asasan, bu Usul radiator rolunu oynayan insanlarin 6z saglamligi tclin da ¢ox xeyirlidir.

ABS-da kecirilmis genismiqyasl arasdirma naticasinde malum olmusdur ki, 6zlari stres
altinda olsalar da, digarlarina kémak etmayin yollarini axtaran insanlar basgalarina kdmak
etmayanlarle miiqayisada daha saglam va daha uzunémiirli olurlar.

Belslikls, sonuncu maslahatim:

Oziiniizo duydugunuz hérmati va verdiyiniz giymati yiiksaltmak istayirsinizss,
basqgasinin 6ziinii yaxsi hiss etmasina kémak edin.

Manba: M. C. Pulin, S. L. Braun, A. C. Dillard, D. M. Smit “Basqalarina yardim v 6limls stres arasindaki alagalilik"
("Giving to Others and the Association Between Stress and Mortality")

)
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OLAVS MoONBOLoR

TOVSiYO EDILON SDOBIYYAT SiYAHISI

Bu kitabda irali strllen ideyalarla bagli daha cox 6yranmak istayirsinizss, asagidaki kitab ve maqalslardan istifads eda

bilarsiniz:

Syuzan Ceffers "Qorxunu hiss edin, amma yena da geri
¢okilmayin: qorxu va gatiyyatsizliyi 6ziinsinam va
faaliyyata cevirmayin yollari” (“Feel the Fear and Do It
Anyway: How to Turn Your Fear and Indecision into
Confidence and Action”) "Vermilion", 2007

Kerol Duek “Zehniyyat: po ial neca gerg; c]
bilarsiniz" (*Mindset: How You Can Fulfil Your

Potential”) "Robinson", 2012

Kerol Duek "Oz"litkk nazariyyalari: onlarin motivasiya,
xarakter va inkisafda rolu” ("Self-Theories: Their Role in
Motivation, Personality, and Development”) “Psychology
Press", 2000

Syu Gerhard "Sevgi niya vacibdir: safqat kérpa
beynini neca formalasdirir" ("Why Love
Matters: How Affection Shapes A Baby's
Brain") "Routledge”, 2004

“idaraetma kitablari" seriyasindan:

Piter inglis "is miisahibalarinda necs ugur
qazanmali” "Management Pocketbooks", 2004

Piter inglis "Gatin séhbatlarin idars edilmasi”
"Management Pocketbooks", 2009
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Psychology" jurnali, 38, sah. 113-125; 2002
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Good"); "Review of General Psychology" jurnali, 5 (4),
sah. 323-370; 2001

Cennifer S. Beer "Utancaqliq haqqinda siiuralt: "6z"liik
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83 (4), sah. 1009-1024; 2002

Emi K. Kaddi, Kerolayn A. Vilmut va Dana R. Karni
"Yiiksak ahamiyyatli sosial giymatlandirmadan avval
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Evaluation") "Harvard Business School Working Paper"
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("Contingent Self-Worth and its Effects on Young
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kitabinda istinad edilmisdir; "Psychology Press"; 2000

G. Piters va C. Capinski “Qiymatlandirmalards miisbat-
manfi assimetriyasi: hisslar va malumatlarla bagh
neqativliyin tesirlari arasindaki farq" (“Positive-
negative asy try in tions: the distinction
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effects™) V. Strobe. va M.Hyustonun redaktssi ils,
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Miiallif haqqinda

Piter inglis

Piter insanlara 6z potensiallarini gercaklasdirmakda va
amak faaliyyastlarindan maksimum natica slda etmakda
komaklik gostarir va bu saha tzra iyirmiillik tacriibays
malikdir. O, 1997-ci ildan etibaran saxsi konsultasiya
tacrubasini tatbig edir va bu muddat arzinda minlarla
insana kouging va talim xidmatlari gdstararak basqalari
il minasibatlari daha effektiv idara etmayin yollarini
oyratmisdir.

Olaqga
Piterla www.peterenglish.co.uk veb-saytinda alags saxlaya bilarsiniz.
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