EMOSIONAL
ZOKA

2-ci nagr

Emosional va sosial stiurluluq
bacariginizi, hamginin
Oziinliziin va basgalarinin
hisslarini idara etmak
gabiliyyatinizi artirmaq lcun

faydali maslahatlar

Marqaret Cepmen



"Marqgaret Cepmen bu kigik
bogcanin igarisina bdyiik bir
mudriklik sigdirib. ©n asasi ise,
musallif bize yalniz emosional
zoakanin na demak oldugunu
deyil, ham da onun praktiki
inkisaf yollarini izah edir. Kitabi
oxuyun: 6yrandiyiniz ideyalari
praktikada tatbiq ederak
hayatinizi dayigdire bilarsiniz".

Maykl Ceskalson,
“Mindfulness Works Ltd”
sirkatinin bas icragi direktoru

"Kitab dyradici bir mazmuna
malikdir — naticelere tesir
gOstermak va istadiyinizden
daha boyuk natica alde etmak
bacariglarinizi basqalari ile
birlikde neca inkisaf
etdirecayinizi izah edir".

Qladeana Makmahon,
Birlogmis Krallig Kouging
Assosiasiyasinin sadri




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.

Depending on the terms of your purchase/licence, you may
be entitled to print parts of this electronic book for your
personal use only. Multiple printing/photocopying is
STRICTLY PROHIBITED unless otherwise agreed in writing
between the purchaser and Management Pocketbooks.

If you are in any doubt about the permitted use of this
electronic book, or believe that it has come into your
possession by means that contravene this copyright notice,
please contact us.

N

MANAGEMENT
POCKETBOOKS

Wild's Yard, The Dean,
Alresford, Hampshire
S024 9BQ UK

Tel: +44 (0)1962 735573
Fax: +44 (0)1962 733637
sales@pocketbook.co.uk
www.pocketbook.co.uk




GiRiS 5
Kitabin magsadlari; kitab kimlar tgtin
nazards tutulub; kitabdan necs istifada
etmali; emosional zaka ke¢misda va indi;
emosional zakamizi niys inkisaf
etdirmaliyik?

EMOSIONAL ZKANIN 5 PiLL3SI 15

1: Oziiniidark 18
Bir rahbar olaraq man kimam? Hisslarinize
koklanin; hisslarinizla tamasa kegin va
magsadlarinizi bilin

2: Emosiyanin idara edilmasi 38
Emosiyalarin dinamikasi; tesvise qarsi
metod; narahatliglara alismaga calisin
(talesmayin va hadisalari qabaglamayin);
bespillali stop-kadr metodu

3: Oziiniimotivasiya 46

Mihidm addimlar; pozitiv daxili dialog;
effektiv «<A» komandasi; vizuallasdirma;,
emosional zaka muhiti yaradin

4: Miinasibatlarin idara edilmasi 58
Miinasibat nadir; minasibatin névlari;
niys bir araya galirik; minasibatlar niys
ugursuz olur; muinasibati effektiv edan
nadir; effektiv minasibatlara dogru

6 addim; hamkarlarla mikemmal
minasibat qurmagin yollari

5: Emosiyanin koucinqi 68
E-kouging na demakdir; nayi bilmali va
nayi bacarmaliyam; bu mévzu nalari shate
edir?

EMOSIONAL ZOKANIZIN 81
QiYMOTLONDIRILM3Si Vo

iNKiSAF ETDIRILMOSi

Emosional zakanizi necs formalasdirirsiniz;
«Boston EI-Q» anketi; 6zlintigiymatlan-
dirma anketi; emosional zakanin inkisaf
plani; emosional zaekanizin artiriimasi;
emosional zakaya malik insanlarin

10 verdisi

J

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd



(

\_

NDORICA

EMOSIONAL ZOKAYA MALIK 93
MUSSSiISONIN QURULMASI

Emosional zaka — dayisikliyin idare edilmasi
strategiyasi kimi; taskilati emosional zekaya
aparan 4 pills; emosional zaka Uzra inkisaf
programinin nimunasi

YEKUN FiKiRLOR 106

OLAVO MATERIALLAR, 107
iSTINADLAR V® RESURSLAR

~N

mahz onlarin sayasinda davam edir.
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MUSLLIFDSN

Bu kitabin ilk versiyasini 2001-ci ilds yazmisdim.
Daha sonra dok. Hendri Veysingerin shamiyyatli
tasiri vo ondan dyrandiklarim sayasinda
emosional zakanin 5 pillali modelini islayib
hazirladim. Bu giin, 2011-ci ilda dok. Veysingera
va davamli olaraq mana dastak gostaran
hamkarim Robin Klarka minnatdarligimi
bildirmak istayiram. R.Klarkin 2000-ci ilds “polis
patrullarinda emosional zaka ila stres arasindaki
alaga“nin dyranilmasi Uzra fundamental
arasdirmasinin naticalari 6z aktualligini nainki
gorumus, hatta daha da artirmisdir. Otan 10 il
arzinda is muhiti garginlagmis, stress maruz
qgalanlarin sayi artmisdir; Umumdiinya Sshiyys
Taskilatinin malumatina asasan, depressiya garb
diinyasinda sahiyyanin baslica problemina
cevrilmisdir; bu da, 6z névbasinda, comiyyatda
igtisadi yuku artinir. 2001-ci ilde 6zuntdark va
saxslararasi sturlulug qabiliyystimizin, emosional
va sosial zakamizin inkisafi masalasi kritik bir
saviyyada idi, indi isa, sadaca, bir zaruratdir.
Birlikda calisdigim buttin insanlara ve mani
ruhlandiran musallimlars, xtisusile do emosional
zaka haqqinda farqli v sturlu sakilda
distinmayimi tamin edan saxslara tagakkurimu
bildiriram. Emosional zaka diinyasinda sayahatim

J

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd



GiRis

e
\\?>)

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd



(s
@

GIRIS

TOSKILATI DOYISIKLIYIN TOSIRI

Avristotel demisdir ki, lazzmi insana lazimi daracada va lazimi zamanda
lazimi magsada gora lazimi qaydada hirslanmayi har kas bacarmir —
bu, nadir bir gabiliyyatdir.

Neca do mudrik sézlardir! Muassisa va taskilatlarda
minasibatlerin idars edilmasi ila bagl bildiyimiz har sey son

10 il arzinda tamamila dayisib. Is hayatinin prognozlasdiriimasi
da, sabit axarli olmasi da geyri-mimkiindir. 2001-ci ilds stat
sayinin ixtisari, optimallasdiriimasi ve subordinasiya saviyyalerinin
azaldilmasi, sadacs, sozds deyilan va ya yumsaldilmis sakilda
hayata kecirilan tadbirlar olsa da, hazirda biitiin miassisalarin
realligina gevrilmisdir. Bu glin musssisalar iscilarinin
istedadlarini maksimum haddas ¢atdirmagq Ggln onlarin
salahiyyat va imkanlarini genislandirmays, hamginin isa
calbedilma saviyyasini artirmaga calisirlar. Svvaller
emosional zaka, sadacs, yeni bir meyar hesab

edilirdi, hazirda iss is hayatinda olan har kasin
emosional zakaya malik olmasi adi bir hal kimi

gabul edilir. Bu gliniin lideri emosional zekaya

malik olmali, métabarliyini va varligini hiss

etdirmali, sturlu liderliyi bacarmalidir.

"Stat ixtisari izra
struktur dayisikliklori
sobabindan
gecikdiyimiza gora
lizr istayirik".
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GIRIS

BU GUNUN LIDERLORINI YETiISDIRMiS SOZLOR

Tabii ki, emosional zakast olmayan bir swra rahbarlar tanwyywram; onlar
lazimi effektivliya nail ola bilmirlar... insan resurslarint idara etmayi
bacarnurlar... 6z vazifa funksiyalarin kifayat qadar effektivlikla icra eda
bilmirlar... va onlarin heg birini, birmanali sakilda, niimuna gétiira
bilacayim miikammoal rahbar adlandira bilmaram. Tacriibama asasan deya
bilaram ki, emosional siiurluluga malik insanlar sizdan maksimum
fayda alda edan insanlardur... inkisafiniza komak edacak va son naticada,
sizi digar insanlara komak edacak bir mévqeya catdwran insanlardur.
Aparici bir 6zal miassisanin ganc, magsadyonli va perspektivli rahbar igisi )

Rahbar vazifalar iizra emosional zaka saristalari miikammal rahbarlari
orta saviyyali rahbarlardan farqlandiran keyfiyyatlarin 85 %-ni taskil edir.
Daniel Qoulman, "is hayatinda emosional zaka" kitabi, 1998 j

-
J,))
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GIRIS

KiTABIN MOQSSDLORI

Kitabin magsadlari asagidakilardan ibaratdir:

emosional zakanin (artiq EQ* adlandiriimasi daha genis hal alib) 5 meyara va ya «pilla»ys asaslanan
modelini izah etmak;

6zlintizlin ve basqgalarinin EQ-nii inkisaf etdirmak Gguin bir baza yaratmag;

6z EQ-nlizi giymatlandirmak imkani yaratmag;

is hayatinin dayisan xarakterinin ve EQ-nin insanlarin fardi va sosial rifahinda rolu il bagl
distincalarinizi stimullasdirmag;

EQ bacariglarinin kouging va/yaxud taskilati dayisikliklarin idara edilmasi strategiyasi kimi istifada
edilmasini dastaklamak.

Kitab asagidaki saxslar liglin nazards tutulub:

istedad va bacariglarin artinlmasi Gzra cavabdehlik dasiyan muassisadaxili vo ya muassisadankanar
kouglar;

EQ saviyyasini artirmaq tclin praktiki resurslardan istifade etmak istayan rahbar (menecer) va liderlar;
EQ Uzrs tadbirlerin hazirlanmasina ve hayata kegirilmasina destek gostarmak Uglin qisa telimat ve

bazi praktiki alstler alde etmak istayan pesakar hazirliq ve takmillasma (insan resurslarinin inkisaft)
tacribagilori.

* «Emotional quotient» — emosional zaka amsalt
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GIRIS

KiITABDAN NEC® iSTIFAD® ETMOLI?

Bu kitab ilk dafe 2001-ci ilde nasr olunanda onun bir talimat vasaiti deyil, praktiki resurs olacagini
dustinmisdim. Kitabin mazmunu bu giin da 6z aktualligini va beynalxalq saviyyadaki populyarligini
goruyub saxlayir. Sebab odur ki, kitab 6z iimds magsadina nail olmus, yani hamin
dévrds ds, indi da mirakkab ve garisiq qurulusa malik bir «arazide» baladcilik

etmis, yol gostarmisdir.
q 5uuRSUILUQ

Bu glin bu sahas kifayat gadar inkisaf etmis, emosional zaka mévzusu va
onun tasir dairasi populyar media kanallarina, teleseriallara va glindalik
sOhbatlars yol tapmisdir. Emosional zeka, hagigatan ds, els bir «diinya»dir
ki, yadlar bu «dtinya»ni artiq kasf etmis, «kdhna sakinlar» iss onun
markazine dogru xeyli iralilomislar. Buna baxmayarag, kitab 6z imda
magsadina yena da sadiq qalir, har kasin yararlana bilacayi
malumatlandirici va dyradici manba rolunu qoruyub saxlayir. Kitabla bagh
fikirlarini bildirmis bir cox oxucularin sayasinda bu séyladiklarimin
dogrululuguna amin olmusam. Yeni nasr bitinlikle gézdan kegcirilmis,
yenilanmisdir va Umid edirem ki, névbati 10 il arzinds da 6z
populyarligini gqoruyub saxlamagi bacaracagq.

Emosional zaka anlayisini ifade edan EQ termininin artiq populyar bir
abreviatura cevrildiyini nazars alaraq, kitabda ham emosional zaka,
ham ds EQ terminindan istifade etmisam.




GIRIS
EMOSIONAL ZOKA NODIR?
EMOSIONAL Z9KA va EQ

EQ - emosional zaka anlayisini ifads edan populyar bir abreviaturdur va bu terminin necs sorh edilmasi
sizin hansi «bilici»ni dastaklomayinizdan asilidir. Emosional zeka nazariyyasini ilk dafe ABS psixoloqu Piter
Salovey va Con Mayer islayib hazirlamis va 1990-ci ilds bu barads elmi gazetds yazmislar. Onlar
emosional zakani gazanilan kognitiv bacariq, yani hisslerimizi dogru sakilde gqavramag, anlamag, ifada
etmak ve emosiyalarimizi sleyhimiza deyil, lehimiza gevirarak idare etmak bacarigr adlandirmislar.

Daha daqiq desak, hansi alimin verdiyi tarifdan istifads etmayinizdan S
asili olmayaraq, emosional zaka asagidaki bacariglari shats edir: ~

. 6zlinliziin ve basqalarinin hiss etdiklarini anlamagq ve bu zaman =
neca davranmagi bilmak;

. yaxs! va pis hisslari ayird etmayi va pis hissdan qurtulub yaxsi
hissa koklanmayin yolunu bilmak;

. pozitiv qalmagimiza, xos ovgat ve manavi rifahimizin uzun

muiddat davam etmasina kdmak edacak emosional
stiurluluga, hassasliga ve bacariglara sahib olmagq.

Dok. Hendri Veysingerin dediyi kimi, emosional zaka —
sadaca, emosiyalarimizdan agilla istifade etmak demakdir!
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GIRIS

EMOSIONAL ZOKA KECMIiSD® VO INDi

Emosional zaka haqqinda ilk nazariyys Salovey ve Mayerin adi ils bagl olsa da, EQ terminini populyarlasdiran
va taskilati struktura daxil edan mahz Daniel Qoulman olmusdur. Hamin doévrds emosional zekanin is hayatinin
bir hissasina gevrilmasina iss asagidaki amillar tekan vermisdir:

o miurakkabliyin, globallasmanin va dayisiklik stratinin artmasi;

o stres, asab garginliyi va ruhi xastalik hallarinin artmasi (Dlinya Sshiyya Taskilatinin hesabatina asasan);

. «ugurlu rehbar» anlayisinin yeni mana kasb etmasi;

. «zeytgeyst» (zamanin ruhu) tendensiyasinin tasiri -— emosiyalar haqginda daha ¢ox danismaga basladiq.

Bas indi?

o Dayisiklik taskilati bir normadir: mirakkabdir, globaldir va 7/24 faaliyystdadir.

o iscilar va miiassisalar garginliys déziimlii va tamkinli olmalidirlar.

o insanlar 6z karyeralarini ézlari idars edirler; ugur daxili va psixoloji bir amila cevrilib.

o Neyroelmlar tizra tadqiqatlarin naticaleri gostarir ki, liderlarin formalasmasinda «zehni va cismani birlik»,
basga sozls desak, sliur ve badanin vahdati vacib rol oynayir — va bu vahdat naticasinds stiurlu ve
hassas liderlar yetisir (daha atrafli malumat tigtin bax: "Ashridge Journal” jurnali, 2011-ci il, yaz
buraxilist).
. Yeni «zeytgeyst» tendensiyasi xos ovgat ve manavi rifahi igtisadi ugurun bir meyari olaraq gabul edir. A\)
1

\
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GIRIS

EMOSIONAL ZOKANIZI N® UCUN
INKiSAF ETDIRMOLISiNiz?

Emosional zekanin inkisafi ticlin faktoloji baza artiq ham Birlasmis Kralliqda, hem ds ABS-da misilsiz
haddadir. Masalan:

Beynalxalq bir konsalting sirkatinin terafdaslari emosional zaka tzra giymatlandirilmislar va malum
olmusdur ku, emosional zakasi daha yiksak olan tarafdaslar 1,2 milyon dollar daha ¢cox manfaat alda
ediblar.*

300-dan cox Ust saviyyali rahbarin giymatlandirilmasi naticasinde malum olmusdur ki, emosional
zaka Uzra muayyan saristalara (tesiretma, komanda liderliyi, taskilati sturlulug, 6ziinsinam) asasan,
mikammal performans gostaran rahbarlari farglandirmak miumkinddr.*

Yerli sigorta sirkatinin emosional zakasi zaif olan niimayandalari orta hesabla 54 min dollar,
emosional zakasi ylksak olan nimayandalari isa 114 min dollar dayarinda satis hayata kegirmislar.*
Yaradici Liderlik Markazi miayyan etmisdir ki, Ust saviyyali rahbarlar arasinda karyera planlarinin
pozulmasinin asas sababi emosional zaka askikiliyi ile baghdir.*

Komputer sirkatinds emosional zeka saviyyasine asasan ise gotirilmus satis tamsilgilarinin 90 %-i
talimi basa vurmaga daha meyilli olmuslar.*

Birlagsmils Kralligin bir supermarketlar zancirinda rahbarlar arasinda apariimis sorgu naticasinda
malum olmusdur ki, emosional zakasi ylksak olan rahbarlar stress daha az maruz galir, daha saglam
va glimrah goriinir, daha yiiksak performans niimayis etdirir, nahayat, daha diizgln is-hayat balansi
qura bilirlar (Slaski, 2001).

*1 — 5-ci bandlar (i¢tin manba: www.eiconsortium.org
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GIRIS
EMOSIONAL ZOKANIZI N© UCUN
INKiSAF ETDIRMOLISINiz?

e  Emosiyalart miayyanlasdirmayi v idars etmayi bacaran polis iscilari stresa daha az
maruz qalirlar (Klark, 2000).

e Manzil v yasayis evlarinin taminati idarasinin iscilari emosional zeka komandasinin
tadbirleri naticasinds hamraylik ve amakdasliq saviyyasinin, hamginin saxsi leyagat
hissinin yuksaldiyini bildirirlar (Cepmen, 2004, 2005, 2006 *; Klatterbuk, 2007).

e  EQ saviyyasi ylksak olan kisi ve gadin tibb iscilari stress ve tlikenmislik sindromuna
daha az maruz galirlar (Gertis va b.h., 2005).*

e Tibb sahasinda yiliksak emosional zakaya malik liderlar iscilarin ise sadigliyina, pasiyenta
qullugun va mualicanin keyfiyyatina misbat tasir gdstarirlar (Smit ve b.h., 2009).*

e Sahiyya miassisalarinin yiiksak emosional zekaya malik rahbarlari 6z komandalarini
ruhlandiraraq onlari vazife 6hdasliklarinin hidudlarini (lazim galdikda) asmaga
havaslandirirlar (Skinner va Spercen, 2005).**

* Magalalarin ntisxalarini va istinad edilmis adabiyyatin tam siyahisint alda etmak tgtin /‘\
mc@eicoaching.co.uk e-poct tinvant ila alaga saxlaya bilarsiniz. \“13>)

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd



GIRIS

EMOSIONAL Z9KANIZI N© UCUN

INKISAF ETDIRMOLISINiZ?

EQ amilinin shamiyyat kasb edan bir farq yaratmasina dair hale da daha ¢ox fakta ehtiyaciniz varsa,
asagidakilarla tanis ola bilarsiniz:

. Harvard Dévlat Sehiyys Maktabinin prognozlarina asasan, 2020-ci ilds inkisaf etmis 6lkalards isa
davamiyyatsizlik sabablari arasinda depressiya Urak xastaliklarini Ustalayacak.

. Britaniya Sahiyya ve ©mak Tahliikasizliyi Taskilatinin 2010-cu il hesabatinda bildirilir ki, xtsusile da
45-54 yasli insanlarin ise davamiyyatsizlik sabablari arasinda stres va asab garginliyi ikinci yeri tutur.
isci qlivvasinin yaslanmasi va macburi pensiya yasi olmamasi sabsbindan bu grupa aid olan iscilar
insan resurslarinin idars edilmasi va inkisafi sahasinda yeni problemlar yaradir.

. Sirkatlar biznesin idare edilmasi ixtisasi Gizra magistrleri (MBA) isa gotirarkan an ¢ox arzuolunan
3 seriste olaraq kommunikativ bacariglar, sexslerarasi Unsiyyat bacariglar va tesabbuskarliq
qabiliyyatini irsli strtrlar.

. Al 6lkalarinds iscilorin 8 %-i manavi-psixoloji tazyiga (bulling) maruz galirlar.

. 1997-ci ilde Amerika Tibb Assosiasiyasi miayyan etmisdir ki, empatiya qurmagi bacarmayan
hakimlar barads mahkamaya daha tez-tez sikayat olunur.

. Muvafiq is tacriibasi, gender amillari va satis metodlari il miqayisads inadkarlig, empatiya,
emosional 6ziinudark ve problemi halletma bacariglari satis sahasinda daha ¢ox ugur gazandirir.

. Diinyanin 500 muassisasinda aparilmis arasdirmalar gostarir ki, emosional zaka meyarlari Gzrs

@D yuksak natice qazanmis isgilar yuxari vazifalars yiiksala bilirlar.

~—" Manba: «Isde emosional zakadan istifade» («Using Emotional Intelligence at Work») talim dasti; «<Fenman»
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EMOSIONAL Z9KANIN 5 PiLLOSI

BESPiLLOLI MODEL

SONSDANILI + SONSLORARASI = EZ

Bu isa diger insanlarla miinasibatlarimizi hiss
etmak, baga diismak ve idare etmak giin
istifada etdiyimiz xarici zokadir.

Bu 6ziimiizii taméimagq, baga diismak ve
motivlesdirmak (i¢lin istifada etdiyimiz daxili
zokadir.

1.0ziiniiderk
2. Emosiyalarin idara edilmasi
3. Oziinimotivasiya

Osas qabiliyyatler

1. Miinasibatlerin idare edilmasi
2. Emosiya kougingi
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EMOSIONAL ZOKANIN 5 PiLLOSI

MODELD UMUMI BAXIS

Yuxaridaki modelda gordiyiimiiz kimi, emosional
zakaya malik olmaq tgilin ham saxsdaxili, ham
da soxslerarasi zakani inkisaf etdirmak
lazimdir. Bunun tglin diggatinizi

5 asas gabiliyyata yonaltmalisiniz: bu
gabiliyyatlarin har biri sizi emosional
zakaya bir pilla daha yaxinlagdiracag.

Hazirki fasilds bu gabiliyystlarin

har birini névba ila mizakirs

edacayik: saxsdaxili zakanin

(6zUmizl tanimagq, basa dismak ve
motivlasdirmak Ggln istifads

etdiyimiz daxili zeka) ana xattini tagkil

edan 6ziindark, emosiyanin idara edilmasi va
6ziiniimotivasiya qabiliyyatlarinin har birini
ayri-ayriliqda arasdiracagiq.
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EMOSIONAL Z3KANIN 5 PiLLOSI

1-Ci PILL®: OZUNUD®SRK

insanuin kainatda aminlikla inkisaf etdira bilacayi yalniz
bir gusa var: bu gusa onun «oz»iidiir.
Oldos Haksli

(®
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EMOSIONAL ZOKANIN 5 PiLLOSI

1-Ci PILL®: OZUNUD®SRK

Oziintdark — 6ziimiizli 6z gdziimizle gérmak, daha dagiq dessk:

yaxin va uzaq magsadlarimizi;

6zumiiz va basgalari hagginda formalasmis tesavvirlarimizi — prinsiplarimizi;

bizim Gglin aziz olan dayarlarimizi;

isimiza va davranisimiza tasir gostaran impulslar;

amal etdiyimiz gaydalan: edilmasi lazim, vacib va garakli olan harakatlari;

daxili dialoqumuzu: eda bilacaklarimizi va bilmayacaklarimizi sdylayan daxili sasimizi...

... va bitlin bunlarin emallarimiza ve «saxsi diinyamiz»in dayismasina, yaxud
formalasmasina neca tasir gostardiyinin fargine varmag, dark etmak qabiliyyatidir.

Oksar hallarda bazi daxili impulslarimiz siurumuzdan gizli galir ve biz onlarin fargina vara
bilmirik. Mahz bu zaman emosional zakamiz beynimizin bu informasiyani almasina imkan
yaradir: reaksiyalarimiza kdklanmaya, asas prinsip va dayarlarimizin izarinds dayanan
«hassas ndqgtalari» miayyan etmaya kdmak edir. Kimsa bu ndqtalara toxunanda «doyus,
ya da qag» (yaxud «gag, ya da qov») reaksiyasi yaranir, hisslarimiz oyanaraq bizi harakata
gatirir — istar yaxsl, istarsa da pis formadal

-
19>)
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EMOSIONAL Z3KANIN 5 PiLLOSI

1-Ci PILL®: OZUNUD®SRK

BiR ROHBOR OLARAQ MON KiMaM?
DAXIiLi VO XARICi MEYARLAR

Daxili dialogq
Man miinagigaleri

;o idara etmayi bacarmiram. .
Qeyri-verbal o Sexsi lislub
davranig ‘Qaydalar Oziiniiz ve
Bir rehber olaraq ... e /\\F::::\ basgalari ile bagh
men miltlaq. ———>' (1} L prinsiplariniz
man gerek... -
g Oziiniiziin ve

basqalarinin
hissleri

Hessas
nogqtalar

impulsiv
davranig

Bacariglar

Enerji
saviyyalori

Qorxular ve

Oziinainam
narahathglar

Baggalarina Fiziki
movcudlug

tasir

. Miihakimaler
Iscileri idars etmak o zaman gatin olur ki...
Yaxgl komanda Uizvii o gaxsdir Ki...

Manba: «Maslahatcilar va layiha mualliflari tictin EQ na lictin vacibdir?» «Organisations & People» jurnali,
fztﬂ VIl buraxilis, No.1, «Dyke, Martin & Woollard», 1999.
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EMOSIONAL ZOKANIN 5 PiLLOSI

1-Ci PILL®: OZUNUD®SRK
NUMUN®D

Galin bir niimunaya baxaq:

Adatan, daha tacriibsli hamkarlariniza havala edilan kifayat gadar ¢atin bir layihanin icrasi
siza tapsinilir. Oziinlizii deyarli va etibarli hiss edir, sevinirsiniz. Lakin bir az da qorxuya dsir,
tosvis kecirirsiniz (daxili sasiniz bu isda kifayat qadar bacariqlt olmadiginizt séylayir).

Layiha Uzarinds sayls islayarkan hisslariniz dayismays baslayir: cosqun havas va sevinc qorxu
va tasvisa cevrilmaya baslayir.

Tapsing: misyyan edilmis bidcadan kanara ¢ixmadan va vaxtinda bitirmayi bacarirsiniz.
Oziiniizii rahat va qrurlu hiss edirsiniz. Miidirinize maruzs edir va basa catdirdiginiz isi ona
gostarirsiniz. Mudiriniz na tasakkir edir, na ds sizi tariflayir... va isinizda kicik bir qlsur tapir.

Naticads, siz asabilasir ve garara alirsiniz ki, bir da heg vaxt bela bir ¢atin isi hdaniza
gotirmayacaksiniz. Ozlintiz istismar olunmus kimi hiss edirsiniz (daxili sasiniz
«hassas néqtaniza toxunarag» sizi bu isda bacariglt olmadiginiza inandirmaga calistr).

isdan ¢ixmaq barads distinirstiniz (ciinki sizin prinsiplariniza géra, amaya dayar vermak
lazimdur, lakin siz bunun aksi ila garsilasmisiniz). Mayus olur, ruhdan dusir va tarcimeyi-
halinizi yenilayib basqa is axtarmaga baglayirsiniz.

o
30)

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd



EMOSIONAL Z3KANIN 5 PiLLOSI

1-Ci PILL®: OZUNUD®SRK

Emosiyalarinizi isa salan stizgaclari («<hassas noqtalari»)
muayyanlasdirmaya neca baslaya va pozitiv ganasta
galmak tiglin bu vaziyyatdan sturlu sakilde neca
istifads eds bilarsiniz?

Emosional reaksiyalarinizi asagidaki yollarla misyyan
etmak mumkindr:
e hazirki anda kegirdiyiniz hisslarinize
koklanmakls;
e bu hisslarin size 6tlrdiyd malumatlarin
(«hissi malumatlar») tasirini
yerindaca va anindaca anlamagla;
e naticalarinizin (magsadlarinizin)
sturlu sakilda fargina varmagq|la.

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd




EMOSIONAL ZOKANIN 5 PiLLOSI

1-Ci PILL®: OZUNUD®SRK
HiSSLORINiZo KOKLONIN

Hisslarimiza kdklanmak o demakdir ki, gérdiylmiz ve esitdiyimizla bagl zann etdiklarimiza
deyil, mahz nayi gordlyimiza va nayi esitdiyimiza diggat yetirmaliyik. Prinsiplarimiz,
dayarlarimiz, impulslarimiz ve gaydalarimiz siizgac rolunu oynayir, normal halda vacib ola
bilacak malumatlari tahrif edir vo tamamils aradan galdirir. Saymon va Qarfankelin «Boksgu»
(«The Boxer») mahnisinin sézlari bu prosesi mikammal sakilda tasvir edir: «Yalniz gérmak
istadiyimizi gortirtik, galanlarina isa mahal goymurug».

Masalan, mudirinizls olan ssenariya gayidag: o, hagigatanmi, isinizds kicik bir qlsur tapdi,
yoxsa siz bels basa disdiintiz? Bels bir mihakima yiritmak ti¢tin hansi malumatlara
asaslandiniz: mudiriniz size neca baxdi va ya na etdi, yaxud na dedi ki, siz onun davranisini
yanlis yozdunuz? Ya da, ola bilsin ki, Daniel Qoulmanin emosional agressivlik adlandirdigi
reaksiyani oyadan bir ne¢a hassas ndqtaya toxunulmus, basqa sozle desak, malumatlar ali
saviyyada dtisiinan beynimizdan birbasa olaraq (daha yasl ve az inkisaf etmis) magsadi
yalniz maglub olmamaqdan ibarat olan emosional beynimiza 6tiiriimusdir.

Oksar hallarda stizgaclarimiz dogru hisslari oyadacaq malumatlarin garsisini kasir. Zehni va
cismani sliurluluq saviyyaniz na qadar ylksak olarsa, stizgaclarinizs asasan yaratdiginiz
«hekaya» ila faktiki olaraq bas veranlar arasindaki fargi anlamaq ve ayird etmak o
xayen 119 ! | (23)
gabiliyyatiniz da bir o gadar yiiksak olar. > )
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1-Ci PILL®: OZUNUD®SRK
HiSSLORINiZo KOKLONIN

«Xarita arazi deyil».
(Alfred Korjibski, «Science & Sanity» jurnali, 1933)

i " o LaGV ETMBK

Insanlar realliga deyil, 6z D , Torl

«xarite»larina uygun olara : DAXIL UMUMILBSDIRMEK
v 9 S TASAWIR

harakat edirlor. M6vcud
soraitdan asili olarag, eyni

gergakliyin fargli xaritalari

barabar dayars malikdir. Oz

xaritanizi diizglin miayyan edin:
diinyaya yeni va fargli gozle
baxa bilmak lglin 6zilinlize

sonsuz imkanlar yaradin. 07 TPRGALoN )

027 X
Manba: grafik tasvir "Advanced [ NOFSSALMA] &
Neuro Dynamics” sirkatinin NLP [ URSKDOYUNTUSU |

(neyrolingvistik programlasdirma)

1 ] ! DAVRANIS
baza talim toplusu tizra vasaita

\\ ~~/ asasan hazurlanmuisdur. ' )
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EMOSIONAL ZOKANIN 5 PiLLOSI

1-Ci PILL®: OZUNUD®SRK
@ CALISMA: OVQATIN QiYMSTLONDIRILMSSI

indi isa galin praktiki bir calisma hall edsk. Névbati dafe miisssisanizin bir toplantisinda
istirak edarkan, sadacs, «hissi malumatlara» — gordiklariniza ve esitdiklariniza asaslanaraq
istirakgilarin ovgatini giymatlandirin.

Gormakle:

o lstirakcilar danisarkan va ya dinlayarksn bir-birina neca baxdiglarina digqgat yetirin.

¢ Onlar birbasa g6z tamasi qururlarmi? (Bu, 6zlinainam gdstaricisi ola bilar.)

e Spiker har kasa baxirmi, yoxsa diqqgatini yalniz bir nafera yonaldir? (Spiker har kasa
baxirsa, bu, grupla rahat davranis va qrupun bir komanda olmasi hissini yarada bilar.)

o  Dinlayiciler yalniz danisana baxirlar, yoxsa goézlari fargli istiqgamatlara yaymnir? (Birinci
hal istirakcilarin mévzuya maragla yanasdigini, ikinci hal ise maraq askikliyini gostarir.)

o Istirakcilar tabassiim edir va ya istehza ila gdiliir, gaslarini catir, yaxud hirsla baxirmi?

Sual: Biitiin bunlar mana mahz burada va mahz indi neca tasir gostarir?

=
3,5>)
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EMOSIONAL Z9KANIN 5 PiLLOSI

1-Ci PILL®: OZUNUD®SRK
@ CALISMA: OVQATIN QIYMOTLONDIRILMSSI (davami)

Dinlamakla:
e Otaqgda yaranan saslara va insanlarin danisiq saslerina diqqgat yetirin.

e  Bir soxs danisarkan sassizlik yaranir, yoxsa digarlarinin stullarinda
qurdalandigini esidirsiniz? (Birinci hal mévzunun maraq
dogurdugunu, ikinci hal isa cansixici oldugunu gostarir.)

o Istirakcilar kaskin va sart tonda (bu, hiddat va ya naraziliq
alamati ola bilar), yoxsa taraddudls (bu iss mévzudan
bixabarliyi gostars bilar) danisirlar?

e  Birisi danisarkan ¢oxlu miziltili shbatlar esidirsinizmi?
(Sizca, bu, hamin saxsin sdyladiklarina gostarilan
boylk maragi va dinlayicilarin sarh vermak istayini,
yoxsa onlarin 6z hamkarlari ils razilasmadiglarini ve
onun dediklarina etiraz etdiklarini gostarir?)

Sual: Biitiin bunlar mana mahz burada ve mahz indi
6@ neca tasir gostarir?
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EMOSIONAL ZOKANIN 5 PiLLOSI

1-Ci PILL®: OZUNUD®SRK
@ CALISMA: OVQATIN QiYMOTLONDIRILMSSI (davami)

Olda etdiyiniz bltin malumatlari toplantinin sonunda gézdan kegirin va yalniz bu

malumatlara asaslanarag qrupun ovqati ile bagl misyyan bir ganaata galin.

¢ Komandada entuziazm hiss olunurdumu?

e Onlar rahbearliyin yeni bir ideyani sinagdan kecirmak istayini misbat garsiladilarmi?

e Sizco, onlar dayisikliklari hayata kecirmak Uclin bir grup olaraq birlikda islomak istayi
nimayis etdirdilormi?

e Sizca, onlarin hamisi dayisikliklarin hayata kegirilmasinin vacib oldugunu basa disdilarmi?

Bu calisma siza zehni va cismani malumatlari toplamagin va bu malumatlardan dogru

naticalar ¢ixara bilmak l¢lin onlardan istfads etmayin yollarini gostarir. Daxilinizds bas

veranlarin fargina varmagla bu hissi malumatlari stiurlu sakilda istifads eda bilacaksiniz. Bu

clr 6zunudark gabiliyyatini inkisaf etdirmakle gorduklariniz ve musahids etdiklariniz arasinda
secim etmayi bacararaq dogru naticalar alda edas bilacaksiniz.

Manba: Hendri Veysingerin “isde emosional zaka" («Emotional Intelligence at Work») kitab.

-
37>)
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EMOSIONAL Z3KANIN 5 PiLLOSI

1-Ci PILL®: OZUNUD®SRK
HiSSLORINIZLD TOMASA KECiN

Psixologiyada emosiyanin daqgiq mahiyyati ila bagli bir cox miizakiralar apariimisdir.
Magsadlarimizdan asili olarag, emosiyanin 4 elementdan ibarat oldugunu gérs bilarik:

1. distinduklarimiz — muayyan bir emosional reaksiya va ya dislinca doguran
hadisalars dair galdiyimiz genast;

2. hiss etdiklarimiz — mduayyan bir psixoloji vaziyyati tasvir etmak Ucln istifads
etdiyimiz bir yarlig;

3. cismani reaksiya tarzimiz - masalan: slratli Urak doylntusd, garginlik;

4. davranis terzimiz — masalan: situasiyadan yayinmag, kimasa sart cavab

vermak va ya qucaq agmagq.

Umumiyyatls, emosiya dedikda — yalniz har hansi situasiyaya geyri-ixtiyari verilan fiziki
reaksiya deyil, cismani dayisikliklarin va mévcud malumatlarin sarh edilmasi nazards
tutulur.
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EMOSIONAL ZOKANIN 5 PiLLOSI

1-Ci PILL®: OZUNUD®SRK
HiSSLORINIZLD TOMASA KECiN

Hisslarimiz daxilon bas versa da, aksar hallarda xarici (adatan, fiziki) tazahurlarle musayist
olunur. Xarici signallara diggat yetirmakla bu hisslarin sizin tglin na ifads etdiyini anbaan
anlaya bilarsiniz. Bu proses Con Kabat-Zinnin (1994, sah. 9) magsadyonli ve mihakimaya
tabe olmayan bir sturluluq kimi tasvir etdiyi xtsusi bir darketma formasdir.

Masalan:

e garninda kapanaklarin ugusmasi — hayacanlanmagq va ya qorxmaq demakdir;

e Uzlin qizarmasi — utanmagq, xacalat ¢cakmak demakdir;

e stula yayxanmagq va ya ayagqlari bir-birinin Gstlina asirmaq — 6ziinu rahat va sarbast hiss
etmak demakdir.

Muayyan hisslar xususi davranislara takan verir. Gostardiyiniz fiziki (cismani) reaksiya ilo hamin
hissin sarhi arasindaki alaganin mahz indiki anda fargina varmagqla istanilen situasiyadaki
emosional reaksiyalarinizi idara etmaya baslaya bilarsiniz. Kognitiv-davranis kougingi ve
terapiyasina asasan, bu bacarigi gazanmagin yollarindan biri budur: «hisslarinizin gtindaliyi»ni
tutur va emosional vaziyyatinizds bas veran dayisikliklari hamin giindaliya geyd edirsiniz.

=
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1-Ci PILL®: OZUNUD®SRK
HiSSLORINIZLD TOMASA KECiN

Hisslarinizin gtindaliyini tutmaqg emosional reaksiyalarinizi miayysnlasdirmays kémak edir. Shvalinizin
dayisdiyini hiss edan kimi 6zlinlizdan sorusun: «Hazirda aghimdan nalar kegir?» Vo mimkiin qgadar tez bir
muddatda fikrinizdaki obrazin tasvirini ve ya dlstincanizi «Qeyri-ixtiyari fikir(lar)» stitununa yazin.

Tarix/ Emosiya(lar) Reaksiya Natica(lar)
Saat Na hiss etdiniz? Na etdiniz? Hansi naticalori oldu?
Tasvir edin: Yazin: Konkretlasdirin: Tafarrtat:
« faktiki hadiss; « emosiyalardan avvalki « emosiya (masalan: « Na bas verib?
- dustncalarin axini, emosiyalara diistincalar kadar, tasvis, sevinc)
sabab olan xayallar ve ya
xatiralar;
« har hansi fiziki hissiyyat.
Niimuna | * Yeni mahsul buraxilisi ils bagh « Bu taqdimati mudir 6zt « Togvig « Birtahar culumu sudan

Baz. ert. idare heyati Ugtin taqdimat kecirmali idi. + Qorxu cixardim.
18 avqust kegirmaliyam. Bacarmayacagam, har sey idara heyati tam razi
09:30 + Hazirlasmag iiciin, hagigatan, mahv olacag; onsuz da qalmadi.

vaxtim olmadi, midir bu isi son maliyya direktorunun « Bir aydan sonra yenidan
anda Ustima atdi, hazir deyilik. manimla arasi yoxdur. taqdimat kegirmali olacagam.
« Urak bulantisi va boynun « Hazirlasmadigimiz balli
arxasinda tazyiq hissi var. olacag; tagsirkar da man
olacagam.
/‘w « Lap axmaq veziyystina
30/ diisacayam.
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EMOSIONAL ZOKANIN 5 PiLLOSI
1-Ci PiLL®: OZUNUDSRK
HiSSLORINIZLD TOMASA KECIN

indi iss nimuna haqqinda diisiinarak asagidaki suallar nazardan kegirin:
1.

N

o vk W

Qeyri-ixtiyari fikrin dogru olduguna, yaxud dogru olmadigina dair fakt nadan ibaratdir?
Hazirkt gargin va xaotik biznes diinyasinda har seya kifayat gadar vaxtimiz varm, yoxsa
mévcud vaxt arzinda isimizi yetisdira bilmak liclin alimizdan galani edirikmi?

Bu dustincanin basqga bir izahi ola bilarmi? Miidirin bu isi onun «listiina atmast»na dair
hanst fakt var?

On pis halda, na bas vers bilardi? Slava isa ehtiyac varmi? (Bu o gqadar qorxuludurmu?)
9n yaxsi halda, na bas vers bilardi? idara heyati biitiin fikirlari radd etmir.

Bu niimunadan necs istifads eda bileram? Bu niimunadan dars ¢ixara bilarsiniz.
Qeyri-ixtiyari fikirlara inanmagimin hansi naticaleri ola bilar? Neqativ diisiinca «emosional
agqressivlik» yaradir va performanst agagi salir.

Distinca tarzimi dayismayin hansi naticalari ola bilar? Slinizdan galan har seyi etdiyiniz
ligtin pozitiv hisslar kecirar, komandanin gérdiiyii isa inanar va séylayacaklariniza géra
narahat olmazsintz.

Bu situasiyaya dussaydiniz, hansi fikirlari kegirar, na hiss edar va na edardiniz?

G
31>)
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EMOSIONAL Z3KANIN 5 PiLLOSI

1-Ci PILL®: OZUNUD®SRK
HiSSLORINIZLD TOMASA KECiN

Galin niimunaya bir daha nazar salaq:

Emosiya(lar)
N hiss etdiniz?

Reaksiya
Nos etdiniz?

Natica(lar)
Hansi naticaleri oldu?

Niimuna
Baz. ert.
18 avqust
09:30

Yeni mahsul buraxilisi ila
bagli idara heyati Gglin
taqgdimat kegirmaliyam.
Sslinda, tagdimatt miidir
kecirmali idi, amma ola
bilsin ki, nasa tacili bir is
cudt

Cox az vaxtum var idi, lakin
alimdan galani etdim.
Ying(ilvari trak bulantisi
var.

« Midir asas raqiblarla
bagl bir az ipucu
verib.

Maliyys direktoru
asas maraqli terafdir;
ona tasir etmaya
calismaliyam.

+ Komanda sayls calisib
va birgs amayimiza
Gox inaniram.

Pozitiv hisslar
kegiriram.

Hayacanl olacaq,
adrenalin ytiksalacak.
Tasvis kegirirom,
lakin onlarin hamisini
mat qoymagi
bacaracagam.

« Taqgdimat ala kegdi.

+ Msahsulun buraxilmasi tarixini
razilagdirdiq (maliyys direktoru
xarc-manfaat tahlilindan xisusila
razi qaldi).

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd




EMOSIONAL ZOKANIN 5 PiLLOSI

1-Ci PILL®: OZUNUD®SRK
MSQSSDLORINIZI BiLIN

Magsadlarimiz — bizi harakate tagviq edan amillardir. Onlar gisamuiddatli (indi/ndvbati ay
etmak istadiklarimiz) va ya uzunmiddatli (hayatimizla bagh etmak istadiklarimiz) ola bilar.

Hisslarimiz kimi, arzu va niyyatlerimiz da biza hamisa aydin olmur. Magsadlarimizi dark
etmayin shamiyyati ondan ibaratdir ki, biz bu malumatdan istifada edarak, aslinds,
an cox istadiklarimizi alda etmak Uglin lazimi strategiyalari hazirlaya bilarik.

Masalan, farz edak ki, hamkariniz size zang vuraraq hazirki layihads
birhaftalik onu avaz etmayinizi rica edir. Siz de konfrans maruzasi
yazmagq Uglin els bu glinlerds glindaliyinizda vaxt ayirmisiniz,
yani fiziki baximdan hamkarinizi avez etmak imkaniniz var.

Lakin siz:

e razilasib daha sonra 6ziintzu qinayirsiniz: ¢inki hamin
maruzani yazmagq Ugln basqa islarinizi taxira salmisdiniz?

e basqga islariniz oldugu tgiin razilagmirsiniz?

e «calisaram» deyarak geyri-miayyan cavab verirsiniz: ¢linki
avvalca na edacayinizi diistinlib-dasinacag, sonra ona («yox»
deyarak) konkret cavab veracaksiniz?
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1-Ci PILL®: OZUNUD®SRK
MSQSODLORINIZi BILIN

is yoldasinizin xahisina cavab olaraqg, asagidakilardan birini gsrara alacagsiniz:

1. «dar magamda al uzatmaqg» bacariginizi géstarmak va hamkarinizi mamnun etmak
istayirsinizsa (bu kdmayin siza baha basa galacayini bila-bils) — xahisi gabul edacaksiniz;

2. planlasdirdiginiz islarin karyeraniza misbat tasir edacak va size uzunmiddatli ugurlar
gazandiracaqg gadar vacib oldugunu dark edirsinizsa — xahisi radd edacaksiniz;

3. gaygikesliyinizi nimayis etdirmak, lakin, aslinds, xahisi radd etmak istayirsinizss, ola bilsin
ki, ham 6zlintziin, ham da onun ehtiyaclarini tamin etmayin yollari barads
distinacaksiniz.

Bu gararlar asagidaki naticalara gatirib ¢ixaracag:

1. birinci halda, gizli motivlariniz, nayin bahasina olursa-olsun, xahisi gabul etmak
zaruratindan ibarat ola bilar;

2. ikinci halda, 6ziiniiz Gglin miayyan etdiyiniz istiqgamatin va magsadlarinizin shamiyyatini
aydin dark edir va bu magsadlar namina 6z ehtiyaclarinizin vacibliyini bildirmaya
hazirsiniz.

3. Uglincu halda, siz <kdmakdan yayinan insan» davranigi nimayis etdirirsiniz.

G‘D Bas siz hamkarinizin xahisina neca cavab verardiniz?
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1-Ci PILL®: OZUNUD®SRK
MSQSSDLIRINIZIi MUSYYDON ETMaK UCUN MOSLOHOTLOR

Magsadlarinizi miayyan etmak lglin asagidaki maslahatlarls tanis olun:

Davranisiniza inanin.

9gar nayasa havas gostaririksa, demali, o isi gormak istayirik. 9gar hansisa tapsirgin icrasina
baslamir, onu yubadir va ya bu isdan yayinmada calisirsinizsa, bir 6zlinliza sual verin: «Bu,
haqigatan da, gormak istadiyim bir isdirmi?» Cavabiniz tizerinds disiiniin va davranisinizi
musahida edin. Bu yolla, asl niyyatleriniz ortaya cixa bilar. Masalan, hamkarinizin xahisini
gabul edarak «etibarli va kdmayini asirgemayan bir yoldas» teassurati yarada bilarsiniz,

lakin bu siza nayin bahasina basa galacak? (Ona na vaxt «yox» demayi distinirsiiniiz?)

Hisslarinize, daha daqiq desak, 6z cismani tazahiiriinii tapmis hisslariniza giivenin.
Muayyan bir situasiyada 6zlinlzi xosbaxt ve ya mamnun hiss etdiyiniz zaman, ¢cox giiman ki,
daxili ve xarici «man»inizls uygunlasirsiniz, yani etmak istadiyinizi edirsiniz (psixologiyada
bu, «ahangdarlig» adlanir). Lakin hansisa isa raziliq verir va daxilan hiddat kegirirsinizss,
bunun sababi, cox gliman ki, asl niyyatinizin hansisa gizli (ve baslica) magsadinizls ziddiyyst
toskil etmasidir. Masalen, hamkarinizla olan ssenarids kdmak etmays raziliq vers, sonra isa
onun talablarina gdre asabilase bilardiniz. Clinki bu halda, asl niyyatiniz xahisi redd etmak va
gormak istadiyiniz isa yonalmakdan ibarat idi (yani: konfrans maruzasini yazmaq).

=
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1-Ci PILL®: OZUNUD®SRK

MOQSSDLaRINizi MUSYYSN ETMaK UCUN
MOSLOHOTLOR (davami)

Oziiniizs qarsi diiriist olun
Hansisa gizli motivlariniz varmi?

Masalan, ola bilar ki, har kasin can atdigi bir vazifays yiiksalmayi,
hagigatan ds, 6ziiniz istadiyiniz lglin deyil, sadacs, hamkarlariniz va
dost-tanislarinizda teassiirat oyatmaq Ugln arzulayirsiniz. Hatta, ola
bilsin ki, valideynlariniza aid lent yazilarini da seslendirirsiniz — clinki
kegmisin «s6z sahiblarinin sasi» davranisiniza muayyan istiqgamatler
verir. Amma nazara alin ki, usaq iken davranisinizin formalasmasina
Gox misbat tasir gostarmis muayyan amiller yetkinlik caginda da
eyni deracads faydali va ya effektiv olmaya bilsr. (Masalen: sirf
hamkarinizin taqdirini gazanmagq tclin onun xahisini gabul

etmak kimi.)

Kim oldugunuzu, haradan galdiyinizi ve niya mahz bu mévqgeda

oldugunuzu muayyan etmak coxtarafli va ya sarbast karyeranin

qurulmasi va davam etdirilmasinda miihiim rol oynayir. Bu malumat 6z

/3‘& daxili psixoloji ugurunuzu, yani galbiniza gedan yolu tapmada va idara
\7

etmaya kdmak edacak bir kompas rolunu oynayir.
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EMOSIONAL ZOKANIN 5 PiLLOSI

1-Ci PILL®: OZUNUD®SRK

MSQSSDLSRINizi MUSYYSN ETMOK UCUN
MOSLOHOTLOR (davami)

Mistasna magsadlari miayysn etmak va galbiniza gedan yolu tapmagq lgtin atacaginiz addimlar:

1.
2.
3.

4.

5.

Culi Heyin islayib hazirladigi «POSIE» adli neyrolingvistik alatdan istifads etmakls bu addimlari yadda
saxlaya bilarsiniz:

magsadinizi pozitiv yondan formalasdirin (istamadiklarinizi deyil, istadiklarinizi muayyan edin);
magsadiniza sahib ¢ixin, magsadinizle foxr edin;

magsadinizi hisslarinizes sirayat eda bilacak sakilds formalasdirin (masalen, magsadiniza nail
olduqda hansi hisslari kegiracaksiniz, yaxud natica neca saslonacak va neca goriinacak?);
psixoloji mihiti gézdan kegcirin (bu magsad sizin, hagigatan ds, nail olmagq istadiyiniz bir seydir,
yaxud magsadinizin gercaklasmasi basga kimlara va nalara tasir gostars bilar?);

ehtiyaciniz olan resurslari miayyanlasdirin ve onlari alds edin!

P - «positive» - pozitiv yénden yanasma;

O - «owned by the initiator» - tasabbiiskara (size) maxsuslug;

S - «sensory based» - hisslars asaslanma;

I - «intention preserved» - niyysta uygunluq (na qazanacaq va ya ns itiracaksiniz?);

E - «ecology checked» - psixoloji miihitin nazars alinmasi (unutmayin ki, biz ails,
dost-tanis va s.den ibarat bir vahid sistemin icarisinds yasayiriq: meqgsadinizin (37
gergaklasmasi basqga kimlare va nalare tasir gostars bilar?). \37>)
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EMOSIONAL Z3KANIN 5 PiLLOSI

2-Ci PiLLD: EMOSIYANIN iDARD EDILMOSI

"Yaxst, ya da pis he¢ na yoxdur, har seyi yaxst da edan,
pis da edan bizim diigiincalarimizdir”.
Vilyam Sekspirin «<Hamlet» pyesindan

(38)
>
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EMOSIONAL ZOKANIN 5 PiLLOSI

2-Ci PiLLD: EMOSIYANIN iDAR®D EDILM®Si

Emosiyalari effektiv idara eda bilmak - sizin ti¢lin real bir natica vermayan va ya shamiyyati
olmayan davranislarin fargina varmaq demakdir. Catin bir hamkariniz va ya

mustarinizle hay-kiyli mibahisadan qalib ¢ixmagla 6ziinlizi sla hiss eda

bilarsiniz, lakin bu, qisamtiddsatli va 6teri bir «qalibiyyat» olur. dvazinds, vacib A

bir potensial mustarinizi itirmis va effektiv miinasibatlar qurmag firsatini ~ i
gacirmis ola bilarsiniz. Bundan slavs, adrenalin saviyyanizin yiiksalmasi
«doyls, ya da qag» reaksiyasini dogurur ki, bu da sizin fiziki va psixoloji
rifahiniza heg de musbat tasir gostarmayacak!

Bas veran hadisanin terafinizdan sarhi ils ona veracayiniz
reaksiyalar arasindaki alagani basa disarak hisslarinizi ifada
etmayin alternativ yolunu seca bilarsiniz.
Suurlu yanasma asas EQ gabiliyyatidir.
«Hisslar gtindaliyi»ndan istifads etmakla
distincaleriniz, hisslariniz ve davranislariniz \\_\
arasindaki garsiligl alagani miayysn

etmayi Oyrana bilarsiniz.
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EMOSIONAL Z3KANIN 5 PiLLOSI

2-Ci PiLLD: EMOSIYANIN iDARD EDILMOSI
EMOSIYANIN DiINAMIKASI

Real
Harakatverici hadisa [ ea
@ Xoyali

)

)

Prinsiplar/Sarhetma <[ Rasional reaksiya |
[Qeyri-rasional reaksiya]

)

)

I I
Naticalar/Reaksiya islert dogurur
Davraniga sabab olur
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EMOSIONAL ZOKANIN 5 PiLLOSI

2-Ci PiLLD: EMOSIYANIN iDAR®D EDILM®Si

Yunan filosofu Epiktetin dediyi kimi, insanlart yalniz bas veranlar deyil, ham da onlarin bu
hadisalarla bagl: disiincalari narahat edir. Demali, bag veranlara siiurlu yanasmagi bacarmaq
lazimdir ki, sonra miiayyan bir situasiyaya baxis ve reaksiya formasini da se¢a bilasiniz.

Masalan, névbati sehifadaki sakla baxin: yaslh, yoxsa ganc bir gadin tasviri gorirsiniz?
Hamkarlarinizdan birina de hamin sakli gdstarin: sizin gérdiylinizi o da gorirmi?
Unutmayin ki, prinsiplarimiz, dayarlarimiz, impulslarimiz va amal etdiyimiz gaydalar «real
diinyamizin xaritasi»ni formalasdirir. 9gar biz faktoloji dayari ¢ox az olan bilgilars va sadacs,
0z tasavvirlarimiza asaslanaraq vacib malumatlari necs aradan qaldirdigimizin, tehrif
etdiyimizin, nazars almadigimizin va garar gabul etdiyimizin fargine varmada baslasaq,
«dlnyamizin xaritasi»nin emosional hayatimiza na gadar tasir etdiyini gors bilarik. Xaritanizi
dayisdirin ki, diinyanizda goérms, esitma, hissetma ve davranis tarzinizi ds dayisdira bilasiniz.

Gorduylnizi sturlu sakilde sarh etmayi bacararaq ona verdiyiniz reaksiyani da dayisdira
bilarsiniz. Heg kim biza nayise macburan hiss etdira bilmaz.

G
\“4,0)
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EMOSIONAL Z3KANIN 5 PiLLOSI

2-Ci PiLLD: EMOSIYANIN iDARD EDILMOSI

Liperin
«ikiobrazli gadint»
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EMOSIONAL ZOKANIN 5 PILLOSI

2-Ci PiLLD: EMOSIYANIN iDAR®D EDILM®Si
TOSViS® QARSI METOD

Tasvis keciranda va ya asabilesands, yaxud miayyan tapsiriglari ) y
(masalan: tagdimat) yerina yetirarkan narahatliq kegiranda
tagvisa qarst metodu tatbiq edin. Oziiniize asagidaki
suallari verin:

o Dusunduklsrimi tasdiglayan bir fakt varmi?

e Masalaya bu ciir yanasmagim hansi
mantiga asaslanir?

e Bunu etssm/desam, na itiracayam?
e Bunu etsam/desam, na alda edacayam?

e Bunu desam/demasam va ya etsam/etmasam,
an pis halda, na bas vers bilar?

e Bunu deyarak/edarak na dyrans bilsram?
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EMOSIONAL Z3KANIN 5 PiLLOSI

2-Ci PiLLD: EMOSIYANIN iDARD EDILMOSI

TOSViSS QARSI METODUN TOTBIQi

1.

v win

Situasiyani/problemi va ya tasvisin sababini dagiqlasdirin (konkret faktlari konkret
sozlerla ifads edin).

Oziinlizdsn sorusun: «3n pis halda, na bas vera bilar?»

Oziiniizdan sorusun: «Bela bir natica mani 6ldiirarmi?»

Miumkin olan an pis natica ila razilasacaginizi tasdiq edan sarh yazin.

Miumkin olan an pis naticani darhal ylinglllagsdirmak lclin géracayiniz konkret
tadbirlar barads dustnin.

Tasvis va narahatliqlara alismaga calisin:

Talasmayin va hadisalari gabaglamayin.
Faktlara asaslanin.

Tasvisa garsi metodu masq edin.

«Alt saniya» qaydasini tatbiq edin.

«Altl saniya» qaydasinin bels adlandiriimasinin sebabi odur ki, «déyiis, ya da qag»
reaksiyasinin zabt edilmasi 6 saniys arzinds miimkiin olur (yani: emosional aqressivliyin
qgarsisi alinir). Kiminsa soyladiklari va ya etdiklari «<hassas ndqte»niza toxunanda darindan
nafas alin va cavab vermazdan avval altiya gadar sayin. Sinamaga dayar — an pis halda,
na bas vera bilar ki?

J
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EMOSIONAL ZOKANIN 5 PiLLOSI

2-Ci PiLLD: EMOSIYANIN iDAR®D EDILM®Si
BE$PiLLaLi STOP-KADR METODU

Emosiyalarimizi idara etmayi dyranmayin basqga bir yolu da “"HeartMath” sistemina
asaslanan ve Dok Cildrinin «stresin birdagigalik idare edilmasi»
kimi xarakteriza etdiyi "stop-kadr" metodudur.

1. Stres yaradan hisslari miiayyan edin va «ani dayandirin».
Bir daqiga pauza verin!

2. Diqggatinizi tasvis doguran dlsiinca va ya narahatedici
emosiya(lar)dan yayindirmaq t¢tin cidd-cahd
gOstarin.

3. Sakitlasin, na vaxtsa yasadiginiz pozitiv, aylancali bir
magami yadiniza salin va hamin ani takrar yasayin.

4. Ozlnlza sual verin: «Bu stresli vaziyyata daha effektiv
reaksiya na ola bilar?

5. Qalbinizin sasini dinlayin ve onun dediklarina amal
edin.

Manba: Sintiya Kemper «EQ va IQ» («EQ vs. 1Q»), “Communications World", 1999
Hamginin bax: DoK Cildri «Stop-kadr» («Freeze Frame»), www.planetarypub.com
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EMOSIONAL Z3KANIN 5 PiLLOSI

3-CU PiLLD: OZUNUMOTIVASIYA

Emosiya - harakata gatiran qiivvadir.
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EMOSIONAL ZOKANIN 5 PILLOSI —5 ]
3-CU PILL®: OZUNUMOTIVASIYA =

Bali, bali
man bunu

. - bacararam!
«Motivasiya» — latin mansali s6z olub «harakat

etmak» demakdir. Magsadyonlilik insanlara xas
bir xtsusiyyatdir va 6zlinimotivasiya sayasinda
biz hadaflarimiza dogru magsadyonli sakilds,
havasla, yorulmadan va azmkarligla iralilayirik.

Yiksak motivasiyaya nail olmag, angallari aradan
galdirmag va alimizdan galanin an yaxsisini etmak,
hamcinin xosbaxtliyimiz ve manavi rifahimiz namina
pozitiv naticalar alde eda bilmak lgln psixoloji halimizi
idara etmayi, emosiyalarimizi cilovlamagi va diizgln bir
macraya ydnaltmayi bacarmaliyiq.

(@)

\
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EMOSIONAL Z3KANIN 5 PiLLOSI

3-CU PiLLD: OZUNUMOTIVASIYA

Effektiv 6zlinimotivasiya Ggln asagidaki
4 asas addimi atmalisiniz:

1. pozitiv daxili dialog qurmag;

2. effektiv dastak sabakasi yaratmaq
(mas, «A» komandaniz*);

3. sizi ruhlandiran bir real va xayali
idealimzu vizuallasdirin;

4. slverisli miihit yaratmaq
(hava, isiq, sas, vizual obrazlar va s.).

*Arasdirmalar géstarir ki, effektiv «A» komandalarinin dastayini géran
insanlar psixoloji cahatdan daha saglam olur va ugursuzluglardan
sonra normal vaziyyatlarina qayida bilirlar.

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd




EMOSIONAL ZOKANIN 5 PiLLOSI

3-CU PiLLD: OZUNUMOTIVASIYA
OzZUNUZLD POZITiV DIALOQ QURUN

Mikammal bir daxili sase malik olmaq va 6zlinlzle pozitiv dialoq qurmaq tglin asagidaki
niimunadan istifads edin:

Cenet 6zlina gostardiyi dayari ve hormati artirmaq istayr. Buna gora ds o, asagidaki
affirmasiyalari yazir:

Man, Cenet har giin 6ziima daha ¢ox xos galiram.
San, Cenet har giin 6ziina daha xos galirsan.
O, Cenet har giin éziina daha ¢ox xos galir.

Man, Cenet éztimii bir gadin kimi sevmaya baslayiram.
San, Cenet dziinii bir qadin kimi sevmaya baslayirsan.
O, Cenet 6ziinii bir gadin kimi sevmaya baslayur.

Cenet bu affirmasiyalari har 3 saxs Uzrs tasriflondirarak yazir. Sabab isa odur ki,
baramizdaki mévcud fikirlarimiz, adatan, bizim 6ziimiizs soyladiklarimizin, basgalarinin
biza séyladiklarinin ve basqalarinin hagqimizda séyladiklarinin qarisigi esasinda formalasir.

Affirmasiyalar feilin inkar formasinda deyil, har zaman tasdiq formasinda yazilir - /4‘9>
masalan, «Man gargin deyilam» avazina, «Man sakitam». N Y,
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EMOSIONAL Z3KANIN 5 PiLLOSI —5]

3-CU PILLO: OZUNUMOTIVASIYA =
@ 0zUNUZLS POZITiV DIALOQ QURUN

Oziintizls pozitiv dialoqu masq etmak lciin asagidaki affirmasiyalari nazardan kegirin.
Adinizi yazin va calismani Il va |ll saxslarda takrarlayin.

Man, ... go6zal va sevimliyam.
Man, ... istedadl, agill ve yaradiciyam.

Man, ... gundan-gluna daha agillh oluram.

Man, ... basqalarinin taqdir etdiyi bir cox takliflar irali strtiram.
Meaen, ... gundan-guna incalirem.

Mean, ... ...bacarigimi gunden-guna artiriram.

Man, ... cox gozal burnum var.

Men, ... basqalarinin taqdir etdiyi cox gézal yumor hissim var.

Man, ... (hamkarimi, dostumu va s.)... gora bagislamaga baslayiram.
Man, ... ...gbra mayusluq hissindan qurtuluram.

Mean, ... o hesabatin Gzarindas islayirem ki, vaxtinda bitirs bilim.
Mean, ... 6zGma inaniram va toplantilarda fikirlarimi aydin ve inamla saslandirs bilirem
Man, ... gundan-glina daha sevimli oluram.

Man, ... gundan-gina 6zUml daha xosbaxt hiss edirem.

Alternativ olarag, bu affirmasiyalar lents yazib avtomobilinizds, gecalar yatmamisdan avval va
ya saharlar yuxudan oyanarkan dinlays bilarsiniz — gtina gozal baslamaq tctin sla bir Gsuldur!

(—l{& Manba: Mayk Pedler va Tom Boydell “Oziindi idara etmayin yollart” (<Managing Yourself»), 1999

~N
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3-CU PILLD®: OZUNUMOTIVASIYA =
@ «A» KOMANDANIZI QURUN

Effektiv bir «A» komandasi qurmaq tg¢tin ham saxsi, ham da is hayatinizdaki insanlar
hagginda disinin. Asagidaki formadan istifads etmakla hazirda size muxtalif clir dastak
gostaran hamkarlarinizin va dost-tanislarinizin adlarini yazin. Bos galan xanalari doldurmagin
yollarini miayyan etmalisiniz.

Dastayin formalan is yerinda is yerindan kesnarda

Heamisa etibar eda bilacayim saxs

Sadacas, sbhbat etmakdan zoévq aldigim saxs

Bu kitabda yerina yetirdiyim calismalan

muzakirs eds bilacayim saxs

Mana 6zUmu dayarli hiss etdiran saxs

Mana fikrini duristca soylays bilan saxs

Har zaman dayarli bir malumat manbayi

olan saxs

Yeri galands, mani oturmaga va 6zumlsa bagh

yaxsica dusiinmaya macbur eds bilacak soxs

Kritik anlarda mana kbmak eda bilacak saxs

Szumeae yaxin hiss etdiyim saxs

Pis xabarlari bolusa bilacayim saxs

Xos xabarlari vo xos hisslari boltusa

bilacayim soxs

Manda yeni maraglar oyadan, yeni ideyalar vo

yeni insanlarla tanis edan soxs —.
(1)
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EMOSIONAL Z3KANIN 5 PiLLOSI —5]

3-CU PILLO: OZUNUMOTIVASIYA =
iDEALINIZI ViZUALLA$DIRIN

idman psixologlari masq v ya yaris zamani yarana bilacak daxili (psixoloji) hali idara
etmak Gclin ugurlu idmancilara vizuallasdirmanin tatbiqini éyradirlar. istar qizil medal
gazanmagin tasavvir edilmasi olsun, istarsa da rekord girmagdin, magsad axin vaziyyatina
nail olmaqdir. Axin vaziyyati — insana enerji veran ve emosiyalari gorilan isle eyni macraya
yonaldan psixoloji bir haldir.

Amerikal psixoloq M.Ciksentmihayinin iyirmiillik
arasdirmasi gostarir ki, mévcud biliklardan istifads
etmaya ham ¢atinlik yaradan, ham da imkan veran
faaliyyatlar, boyik ehtimalla, bizi axin vaziyystina
gatirib gixarir. Daniel Qoulman iss axin vaziyyatini
performans va tekmillasmanin yliksak saviyyasina
nail olmag namina emosiyalarimizin cilovlanmasi
kimi tosvir edir. Sexsi gabiliyyatler |

Catinliyin saviyyasi
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EMOSIONAL ZOKANIN 5 PiLLOSI

3-CU PILLD®: OZUNUMOTIVASIYA i\#j

IDEALINIZI VIZUALLASDIRIN

Siza ilham veran saxsi (idealinizi) vizuallagdirmagq Gglin:

1.

idealiniz olaraq gabul etdiyiniz (real, ya da xayali) bir sexsiyyat hagqginda disinin
(masalan: Avraam Linkoln, Mustafa Kamal Atatiirk, indira Qandi, Robin Hud ve s.);
hamin saxsiyyatin obrazini an ilhamverici bir formada xayalinizda canlandirin
(masalan: M.K.Atatlrk ganclars xitab edarkan);

onlari televiziya ekraninda tasavvir edin, rangi va sasi els tanzimlayin ki, bu sshnanin
yaratdigi hisslari yasaya bilasiniz;

hisslariniz pik saviyyasine ¢atanda obrazi va mivafiq hisslari oyandirmaq tgiin bir
oriyentir va ya tatiklayici rolunu oynayacaq agar sz va ya strixdan istifads edin;
ruhlanmaga ehtiyaciniz oldugu zaman «tatityi ¢aka» bilacayinize amin olmagq Ggln
addimlar bir nega dafa takrarlayin;

vizuallagdirmani sinagdan kegirin va 6zlnlza sual verin: ... (idealin adi) indi burada
olsaydi, na deyardi va ya na edardi?

.
53>)
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EMOSIONAL Z9KANIN 5 PiLLOSI

3-CU PiLLD: OZUNUMOTIVASIYA
iDEALINIZI ViZUALLASDIRIN

Neyroelm uzra faktlarin getdikca artmasi zehnimizin
(sturlulugun) yenidan formalasma xususiyyatina (yani:
insan beyninin nevroloji va ya psixoloji funksiyasinda
dayisikliklar etmak mimkiindir) malik oldugunu ve «is
hayatinda slurlulug» amilini inkisaf etdirmayin vacibliyini gdstarir.

Kouglar «neyroliderliyi» inkisaf etmak magsadile neyroelma getdikca

daha ¢ox muraciat edirlar. Beyinin kougingi (masq etdirilmasi) ham sag,
ham da sol beyin yarimkirasinin funksiyasina diqgat talab edir, yani EQ
saviyyasini artirmagq Ugln sistemli vo kompleks yanasma tatbiq edilmalidir.

Yaradici vizuallasdirma ve obrazlardan istifads texayyulumuzi va

intuisiyamizi isa salir. Ana ideya budur ki, beyin (real va ya xayali)

bir obrazi canlandiranda davranisimiza takan veracak konkret

hisslari oyadan bu va ya digar emosional hal yaradir.

Bu slaganin 6zlina xas formada dark edilmasi

«avtopilotu dayandirmaga» va naticalarimizi
(5‘3 alda etmaya kdmak edacak.
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EMOSIONAL ZOKANIN 5 PiLLOSI 5]

3-CU PILLD®: OZUNUMOTIVASIYA {\.‘,j
EMOSIONAL ZaKA MUHITI YARADIN

Oziinlizii an xosbaxt hiss etdiyiniz bir yeri yadiniza salin. Orada na gorir va esidirdiniz? isiq
bol idimi? ilham versn obrazlar vardimi? Motivasiyani hiss etmak lcln strafinizda nalsra
ehtiyac duydugunuzu muayyanlasdirin.

Emosional zakanizin inkisafina imkan veran alverisli bir mihit yaratmaq t¢iin hazirki
muhitinizin asagidaki meyarlara cavab verdiyina amin olun:

1. Saglam va yardimgi: 3. Motivlasdirici amil olaraq istifada eds bilacayiniz
« Hava tamizdirmi? nalar var? Masalan:
o Yardimgi saslor esida o Sokillar (idealinizin sakli ola bilar)
bilirsinizmi? « Insanlar
) « lifadaler
2. lsiq
« Isiq motivlasdirici 4. Mitesakkil:
amil ola bilarmi? o Sahmanli masa beyninizi do sahmana salar.

=
55>)
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EMOSIONAL Z3KANIN 5 PiLLOSI —5

3-CU PILLO: OZUNUMOTIVASIYA =
EMOSIONAL Z9KA MUHITi YARADIN

Arasdirmalar géstarir ki, musiqgi performansi artinir. intensiv tadris tizrs tacriibali mitaxassis
dok. Georgi Lozanovun sézlarina gors, gézal ifa edilan konsertin miisayiati ilo taqdimatin
60 %-ni ayrilmis vaxtin 5 %-i arzinda hazirlamaq mimkdinddir”.

Z6vqunlzs uygun segilmis musiqi:

e stres saviyyasini azaldir;

uzunmiddatli yaddasi gticlendirir;

yaradici gabiliyysti artirir;

dyranmani asanlasdirir;

arzu etdiyiniz emosional hali (rahat, giimrah, diqgati camlamis, yaradici, cosqun) yaradir.

Daha atrafli malumat tclin bax: Elizabet Maylz «Beyninizi kéklayin» («Tune Your Brain»),
"Berkeley Books”, 1997
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EMOSIONAL ZOKANIN 5 PiLLOSI

SOXSLIORARASI Z9KA (4-cii va 5-ci pillalar)

Kitabin bu bélmasinda D. Qoulmanin «sosial zaka»
adlandirdigi masalays, yani 5 pillali

modelin 4-cii va 5-ci pillalerina

nazar yetiracayik. Bu sonuncu
meyarlar miinasibatlarin
idara edilmasi ila baglidir
va saxslorarasi (sosial)
zakamizin, yani digar
saxslarla garsihgli
alagalarimizi basa
dismak, arasdirmaq ve
daha sonra idare etmak
Ggln istifada etdiyimiz
xarici zakanin
formalagmasinda
muhim rol oynayir.
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insanlarun bizimla raftart bizim 6ziimiizla raftarumzi aks etdirir.
Linda Fild «Oziintigiymatlandirma hagqinda praktiki vasait»

Neyroelmi arasdirmalar agskar etmisdir ki, beynimizin qurulusu onu \
«iinsiyyata actq» hala gatirir va digar saxslarls iinsiyyat qurdugumuz zaman
beyindan-beyina yaranan qarsistalinmaz bir yaxun alaqaya ¢akir. Neyronlarin
yaratdigt bu «koérpii» iinsiyyat qurdugumuz har kasin - eynila qarst tarafin
da bizimla etdiyi kimi — beynina va cismina tasir etmak imkant yaradur!
Daniel Qoulman «Sosial zaka», 2006

> J
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IDARD EDILMOSI

Arasdirmalar géstarir ki, minasibatlar insanin bir saxsiyyat kimi formalasmasi ve manavi
rifahinin tamin edilmasinda mihim rol oynayir. Hazirki geyri-muayyan va xaotik is
dlnyasinda minasibatlar garginlasmis, funksionalligini itirmis va an boyik stres
manbayina cevrilmisdir.

isci ila isagétiiran arasinda nazards tutulmus gézlantilari aks etdirsn psixoloji miigavils
kaskin dayisikliklara maruz galmisdir. «Coxtarafli v dayiskan karyera» (sarbast idare
edilan karyera) formasinin meydana ¢ixmasi artiq isginin 6z karyerasina fargli
yanasmasina gatirib ¢ixarmis, emak minasibatlari bu va ya digar sévdalasmaya asaslanan
va miivaqqgati xarakter almaga baslamisdir. Arasdirmalar naticasinde malum olmusdur ki,
insanlar karyeralarini, an azi, 9 dafs dayiss bilirlar va Birlasmis Kralligda macburi pensiya
yasinin lagv edilmasi bu gostaricinin daha da artmasina gatirib ¢ixara bilar.

Emosional zakaya malik sarbast idars edilan bir karyeranin qurulmasi o demakdir ki,
minasibatlarin effektiv idars edilmasi sosial kapitalin yaradilmasinda ¢ox vacib rol oynayr.
Daha daqiq desak, coxtarafli va dayiskan karyera minasibatlar toplusundan — muxtalif
dastak resurslari ilo tamin edan bir sabakadan asili olur.

=
39>)
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Miinasibat nadir? Minasibat — iki va ya daha ¢ox insanin qgarsiligh fayda alda etmak
magsadila bir araya galmasidir.

Minasibatlarin novleri:

o soxsi tarafdasliglar;

e dostluglar;

e« hamkarlarla munasibatler.

Bir araya galmayimizin sabablari:

ortaq magsad namina birlik hissini glclandirmak;
«komanda isi» va ya «kollektiv amak» hissini formalasdirmag;
sosial kapitalimizi yaratmaq. )

e yoldashq;

e mansubiyyat hissi;

e doastak sistemi qurmag;

e saxsiyyatimizi formalasdirmag;
o fordi inkisaf;

e sevgi

)
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Munasibatlarin ugursuzlugla naticalanmasinin sabablari: B /

e geyri-real gozlantilar;

e empatiya askikliyi;

e geyri-kamillik (emosional zaka
yetarsizliyil);

o asilihg/garsihgli asiliig;

e 0z ehtiyaclarini arxa plana
kecirmak xususiyyati;

e zoif Unsiyyat;

e miunagqisalarin hallinds geyri-effektiv
strategiyalarin istifadssi;

e saxsiyyat tiplarinin, yaxud har kasin
«diinya xaritasi»nin fargli olmasi.
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Effektiv minasibatin qurulmasina kdmak edan amillar:

1. ikitaraflilik

Yani har 2 taraf bir-birinin ehtiyaclarina cavab verir. «Siz dastak olursunuz — man dastak
oluram». Masalan, agar siz hamkarlarinizdan dafalarla kdmak, maslshat ve ya malumat
istayir, lakin onlarin xahis va suallarina cavab vermak lglin vaxt tapmirsinizsa, avval-axir,
hamkarlariniz 6z bilik ve dastaklarini sizdan asirgayacaklar. (Bu halin musassisays va sosial
kapitaliniza neca tasir edacayini diisiiniin.) 9ksaran insanin real ehtiyaclarini yalniz
tokrarlanan garsiligh alagalarde miayyan eda bilirik. Bu va ya digar masalays baxis tarzinizi
gozdan kegirin (Liperin «ikiobrazl gadin» tasvirini xatirlayirsinizmi?).

2. Bacarniqlar

e Dinamik dinlama: nayin deyilib-nayin deyilmadiyini misyyanlesdirmak ticlin ham verbal,
ham da qeyri-verbal replikalara digqgat yetirarak qarsi tarafi faal sakilds dinlayin.

e Empatiya qurmagq: qars tarafin «gercak diinyasi»na daxil olmaq tgiin 6zlinlzl onlarin
yerinda tasavvir edin va onlarin «dilinda danigin».

fsﬂ e Suallar vermak: qarsi tarafin na istadiyini birbasa sorusun; fikirlarini oxumada calismayin.
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3. Zamanla bir-birinizi taniyin.

e Butiinliik. Qarsi toraf hagqginda tesavvir formalasdirin. Onlarin saxsiyyat tipi, prinsip
va dayarlari, <hassas ndqta»larina dair ipuclari toplamaq tciin bu saxslara fargli
situasiya va saraitlarda baxin. Bu yolla, garsi tarafi getdikce daha yaxsi taniyacaq va
basa disacaksiniz.

e Inam yaradwn. Qarsiligh anlayisa ssaslanan miinasibst inam ve arxayinliq ssasinda
qurulur va bu minasibatin davamli olmasi tgtin har 2 keyfiyyati méhkamlandirmak
lazimdir. Har bir garsiligh Gnsiyyatdan dars ¢ixarin va dyrandiklarinizdan
munasibatlarinizi daha da pozitiv va mahsudar macraya yonaltmak tgin istifads edin.

4. Miibadils aparin.

Effektiv bir minasibat qurmagq Ugln faktiki malumatlarin, fikirlerin, hiss va ideyalarin
mubadilasini aparin. Bu, interaktiv bir prosesdir: bir masals ila bagli sdyladiklariniz garsi
torafe muayyan tasir gostarir ki, o da, 6z névbasinds, sizin reaksiyanizin necs olacagini
muayyanlasdirir. Unutmayin ki, insanlarin bizimls raftar bizim 6ziimiizls raftarimizi
aks etdirir. Miinasibatlar kanarda deyil, 6z daxilimizda qurulur.

-
ﬁ?b

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd



)

EMOSIONAL Z3KANIN 5 PiLLOSI

4-CU PILLD®: MUNASIBOTLORIN
iDARD EDiILMOSI

Fikir, hiss ve ideyalarin paylasiimasi ils bagl maslahatlar:

X0$ Vo pozitiv bir ruh haliniz olsun; [N ﬁ‘
gars! tarafin reaksiyasina diggat yetirin; A/~ ¥ -
muzakirays pozitiv rang qatin; 4
diskomfort (rahatsizlig) hissinin
yaranib-yaranmadigina fikir verin.

Unutmayin ki, emosiyalarimizi ifads edarkan Unsiyyatin:

55 %-i qgeyri-verbal nitqgdan (badan dilimizdan);
38 %-i sas tonundan;
7 %-i mazmundan (istifada etdiyimiz konkret sozlar) asili olur.

Masala sizin na dediyinizda deyil, neca dediyinizdadir!
1980-ci illarin "Fun Boy Three" pop qrupu
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Effektiv miinasibat qurmaga dogru 6 addim:

1.

IDARD EDILMOSI

Miinasibatlarin sarhadlarini asmayin (na deyila/edils bilar va na deyila/edils bilmaz; isdan
kanarda magbul hesab edilan davranislar is yerinda geyri-magbul hesab edils bilar).

Gozlantilari miiayyanlasdirin (har iki terafin ehtiyac va istaklari).

Bu va ya digar masalays baxis (ve ya fikir ylrtitma) tarzinizi gdzdan kegirin

(kifayat gadar asasi olmayan malumatlar tzra farziyyslar irsli sirmayin).

Qars tarafin haqqinizda formalasmis fikirlarini gézdan kegirin (riska gedin, bas vers
bilacak an pis natics ile bagh 6ziinlzs sual verin — kdmak Uglin tasvisa garst metoddan
istifada edin).

Qarsiligh tasirleri tahlil edin (faydasi olan ve ya ¢ox az faydasi olan tsullari,

hamcinin onlarin  na tg¢lin shamiyyat kasb eda bilacayini gotir-qoy edin).
Arzuolunan naticalari miayyanlasdirin (qarsiniza tasir glicline malik mistasna
magsadlar qoyun).

-
\;‘6,5>)
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iDARD EDILMOSI

is yerinds hamkarlarla miikemmal miinasibatlsr qurmagq tigtin 10 baslica tévsiya:
1.
2.
3.

Qars tarafin fardi bacariglarini, biliyini va qabiliyyatlarini teqdir edin.
Onlari tanimaga vaxt ayirin va dediklarini faal sakilds dinlayin.

Unutmayin, hamkarlarinizla yaxin dost va ya sirdas olmadan da onlarla effektiv
minasibat qura bilarsiniz.

Har hansi bir saxsls aranizda naraziliq yaranarsa, erkan hall yolunu tapmaga calisin.
is vaxti ils yanasgi, isdan sonra da yigismagda va birlikds vaxt kecirmays ssy géstarin.

Yaxs! yerina yetirilmis islo bagh misbat ray bildirin ("AT&T" sirkstinin iR (insan resurslari)
meneceri Manuel Londonun dediyi kimi, ray 6yranmadan 6yranmak olmur).

imkan tapan kimi, hamkarlarinizdan maslshat ve ray alin.
Catin zamanlarda onlara dastak olun.

Fardi unikalligi dark edin, Gslubunuzu ve yanasma tarzinizi qarsi terafe
uygunlasdirmaga ve onlarin «ger¢ak diinyasi»ni basa dismaya calisin.
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YEKUN FiKiR

isloyan insanlarin sksariyyati digar insanlarla igslomali olurlar. is ne gadsr zévqlii olursa-olsun,
munasibatlar pozularsa, stres va garginlik yaranar ve isin yerina yetirilmasi geyri-mimkiin
hala galar ve ya tam acinacaqli vaziyyst yaranar. Birinci névbads, basa dismali ve gabul
etmaliyik ki, basqalarini dayisa bilmarik. Yalniz 6zimizu dayiss bilarik.

Hamisa etdiyini etmaya davam etsan, hamisa aldigum da l
almaga davam edacaksan!
A\ s~

9gar kimsa sizi qiciglandiran bir séz sdylayir va ya bir harakat edirss, giciglanmant edilan
harakat deyil, edilan harakata reaksiyaniz yaradir. Harakatlar ve amallar 6z-6ziline
giciglanma yaratmir: qiciglanma 6z daxilimizds, reaksiyamizda gizlenir.

-
\§7>)
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5-Ci PILLD: EMOSIYANIN KOUCINQI

Rahbarlar biitiin idaraetma iisullarint dayisdirmali, sistemlara va
nazarat prosedurlarina giivanmak avazina, 6z iscilarini ayri-
ayriliqda, yani bir fard olaraq tanumalt va etibar etmalidirlor...
Birbasa saxsi alaqa va koucing menecerlara miiassisa ila baglt real

problemlari miitamadi sakilda miiayyanlagdirmak va qarsitliqlt
anlayisa asaslanan reaksiyalar (cavablar) formalasdirmaq imkam
yaradur. Yeni amakdasliq formast fardilagdirilmis amakdasliqdur.

S. Qosal va C. Bartlett, «Harvard Business Review»,
may-iyun, 1995 )

Liderlik iizra koucing ham ayrt-ayru iscilarin, ham da
miiassisanin ugurunda boyiik rol oynayan bir amila cevrilib.
Deyvid Gergen, ictimai Liderlik Markazi, Harvard

> J
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Bu kitabin ilk nagrindan bari bas veran shamiyyatli dayisiklik ondan ibarat olmusdur ki, kouging
yalniz bir pesaya ¢evrilmak baximindan deyil, ham da rahbarlarin kouging gabiliyyatinin
formalagmasi baximindan oldugqca siratli inkisaf yolu etmisdir. Bu, bdylk bir biznesdir, hatta
2011-ci il bhrani zamani «CIPD»-nin («Chartered Institute of Personnel and Development» —
Kadrlarin Pesakar Hazirligi va inkisafi institutu) Tslim-Tadris va istedadin inkisafi tizrs
hesabatinda (L&TD - «Learning & Talent Development») kouging muassisalarin investisiya
goymaga davam etdiyi sahalardan biri kimi geyd edilmisdi. Bahs etdiyimiz modelin sonuncu —
5-ci pillasinda emosiya kougu (e-koug) kimi formalagmagin yollarini miizakire edacayik.

«E-koug» kimi formalasaraq basqgalarina asagidaki bacariglar gazanmaqgda kémak edas bilarsiniz:
e EQ qabiliyyatlarini inkisaf etdirmak;

. munagisalari hall etmak;

e hallydnlimli olmag;

o effektiv Gnsiyyat qurmag;

e motivlasmak.

o
ﬁ?b
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EQ Uzra mikammal bir koug olmaq tgtin asagidakilari bilmalisiniz:

«  Kouging na demakdir (talim-tadris Uzrs digar rollardan fargli olaraq)?
« Kouging prosesi nalari ahats edir va hansi muvafig modellardan istifads etmak lazimdir?
e  Miunasibati necs idara etmak va sarhadlari neca razilasdirmaq lazimdir?

o Umumi kontekstds kouging hansi yeri tutur, yani kougingin magsadi nadir va hansi
naticalar Gglin nazarda tutulur? (Masalan, taskilati dayisikliyi liderliyin/taskilati inkisafa
mudaxilanin (bununla baglh tadbirlarin) ayriimaz bir hissasi kimi stimullasdirmaq? Yoxsa
performansi yiksaltmak? Yaxud potensiali artirmaq?)

o lscilar dayisikliys neca reaksiya verir va dayisikliys miigavimatin éhdasindan neca
galirlar?

o lscilar neca dyranir va talim-tadris Uslublarindaki farglari neca giymatlandirirlar?
e  Forgli psixoloji modellari va dayarlari, prinsiplari, motivasiyani, saxsiyysti (vo emosional
zakani) giymatlandirma Usullari neca tatbiq edilir?
e Ham saxsi ndqgteyi-nazardan, ham da konkret bir vazife funksiyasi tizre hansi seristslar
(79) ®  Hom sexsindqteyi
inkisaf etdirilmaldir? )
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EQ lzra mikammal bir koug olmagq Uglin asagidaki bacariglara malik olmalisiniz:

e Qarsi torafi faal sakilda dinlayin (deyilanlars va intuisiyanizdan istifads edarak
deyilmayanlara qulaq asin).

e  Masalanin darinliyina enarak, sadacs, gériinan deyil, gdriinmayan va gizli galan
problemlari da arasdirmagq Uglin fargli sorgu metodlarindan istifads edin.

e Tasir gostarin, inandirin ve ¢atina salin (hansi Uslubl na zaman tatbiq edacayinizi bilarak).

e  Problemlars fargli tarafden yanasmagq Uclin yaradici metodlardan va konstruktiv/pozitiv
giymatlandirma sorgusundan istifads edarak hallydnimli Gsullar tatbiq edin.

e Vaxti va saxsi biliklarinizi idara etmayi bacarin.

e Qarsi torafa 6z magsadlarini muayyanlasdirmakds ve mimkiin strategiyalari
hazirlamaqgda/se¢cmakda kémak edin.

e Qarsi torafa komak edacak dastak sabakasi qurun va resurslara gixis imkani yaradin.

Magsadlara nail olmagda serait yaradan va mane olan amillari miayyan etmak ugln tadbirlar
planinin tertib edimasinds qgarsi terafs komak edin.

-
11,))
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E-KOUG QABILIYYSTLSRI

Bas hansi davranslart nimayis etdirmalisiniz?

Empatiya va effektiv minasibat qura bilmak gabiliyyatini nimayis etdirin.

Emosional zaka Uzrs rol modeli kimi 6ziinlizi gostarin.

Qarsi tarsfi mihakima etmayin.

Maxfiliyi qoruyun.

Qarsl tarafe digar dastak manbalarini alde etmayin yolunu géstarin (talim-tadris tzra
6z catismazliq ve bosluglarinizi etiraf edarak).

Oz performansinizin davamli olaraq kritik giymatlendirmasini aparin va naticalars
uygun olaraq tadbir goriin.

Oz soxsi ve miintazam inkisafiniza lageyd yanasmayin.

Qarsl tarafin tfliglarini agmaqg magsadile davamli olarag ona 6ziinsinam va
ozlinahdrmat asilamaga say gostarin.
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Noahayat, asagidakli keyfiyyat ve tacriibalara sahib olmalisiniz:

oyrananlara dastak tacriibasi;

kouging ve ya mentorlug aldiginiza dair tacriibs;
yumor hissi;

adab va diplomatiya;

samimiyyat va dirlstliyld nimayis etdirmak bacarg;
azmkarliq ve dayaniqliligi siibuta yetirmak gabiliyyati;

talim-tadrisle bagh 6z tacrubsalarinizi (ugur ve ugursuzluglari) bolismak istayi;

0z bacariglariniza inam;

e-koug olarag, 6z rolunuza sonsuz sevgi;

galbiniza gedan yoldan yayinmadan uygunlasma qgabiliyyati;
emosional zaka!

.
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Kougingin suratli inkisafi naticasinda 6z brendini va ya koucing modelini taklif edan
pesakar qurum va maslahat sirkatlarinin sayinin getdikca artmasi glindan-gtina boyiyan
bazarda harakat etmayi ¢atinlasdirir. Bu movzu Uzra daha strafli malumat alds etmak
liclin «3lave materiallar» bolmasina baxa bilarsiniz. Mixtalif maktablar bir sira tGsul va
modellar lzra kouglar yetisdirsa da, kouging Unsiyyatinin an elementar saviyyasi asagidaki
4 elementi ahata edir:

1. kouging alanin hazirki saviyyasinin giymatlandirilmasi;

2. onun alds etmak istadiyi naticalarin (magsadlarin) miayyanlasdirilmasi;

3. bu naticalara neca nail olacaginin planlasdiriimasi (strategiyalar misyyanlasdirmak);
4. naticalara dair raylarin dyranilmasi.

Manim 6z mustarilarim tgiin istifads etdiyim kouging modeli 8 marhalali bir prosesdan
ibaratdir: diagnoz; ittifaq; giymatlandirilms; tahlil; alternativlar; tadbirlarin planlasdiriimasi;
totbigetms; yekunlasdirma ve dayarlandirma. Bu marhalslari névbati sahifalords daha
atrafli mizakire edacayik.
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1. Diagnoz

Sartlari razilasdirmagq Uglin avvalca kouging alacaq saxsle va sifarisgi ilo (miassisa va s.) takbatak gorisir

va asagidaki masalalari muayyanlasdirirom:

o Kougingdan hansi naticaler gozlenilir: bu midaxils (tedbir) naticasinda hansi dayisikliklarin olacagi
nazarda tutulur? Oz sahama uygun olaraq manim shats eds bilacayim istiqamatlar bunlardir:
davranis kougingi (EQ tiglin); minagisalerin halli tizra kouging (yeni saviyysli mediasiyanin bir hissasi
kimi); béhranli situasiyalar Gzra kouging (macburi dayisiklikle garsilasan isciler tigtin) ve kegid dovri

izra koging (mana va magsad uzrs kouging).

o Koug alacaq sexsi bu prosesa calb etmak lglin 6zlni ifads etmasina (6zlinitahlil) serait yaratmaqg
lazimdir. Man garsi tarafa taklif ediram ki, avvalca bir sira saxsi va pesakar saristalar tizro 6zlarina
giymat versinlar: indi haradadirlar va haraya can atirlar, yani hazirki saviyyalari va nail olmaq
istadiklari saviyya (yaxud sifariscinin (muassisanin) onlarla bagli gézlentilari) nadan ibaratdir?

. Reyverms ile bagli qayda va sartler razilagdirilmalidir.

Bu pillanin vacib tarafi manimla potensial misterim arasinda garsiligh anlagsmanin olub-olmadigini
muayyanlasdirmakdan ibaratdir. Bilavasits munasibatlarla bagli olan bu elementi razilasdirmadan prosesa
baslamaq olmur. Sifarisci ila razilagdiriimis sartlarin bir hissasi olarag, man 6z mévgeyimi bayan edir va
bildiriram ki, yalniz kouging programi tizra konkret naticalarla bagli va Gmumi mévzular Gizrs ona hesabat
veracayam. Munasibatlarin sarhadlarinin miayyan edilmasi, masalan, maxfiliyin qorunmasi prinsipi

etimada asaslanan qgarsiligh alaganin asasini qoyur.

-
\7,5>)

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd



EMOSIONAL Z3KANIN 5 PiLLOSI

5-Ci PILLD: EMOSIYANIN KOUCINQI
E-KOUCUN ROLU

2. ittifaq

Bu marhalads ilk toplanti bas tutur va burada:

e kougingin magsadi daqiqlasdirilir;

. alda edilacak konkret naticaler razilasdirilir (“POSIE”ni yadiniza salin, bax: seh. 37);
. konkret giymatlandirma vasitalari miayyan edilir.

3. Qiymatlandirms

Bu marhalads mévcud va arzuolunan seristslar, glicli ve zaif taraflar giymatlandirilir. E-koug olaraq man:

. coxlu aciq suallardan istifads ediram;

. qgars! tarafin 6zinu tanimasi, kasf etmasi va 6ziintidark gabiliyyatini inkisaf etdirmasina komak
magsadila hartarafli distinir va tmumilasdirma apariram;

. muayyan psixometrik alatlardan va bir sira calismalardan istifada ediram, onlarin arasina karyera va
maraq tarcihlarinin giymatlandirilmasi testlari; saxsi hayat va is tarzleri Uzra testlar; saxsiyyat tipinin
muayyan edilmasi Uzra anketlar va — agar kouging programi konkret olaragq emosional zaka
qgabiliyyatlarini inkisaf etdirmak Ggtin nazarda tutulubsa — 6ziintigiymatlandirma hesabati va
360 daracali raylar da daxil olmagla, «Boston EI-Q» (2-ci versiya) kimi EQ 6lgma alatleri da daxildir.

. Psixometrik va ya har hansi bir giymatlendirma alatindan istifade o zaman fayda verar ki, bu alatler

fj muayyan edilmis magsadlara, yani kouging programindan gdzlenilan naticalara uygun olsun.
76
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EMOSIONAL ZOKANIN 5 PiLLOSI

5-Ci PILLS: EMOSIYANIN KOUCINQI
E-KOUCUN ROLU

4. Tahlil

Bu marhaladaki masgalalar zamani qarsi tarsf va man:

. «SWOT» (glicli toraflar/zaif taraflar/flrsatlar/tahllkalar) kimi tahlil metodlarindan istifads
edarak moévcud qgabiliyyatlari va inkisaf etdirilacak prioritet sahalari miayyanlasdirmak
Gguin giymatlandirma marhalasinin naticalarindan istifads edirik;

e mivafig modellari va ya seristalarin tekmillasdiriimasi metodlarini mizakire edirik (masalan,
emosional zakanin 5-ci pillasi);

e inkisaf etdirilacak prioritet sahalari miayyanlasdiririk.

5. Alternativlar

Bu marhalads isa biz:

e inkisaf etdirilacak sahalar Uzarinda islomak Uglin alternativ yollar nazardan kegiririk;

e secimlari va imkanlari (sarait yaradan va angal toradan amillari) arasdirmagq tGgln
hallyénimli strategiyalar tatbiq edirik;

o real va praktiki secimlari muayyan eda bilmak lgln garar gabul edarkan sistemli bir
prosesdan istifada edirik.

-
\77>)
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EMOSIONAL Z3KANIN 5 PiLLOSI

5-Ci PILLD: EMOSIYANIN KOUCINQI
E-KOUCUN ROLU

6. Tadbirlarin planlasdiriimasi

Bu marhalads biz:

. mufassal bir plan tartib edirik;

e dastak manbalarini vo mimkiin angallari miayyanlasdiririk;
e planin icra middatini razilasdirirg.

E-koug olaraq hesab ediram ki, ham ¢atinlik, ham da dastak ehtiva edan mitsnasib bir
«garisig»dan istifade etmak, yani bela bir «arasikasilmaz sistematik dévra» izra iralilomak
vacib sartdir, ¢clinki bu yolla, arzuolunan naticalarin alds edilmasi asanlasir.

7. Tatbigetms

Bu marhalads qarsi taraf asagidakilari shats edan razilasdiriimis tadbirlari hayata kegirir:

« davranis calismalar (fargli bir sey etmak, masalan, hamkarlardan biri ila fargli sakilde
Unsiyyst qurmagq, toplantiya sadrlik etmak, is sahasini gezarak yoxlama aparmaq);

e inkisaf planina uygun mévzularda magalsler/kitablar oxumag;

e soxsi hayat/karyera haqqginda esselarin yazilmasi kimi ¢alismalar; saxsi hayat ve
karyera dayarlandirmalari;

G& e slurlulugu masq etdirmak;
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EMOSIONAL ZOKANIN 5 PiLLOSI

5-Ci PILLD: EMOSIYANIN KOUCINQI
E-KOUCUN ROLU

8. Yekunlagdirma, rayverma va dayarlandirma

Nahayat, sonuncu marhalada qgars taraf:

o fikirlarini, hisslarini paylasir va hayata kegirilmis tadbirlarin naticalarini dayarlandirir;
« faydasi olan va ya az faydasi olan addimlari muayyanlasdirir;

e  basa vurdugu koucing programinin asas magamlarini Uzs ¢ixarir;

¢ kougcla novbati inkisaf tadbirlarini razilagdirir.

Programin sonunda naticalarin dayarlandirilimasi koug va kouging alan, koug va sifarisci,
koucing alan va sifarisci arasinda aparilir.

(«Kougingi dayarlandirmayin yollar» adl faydali bir magals “Coaching at Work” («is yerinda
kouging») jurnalinda darc edilmisdir (4-cli buraxilis, No. 2). Magalanin niisxasini alde etmak lgiin
mc@eicoaching.co.uk e-poct tinvani il alaga saxlayin, yaxud www.coaching-at-work.com sahifasina

: (19)
bas ¢akin. N
_J
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EMOSIONAL Z3KANIN 5 PiLLOSI

5-Ci PILLD: EMOSIYANIN KOUCINQI
E-KOUCUN ROLU

Bu 8 marhalali modeli kouging programi ve fardi masgalalerda tatbiq eds, bununla da,
koucingin 4 baslica elementini shate edas bilarsiniz:

1. kouging alanin hazirki saviyyssinin giymstlandirilmasi;

2. onun alda etmak istadiyi naticalarin (magsadlarin) miayyanlasdiriimasi;
3. bu naticalars neca nail olmagin planlasdiriimasi;

4. naticalera dair rayler.
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(82)

(2

EMOSIONAL ZOKANIZIN QiYMSTLONDIRILMSSI VO iNKISAF ETDIRILMSSI

EMOSIONAL ZOKANIZIN QiYMOTLONDIRILMOSI

Emosional zakanin 5 pillali inkisaf model ils tanis oldugdan sonra emosional zaka tizre
saviyyanizi miayyan etmayin asl magamidir. Emosional zaka saviyyanizi giymatlandirmak
va inkisaf etdirilasi qabiliyyatlari miayysnlasdirmak ticlin «<Boston EI-Q» (qisa versiya)
anketini doldurun. Bitiin enerjinizi hadafa yonalda bilmak lglin emosional zekanin inkisaf
planina (sah. 89) istinad edin. Bir koug tapin; tadbir gortin; bu kitabdaki ¢alismalardan
istifads edin va sonra emosional zakanizi yenidan giymatlandirin.

Muslliflik hiquglari emosional zaka kougingi Gzra «Chapman & Clarke» amtaa nisani ila
gorunan «Boston emosional zaka anketi» («Boston EI-Q») London Universitetinin
nazdindaki Qoldsmit Kollecinin tadgigatgl miutaxassisi R. Klarkin — kitabin ilk sahifslarinda
da geyd etdiyim kimi — 2000-ci ilda apardigi va “polis patrullarinda emosional zaka ila
stres arasindaki alagani askar edan” fundamental bir arasdirmanin naticalarina asasan
tortib edilmisdir.

Ugur olsun!
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EMOSIONAL ZOKANIZIN QiYMSTLONDIRILMSSi VO iNKISAF ETDIRILMSSI

«BOSTON El» ANKETi

Asagidaki suallar emosional reaksiyalarinizin na daracads fargina vardiginizi ve emosional
zakanizi na daracads effekiv istifada etdiyinizi miayyanlasdirmays kdmak etmak
magqsadila tartib edilmisdir.

Bu anket emosional zakanin 5 pillali modelins asasan hazirlanib. Har bir suala cavab olaraq
uygun hesab etdiyiniz xanani isaralayin.

A B C D
1. ©hvalinizin na daracada sirakli - 3 - 1 "
dayisdiyini deya bilarsinizmi? omisa ozan adiran €6 vax
2. \l;/latrjlcrizzlezmlc;vqeyma kegarkan bunun fargina | Homiso || — || Nadirn || Heg vaxt |
3. Empswa!ar”.]lzm performa‘n5|r)|za ns zaman Hamise Bazon Nadiran Heg vaxt
tasir etdiyini deya bilarsinizmi?
4. Oziiniizdan ¢ixmaga basladiginizi na 0 gadar da
t § G
daracads tez basa dislrstintiz? Cox tez tez deyil ec Gox gec
5. Diistincalarinizin negativ macraya yonaldiyini | 5 || Kifayat ) Adatan, |
arhal Bir az sonra
na daracada tez basa disurstiniz? qadat tez §ox gec
© Chapman & Clarke (2001) (83)
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EMOSIONAL ZOKANIZIN QiYMSTLONDIRILMSSi V& iNKiSAF ETDIRILMSSi

«BOSTON El» ANKETI

A B Cc D

6. Goargin seraitda sakitlaga (va ya sakitliyinizi Kifayot qadar L R
qoruya) bilirsinizmi? Cox asanligla asanhgla Catinlikla Qatiyyan

7. Zzer?llrllalzsil?/?lmz zaman (slariniza davam eda | Adoton || T || e || Heg vaxt |

8. qud?t Ve ya tagvis hissini govmaq Gglin Tez-tez Bazan Nadiran Heg vaxt
6zlinuzls dialoq qurursunuzmu?

9. Digarlarinin gazabi va ya aqgressivliyi Homisa Adston Hordonbir Heg vaxt
garsisinda tamkininizi qoruya bilirsinizmi?

10. Tasvis kecirarkan diqqgatinizi na daracads Kifayat . .
cafnlggdifa bilirsiniz(?]q | Coxvas) | qedar yaxst | Bir az || Heg ciir |

(8‘"3 © Chapman & Clarke (2001)
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EMOSIONAL ZOKANIZIN QiYMSTLONDIRILMSSi VO iNKISAF ETDIRILMSSI

«BOSTON El» ANKETi

A B C D

11. Har hansi tarslik ve ya ugursuzlugdan sonra i R

tezca normal vaziyysts qayida bilirsinizmi? Honis2 Eezed Lecenbiy (IH=caxy
12. Verd]ylm; V9d|3r| yerns Hokman Cox vaxt Nadiran Heg vaxt

yetirirsinizmi?
13. Lazim galdikds, 6zlntizii haraksts n 0 . Xeyr,

: R Bali, h Bali, b Gec- o

gatire/canlandira bilirsinizmi? e s Ce heg vaxt
14. Mévcud metodlar fayda vermayandas is/davranis Boyiik Kifayat qader Xeyli Tamamila

tarzinizi na daracads havasla dayisirsiniz? havasla havasla havassiz havassiz

15. Cansixici tapsiriglarla masgul olarkan ve ya
onlari yerina yetirarkan enerji saviyyanizi | Hamisa || Adoten || Nadiran || Heg vaxt |
yuksaltmayi bacarirsinizmi?

© Chapman & Clarke (2007) (85))
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«BOSTON El» ANKETI

EMOSIONAL ZOKANIZIN QiYMSTLONDIRILMSSi V& iNKiSAF ETDIRILMSSi

@a © Chapman & Clarke (2001)

A B C D
16. Miinagisanin hall yollarini faal sakilda | | |
axtarirsinizmi? Bali, adatan Bali, bazan Nadiran Heg vaxt
17. Miayyan qayda ve Usullarla bagl basgalarina Miiayyan .
na daracads tesir gostarirsiniz? B daracada YHE gLl
18. Basgalarinin adindan danismaga, onlari tamsil Boyiik Miiayyan Xeyli Tamamila
etmaya na daracads havasls yanagirsiniz? havasle || qador havasl || havassiz havassiz
19. Ba§qa|§r|n|n h|ss!§rlp|_ba§a disa ve onlarla Homis Bozon Nadiran Heg vaxt
empatiya qura bilirsinizmi?
20. Basqalarinin siza inandigini v etibar etdiyini | - || Hordanbir cﬁlna:ir || Hec vaxt |
na daracads muayyan eds bilirsiniz? BUETCE
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EMOSIONAL ZOKANIZIN QiYMSTLONDIRILMSSi VO iNKISAF ETDIRILMSSI

«BOSTON El» ANKETi

A B C D

2. Basqalarinin shvalini yiikssltmaye ve onlara xos hissler K . .

yasatmaga gadir oldugunuzu hesab edirsinizmi? Exlljiezites]) (Jusiifbnzen Racie HEaxy
22. Basqalarina na daracads havasle dastak va Boyiik Kifayat godar . Tamamila

komak taklif edirsiniz/gostarirsiniz? havasla hW$ Havassiz havassiz
23. Basqalarinin hiddat va ya tasvis kegirdiyini hiss . . . Cox nadir

. R Bali, h Bali, - H

eda va adekvat reaksiya vera bilirsinizmi? 2l hamigo || Bali, tez-tez || “hajarda o
24. Hisslarinizi basqalarina ns daracads yaxsi Kifaytat .

catdira bilirsiniz? Sox yaxy gqadar yaxst Normal Gox pis
25. Isda va ya ailade miinaqise ve emosiyalann idare | g.i tez-tez || Bali, bozon Nadiran | Heg vaxt |

olunmasina miisbat tasir gostara bilirsinizmi?
© Chapman & Clarke (2001) (87>)
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EMOSIONAL ZOKANIZIN QiYMSTLONDIRILMSSi V& iNKiSAF ETDIRILMSSi

«BOSTON El» ANKETI
NOTICONIzZ

Oziinlizs A siitununda isaralanmis har xana (iciin 4 bal, B siitununda isaralanmis har xana ciin 3 bal,
C slitunu tzre 2 va D sltunu tzrs 1 bal verin. Ballari asagidaki xanalara daxil edin va camlarini yazin.

Sual
1 2 3 4 5 Comi (Suallar: 1-5)
[ ] [ ] [ ] [ ] [ ] [ ] Oziiniidark gabiliyysti tizrs baliniz
6 7 8 9 10 Comi (Suallar: 6-10)
[ ] [ ] [ ] [ ] [ ] Emosiyanin idars edilmasi (izrs baliniz
11 12 13 14 15 Cami (Suallar: 11-15)
[ ] [ ] [ ] [ ] [ ] [ ] Oziiniimotivasiya (zrs baliniz
16 17 18 19 20 Cami (Suallar: 16-20)
[ ] [ ] [ ] [ ] [ ] [ ] Miinasibatlarin idars edilmasi (izra baliniz
21 22 23 24 25 Cami (Suallar: 21-25)
[ ] [ ] [ ] [ ] [ ] [ ] Emosiyanin kougingi (izrs baliniz

9gar hansisa meyar Uzra 17 va ya daha gox bal toplamisinizsa, demali, yaxsi natica gostarmisiniz. 13-16
bal toplamisinizsa, miiayyan «islahedici» tadbirlara ehtiyaciniz olacag. 9-12 bal o demakdir ki, gollarinizi
girmalayin va EQ saviyyanizi artirmaga baslayin. 0-8 bal isa... na deyim... vaziyyat agirdir! Lakin anket tizro

</8A& naticaniz na olursa olsun, ruhdan dismayin. Artiq emosional zakanin na demak oldugunu basa
\7 disdulylnuz Gglin 6z emosional zakanizi inkisaf etdirs bilacaksiniz.

© Chapman & Clarke (2007) )
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EMOSIONAL ZOKANIZIN QiYMSTLONDIRILMSSi VO iNKISAF ETDIRILMSSI

EMOSIONAL ZOKANIN iNKISAF PLANI

Emosional EQ iizra inkisaf | Magsadlarima Mans kémak Megsadierime

zakanin H . b na zaman nail
magqsad(lar)im neca nail ticiin na olacagam?

Nazards tutul-
mus miiddat

o («POSIE»dan . olacagam? lazimdir?
pillasi istifada) Inkisaf tadbirlari | Dastak/resurslar

1. Oziiniidark

2. Emosiyanin
idars edilmasi

3. Oziinimoti-
vasiya

4. Minasibatlarin
idars edilmasi

5. Emosiyanin
kougingi
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EMOSIONAL ZOKANIZIN QiYMSTLONDIRILMSSi V& iNKiSAF ETDIRILMSSi

EMOSIONAL ZOKAMI ARTIRMAQ UCUN
N© EDO BiLOROM?

e Birinci névbada 6z emosiyalarinizi misyyanlasdirmalisiniz (kdmak lclin névbati
sahifadaki «hisslari ifads edan sdzler» siyahisindan istifads edin).

e Onlarin «masuliyystini dastyin». (Bu, daha ¢atindir.)
e Marhamat ve empatiyanin neca bir hiss oldugunu &yrsnin. (ilk 2 addimi atdiqdan
sonra bu is xeyli asanlasir; agar o addimlari ata bilmamisinizsa, mimkin olmayacaq!)
e  Emosiyalar hagqinda kitab oxuyun. (Yaxsi bir kitab magazasinda «Agil (stur),
badan va ruh» bdlmasina miracist edin.)
o Talim-tadris, miintazam pesakar inkisaf va ya digar takmilloasma programlarinda
istirak edin.
e Hisslorinizi ifads etmak Uglin sakit bir makan/zaman tapin. Hisslarinizin gtindaliyini tutun.
«  Emosional adabiyyat oxuyun, emosional filmlara baxin, ifada edilan hisslars ad verin.

(Melodrama ve sentimental filmlar insanin emosiyalarini fasilesiz olaraq «oyaq saxlayan»
effektiv bir vasitadir!)

(90)

\_ J
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EMOSIONAL ZOKANIZIN QiYMSTLONDIRILMSSi VO iNKISAF ETDIRILMSSI

HIiSSLORI IFADS EDSON BOZi SOZLAR

At
Hérmatdan diismis

— Qiymeatlandirilmamis -m
Bayanilmis
T —
ar/reo‘/'/m/;S Nosinet edilmis Yilklanmig .%

- Radd edilmi
Tongid edilmig ~
Motiviagmis rasd'?/an,,,/
QS s

G e a
S Sz s
in Bacard @ % 208y Oziindan g
‘;‘“\\(\3‘\ d“‘:}“\“% ‘ ~ ‘m

Qisganc/paxil Bacarigli/sarigtali
\. &)
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EMOSIONAL ZOKANIZIN QiYMSTLONDIRILMSSi V& iNKiSAF ETDIRILMSSi

EMOSIONAL ZOKAYA MALIK INSANLARIN
10 VORDISI

Emosional zakasi ylksak olanlar:

1. insanlara ve ya situasiyalara «<ad qoymaq» avazins, onlarin hisslerina «ad qoyurlar»;

2. fikirlarla hisslari ayird eda bilirlar;

3. 0z hisslarinin cavabdehliyini dasiyirlar;

4. gorar gabuluna kédmak etmak tclin
6z emosiyalarindan istifads edirler;

5. basqgalarinin hisslarine hérmatla
yanasirlar;

6. (Qgoazab deyil, entuziazm hiss edirlar;

7. basqalarinin hisslarini diizgiin

giymatlendirirlar;

8. manfi emosiyalardan musbat natica
¢ixarmagi 8yrenmaya calisirlar;

9. basqalarina maslahat vermir, smr
etmir, nazarat etmir, onlar tanqid
etmir, glinahlandirmir ve mihakima
etmirlar;

10. siurlulug gabiliyystini artirmaga caligirlar. \ '\ l

(22)
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EMOSIONAL ZOKAYA MALIK MUSSSISONIN QURULMASI i

Yuxaridan-asagtya dogru miiassisa miqyasinda taskilati inkisaf
faaliyyatin taskilinin miiasir formalart ila getdikca daha az uzlagr.
Rahbarlarin daha miirakkab faaliyyatlari effektiv idara etmak
macburiyyati ayri-ayr iscilarin fardi tohfasina verilan ahamiyyati
arturir ki, bu da, 6z névbasinda, metaqabiliyyatlar sayasinda bas
tutur... Taskilati inkisaf iscilarin fardi inkisafindan baslayur.

Krenfild Universiteti, 1997

Liderlik — emosiyalart idara eda bilmak demakdir. l

“Liderlik foaliyyati”, "Hooper & Potter”, 1997 J

o
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EMOSIONAL ZOKAYA MALIK MUSSSISONIN QURULMASI o

EMOSIONAL Z9KA - DOYISIKLIYIN IDARD il

EDILM3Si STRATEGIYASI KiMi

Bu yeni nasrin asas mdvzusu odur ki, taskilati hayat ve onunla birlikdas liderlik saviyyasi
dayisikliya maruz qalmisdir. Liderlarin EQ saviyyasinin inkisaf etdirilmasi emosional zekaya
malik musssisanin qurulmasinda mitlaq sartdir. Kitabin bu son faslinds emosional zekadan
dayisikliyin idars edilmasi strategiyasi kimi istifada yollarini miizakira edacayik. Bu mévzu
Uzrs istinad etdiyimiz asas manba emosional zaka sahasinin liderlari Keri Cerniss va Mitcel
Adlerin irali stirdlyi 4 pillali prosesdir:

Ohdslik yaradin.

Dayisikliya hazir olun.

Talim verin va inkisaf etdirin.
Qoruyun va giymatlandirin.

pPWbN=

Novbati sahifadaki shamiyyatli diagramla tanis oldugdan sonra bu modelin necs tatbiq
edilacayini atrafli sakilds izah edacayam.

=
\975,))
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EMOSIONAL ZOKAYA MALIK MUSSSISONIN QURULMASI

EMOSIONAL Z9KA - DOYISIKLIYIN IDARD
EDILM3Si STRATEGIYASI KiMi

Ohdalik o) 2 Doyisiy A
yaradin. hazir olun.

Talim verin v
inkigaf etdirin.

4

Lazimi vaxtda herakate kegin/asas
stimullan miisyyanlasdirin.

isci qruplarini v emosional
zaka lizra inkisaf
ehtiyaclarini miiayyan edin.

db

Giiclii «gempion»u tapin.
Emosional zakani telgin edin.

db

Emosional zaka iizre tadbirlari
hazirlayin va hayata kegirin.

)

Qoruyun va
qiymatlendirin.

igtisadi asaslandirma aparin. Emosional
H6||Edi§i ugur ami_llarini Qargy_a magsadir qoyun/_Sistem- RaYLaR zakaya malik
miayyan edin. lasdirin/ Dastak sistemlari qurun. i
UassI
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EMOSIONAL ZOKAYA MALIK MUSSSISONIN QURULMASI o

1-Ci PiLLD: OHDOLIK YARADIN i

Asagidaki suallara cavab verarak taklifiniza maraq yaradin:

o Dayisikliyin asas stimullari v ya takanverici amillari hansilardir, muassisa daxilinda
hansi catinliklar var?

Emosional zaka saviyyasinin artirilmasi na daracads kdmak eda bilar?

o Ust rahbarliyin «hassas néqte»lari nalardir?

e Osas maraqli taraflar kimlardir va onlarin maraglari nadan ibaratdir?

« Emosional zaka qabiliyyatlarini inkisaf etdirmayin alave dayar va ya asas faydalari
nalerdan ibarstdir?

¢ Hoalledici ugur amillarini nece miayyanlasdiracaksiniz?

¢ Kimin EQ saviyyasi ylksakdir v programa rahbarlik eds bilar?

e Programi kim islayib hazirlayacaq?

e Miassisa daxilinds emosional zakanin shamiyyati hansi yollarla catdirnlacaq ve ya

talgin edilacak?
Emosinal zakanin inkisaf etdirilmasinin miimkin sabablarina asagidakilar aiddir:

e performans va mahsuldarligi artirmag; o komandalar boyitmak;

o liderlik gabiliyyatlarini artirmag; o dayaniglliq yaratmag;

e istedadlar idars etmak; o misssisanin IEQ (inkisaf ehtiyaclarinin

¢ salahiyyatlari genislandirmak va giymatlendirilmasi) naticaleri Gzra -
isa calbetmani artirmag; tadbirlar gérmak. \?77>)
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EMOSIONAL ZOKAYA MALIK MUSSSISONIN QURULMASI i

2-Ci PiLLO: DOYISIKLIYD HAZIR OLUN T

EZ

igtisadi esaslandirma apardiqdan sonra:

inkisaf etdirilmasi vacib olan va ugurlu performansi sartlandiran emosional zaeka
gabiliyyatlarini misyyanlasdirin;

movcud sarista modellari va emosional zaka gabiliyystleri arasinda bosluglarin tahlilini
aparin;

emosional zaka Uzra inkisaf ehtiyaclarini misyyanlasdirin;

potensial istirakgilar secin;

istirakgilarin hazirliq saviyyasini yoxlayin.

Unutmayin: emosional zakanin inkisafi fardi inkisafdir: bunun Ggln fardi maraq ve fordi
tagabbuskarliq taleb olunur. Ham 6ziimiin, ham da digarlarinin koucing lzrs apardigi
psixoloji arasdirmalar gostarir ki, emosional zakanin inkisafi Gzra an effektiv tadbir kougingla
birga hayata kecirilan tadbirdir (bax: Cepmen, 2005; Qrant va b.h., 2007).

Hamgcinin misyyanlasdirmalisiniz ki:

(s8)

fasilitatorlar istirakgilari emosional zaka gabiliyystlarinin inkisafinin mimkdnliyina
neca inandiracaqlar;

fasilitatorlar fardi maraq yaratmagq Ucln naticalerin faydali olacagini neca niimayis
etdiracaklar;

davamli dastek hansi formada va na daracads masuliyystle temin edilacak.
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EMOSIONAL ZOKAYA MALIK MUSSSISONIN QURULMASI o

2-Ci PiLLO: DOYISiKLIYD HAZIR OLUN fH
SORISTO BOSLUQLARININ TOHLILI

1.  Msalumat toplayin, hazirlasin, emosional zeka haqqinda materiallar oxuyun ve emosional gabiliyystlarin
shamiyyatini va neca bir farq yarada bilacayini basa dusin (kitabin sonunda bax: Slava materiallar).

2.  Movcud saristalar modelinizi gézdan kegirin ve emosional zaka gabiliyystlarinin mévcud
modellarinizle neca uzlasdigini aydinlasdirin; asagidaki cadval da isiniza yaraya bilar.

Saristalarimiz Ozunudark qabiliyyati (6z psixoloji istalarimi Oziiniiid (6z psixoloji vaziyyatlarini, istaklarini va imkanlarini
inin, tarcihlarinin, 1va idara etmak).
m(ulswya\anmn farqina varmaq).
Emosional stiurlulug: basgasinin emosiyala- Oziinanazarat: zararli emosiyalar va istaklari nazaratda saxlamaq,
ninin va onlarin tasirlarinin fargina varmag.
Diizgiin 6ztintqiymatlandirma: glicli/zaif Magsada nailolma cahdlari: mikemmallik standartina cavab vermak va ya
taraflarinizin fargina varmag. bu standarti daha da ytiksal can atmag;

magsadlara ¢atmaq ligiin azmkarliq nimayis etdnmak

Oziinainam: giiclii éziinahérmat hissi. Diriistlitk va etibarlilig: saxsi performansa gora cavabdehlik dasimag;
vicdanlilig va diiristlik standartlarini goruyub saxlamag.

Uygunlasma: dayisiklik tasabbiisii va innovasiyaya uygunlasa bilmak.

Mévcud saristalarinizin emosional zaka meyarlari ils qarsilasdirimasi

3. Performans saviyyasi yiksak iscileri farglandiren emosional zeka lizre metaqabiliyystlari musyyan edin.
4.  BUtun maragh taraflari calb edin va onlarin dastayini alda edin. (o0
5.  Molumatlandirin. 6. inkisaf etdirin. 7. Dayarlandirin. 99>
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EMOSIONAL ZOKAYA MALIK MUSSSISONIN QURULMASI i

3-CU MORHOLD: TOLIM VERIN VO i

INKiSAF ETDIRIN

Emosional zaka Uzra inkisaf tadbiri hazirlayarkan va taqdim edarkan 6ziintiza asagidaki
suallar verin:

Bu isda kim siza an yaxsi sakilde kdmak eda (fasilitatorlug eda) bilar?
Hansi resurslar movcuddur?

Fasilitatorlar lazimi emosional saristaleri nimayis etdirirlarmi?

Bunu neca tamin edacaksiniz?

Tadbirlar nalari shate edacak; kognitiv va eksperimental masgalalara na gadar vaxt
sorf edilacak?

Real vaxt rejiminda ray va takliflar neca dyranilacak va idara edilacak?
Emosional zaka gabiliyyatlari isda neca tacriibadan kegirilacak?

Daha avval da geyd etdiyim kimi, ray éyranmadan 6yranmak olmur.
“ Odur ki, dagiqglasdirin: dastayi kim gostaracak; dastak hansi formada gostarilacak va
\10& dastayin gostarilmasini neca tamin edacaksiniz?
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EMOSIONAL ZOKAYA MALIK MUSSSISONIN QURULMASI

3-CU MORHOLD: TOLIM VERIN VO il
INKISAF ETDIRIN

EMOSIONAL Z9KA UZR® EFFEKTIV INKISAF PROQRAMININ

TORKIB HISSOLORI

Emosional qgabiliyyatlari inkisaf etdirmak avvaki fikir, hiss va harakat vardislarini targitmak

demakdir. Eyni zamanda magsadyonlii ve masuliyystli yanasma, motivasiya, miintazam amak ve

praktika da taleb olunur. “American Express” sirkati Giciin emosional zaka Uizra inkisaf programi

hazirlayan Keyt Kennon bu isin ilk tagabbuskarlarindan biri olmusdur. On il kegmasina
baxmayaraq, hale da rezonans dogurmaga davam edan bu programin 3 sada prinsipi var:

1. Nazoariyys
Emosional zeka na demakdir ve onun muassise daxilinds inkisaf etdirimasi na t¢lin vacibdir.
2. Praktika

Emosional zaka Uzrs asas qabiliyyatlari dyratmak va onlari masq etdirmak, masq etdirmak,
yena da masq etdirmak.

3. Tatbiq
Oyranilan alatlarin igds tatbiq edilmasina dastak gdstarmak.

* On il arzinda emosional zakann inkisafi lizra xtisusi hesabat, o ciimladan praktiki nimunalar lgtin bax: /1(AJTI>
«Coaching at Work» jurnali, 4-cii buraxulis, No. 4, 2009 AN )
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EMOSIONAL ZOKAYA MALIK MUSSSISONIN QURULMASI i

3-CU MORHOLO: TOLIM VERIN VO INKISAF ETDIRIN | [

EMOSIONAL Z9KA UZR® EFFEKTIV INKISAF PROQRAMININ
TORKIB HiSSOLaRI

inkisaf programinin hazirlanmasi izre maslshatlar:

zakanin muxtalif formalarina tasir gostaran multisensor metodlardan va audiovizual
materiallardan (musiqi, sakillar, hekayalar, seirlar) istifads edin;

fargli va daha ¢ox Usttinltk verilan talim-tadris Uslublarindan istifads edin;
talim programini bir neca hafts boyunca davam etdirin;

kigik gruplardan istifada edin (an yaxsi performansi artiq tam formalasmis komandalar
gOstarir);

oyranilan gabiliyyatlarin ham masgala zamani ve masgalaler arasinda, ham da talim
programi basa ¢atdiqdan sonra tacriibadan kegirilmasini tamin edin;

real vaxt rejiminda va talim boyunca bildirilan ray ve takliflari nazars alin;

ham 6z cavablari, ham da basqalarinin cavablari tGzarinds distinmak tgln istirakgilara
vaxt verin;

isda tatbiq edils bilacak tapsiriq va calismalari talim prosesina daxil edin;
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EMOSIONAL ZOKAYA MALIK MUSSSISONIN QURULMASI

4-CU MORHOLD: QORUYUN Vo fH
QiYMOTLONDIRIN

inkisaf tadbirindan sonra asagida sadalananlari nazarstds saxlayin:
1. davaml kouging va dastak tamin olunur;
2. kouglar talim alirlar;

3. iscilarin idare edilmasi va inkisafi Uzra strategiyalar emosional zaka qgabiliyyatlarinin
artinlmasini stimullasdinir;

birbasa (xatti) menecerlar bu prosesds istirak edir;

5. emosional zaka gabiliyyatlari, sadacs, «alave ve kdmakgi» bir tacriibs deyil, ugurlu
performansi tamin edan asas gabiliyyatlardir;

6. emosional zaka Uzrs inkisaf tadbiri miayysn edilmis meyarlara (halledici ugur amillsri)
asasan dayarlandirilir.

.
\193>)
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EMOSIONAL ZOKAYA MALIK MUSSSISONIN QURULMASI

4-CU MORHOLO: QORUYUN VO QiYMOTLONDIRIN il

INKISAF TODBIRININ QiYMSTLONDIRILMOSI

Elison Karter ile «Coaching at Work» (4-cl buraxilis, No. 2, 2009) jurnali Ggiin birga
yazdigimiz maqgalada dayarlandirmaya 5 pillali yanagsma tarzini izah etmisik.

1-ci pilla. Nayi giymatlandiracayinizi gararlasdirin: D. Kerkpatrikin giymatlandirma
modelinin faydasini mahz bu pillada goérs bilarik. Yani ani reaksiya; 6yranilmis bilik va
bacariglarin 6ttrilmasi; misahids edilan davranis dayisikliyi; miassisanin
performansina/matrislarina tasir saviyyasi qiymatlandirilmalidir.

2-ci pilla. Zaman kegdikca bas veran dayisikliklari 6l¢ciin: investisiyanin rentabelliyi tizro
an inandirici verilanlar «uzununa istiqgamatda», yani ayriimis middatin fargli zamanlarinda
(avval va sonra) alda edilan verilanlardir; nazarat qrupundan istifada edin.

3-cii pilla. Maragh taraflarin tahlilini aparin: asas maraqli tarafleri miayyan edin, sonra
isa onlarin gozladiklari naticalar tizra raylari dyranin.

4-cii pilla. Hansi verilanlarin faktiki gostarici hesab edilacayini miiayyanlasdirin: bu
marhalanin gedisati 3-cl pillanin tahlillarindan asilidir. Bir qayda olaraq, hekayalar asanligla
yadda qalsa da, sifariscilari yalniz reqamlar inandira bilir.
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EMOSIONAL ZOKAYA MALIK MUSSSiISONIN QURULMASI

EMOSIONAL Z9KA UZRO iNKISAF

PROQRAMININ NUMUNS®SI

Qrup iizvlarinin
sayl

16

Qrupun novii

Tam formalasmis komanda

Miiddati

Ayda 1 dafs olmagla 5 ay

Moévzular

+ Emosional zeka nadir?

« Emosional zaka qabiliyyatlarinin
movcud idarsetmsa saristalari il
miiqayisasi

« Vizyon yaratmag, dayarlari
muayyanlasdirmak va garsiya
effektiv magsadlar goymaq

« Effektiv minasibatlar qurmaq

« Yanlis diisinma tarzini diizaltmak
(«ABC» modelindan istifads
edarak yenidan formalagdirmaq)

+ «Is baginda» dziiniimiisahida

« Kegmis «qgalib»lari miiayyan
etmak (negativ daxili dialoglar va
koéhna lent yazilari)

Audiovizual
materiallar
va metodlar

+ Kognitiv va eksperimental tadris

* Rol ifasi, raylar

« Qarsiligl e-kouging

« Tacriibi tadris

* Musiqi

« Metaforalar, obrazli ifads tarzi

* «ABC»/stop-kadr

* Qarsiliql (ikinafarlik) sohbatlar
/6zinltanitma

« Saxsi faaliyyatin planlagdiriimasi

« Davranis dayisikliyi tgiin tapsiriglar

Dastak

« E-koucu kimi talim almis rohbarlar

Qiymatlan-
dirma

« Mamnuniyyat anketlari

+ Emosional zeka lizrs «avval-sonra»
360 daracali ray sorgulari («Boston EI-Q)

« Performans giymatlandirmalari

« llkin programdan 1 il sonra
malumatlanma xarakterli
qgiymatlandirma

f10)
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YEKUN FiKIRLOR

EQ... emosiyalardan problemlarin hallina va hayati daha samarali
yasamaga... kémak edacak sakilda istifada bacanigidiwr. Zaka olmadan
emosional zaka va ya emosional zaka olmadan zaka hall yolunun
yalnz bir hissasini tamin edir. Tam hall yolu isa beyniniz qalbinizla
ahangdar sakilda islayarkan ortaya ¢ur.

Deyvd Karuzo, “"MSCEIT"in («<Mayer-Salovey-Karuso emosional
zaka testi») hammusllifi (Salovey va Mayer ils birgs)

s

(106)
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SLAVO MATERIALLAR

Emosional zaka haqqinda:

David Karuzo, Piter Salovey

«Emosional zekaya malik rehbar»

(«The Emotionally Intelligent Manager»),
«Jossey-Bass», 2004.

Pesokar jurnallar:

Serista ve emosional zeka hagqinda riblik nasr:
«lsgilar sayasinds miiassisa performansi» jurnali
(«The Journal of Performance Through People»)
(www.irseclipse.co.uk)

Kary Cerniss, Mitcel Adler

«Massisalarda emosional zakanin tasvigi»
(«Promoting Emotional Intelligence in Organizations»),
Talim va inkisaf izra Amerika Camiyyati, 2000.

Daniel Qoulman
«Sosial zaka» («Social intelligence»),
«Hutchinson», 2006.

Daniel Qoulman,
«Emosional zaka il islamak» («Working with Intelligence»),
«Bloomsbury», 1998.

Daniel Qoulman, Ricard Boyatsis, Enni Makki
«Yeni liderlar» («The New Leaders»),
“Little, Brown", 2002.

Dok. Hendri Veysinger

«isda emosional zaka»
(«Emotional intelligence at Work»),
"Jossey-Bass”,1998.

Dok Cildri, Hovard Martin

«The Heartmath Solution»: Emosional zakanin
inkisafinda 6zlinii tesdiglemis metodlar»

(«The Heartmath Solution: Proven techniques for
Developing Emotional Intelligence»,) “Piatkus”,
1999.

Ricard Boyatsis, Enni Makki

«Ahangdar liderlik»

(«Resonant Leadership»)

(xUsusila da sturlulugdan bahs edan VI fasil),
“HBR", 2005.

©
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SLAVO MATERIALLAR

Kouging, kouginq psixologiyasi va
mentorluq haqqinda:

Cillian Born «NLP — Neyrolingvistik
programlagdirma,

«ldaraetma kitablari» seriyasi, 2005.

Yan Fleming, Allan C. D. Teylor «Kouging»,
«ldaraetma kitablari» seriyasi, 2003.
Ceyn Qrant, Entoni M. Qrant
«Hallyonumli kouging: miirakkab is
dunyasinda iscilerin idars edilmasi»
(«Solution-Focused Coaching: Managing
People in a Complex World»),

“Pearson Education Ltd", 2003.

Everil Leymon, Qladeana Makmahon
«Ehtiyaci olanlar lglin pozitiv
psixologiya» («Positive Psychology for
Dummies»), «Wiley», 2009.

Syuzan Skiffington, Perri Zyus
«Davranis kougingi» («Behavioural
Coaching»),

«McGraw-Hill», 2003.

Con Vitmor «Performans Ugiin kouging»
«Coaching for Performance»,
«Nikolas Brealey», 2002

Siiurluluq haqqinda:
Con Kabat-Zinn «Haraya gedirsiniz gedin, yens da

oradasiniz» («Wherever You Go, There You Are»)
«Piatkus», 1994.

Mark Vilyams, Denni Penman

«Sturlulug: bu telatiimli diinyada ruh dincliyi
tapmagq Ugln praktiki vesait» («Mindfulness: A
Practical Guide to Finding Peace in a Frantic World»),
«Piatkus», 2011.

Maykl Ceskalson «Is yerinda stiurlulug: MBSR
(sturlulug metodu) ils dayanigli isgilerin va ahangdar
faaliyyatin formalasdinimasi» («The Mindful
Workplace: Developing Resilient Individuals and
Resonant Organizations with MBSR»)
«Wiley-Blackwell», 2011.

Faydali veb-saytlar:
www.associationforcoaching.com
www.bangor.ac.uk/mindfulness
www.bemindful.co.uk
www.coaching-at-work.com
www.eiconsortium.org
http://oxfordmindfulness.org
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EMOSIONAL ZOKA RESURSLARI

EQ SOViYYDSiNi QiYMOTLONDIRMS ALDTLORI

Bu kitabin 2001-ci ilda ilk nasrindan bari, yani 2011-ci ilds yeniladiyim nasrina gadar kecan
muddat arzinds, deya bilaram ki, EQ saviyyasinin 6l¢lilmasi tclin arsays gatirilon giymatlondirma
alatlarinin sayinda kaskin bir sicrayis bas vermisdir. Bu alatlar aksar hallarda musalliflarin
emosional zaka haqqindaki 6z modellarina ve ya emosiyalar 6lgmak Ugln yenidan islanmis ve
saxsiyyat tipini miiayyan edan sorgu anketlarina asaslanir. Praktiki ndqgteyi-nazardan bu o
demakdir ki, magsadlariniza an ¢ox uygun galan modeli segmalisiniz. 2007-ci ilda rahbarlarin
EQ saviyyasinin artiriimasi strategiyalari Gizre alava arasdirmalar apardim va naticalar gdstardi ki,
giymatlandirma Uglin hansi alstdan istifads edirsiniz edin, asas sart odur ki, bu alst inkisaf
tadbirinin hazirlanma mexanizmina uygun galsin. Getdikca bdylyan bir bazarda kouclar/
giymatlandiran mitaxassisler EQ inkisafi Gglin istifada etdiklari alatlor Gzra mitlaq muvafig
psixometrik ixtisaslasma kegmali va xususi talimlar almalidirlar.

On ildan ¢ox middat arzinds ilkin arasdirmalar asasinda islenib hazirlanmis alatlar asagidakilardir:
e Emosional zaka amsalinin miayyan edilmasi ticlin Bar-Onun sorgu anketi (www.mhs.com);

. Emosional saristanin miayyan edilmasi tclin sorgu anketi (Qoulmanin arasdirmasi asasinda;
www.ei.haygroup.com);

e Emosional zakanin miayyan edilmasi lglin Boston sorgu anketi («<Boston EI-Q»)
(www.eicoaching.co.uk);

e  Fardi va komanda effektivliyinin misyyan edilmasi tgiin sorgu anketi (www.jca.biz). 609))
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EMOSIONAL ZOKA RESURSLARI

EQ SOVIiYYSSININ ARTIRILMASI

Otan 10 il arzinda EQ inkisaf programlarinin taskili v hayata kegirilmasi tigiin biitiin diinyada bu
kitabdan istifads edanlarin sayr mani sevindirir. Bu glin “Google“da “emosional zaka”
(“emotional intelligence”) yazin va emosional zekanizi inkisaf etdirmak xidmati taklif edan sirkat
va ayri-ayri mitaxassislarin sayi sizi heyrata gatiracak: saymagla bitmaz. Odur ki, emosional zaka
resurslarini sadalamaq avazins, kitabin bu nasrinds EQ inkisaf programlarinin hazirlanmasina
tasir edacak tendensiyalari vurgulayacagam:

¢  Neyroelmlar (vo ya neyrobiologiya). «Sosial zaka» anlayisini D. Qoulman artiq «bazara
¢ixarmisdir» va onun iddialarina asasan, sosial zaka emosional zekanin «yol yoldasi»dir .
“Neyroliderlik” Gizra son arasdirmalarin naticalarina baxin: www.NeuroLeadership.org

o  Siiurluluq. Saysiz faktlara asasan deys bilarik ki, sturluluga asaslanan inkisaf
programlarinin fiziki va manavi rifahimiza tasiri va faydalari danilmazdir: Con Kabat-Zinnin
har hansi yazisini oxuyun.

e  Slurluluga asaslanan stres azaltma programinin («MBSR — mindfulness-based stress
reduction») basladigr yer — http://www.umassmed.edu/cfm/home/index.aspx — sizin tigln
ela an yaxsi baslangic néqtasidir.

o  Dayaniqliliq. Bu gabiliyyat EQ inkisafinin, koucingin va sliurluluqg tacriibasinin naticasidir.
1 Dayaniqliliq hazirda istedadlarin idars olunmasi va calb edilmasi ila yanasi, muassisalar
(110) Dayaniqliii 12 !
Uclin prioritet sahalardan biri hesab edilir.
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haqqinda

Marqaret Cepmen (BSc (Hons)', AdvDipEdn2, MSc3, MEd4, C.Psychol>, AFBPsS®
Pesakar Tibbi Suranin lizvii, akkredita olunmus mediator)

Birlasmis Kralligin koucing psixologiyasi ve emosional zaka lzrs arasdirma aparan, inkisaf
programi hazirlayan, kitab ve maqalslar yazan ilk pesakar psixologlarindan biri olmusdur. Ssarlari
6lks daxilinds va beynalxalq saviyyads taninan musllif davamli olaraq: «<Emosional zekanizi neca
inkisaf etdirirsiniz?» sualini vermisdir.

Margaret «integrativ davranis kougingi» adlandirdigi metodu islayib hazirlamaq tglin 6z
«emosional zaka sayahati» boyunca neyrolingvistik programlasdirma, «gestalt psixologiyasi» — vahid obrazin
formalasdiriimasi, motivasiya miisahibalari, kognitiv davranis terapiyasi, manavi rifah ticlin koucing, hallyénimli va
ekzistensial metodlar (izrs talim ve tacrliibalardan yararlanmisdir.

2008-ci ildan etibaran sturlulug qabiliyyati Gzra tacribasini genislandiran muallif 2011-ci ilds sturlulug, stiurlu liderlik va
onun emosional zakanin inkisaf etdiriimasina tasiri barada ilk dafe genis kiitls qarsisinda ¢ixis etmisdir. «inkisaf etdiranlari
inkisaf etdirmak» xidmati Uzra tacrlbalarini har zaman boyik havasls béliisan Marqaret hazirda bu mévzuda bir sira
magqalalar yazir va 6z sturlulug spektrini formalasdirmaq istayan kouglar tictin seminarlar va «CPD» («contuinual professional
development» — fasilasiz pesakar inkisaf) xidmatlari taklif etmayi planlasdirir.

Margaret EQ haqqinda maqalslarinin niisxalarini va ya EQ arasdirmalari tizra adabiyyatlarin siyahisini /masla-hatlari
paylasmaga va arasdirma magsadlari liclin «Boston EI-Q» anketinin genis versiyasina ¢ixis imkanini tamin etmays hamisa
hazirdir. Misllifle mc@eicoaching.co.uk tinvani vasitssile alage saxlaya bilersiniz.

1 Bakalavr daracasi lizra farglonma diplomu ("Bachelor of Sciences for an Honours Degree")
karlig saviyyasini tasdiq edan diplom ("Advanced Diploma in Education")

2 Talim-tadris faaliyyati iizra xiisusi p
3 Magistr daracasi ("Master of Sciences")
4 Pedaqoji elmlar iizra magistr ("Master of Education”)
5 Lisenziyali psixoloq (“Chartered Psychologist”)
6 Britaniya Psixologiya Camiyyatinin miixbir iizvii (‘Associate Fellow of the British Psychological Society”)
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