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Yaxs! idaraetma — sadacs, 0z istadiyina
nail ola bilmak deyil, asasan, komanda
Uiclin an yaxsisina nail olmag demakdir.
Ona gora da kimi nayin havaslandirdiyini
basa dusmak, isler "cigirindan ¢ixmaga"
baslayanda xabardarliq signallarini
muayyan eda bilmak ¢ox vacibdir.

Bu kigik kitabda komandanin har bir
Uzvlinln problemlari mimkin gadar
tez tosbit eds bilmasi tgtin praktiki
maslahatlar va erkan xabardarliq
signallart ils tanis ola bilarsiniz".

Pol Fild, “"UK Research Partnership
Ltd" sirkatinin idaraedici direktoru

Kitablar seriyasi barada deyilan xos s6zlar:

"Son daraca praktiki va oxunagl kitabdir. Talim
tadbirlarinin hazirlanmasinda istifade etmak
Uicin faydal bir vasaitdir”.

"Har dafa yeni istigamata yonalands tmumi
tasavvir alds etmak lclin sizin kitablarinizla
baslayiram.”

"Seriyaniz asl tapinti — yeni baslayanlar tgln
ala bir alatlar dastidir".

"Bu kitablara ¢ox aluds olmusam — bu va ya
digar movzunu dyranmak tiglin cox miinasib
va rahat istifads olunan bir seriyadir".
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Muallifdan

Problemli davranisin bir qurbani kimi, insanlarin yanls s6z secimi, sas tonu ve
harakatlarinin saxsi, pesakar va korporativ saviyyads neca zararli ola bilacayi haqqginda bir
gadar Urak agrisi ila yazmisam.

Bu glin amakdaslarin coxu isa getmak qorxusu ila yasayir va stresla alagali xastaliklardan
aziyyat ¢akirlar. Sabab iss is yoldaslarinin, rehbarlarinin ve mustarilarin onlarla pis raftar
etmasidir.

Hamimiz basqalarinin hiiquq ve layagatina zarar vermayacak davranislar nimayis etdirmak
Gctin masuliyyat dasiyiriqg.

Biz qurban olmali deyilik. Umid edirem ki, bu kitabda is yerinds ¢ox yayilmis davranig
formalarini miiayyan etmak va onlarin 6hdasindan galmak Ucln faydali maslshatlar
tapacagsiniz.

Minnatdarliq

Sabrina, mudrikliyina va anlayisina gors kesis Kit Vitingtona minnatdaram.
Heg vaxt nayise uydurdugumu distinmadiklarina gora dok.

Martin Allen va dok. Helen Armstronga tasakkir ediram.

Biitln aile tizvlsrima va dostlarima minnatdarligimi bildiriram.

Nahayat, bu kitabi gizlarim Anuse v Anisaya ithaf edirom.
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GIRIS

DAVRANIS NODIR?

Davranis usaq yaslarimizdan dyrandiyimiz bir seydir. Valideynlarimizin, gohumlarimizin va
basqga boyuklarin na etdiklarini izlayir va eynisini takrarlayiriq. Kimsa bize deyana gadar bu
davranislarin yaxsi, yoxsa pis oldugu hagqinda heg bir tasavviirimiiz olmur — hatta bu halda
bela hamin saxsin subyektiv dayarlarinin tasirine maruz galiriq. Teaccibli deyil ki, gox vaxt
har seyi diizgtin anlamiriq!

Lakin bu programlasdirmaya baxmayarag, se¢imimiz var.

"Mani oldugum kimi gabul et" yanasmasini irali sirmak asandir, lakin har zaman maqgsada-
uygun deyil. Davranisimizi vaziyyata va saxsa uygunlasdirmagq Uclin dayisdirmaliyik: agar
problemdan uzaq olmagq istayiriksa.

Neca secim etmayimizdan asili olmayarag, biz davranisimiza ve naticalerina géra masuliy-
yat dasiyiriq.
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GIRIS

SECiM BASQALARINA TOSIiR EDIR

Neca davranacagimizi segarak basqalarina tasir edirik. Bilarak basqalarini tangs gatirmayi,
gazablandirmayi, mayus etmayi sec¢s, ya da ki vardisin diktasi ile harakat eds bilarik.

Davranisimizin basqalarina tasirini har zaman basa dismirik ve ya gérmamayi Ustiin
tuturuq.

NUMUNSLSR

@ CEI'D D
+ isi vaxtinda tahvil vermak Gulumsama/tasakkir  Tarif/daha cox pul
- Kaskin ton Sarkastik replika Ofisda pis ab-hava

=
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GIRIS

IS YERIND® PiS DAVRANIS

Pis davranisa bir ne¢a niimuna:

o tez-tez gecikmak;

o ilk gahvani icana gadar qaragabaqg olmag;

e gadagaya baxmayaragq, sigaret ¢cakmak;

e haddan artiq tengid etmak;

e natice alde etmak Uglin qorxutmag;

e hirsini soyutmaq utglin gapilari, siyirmalari ¢irpmaq va qisqirmag;
e glnlarla sassiz ve fikirli olmaq.

Oziinlizdan sorusun:

Bu va ya digar davranislara yol verirommi? Sgar yol verirsinizss, onlari geyd edin.
Bu davranislara is yerinda tanidigim insanlar yol verirmi?

Nasa deyilib va ya edilibmi?

Bunlar komandaya neca tasir edir?

o
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GIRIS
NiYO iNSANLAR iS YERIND®
PiS DAVRANISA YOL VERIRLOR?

Bu, mirakkab sualdir va hagqginda ¢oxsayli nazariyys va
baxislar mévcuddur. 9sas sabablars daxildir:

e usaglq davranislarinin geyri-stiuri olaraq
tokrar edilmasi;

o gizli niyyatlar;

¢ hansisa rola girmak;

e Ozlni pis hiss etmak va buna gore da
pis harakat etmak;

e yaxsl, faydal davranislar va onlarin
insanlara tasiri hagqinda biliklerin azligi;

e pis davranis glicli nazarat vasitasi hesab edilir;

e glclu gorxu, gozab, geyri-adekvatlig,
natamamliq va 6zinanifrat hisslari;

e OzUnumudafis;

o diggat ¢akmak.

1
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GIRIS

PiS DAVRANISIN NOTiCOLORI

Galin gabul edak ki, hamimiz bazan pis davranislara yol veririk. Har sey daracadan asilidir.
is yerinds kimasa davamli olaraq hads-gorxu galdikds vs ya tehdid etdikds, dominantliligi
adata cevirdikds, cinsi qisnamalara yol verdikda ve ya 6ziini axmaq kimi apardigda bu:

isci quivvasinda ruh diskinliy yaradir ve balka da, xastaliysa gatirib cixarir;
mahsuldarligi azaldir;

keyfiyyati asagi salir;

mustari xidmatina manfi tasir edir;

garginlik/ixtilaf yaradir va ya garginlik/ixtilaf saviyyssini artirir;

yaxs! kadrlari isden ¢ixmaga vadar edir;

kicik biznesi ¢cokdurdr.
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GIRIS

ROHBORLIK BUNUNLA BAGLI N© ED® BIL9R?

Umumilikda:

Konkret olaraq:

pis davranislardan xabardar olun va miisahida edin;

komanda ruhunu yiiksaldin (sosial yigincaqlar, bonuslar, isci heyati Ggtin muikafatlar);
Unsiyyat kanallarini agiq saxlayin (sirr saxlamayin);

butun isci heyati ile danisin (toplantilar, iz-liza s6hbatlar, agiglamalar ve s.);

lazim galarss, rasmi prosedurlari tatbig edin.

aidiyyati saxslardan isi/problemlari miizakira etmayi xahis edin;
davraniglarin gézdan gagcmadigini bildirin —
konkret nimunalar goéstarin;

davranislarin naticalarini izah edin;

bununla bagli na kimi tadbirlerin gérilmasini
taklif etdiklarini sorusun; Oziinshdrmati artirmag
yardima ehtiyac olub-olmadigini sorusun; ictin mahz buna
davranislar diizalmazss, hansi tedbirleri ehtiyac duya bilarlar.
goracayinizi bayan edin;
soyladiklarinizi hayata kegirin.

On vacibi iss, iscilarin
yaxsi taraflarini toriflayin.

-
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GIRIS

STRES V© DAVRANIS

Stresin va geyri-muayyanliyin artmasi pis davranislara
daha cox yola aca bilsr. Oziindan tez ¢ixan insanlar

gliclu stresa maruz qaldiqda "gazabli iblis"s cevrila
bilarlar.

«  Cofakeslar haftalarla isa galmaya bilarlar.
o  Kigik mlnagisaler tammiqyasl miharibays
cevrila bilar.

Bir cox musssisalar stresin onlar Ggln
problem oldugunu gabul etmak
istamirlar, lakin iscinin pis davranis
nimayis etdirmasi nayinsa gatiyyan diiz
getmadiyinin vacib bir signali ola bilar.

@
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BULLINQ

BULLINQIN NOVLORI

"Yalniz iri va giiclii insanlar bulling tatbiq eds bilarlar". Sshvdir! is yerinds status, yas,
ixtisaslagma, vazife va ya masuliyyatindan asili olmayaraqg, demak olar ki, har kas bullinga
yol vera bilar.

on ¢ox rast galdiyimiz nimuna kisi rehbarin bullingin birbasa va agiq formalarindan
istifada etmasidir: masalen, tahdid, cinsi gisnama va tehqgiramiz ifadslardan istifads ve s.

Lakin asagidaki saxslarin yol verdiyi daha ylingll formalar da mévcuddur:

e iscilarin rahbarlarina qarsy;
e gadinlarin kisilara va bir-birina garsi;
e eyni saviyyali heamkarlar arasinda.

istanilen formada bulling tstbiq edsn sexsler bels dogulmurlar, sonradan bu ciir insana
cevrilirlar.
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BULLINQ

BU DAVRANISIN MONSaYi

Davranisin bitln formalar kimi, bulling da usaqgliqda, ¢ox kigik yaslarda &yranilir. Bulling
bdylklardan ve ya basqa usaglardan dyranile ve TV, matbuat, rol modellari va ekran
gahramanlarinin tasiri ila giclandirila bilar.

Bulling tatbiq edan saxslar vaxtile basqalarinin 6z istadiklarini slda etmak magsadile bu ve
ya digar insani gorxutmag, manipulyasiya etmak ve dominantliq kimi miisyyan davranislara
yol verdiklarini musahida ediblar.

Bullinga meyilli insanlarin ¢oxu hayatlarinin hansisa magaminda 6zlari da bu ciir davranisdan
zarar ¢akmis olurlar, neca deyarlar, "mardi qova-qova namard edirlar".

Mansayindan asili olmayaraqg, bulling onu tatbiq edan saxs tarafindan insanlarla magbul
roftar formasi hesab edilir.

-
n ))
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BULLINQ

SOBOBI?

Qorxu, uygunsuzlug ve ya natamamliq hissi,
6zlinahérmatin az olmasi, vaziyyats nazarat va N
glic sahibi olmagq ehtiyaci asas sabablardir. &

Bulling — insanin 6zund, fikirlerini yetkin bir
insan kimi ifads eda bilmamasindan irali galir.
Mayusluglar tst-tsts yi1gilir, gazab va
aqressiya hisslari partlayir va usaghgin
kéhna yaralari Giza gixir. Bulling tatbiq
edan saxs 0z zaif taraflerini garsi tarafds
"aks etdirir":

"Axmaqgsan” deyarak, aslinds,
"man axmagam" deyir.

Bunu bilmakdan gtic alin.

(12)
(7
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BULLINQ
BULLINQIN FORMALARI

cvaya tohdid .yohl ile teq::f[)mgy9
tmok Vo ya sixigdirmad; \fmﬂnsa r;esie
f’adar etmok vo ya bunun figlin tozy

gt')starmsk demekdlrt

Bulling - gl

"Oksfordun muasir ingilis dili lugati"

Bu yaxinlarda Milad bayrami arafssinds Britaniya Hamkarlar ittifaglar Kongresina bulling
davranislari ila bagli 5000-a yaxin sikayat zangi daxil olmusdu. Sikayatlarin mazmunu
bayram giini rehbarlarin icaze vermamasindan baslamis, davamli tanqida gadar bir sira
forgli sabablari shata edirdi.

Bullingin bir ¢ox formalari mévcuddur va onlarin miayyan gismi névbati sahifeds izah

edilir. (1‘3>
AT )
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BULLINQ

BULLINQIN FORMALARI

Verbal bullingin formalarini nisbatan milayim deracadan agir deracays dogru siralayaq:
ala salmagq, alcaltmag, aramsiz sarkazm, neqativ va asassiz tanqid, sdyls, satasma,
soxsiyyata toxunan sarhlar, cinsi (seksual) xarakterli eyhamlar, irqgi ve ya seksist ifadaler,
tohdidlar, gisnama va ya santaj ve s.

Asagidaki meyarlarla bagh verbal tahqir niimunaleri:

Status "Kim oldugumu unutmayin!*
Bilik "Mean bilirem..." (Sen bilmirsan, man bilirem.)
Tacriiba “"Man bunu daha yaxsi eda bilarem®.
(Sanin na vaxtsa eda bilacayindan daha yaxsi.)
Sistemla islamak bacang "Muhasibatligdaki dostuma birca s6zum kifaystdir ki..."

Fiziki bulling: Toxunmag, gamarlamagq, qapali badan dili, haddan artiq yaxinlasmag, daim
atrafinda dolanmag, masalara ¢irpmaqg, mebeli tapiklomak, gézini zillamak, girislarin
qarsisini kasmak, tasadufan ickini tokmak.

Emosional bulling: aramsiz gazab, har an 6ziindsn ¢ixmada hazir olmag, lageydlik,
_qgisqanclig, gisasgilig, etinasizlig, tehdid, gorxuya salmagq, 6ziina hagq gqazandirmaq va ya
(143 "tamiza ¢ixarmagq", vazife Ustlinllylindan istifads, qasqabaq, raddetma.

\_ J
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BULLINQ

OHDOSINDON NECO GOLMOLI?
EMOSIYALARINIZI CILOVLAYARAQ

Birinci addim bullingin, xtsusila onun daha ylngil formalarinin tasbit edilmasidir. Bela
davranislarin har birimizin haqqi olan va bir dafs ile mahdudlasan ifrat reaksiyadan ibarat
olmadigina amin olun.

ikinci addim éziinii emosional cahatdan tacrid etmakdir. Hisslarinizi biiruze vermayin.
S6zlinlizds, sasinizds, badan dilinizds, davranisinizda va harakatlarinizds emosiyalarinizi
biruzs verandas taslim olur, qurban secilmayinizs icazs verirsiniz.

Bulling tatbiq edan saxs aziyyat ¢akdiyinizi gdrmak istayir — bu onun sizin Gzarinizdaki
glclna artirir. Siz giicsiiz deyilsiniz. Tagsirli oldugunuzu agliniza bels gatirmayin. Bullinga
sabab olacaq he¢ na etmamisiniz va buna layiq deyilsiniz.

Masuliyyati bulling tatbiq edan saxs dasiyir.

.
\J?b
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BULLINQ

OHDOSINDON NECO GOLMOLI?
SOZLaRi DUZGUN SECOROK

Sozlarinizi mutlaq diggatle segin. Clinki sdzlariniz bulling tatbiq edan saxsa vaziyyatin
ohdasindan necs galdiyiniz barada ¢ox sey deyir.

Asagidaki xtsusiyyatlari ifade edan sozlardan istifads etmayin:

Tongidi "Siz... etmamalisiniz. Siz ... eds bilmazsiniz.
Haqqiniz yoxdur".

Talab bildiren "Siz ... etmalisiniz. Yaxsi olar ki, siz ..."

Tohdid bildiran  "9Sgar siz .., onda man ..."

Qizisdirici "Siz 6zUnlzl na (*!*!1*) hesab edirsiniz?"

itast bildiran "Uzr istayiram... bels olsun istamirdim".

Yanildici "9min deyilam ... Xatirlamiram®".

Asagidaki xtisusiyyatlari ifads edan sozlerdan istifada edin:

Pozitiv va "Bali etmisam. Duz harakat etdiyima inaniram".
oziinaamin
Qatiyyotli " ... etmak niyyatindayam".
f} Direct "Siz niys ..?"
\ Courageous "Istadiyiniz gadar tahdid eda bilarsiniz..." Yy,
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BULLINQ

OHDOSINDON NECO GOLMOLI?
BODON DILINDSN DUZGUN iSTIFAD® EDOROK

e Birbasa g6z temasi qurun.

e Aciq badan dilindan istifads edin -
yumruq gostarmayin, qollarinizi
sinanizda carpazlamayin va ya
asabi harakatlar etmayin.

e Sux ve méhkam dayanin —
gorxmayin va ya titramayin.

e Uzaglasin, is masaniza
gayidin va ya
otagi tark edin.

e  Fiziki masafani goruyun.

¢ Bulling tatbiq edan saxsin davranisini

taqlid etmayin va ya aks etdirmayin
(onlarin istadiyi da budur).

(1
) )
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BULLINQ

OHDOSINDON NECO GOLMOLI?
TODBIR GORDRAK

Slibut toplamagda baslayin — tarix, vaxt, yer va hadisalari geyd edin.

Vazifasi bulling tatbiq edan saxsdan yiiksak olan, etibar eds, trayinizi aca bilacayiniz
birini tapin.
Bulling tatbiq edan saxsla lizlasin: faktlari emosiyalara qapilmadan aydin bayan edin.

Artan tahdidlar qarsisinda méhkem dayanin, tamkinli olun (bulling tatbiq edan saxs
nazarati alinda saxlamagq Uclin ¢abaladiqca tahdidlar artacaq).

Hansi tadbirlari goracayinizi deyin, lakin tahdida tahdidla cavab vermayin.
Tadbirlari tatbig edin.

on pis halda, basqga is axtarin.
Heg na etmamak sizi bullingin istirakgisina gevirir.
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COFAKESLOR VO
CANFOSANLAR
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COFAKESLOSR VO CANFOSANLAR

COFAKESLOR (VO YA MOZLUMLAR)

isds cafakes va mazlum rolunu oynamaq — har kasi mamnun etmak xarakteri dasiyan bir
davranisdir. Cafakeslar, adatan gadinlar, xiisusan da asagi emakhaqqr alan, asagi vezifads
calisan gadinlardir va onlar zann etdiklarindan daha agilli olurlar.

Coafakeslar:

e OzUnainamli olmur, 6zlsrini asadi giymatlendirir, 6z bacariq va dayarlsrinin fargina
varmirlar;

e Unsiyyat bacariglar zsif olur, insanlarin arasina garismaqgda ¢atinlik ¢akir, ehtiyaclarini
gatiyyatla

o ifade eds bilmirlar;

o etmadiyi harakatlara gore Uzr istayirlar;

e Ozlarini basqalarina minnatdarliq etmak macburiyyatinda hiss edirlar;
¢ insanlarin marhamatini qazanmagq istayirlar.

Cafakeslarin davranislari insanlarin onlara qarsi neqativ hisslaer baslemasina gatirib ¢ixarir. Bu,
cofakeslarin saxsi layagat hissini 6zlarinin zann etdiklari sakilds glclandirir va "cafakeslik
Glﬂ dovrasi" belaca sonsuza gadar davam edir.
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COFAKESLSR Vo CANFOSANLAR

COFAKESLOR

INSANLAR NiYD CSFAKES OLURLAR?

Cafakesliyin asagidaki sabablari var:

Cafakeslik — basgasinda 6zlnutglinahlandirma hissini oyadarag onu cazalandirmag, 6zini

is yoldaslarinin va rehbarlarinin ragbatini, diqgatini gazanmaq va tariflanmak tgin;
basgalarini memnun etmak, bayanilmak va gabul edilmaya duyulan kaskin ehtiyac

sababindan;

asililq tgln;

basqalar Gzarinds nazarat gazanmagq Ugln;
sikayat etmaya sabab tapmagq Ugln;

uygunsuzluq va ya natamamliq hissina sliuralti reaksiya verildiyi Ggun.

pis hiss etmaya vadar etmak Usuludur.

.
@,OJ

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd



COFAKESLOSR VO CANFOSANLAR

COFAKESLOR
COFAKESLIK HANSI FORMALARDA OZUNU GOSTORIR?

Coafakeslar passiv davranis nimayis etdirirlar.

Verbal formada

e "GOrundr, bu isi man gérmali olacagam”.
“Blimdan galani etdim”.

“Umidsiz vaziyystdayam".

“Basqga segimim yoxdur”.

“Hec¢ vaxt 6hdasindan gala bilmayacayam”.

Qeyri-verbal formada

e Ah ¢akmak, kdvralmak, kadarli tiz ifadssi, alcaq
sas tonu, sallaq giyinler, yerinds qurdalanmag,
ovuclarini bir-birina sirtmak, Gzinl 6rtmak,
dodaglari titramak, baxislari asagi dikmak,
istirakdan/yemakdan imtina etmak, bir sira
fiziki sikayatlar va s.

e Gozlerini genis acib casqin Uz ifadasi ile
f} baxirlar. '
22
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COFAKESLSR Vo CANFOSANLAR

COFAKESLOR
COFAKESLIK HANSI FORMALARDA OZUNU GOSTSRIR?

Emosional formada

9Osasan, basqalarini glinahlandirmir, &zlarini yaziq hesab edir, 6zlarina nifrat ifada edirlar.
Cafakegslar hisslarini basqalarina 6tlirmak avazins, 6zlarina yonaldirlar. Bununla bels, qarsi
tarafin 6zUnl pis hiss etmasina ¢ox yaxsi muvaffaq olurlar.

Harakatlarla

e  Bir neca glin, hatta haftalarla kadarli gazirlar.

« Qofilden otagdan, toplantidan, komputer sistemindan gixirlar.

e Danismir, miizakirays gosulmurlar.

o lsdan gec gedir, iss daha tez galir, dsrindan kéks 6tiirarak alave 6hdalik gétiire
bilacayini soylayirlar.

e Butin tanqidlarls razilasir, sorgu-sualsiz "giinah kegisi" rolunu gabul edirlar.

Cafakes 6z harakatlari il bela deyir: "Mani cazalandirin, yliklayin, man pis isciyam".
Bltlin bunlar ¢ox yorucudur ve insani tangs gatirir.

=
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COFAKESLOR VO CANFOSANLAR

COFAKESLOR
NO ETMSLI?

Cafakesi miayyan etdikdan sonra cafakesliyin bir manipulyasiya formasi, hatta basqalarinin
ozlarini glinahkar hiss etmasi Uc¢lin qurulmus sturalti oyun oldugunu anlayin.

Oziintizi glinahkar bilib marhamat va ya safqat gdstarmayin. Cafakes na etdiyini bilir.
Butlin xahislari, gararlari, amrlari aydin va gatiyyatla sdylayin. Cafakesa onu gane
etmayan masalani ela hamin anda miizakirs etmak flrsati verin.

Hisslara meydan oxumagq Ucln agiq suallardan istifads edin, masalen: “Problem
nadir?” “Heg na” séziinu cavab olaraq gabul etmayin, ¢linki bu, cafakesa davam etmak
imkani gqazandirir.

Bu davranisa son qoymagi gatiyyatla talab edin, masalan: “Qasgabaq tékmayi
yigisdirin®.

Cafakeslara onlarin shvalinin ise ve ya basqalarina tasir etdiyini bildirmayin. Bu onlara
gizli z6vq veracak ("Demali, natica var”, — deya dlstnacaklar).

“Sizin bu clir davranislariniz bizimla galacek amakdashginiza tasir edir”, — deyin.
Harakatlarinizda taraddiid etmayin. Cafakeslor movqgeyinizi asanligla zaiflads bilarlar.
Kadarli hekayalarin tasirina gapilmayin. Cafakesin bu cir "silah-sursati" coxdur.

Qatiyyatli olun. Onlarin oyununa aldanmayin.
fzﬂ Cafakeslara mahal qoymayin. Svval-axir buna son veracaklar.
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COFAKESLSR Vo CANFOSANLAR

CANFOSANLAR

os oo

“Bir mana baxin - gérin na gox islayir'am"D

isa haddasn artiq can yandiranlarin motivlari cafakeslsrin motivlsrina banzayir, lakin

davranislari bir-birinin aksidir.

e Axsam basqalari isdan ¢ixib gedana gadar gozlayir, cox isladiyini iddia edir: “Yaqin ki,
saat 10-dan tez eva geda bilmayacayam"”.

o s yiikiinin coxlugundan har zaman mamnun gériindrlsr.

o Is masalarinda kagiz-kuguz, kitablar va qovluglar sapslanmis olur: “Vaxt yoxdur ...
vaxt yoxdur .."

o Sisirdilmis tagdimati, sas-kly yaratmadi, basqalarinin kiirayina vurarag ssmimiyyat
nimayis etdirmayi, telefonda ucadan danismagi sevirlar.

o Hiperaktiv faaliyyatlori he¢ da har zaman mahsuldar olmur.

o DozUmliluk, maharat, sadagat va s. nimayis etdirmak t¢tin 6hdaliyina daha ¢ox ve
daha ¢ox is gotirmak istayirlar.

-
\;‘2,5>)
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COFAKESLOSR VO CANFOSANLAR

CANFOSSANLAR
SoBoBLOR

on mantiqli izah ambisiya, vazife yiiksalisine can atmaqgdir. Lakin bir az darina baxsaniz,
bunlari gérarsiniz:

o Kompleks Bu soxs usagliqda alds eda bilmadiyi terifs, misbat reaksiyalara
ehtiyac duyur.

o Yiiksak tosvis Nazardan gagmagq, diggatdan kanarda galmagq, inkar edilmak, radd
edilmak gorxusu.

Canfasanligin magsadi utancaqligi kompensasiya etmak va basgalarinin size diggat yetirmasini
temin etmakdir — manipulyativ davranisin daha bir formasidr.

(26)
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COFAKESLSR Vo CANFOSANLAR

CANFOSANLAR
N© ETMSLI?

e Aydin va konkret magsadlar miayyan edin,
gedisati planli sakilda giymatlandirin.

e Canfasanin is metodlarini va basgalar
ila munasibatlarini diggatls izlayin.

e Problemls masgul olun: "Talasl
gorundrsinuz. Problem nadir?”

o Sadigliyini va isa bagliigini
toriflayin, lakin keyfiyyat
masalalarina ciddi yanasin.

o Is gaydasini dayisin. Har dafs bir layiha
Gzarinda islayarak gedisati va dayisikliyi
giymatlandirin.

e Canfasanin "siratini
azaltmasina" izin verin.

=
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COFAKESLOSR VO CANFOSANLAR

IS YERINDD BASQALARINA
GOSTORDIKLORI TOSIRLOR

Cafakes va canfasan eyni medalyonun iki tarafidir. Har ikisi kollektive manfi tasir gostarir.

Cafakes:

e insanlarin ahvalini pozur;

e ruh diskinliyi yaradir;

o sofgat “talab edarak” vaxt itkisina sabab olur: “Kémak lg¢lin na eds bilarik?”
e insanlari tanga gatirir: "Allah xatirina, 6zlinlizl als alin”.

Canfasan:

e (qiciq yaradir;

o kaskin reaksiyalar tatiklayir;

o iscilor arasinda hiperaktivlik yaradir, bu isa keyfiyyats diggatin azalmasi ile naticalenir (har
kas, sadaca, bir-biri ila ayaglasa bilmak tciin stimulyator gabul etmis kimi harakat edir);

e gorxu yaradir: "Vazifomin ylksalmayini istayiromsas, eva gec getsam, yaxsi olar”.
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NARSISTLOR
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NARSISTLOR
NARSIST DAVRANISLAR V?

Reavayati, yaqin, xatirlayirsiniz: su igmak Uglin ¢ayin Gzarina ayilan ganc Narsis (vo ya
Nargiz) suda 6z gozal aksini gdrmis va ... 6zlina vurulmusdu!

(Xosbaxtlikdan, Exo canini qurtarmisdi.)

Axmagq oglan sudaki aksini cazb etmays calisir.
Sonda imkansiza nail ola bilmadiyina gora
xiffatdan olur. Siza kimlarisa xatirladirmi?

Narsistlari har yerda gérmak olar. Har birimizin
icinda bir az narsistlik var, aks halda, he¢ naya
nail ola bilmazdik. Lakin bu saxsiyyat va
davranis xisusiyyati, adatan, kisilar
terafindsn niimayis etdirilir (vay-vay!).
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NARSISTLOR
NARSISTLIYIN KOKLORI (Q

Narsist davranisin kokiinds, adatan, qaygikes valideyn dayanir. Ogullar, xtsusila ailanin ilki

olanlar, "taxta ¢ixarilanlar”, "sacda edilanlar", mudafia olunanlar bu cir eqosentrik
xUsusiyyatlari formalasdirmagq tahliikasina maruz qalirlar.

Maktab dovriinin nisbatan sart muhiti Z
basladiqgdan sonra o gadar de mikammal //' =
olmadiqlari bildirilan narsistlarin kévrak
eqolar asanligla zadslanir. Bu, aksaran
narsistik hiddatla naticalenir. (Bu haqda
daha sonra atrafli danisacagiq.)

-
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NARSISTLOR

DAVRANISDA OZUNU GOSTORON SLAMOTLOR

Manasiz sabablardan ¢ox tez gazablanirlar.

Oziindan basqasinin fikrina qulaq asmagq istamirlsr.

ifrat deracada inadkarliq edirler.

Gargin olurlar: har seya slibha ila yanasirlar.

Ziddiyyatli va tars xarakterlari olur.

islor gaydasinda getmaysnda bagqalarini giinahlandirir, terifi ise darhal ézlarine géturirlar.
Faktlar tahrif eds bilir va inandirici saslanirlar.

Bazan basa salmaqg, demak olar ki, geyri-mumkdiin olur.

islar istadiyi kimi getmayandas biitiin giin gasqabaqli gazirlar.

Basqalarinin fikirlarina ikrah hissi il yanasir — garsi terafi alcaltmaq Ugtin istehzali danisirlar.
Empatiya qurmaq va taassibkeslik bacariglari ¢ox zsif olur.

Yalniz 6zlarine fokuslanirlar.

Utanmadan basqalarindan 6z magsadlari tigln istifads edirlar.

Vaxtini glizgl qarsisinda bazanmakla kegirir, demak olar ki, har zaman basqalarinin taqdirina
ehtiyac duyurlar.

Unutmayin ki, miikemmalik fasadinin arxasinda ciliz va qorxaq bir insan gizlenir: diggat markazinda
olmadan hayatda bir seys nail ola bilmayacayindan qorxur.

(32)
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NARSISTLOR

NO ETMOLI?

Narsistlar yaxsi diktator olurlar. Ona géra da narsistlara onlari isgilarin qarsisinda ehtiramla
"bas aydiracak" islar verin.

Onlara bir gadar glc verildikds, adatan, yaxsi naticalar alds edirlar, ¢clinki bu onlarin
eqosunu oxsayir. 9gar alacaginiz borclariniz varsa, onda borclari toplamaga 6z Narsisinizi
gondarin. O, borclulari gorxudub (ya da usandirib) 6demaya macbur edacak.

Lakin masalaya ciddi yanassaq...

.
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NARSISTLOR
NO ETMOLI? V?

NECS UNSIYYST QURMALI?

o Unsiyyati minimum saviyyadas saxlayin. istifada etdiyiniz dil emosiya va subyektiv miina-
sibatdan azad olmalidir. Faktlarla kifayatlenin va faktlari aydin olana gadar takrar edin.

e Na gadar lazimdirsa, o gadar “yox” deyin.
e Sohv etdiyi zaman sahvini sdylayin.

e Onun Unsiyyat Gsullarini aks etdirmayin: etinasizliq, istehza, sarkazma yol vermayin,
hiddatlanmayin.

« lltifat etmayin va ya garayindsn artiq diqgat géstarmayin. Narsistlar iltifatdan
gidalanir va kitls garsisinda rola girarak ragbat gazanmagi sevirlar. Masafa saxlayin va
lageyd olun.

»  Badan dilinize diggat yetirin: gazab, agressivlik, mayuslug slamatlari darhal hiss edilir.
Uz ifadanizdan heg na sezilmamalidir.
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NARSISTLOR

MANIPULYASIYA VO ZOKA
OYUNLARINDAN UZAQ OLUN

Narsistlar zaka oyunlari oynamag: sevirlar. Onlar faktlari tshrif edir, glinahi garsi terafe
oturdr ve hadsiz daracads 6zlineaminlikls cox gariba asaslandirmalar irali surdrlar!

Oz arqumentinizi bayan edin va uzaglagin.

Psixoloji midafia mévgeyinizi yumsaldin. (Dali olmursunuz — sadacs, els

dlstinmayinizi istayirlar!)

Santaj va ya tehdid edilmayiniza imkan vermayin. Bas icra¢i direktora ("CEO") sikayat

etmak istayirss, “buyur, et” deyin.

Lazim galarss, bltln rasmi prosedurlardan istifads edin, lakin onlarin sistema qarsi

¢ixmasina da hazir olun.

Narsisti nehang bir usaq balayinds tassvvir edin. Bu, vaziyysti diizaltmayacak, amma

onun gozuni ¢ixartmaginizin qarsisini alacaq!

=
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TOCRUBD
D9 s
I NUMUNS NARSISSIZM

oxuyan nazarlarld sz, son d°

qa\stukunu duizaldir, her \asin ayada galxb
demayini g‘c’)z\ay'\r.

Onun '\stadiy'\n\ etmayin. Yerini (isare edarak) gt')star'm Vo s'c')hbat'm'\ze davam edin.
"Narsis” istehzal pir sOz!d digaati {izerind cokmay® caligacad: Shemiyyat yermayin:
Eyhamt anlamasa, 0na artiq bby'dma\'\ oldugunu deyin.

Bu davranisin shdasindan ge\may'\n daha nazakatli V@ ya odabli yolu yoxdur.
Narsistlar © gadar dikbagdrlar \i, yalniz oz soslerini esidirlar.
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NARSISTLOR

TOCRUBODS NARSISSIiZM
I NUMUN®D

Niimuns 2

Bir-iki saatdan sonra 2 slil qona
Cavab: mihafi

giniz galmalidir "Porsche" yolu kasir. N3 etmalisiniz?
arsis" haqqinda malumat verin va py barads onunla
kalma da kasmayin,

z9 xidmatinag "N

d
Copyright protected — Management Pocketbooks Lt



NARSISTLOR

NARSISTIN Q9z9Bi

Narsistlarin gazabi garayindan artiq siddatli ///”%'_ @,ﬁ
olur: o, adatan, gapilari ¢irpir, fincanlari ///;:;’,,/— b N
tolazlayir, zibil gabina tapik vurur, et @

iscilara qisqirir, rehbara "Cahannam S =

olsun sanin isin!" deyir (albatts, agar
rohbar 6zl deyilsa).

Qazabin dagidici ve seangimak
bilmayan siddatini ram etmak
mimkin deyil: eynils sonuncu
sokoladi yeya bilmamis balaca
usagin gazabi kimi.

Gozlsrinizi stizdlriin va
uzaqlasin. Bazan bir gadar
alcaltmagq yaxsi natica verir.

(38)
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PASSIV AQRESSIVLOR
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PASSIV AQRESSIVLSR

DAVRANISIN TOSVIRI

Passiv agressivlik bazi insanlarin 6z rahbarlarini, hatta ” |
butovlikds sirkati 6z garsilarinda diz ¢dkdirmak Gglin
istifads etdiklari olduqca effektiv davranis formasidir.

Onlar bunu necs edirlar?

Sadacs, heg na etmamakls — effektiv,
amma son daraca samarasiz.

Passiv agressivlar fovgalads glict olan
silaha malik olsalar da, sonda bu silahi
0z ayaqlarina sixirlar.

Onlarin davranisi taxribatciliq xarakteri
dasiyir, ilkin marhalalarda ¢atin miiayyan
edilsalar da, cox tahliikali ola bilirlar.
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PASSIV AQRESSIVLOR

DAVRANISIN KOKLORI

Goalan dafa supermarkete gedandas fikir versaniz, goracaksiniz ki, azyasl usaglar cips, sokolad
va digar sirniyyatlarin oldugu vitrinlarin arasinda yerda oturub heg birca santimetr da
gimildanmirlar. Ana va ata yalvarib yaxarir, risvat taklif edir, tahdid sovururlar, amma korpa
yerindan tarpanmir ki, tarpanmir.

Bax mahz bu zaman passiv agressiv davranis formalasir. Usaq heg na etmadan ata ve anani
istadiyi har seyi edacak vaziyyats gatira bilacayini dyranir.

Bas valideynlar na etmalidirlor?

Usaga fikir vermayin va yolunuza davam edin. Uzagdan al yellayib sagollasin va gézlayin. Usa-
gin qisqinq sesleri artacag, amma ayaga qalxaraq qisqiracaq, yani istamadan harakat edacak.

.
cﬂb
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PASSIV AQRESSIVLSR

NiYD VO NECD?

insanlar niya bels davranirlar? P
e Aciqca ifads edila bilmayan gazabi gizladirlar.

« Usaqligda onlara "yox" deyilmayib. 4
e  Sluraltinda ugursuz olub cazalandiriimaq n
istayi mévcuddur.
o Daxilds usaqligdan kék salmis tanballik var.
e Problem yaratmaga, tsyan -
(amma passiv Usyan) i TS
e qaldirmaga cox meyillidirler. l

e Dolayi yolla nazarsts nail olmaq istayirler.

Onlar neca davranirlar? |
o lIslori taxira salirlar.

e  Gecikirlar. e Zoif performans gostarirlar.
¢ Omoakdashqgdan o Ozlorini basa diismamis kimi géstarirlsr.
imtina edirlar. e  Goruslara galmirler.
e Ogyalari/sanadlari itirirlar. e Toplantilarda sassizca aylasirlar — heg vaxt
Gﬂ o Oz maraglar Ugiin nalariss "kartlarint agmir'lar.
unudurlar. e Qorarsiz olur va ya bitaraf mévge tuturlar. )
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PASSIV AQRESSIVLOR

VERBAL SLAMSTLOR

e Qeyri-miayyan cimlslar: “Ola bilar”, “Bu hagda fikirlagaram”.
e Sohbati kesmak Ugln istifada edilan sabit ifadslar: “Size gore sadam”; “Sena daxli yoxdur”.

o Dolayi sakilda fikir bildirmak va ya s6z gulasdirmak:
— Toplantidan xabarim yox idi.
— Axi gqeyd daftarina yazmisdin.
- Hansi geyd daftarina?
— GUndalik isleri geyd etdiyin geyd daftarina.
— Toplantilar daftars geyd etmiram.
— Edirsan. Qeyd daftari el bunun Gglnddr.
— Mana heg kim demamisdi.
— Offff...

e Donquldanmalar
o Umumiyyatls, insiyystin olmamasi

o~
\13))
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PASSIV AQRESSIVLSR

QEYRi-VERBAL 9LAMSTLSOR

e GOz tamasinin olmamasi va ya gox az olmasi —
kobudcasina yan tarafe baxa ve ya gozlarini
geyri-muayyan bir ndqgtays zillays bilar.

e Basini asagi ayir — nayisa oxumagla,
cizma-qara etmakls, barmaglari ila
stola taqqildatmagla masgul olur.

e Sabit va donuq Uz ifadasine malikdir.
e Badan gargin olur.

e Demak olar ki, harakatsiz olur.

On boyiik 6ziiniiifsa:

o lstehzali tebassiimlar sacir.

G

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd




PASSIV AQRESSIVLOR

NO ETMOLI?

Passiv agressivlarla islomak ¢ox ¢atindir. Agiq sakilda bliruze vermasalar ds, har bir passiv
agressivin isinde hiddat gaynayir, heg na ile gane olmurlar, atrafindaki insanlara, xtsusila
da rahbarlarina garsi cox kinli va ya gazabli olurlar.

Zahiran isa sakit, iddiasiz goriinirlar va siz asanligla bu goriintsa aldanaraq onlari
tahlikasiz hesab eds bilarsiniz.

Passiv agressivlarle na gadar faal va enerjili sakilda tnsiyyat qursaniz, bir o gadar ¢ox
inadkarliq edacaklar.

On yaxsisl, onlara mahal goymamagq ve vaxtinda uzaglagsmaqdir. Bu onlarin oyunlarina
son veracak.

o~
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PASSIV AQRESSIVLOR

DAHA PRAKTIKi HOLL YOLLARI

Bir passiv agressivin verdiyi "bali" cavabinin onun sizinla
razilasdigr anlamina galdiyini farz etmayin.

Hansi isin, na l¢lin gorilmasini istadiyinizi
aydin izah edin.

Qars taraf 6hdaliyi tam sakilds 6z
lizarina goturana qadar davam edin.

Lazim galarss, yazili raziliq alin.
Mohlatin son tarixini miayyan edin.
iralilayisin olub-olmadigini izlayin.
Sehlankarligin na ila naticalanacayini
vurgulayin.

“Caza tadbirlari” tatbiq edin.
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PASSIV AQRESSIVLOR

ONLARLA OZL3RI KiMi DAVRANIN

o Odanisi gecikdirin.

e Onlarla gorisa gecikin.

e Omakdasligdan imtina edin.

o Oziinlizii basa diismamis kimi gostarin.
« Istadiklari bir seyi “rahatca unudun”.

Sonra 6zlerini neca hiss etdiklarini sorusun.

Vacib bir layihays calb olunmusunzsa va passiv aqressiv isci sizinla birlikda islayirss, lakin
hec cir iralilaya bilmirsinizsa, hamin is¢ini layihadan kanarlasdirin.

o~
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PASSIV AQRESSIVLSR

SON SOz

Passiv agressiv insanlar ham &zlari asabi olurlar, ham da basqalarinin asablarini pozurlar.

9Sslinds, onlar davrandiglar kimi davranmagq istamirlar, lakin xarakterlarina yapisimis
"6zlinimahv" diiymasini basmadan da yasaya bilmirlar.

Bu "kamikadze tip"lara yalniz 6zlari kimi passiv aqressivier kdémak eda bilarlar.
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iRADCILAR

N© QODOR CALISSANIZ DA,

SOHVINIZ TAPILACAQ

iradgilar bulling tatbiq edanlardan yalniz onunla farglenirler ki, onlarin hiicumlari saxsin
6zilina deyil, isin keyfiyyatina yonalir.

is diinyasinda ¢ox adam sahv tapmaga va ya irad tutmaga meyillidir. Ssbablasri isa
asagidakilardir:

"yuxarida" olduglarini (vazifa farqini) gdstarmak istayirlar;
6z zaifliklarini ve ya basa dismadiklarini géstarmakdan qorxurlar;

ozlarini daha yaxsi hiss etmak Uglin basgalarini kiciltmayas sliuralti olaraq ehtiyac
hiss edirlar;

mukammal olmaga calisirlar.
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iRADCILAR

VERBAL SLAMSTLOR

iradcilarin istifads etdiklari dil milayim sarhdan aci tangids gadar dayisir.

Bu sanadda/taklifda
nasa qariba bir sey
gérmiirsiniiz?”

o Insanlan hazirligsiz yaxalamaq tictin
agiq suallardan istifads edirlar:

“Ya man toplantida
cafar:iqiyya‘r anigirdim,
a da siz yatirdiniz"
(ani olaraq parlayib-
sénan tabassiim).

e Muiayyan problem hagqinda konkret olmayan
istehzali cimlalar narahatlq hissini tatiklayir:

o lradcilar miintazam olaraq "amma”,
"ayibdir”, "hansi agilla” kimi
ifadslardan istifads edirler:

“Ola igdir,
amma heyif ki..."

“Safeh. Gér ...
séziinli neca sahv
yazmisan!

o Ozlsrindan daha asagi vezifsli sexslars irad
tutanlar daha "casaratli dil"ds danisirlar:

.
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iRADCILAR

QEYRI-VERBAL DiL

iradcilarin manipulyasiya etmak cahdlari istisna olmagla, galan vaxtlarda onlarin shvali badan
dilina tasir edir. Masalan:

Miilayim jestlor Basini yellamak, nir¢cildamagq, galemi yavasca disina
doyaclamak, gozlerini stizdiirmak, yarimtabassimla
gulimsamak, koks otirmak, gaslarini catmag.

Orta daracali (na milayim, Gozlarini yummag, Uz-gdézini tursutmag, gafil
na da sert) jestlor harakatlor etmak (yerindan sigramaq va s.), talasl
al-qol harakatlari etmak.

Sart jestlor Var-gal etmak, galami masaya ¢irpmag, barmaglarin
titramasi, barmaglari ile saci dartisdirmag.

)
" y
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iRADCILAR

DAVRANIS

iradcilarin davranislarini misyysn etmak, adsten, ¢atin olur: irad tutulan sexs 6zini pis
hiss edir, amma real stibutlar tapa bilmir.

"Qurban" iradgidan yardim va ya tovsiya almaq istadikds o, asagidaki taktikalara al atir:

VW\O&
ol

e emosional va fiziki uzaglasma
Gsuluna al atir — goézlanilmadan
otaginda tapilmir;

« mentorlugu basga birina
havals edir;

e yersiz qaygikeslik gostarir;
e bullings al atir.

L - (53)
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iRADCILAR

TiPiK HORDKSTLSR

e Bu gin dediyi ils sabah dediyi Ust-Usta dismar.

o Ovval dediklarini ya inkar edir, ya da basga sozlarls yenidan soylayir.

¢ Yaddasinin zaif oldugundan sikayat edir.

o insanlar ugursuzluga kéklayir.

e Heg vaxt gtinahi oldugunu gabul etmir — aksina, glinahi basqgalarinin boynuna atir.
e Problemlarla masgul olmagdan yayinir.

e Sual verilan anda dagiq cavab vermir.

o Torifloya bilmir, lakin tarife Umidsizcasina ehtiyac duyur.

e Yerina yetirilmis tapsiriq na gadsr mikammal olsa da, nayinss diiz olmadigina
amin olur.
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iRADCILAR

IRADCILARLA NECO YOLA GETMSOLI?

Sirkatda yenica ise gabul olunmus, bu yaxinlarda vazifssi artirilmis va ya tangida garsi
hiperhassas olan insanlara irad tutulan zaman &zlarina bazi suallari vermalidirlar:

e Toangqid asashdirmi?

e Son ayda bu hal ne¢a dafa takrar olunub?

o lrad tutan mani 6ziina gars! tahliike olaragmi gériir?

o Isimi na daracada yaxsi gériirom?

irad¢inin iradlar ssaslidirsa, onlari gsbul edin va bu tacriibays saxsi va pesakar
inkisafinizin bir hissasi kimi baxin.

9gar bels deyilsa va tanqgid mlintazam olaraq takrarlanirsa, tadbirlar gérmalisiniz.

-
\55>)

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd



(
iRADCILAR

IRADCILARLA NEC® YOLA GETMSOLI?
EMOSIYALARI CiILOVLAYARAQ

Har seydan avval, miimkiin gadar temkinli olmali va iradarin sizds hiddst dogurmasina va

ya ruh duskilnliyd yaratmasina yol vermamalisiniz.

e Soyugganli ve mantigli davranin.

e Digar hamkarlarinizla danisin — onlarin isiniz hagqinda séyladiklarini nazars alin.

« lradgi ila garaksiz séhbats girismayin.

e Har glin 6zlintza ugursuzluglarinizi deyil, ugurlarinizi xatirladin, 6zlinliza hérmatinizi
ylksak saxlayin.

o Oziinlizii midafia etmayi bacarin.
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iRADCILAR

IRADCILARLA NECO YOLA GETMSOLI?
SOZLORI DUZGUN SECORSK

e SOzlinlzl birbasa deyin. Danisarkan emosiyalarinizi biiruzs vermayin.
« Daqiqg va gapali suallar verin.

o radcini diizgiin basa disdiyiiniizi dagiglesdirmak ticiin fikirlari 6z sdzlsrinizle takrar
edin. iradciya oyun oynamaq deyil, takmillagmak istadiyinizi géstarin.

e Mbasale ciddidirss, tovsiyalari/talimatlar yazili
formada vermayi xahis edin.

e "Cox Uzr istayiram. isa hec bir faydam yoxdur”, -
cafakes roluna girmayin.

e Birbasa yanasma secin, “Galacakda bu problems yol
vermamak Uglin talima va alave malumata ehtiyacim var”.

BODON DiLINDON DUZGUN iSTIFAD® EDORAK

o Hoarakatlerinizds va Uz ifadsnizds
hisslarinizi blruzs vermayin.
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iRADCILAR

ROHBORLORO MESAJ

iradgilar an gatiyyatsiz amakdaslar hadaf alirlar. Onlarin davranisi 6ziinsinami sarsidir, ruh
diskunliyd yaradir ve insanlarin sabrini tikadir. Bu hal biutév komandaya tasir eda bilar.
Bir glin kimsa "Sasini kasacaksan, ya yox?" cavabini verib rahbarliyi bu problemi hall
etmamakda giinahlandiracaq.

Rahbar olaraq, iradgilara muinasibatds vazifaniz asagidakilardan ibaratdir:

e iradcilari dinlemali, misahida etmali ve onlari ram etmalisiniz;

e onlara garsi gatiyyatle mibarize aparmalisiniz;

e problemlarinin na oldugunu dyranmalisiniz;

e davranislarini dayismali olduglarini birbasa va gati sakilda bildirmalisiniz.
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iRADCILAR

OGOR SiZ DO IRADCISINIZSA...

Etiraf edin!

e Tengiddan avval tariflayin.

e Sehv axtarmayin.

o  Dastaklayin, tasviq edin va
talim taklif edin.

e Nb Ucln bels etdiyinizi
6ziinlizdan sorusun.

iradgiliq - zaifladir v
mahv edir.

o
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SUSQUNLAR VO BOSBOGAZLAR

SUSQUNLAR

Susqunlar Unsiyyat qurmagin an ¢atin va
yorucu oldugu insanlardir, xtsusila da
asagidakilara ehtiyaciniz olarkan:

isin basa catdirilmasi Gglin lazimi malumat;
aydin talimat;

tasdiglams;

danisiglar aparmag;

komak va maslahat;

ray oyranmak;

birgs is va emakdasliq liclin komanda.
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SUSQUNLAR VO BOSBOGAZLAR

SUSQUNLARI NECO© TANIMALI?

e Susqunlarin dodaglari kip yumulu, soyuq ve yorgun Uz ifadalari olur. G6z temasi
gurmamagq susqunlar tigiin mikammal midafiadir.

e Sizi 6zlarindan uzaqlasdirmaq Uglin sassizlikdan istifada edirlar. Fikirlariniz na gadaer
aglabatan olsa da, susqunlar danismaq istomirlar.

e Macburiyyat garsisinda qgalarkan verdiklari comi bir sézdan ibarat cavablarla
kifayatlanir va inadla susmaga davam edirlar.

o Secarak dinlayirlar, yani esitmak istadiklarini esidirlar. Bu, toplanti va performans
giymatlendirmalarinda xususila ¢atinlik yarada bilsr.

¢ Badan dili heg bir ipucu vermir.
e Emosiyasiz olurlar.

o
ﬁ?b
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SUSQUNLAR VO BOSBOGAZLAR

SUSQUNLAR NiY® SUSURLAR?

e Noyisa gizladir (mas., faks masinini xarab edib, amma masuliyyati Gizarina gétiirmak
istamir va ya yalan danisir).

e Nadansa utanir (mas., mustarilarls is izra menecerls esq macarasi yasayir).

e Problemla barisa va ya problemi gabul eda bilmir (ixtisara dislb).

e  Kimiss midafis edir.

e Bas agridan garsidurmadan uzaqg olmagq istayir.

¢ Neca Unsiyyat quracagini bilmir.

e Deyacayinin yanlis olacagindan gorxur ve he¢ na demamayi daha tahliikasiz hesab edir.
o Oziinsinami yoxdur.

(64)
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SUSQUNLAR VO BOSBOGAZLAR

SUSQUNLARIN VURA BiLOCOKLORi ZORORLOR

Azdanisan insanlarin ¢ox zarar vera bilacayini tasavvir etmak ¢atindir. Lakin susqunlar
asagidaki davranislari ila bdylk narahatliglara sebab ola bilarlar:

razilasmaqgdan va ya razilasmamagqgdan imtina edarak garar gabulunda durgunluqg va
ya gecikmaya sabab olurlar;

gargin ab-hava yaradirlar;

amakdasligdan boyun gacirirlar;

istirak¢ihgdan boyun qacirarag komandanin isini pozurlar;
bilik ve tacriibalarini paylasmirlar;

daimi ruh duskinliyu va geyri-mamnunluq sababindan is yoldaslarinin stres
saviyyasinin ylksalmasina dolay! tasir edirlar.

.
\;‘6,5>)
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SUSQUNLAR VO BOSBOGAZLAR

SUSQUNLARLA NEC® YOLA GETMSLI?

Sabriniz sonsuz deyilsa, bels insanlar garsisinda ilk reaksiyaniz 6zlinlizdan ¢ixaraq onlari
asmaca tutana gadar silkalamak olacag. Amma soyugqanli olun, tamkininizi qoruyun,
lazim galarsa, dodaginizi ganayana gadar dislayin, birca 6zlinlizdan ¢ixmayin.

Tahqir etmayin va algaltmayin.

Aqiq suallar verin. Cavabi uzun middat gozlemaya hazir olun. Suall tekrar edin.
Nazakatinizi qoruyun.

Onlardan kdmak istayin: “Fikriniz manim tgiin dayarlidir”.

Glclu taraflarini tagqdir edin: “Bilik va tacriibanizle bu layihays boyik tohfe vera
bilarsiniz".

Taraddudla danismayin. Na deyacayinizi planlasdirin va gatiyyatle danisin.
Tahdid etmayin.
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SUSQUNLAR VO BOSBOGAZLAR

SUSQUNLARLA NEC® YOLA GETMSOLI?

e Ravan, lakin asagi ses tonu ila danisin. Siz qisqiranda
va ya asabi danisanda susqunlar daha da
susqunlasirlar.

e GOz tamasi qurun va gllimsayin. 9l harakatlerindan
minimum saviyyada istifada edin.

o Fiziki masafs saxlayin. Susqunlar tahliikani ¢ox
tez hiss edirlar.

e Faal dinlamaya Ustlinllk verin va tasdigedici
jestlardan istifads edin (masalen, basinizla tasdig
etmak, ¢anani ovxalamag, basi bir gadar yana
aymak) va eyni saviyyada Uz-iza dayanin.

e Piciltiile danismayin va ¢ap-¢ap baxmayin. Bu onlarin
stbhalarini artiracaq.

-
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SUSQUNLAR VO BOSBOGAZLAR

SUSQUNLARLA NEC® YOLA GETMSLI?

Susqunlar avtomatik imtina mexanizmina malikdirlar, onlar diinyani ikidlgUli gavrayirlar: ag
va gara. Sizin va isinizin bir aspektini bayanmadikda yaxsi cahatlari nazars almadan sizi radd
edacaklar. Sslinds iss, yaxsi cahatlari gdérmayacakler.

Susqunlar insanlar hagqinda fikirlarinin diiz olduguna va har kasin hamin fikri bélismali
olduguna inanacaq qadar takabblrludirlar. Sslinds bels olmadigini dyrandikdas isa ¢ox
teacciblanirlar.

Onlari fikirlarini dayismays vadar eda bilmazsiniz, lakin sart va dayismaz miinasibatlarindan
irali galan davranislarinin siza tasir etmadiyini, sizdan Ustln olduglarina inanmagq istasalar
da, bunun bela olmadigini gdormays kdmak eda bilarsiniz.
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SUSQUNLAR VO BOSBOGAZLAR

SUSQUNLARLA NEC® YOLA GETMSOLI?

Susqunlar sassizliklarindan manipulyasiya magsadila silah kimi va 6zlinlimdafis Ggln
istifada edirlar. Onlar bilirlar ki, insanlarin sabri tiikanacak, pis raftara kegacak, gisqirmaga
baslayacaglar, bu da onlarin sassizliyine haqq gazandiracaq.

Asagidaki Gsullarla onlarin imidlarini pug edin:

reaksiya vermayin;
obyektiv galin — oyunlarina mahal qoymayin;

"keyfiyyatli diggat" ayinn — 6zlarini bu komandaya aid va dayarli imislar kimi hiss
etsinlar;

mehribancasina gulimsayin;
imtina etsalar bels, proseslara calb edin.

-
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SUSQUNLAR VO BOSBOGAZLAR

DAYANMADAN DANISANLAR

Spektrin digar qurtaracaginda ise susa bilmayanlar dayanir. Onlar ise danisa-danisa galir
va har fursatdan (fasila zamani, telefonda, suratgixarma masinin yaninda, liftds)
dayanmadan danismagq, danismaq, danismagq Ucln istifada edirlar.

Na haqgginda danisirlar? Adatan, isla alagasi olmayan masalalar:

har sey hagqinda;

har kas hagqinda;

har seyin na gadar pis oldugu hagqginda;
Umidlari va qorxulari hagqginda;
munasibatlari, usaqlari, hayatlari haqqinda.
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SUSQUNLAR VO BOSBOGAZLAR

BOSBOGAZLARI COX DANISMAGA
N® VADAR EDIiR?

Bir sozle ifads etsak, asablari.

Susqunlardan fargli olarag, bosbogazlar
sassizliya d6za bilmirlar. Sassizlik onlari
asabilasdirir. Bosbogazlar séhbat
asnasinda yaranan bosluglari doldurmal,
ucadan dustinmali va ya sas ¢ixarmali
olurlar. Onlar goriilmays, dinlenilmays
va tariflanmaya ehtiyac duyurlar.

Bosbogazlar islarinin yaxsi, minasibat-
larinin harmoniyali oldugu, heg kimin
xatrina deymadiklari ils bagl dons-
dona inandirimagda ehtiyac duyurlar.

Onlarin avtomatik alaga mexanizmlari
var: agiq agiz!
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SUSQUNLAR VO BOSBOGAZLAR

BOSBOGAZLARIN VURA BiLOCOKLDRI

ZORORLOR

« s yoldaslarini qiciglandirirlar: “Bu niys sasini kasmir?!”

e Perfrormans saviyyssini asagi salirlar.

« Diqggati azaldirlar.

e Moahsuldarligi asag salirlar.

e Nizamsizliga sabab olurlar.

e Vaxt grafikindan yayinmaga va islarin gecikmasina sabab olurlar.
e Planlar pozur va gazab dogururlar.

Natica etibarils, susqunlarla bogbogazlar banzar tasirlara malikdirlar.
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SUSQUNLAR VO BOSBOGAZLAR

BOSBOGAZLARLA NEC® YOLA GETM®LI?

Bogazlar is yerinda insanlarin enerjisinin tlikenmasina sabab olurlar. Sslinds, insanlarda
dzlsrina garsi sevgi oyandirdiglarini distinarlar, lakin bunun sksi bag verir. is yoldaslar
dislarini bir-birina sixir, onlari bogmagq arzularina miigavimat goéstarmaya calisirlar.

e Qapali suallardan istifads edin ki, yalniz “bali" va ya "xeyr" cavabi versinlar.

e Movzudan kanara ¢ixmayin, na deyacayinizi planlasdirin.

« Nba talab etdiyinizi daqiq sakilda bildirin. M6hlatin son tarixini sdylayin.

e Toariflayin — cox vaxt bu onlari sakitlagdirir.

e Problem ciddilasarss, bosbodazi susqunla bir araya gatirin (ayrica ofisda).

-
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SUSQUNLAR VO BOSBOGAZLAR

BOSBOGAZLARLA NEC® YOLA GETMSLI?

e Onlara tagvigedici signallar 6tirmayi dayandirin — g6z tamasini azaldin.

e Onlar danismaga baslayanda uzaglasin.

e Xatirlatmalari e-pogt vasitasile gondarin. Eyni Gsulla cavab xahis edin.

e Onlari masgul edin.

e Cavabdehliklarini artirin.

e Onlar danisarkan gordiyliniz isi dayandirin ve yavasca onlarin is masasina dogru
gedin. Bununla onlara séhbati dayandirmalari tgtin yaxsi signal vera bilarsiniz.

e Bela iscilarda iralilayisi miintazam olaraq izlayin.

o Ehtiyac olarsa, onlari muassisanin basga is sahalarina kogirin. Yeni nasa dyranmak
Gcln diggatlerini toplamalidirlarsa, bu onlara kémak eda bilar. Bosbogazlar cox vaxt
darixir va bu hissdan xilas olmaq tglin na edacaklarini bilmirlar.

Osas qayda

Onlari haddan ¢ox havaslandirmayin, aks halda, danismagda ele hey davam edacak ve
dayanmagq bilmayacakler.

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd




AH-VAYCILAR,
SIKAYOTCILOR,
AGLAGANLAR

.
15>)




AH-VAYCILAR, SIKAYSTCILOR, AGLAGANLAR

ONLARI NECO TANIMALI?

Diinya bels insanlarla doludur! Gileylanmaya md&vzu ¢oxdur: hava, yolda yaranan tixaclar,
igtisadiyyat, is yerindaki gahvs, is yukd, "maliyya sobasindaki gadin” va s. va i. Sikayat
etmaya heg¢ na olmasa bels, 6zlari nass axtarib tapacaqglar.

Sikayatcilarla islamak xiisusi ¢atinlik taskil etmir. insanlar "asagi caksn" onlarin har seys
neqativ yanasmasidir.

insanlar kigiltmak (igiin carrahi yanagsmadan istifads edan iradgilardan, yaxud
davranislarindan manipulyasiya etmak va ragbat gazanmaq Ugln istifads edan
cofakeslardan fargli olaraq, ah-vaygilar, sadacs, zaryirlar... zanyirlar... zanyirlar.

Bu, verdisdan daha cox xastalikdir.

(76)
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AH-VAYCILAR, SIKAYSTCILOR, AGLAGANLAR

AH-VAYCILAR

Ah-vaycilar basqa ciir davrana bilmir va gox vaxt
hatta bels etdiklarinin fargina varmirlar. Onlarin
sasi har yerda esidilir: "Niya axi man?" "Manmi
etmaliyam?" "Mandan basqgasi yoxdurmu?"

"Niya" cox ah-vaygi s6zdir. Bu sézi tagriban g
yasimiz olanda 8yranirik: "Axi niysss.., ata?"

"Niya" ah-vaycilarin dilinds ritorik sual
kimi istifada edilir, ona gore da
cavab vermayin!

Uz ifadaslari cox s6z deyir:
qiyilmis gozlar, sixilmis dodaglar
va bunlari musayist edan al
harakatlari o gadar da gozal
manzara deyil.
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AH-VAYCILAR, SIKAYSTCILOR, AGLAGANLAR

AH-VAYCILARIN OHDOSINDON NECO GOLM®OLI?

Ah-vaygilar, hagigatan da, sizi asabilesdirs bilarlar! Ona géra da bunu onlara sakit, tamkinli
sas tonu ila deyin. Ehtimal ki, sizden Uzr istayacak va kefinizin olmadigindan sikayat etmak
Gclin basqa birini tapacaglar.

e Osablasmayin, ¢linki bu, vaziyyati daha da pislesdiracak.

e Ragbat gostarmayin, clinki bu onlari havaslandiracak.

¢ Neytral mdvgeds galin.

e Hansisa ah-vayql iscilari cox yorarsa, onu bir kanara ¢akin, effektiv géz temasindan
istifads edarak birbasa suallar verin:

"Insanlar sizin ah-vayinizdan tangs galiblar. Problem nadir?"
"Layihani bitirmisinizmi?"

"iso saat necada baslamisiniz?"

"Muhasibatliga zeng etmayinizi sdylamisdim, zang etdinizmi?"

Bu, onlarin diggatini lazimi yerlara y&naltmalidir.
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AH-VAYCILAR, SIKAYSTCILOR, AGLAGANLAR

AH-VAYCI DAVRANISIN KOKLORI

Ah-vayginin davranisinin asas sababi onun usaq ikan diggatdan kanarda galmasindan irali
galir. Ya onlari he¢ kim axiradak dinlemayib, ya da tez-tez etinasizca sdylanan: "Ha, azizim,
cox yaxsl, indi get" sozlari ile uzaglasdiriliblar.

Ah-vay 6ziinatalginin (va ya avtohipnoz) bir formasi da ola bilar: yaxsi masq edilmis nitq
avtopilot rejima kegir. Sadacs, ah-vayginin va ya xisusi bir mévzunun adini ¢ekmak
kifayatdir ki, avto-pilot rejimi isa dussin.

Adatan, ah-vaygilar 6zlerini daxilan bos hiss edir, dinclik tapa bilmir, darixir, heg vaxt heg
nadan razi gqalmir va heg vaxt gane olmurlar. Axi hayatdaki gézal seylarin cozbetma
qlivvasi olmalidir.

-
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AH-VAYCILAR, SIKAYSTCILOR, AGLAGANLAR

AH-VAYCI DAVRANIS HANSI FORMALARDA
O0zZUNU GOSTORIR?

e Glnahlandirma, ittihamlar

e  Gunahsizliq iddialari

e Odalatsizliys etirazlar

e Toaslimgilik: “Mimkin olan is deyil!”

e Badbinlik: “Na gozlayirsan ki?"

o  Oziinimidafia: “Man etmis ola bilmarem!”
e Masuliyysti basqasinin boynuna atmaq

e Tamamils manfi enerji 6tlirmak
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AH-VAYCILAR, SIKAYSTCILOR, AGLAGANLAR

SIKAYSTCILOR

Sikayat etmak ah-vay etmaya nisbatan samimi xarakter dasiyir, buna gére da sikayatcilarla
islomak da daha asan olmalidir.

« Haqiqi sikayatgilar cox faydali ola bilarlar. Onlar dayisiklik ve inkisaf istayir va adaten,
tokliflar vermays hazir olurlar.

o Agressiv sikayatgcilar 6z giicli hisslarinin arxasinda gizlanir ve hiicuma maruz
galmamisdan avval hiicum edirlar.

o Passiv sikayatcilar saslarini ¢ixarmamisdan avval pis vaziyyatin nazaratdan ¢ixmasina
imkan verirlar.

¢ Konstruktiv sikayatgilar har zaman har seyda sahv va ya qusur axtarirlar.

.
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AH-VAYCILAR, SIKAYSTCILOR, AGLAGANLAR

SIKAYSTCILORI NECO iDARD ETMOLI?

« Dediklarina qulaq asin.

e Fikrinizi bildirin va sikayatgini basa diisdiylnlzi dagiglasdirmak
Gctin dediklarini 6z s6zlerinizls takrar edin.

e Faktlar ortaya ¢ixarmaq tgiin deyilanlari stizgacdan kegirin.

e "Topu" onlara atin: "Na taklif edirsiniz?”, “"Hansi tadbirin
gorilmasini istayirsiniz?”

« Onlardan gedib konkret hall yolu Gizarinda ¢alismagi xahis
edin.

e  Taklif edin ki, problema yalniz 6z mévgeyindan deyil,
haminin mévgeyindan yanassinlar.

¢ Real hall yolu barads raziiga galin.

Vacib geyd:

e problemlarina garsi hassas oldugunuzu gostarin;

e tagsirlandirildikda bels, temkininizi qoruyun;

« onlar 6z problemlarina gora masuliyyati 6z Gzarlarina
“ gotiirmaya tesviq edin va ya bunun tcln salahiyyatlarini
82) genislandirin.
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AGLAGANLAR

Aglaganlar miziltili va ya ciyiltili sas tonlarina géra insanlari ah-vaygilardan daha ¢ox tangs
gatirirlar. Bu, adatan, diggat ¢cakmak va ya "acizam" mdvgeyi sargilomak Uglin istifads
edilan usagsayagdi davranisdir. Onlar yeni Gsullari sinamagdan imtina etdiklarina géra
insanlarin lap zahlasini tokurlar.

Nba etmali?

e Onlarla ¢ox sart davranmayin, yoxsa aglayarlar!

e Onlara aydin va konkret talimatlar verin.

e Qasqgabaglarina, azabkes Uiz ifadslarina, miziltilarina shamiyyat vermayin.

Bazan onlari gazablandirmak neqativ distinca dovrasini pozmaga kémak edir.

.
\;‘8,3>)

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd



(
QEYDLSR

(84)
«

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd



i

HAKIiMiYYOT
HORISI, NOZAROT
DOLISI VO DIKTATOR

-
ﬁ,sb




HAKIMiYYST HORISi, NOZARST DOLISi VO DIKTATOR

UMUMIi T9SSVVUR

Daraca ve tarz néqteyi-nazarindan farglansaler das, bu xarakterlarin davranislari cox
banzardir va eyni bir magsada xidmat edir: atrafdaki insanlari riska ataraq aidiyyati
saxslarin tahllkasizliyini tamin etmak.

Bu insanlarla yalniz iri korporasiyalarin idars heyatinda garsilasmiriq! Ofis menecerlari,
iT ustalarn, hatta cay xidmati géstaranlar da "srazi iddialar" irali siira bilarlar.

Bu davranisin an kaskin formasini niimayis etdiranlar arasinda tasadifi bir "sosiopat”la —
baltali manyakla deyil, basgalarina garsi vicdan hissi va duygular ¢ox az olan insanla
garsilasa bilarsiniz. Onlarin davranislari, hagigatan, dézilmazdir.

Bels tiplara tasir eda bilmak isa cox ¢atindir.

(%)
" y
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HAKIMiYYST HORISi, NOZARST DOLISi VO DIKTATOR <,

ONLARI BELO DAVRANMAGA N® VADAR EDIR? I

Hakimiyyat harisi, nazarat dalisi ve diktatorun davranisinin kdkiinds, asasan, agrili bir
tacrliba dayanir: avvalki hayatda nazarat itkisi, vaziyyatin 6hdasindan gale bilmamak,
xayanat va sahvlar glicli nazarati itirmak

gorxusu yaradir.

Nazarat sevanlar bitln bunlarin
avazini ¢ixmada var quvvalari

ila calisir, potensial tahlikalari
"gorxutmaq" tglin ucadan
qisqirir, 6zlarini gorumagq

Gclin imperiya qurmag

ehtiyaci hiss edirlar.

Onlar diggatle musahids

edin, paranoik davranislarini
gora bilacaksiniz.

Sa — o-z)@ /:3‘7))
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HAKIMiYYST HORISi, NOZARST DOLISi VO DIKTATOR

DAVRANISLARI NECO TANIMALI?

i

Butlin saviyyalarda nazarat va ya idara etmak ehtiyaci duyurlar: sirkat hesabatlarinin
neca hazirlanmasindan baslamis, cayin neca demlandiyina gadar.

Paylasmada gati sakilda garsi olurlar.

Har seyi gizli saxlayirlar.

Talab olundugda bels, malumatlara ¢ixisi tamin etmirlar: acarlar, sifraler, istifada
telimatlari va s.

Suallardan yayinmagq Uglin soziin guictindan istifads edirlar: smrlar/tahgir v s..
Movgeyi gqorumagq Ugln tahdiddan istifads edirlar: “Kim bura daxil olsa... ”

Birga islera qosulmur, amakdasliq etmir, danisiq va ya rasional mizakirslar aparmirlar.
Oz "srazilarini bdyiitmak" ligiin basqalarina quyu qazirlar (bu giin suratcixarma masgini,
sabah konfrans zal).

Cox az sosial minasibat qururlar: sirkatin ziyafatlarinds nadir hallarda gérmak olur,
amma lazimi insanlarla séhbat etmak firsatini gagirmazlar.

Sadaca, dzlarina fokuslanirlar.
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NOZARSTI DAIM SLINDD SAXLAMAQ iSTOYIi 1

Diqgat yetirsaniz, gorarsiniz ki, bu insanlar:

e isdan sonra haddan ¢ox calisir va yalniz niifuzlu insanlarla miintazam slaga saxlayirlar;

e ohatalerinda har zaman onlara sadiq, bitin istaklarina hamisa “bas Usta” deyan
insanlar var;

e basqalar ils mugayisada sanki daha fargli giindamlari olur;

e yenidanqurma, ixtisar, birleasma, satinalma, bdylima lclin amansiz taktikalardan
istifada edir, sonra isa insanlardan xilas olurlar;

o dinlamir, axina garsi danisir va bullinga banzar taktikalardan istifads edirlar;

o ifrat deracads passiv agressiv xarakters malikdirlar: bu davranis névii nazarata ¢ox
meyillidir.

P
@79))
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IS YERINDO DiGORLORIN® TOSIRLORI

e Etimadsizliq va qorxu atmosferi formalasir.

o lscilar vaxtlanini islarini gérmak ticlin deyil, “gliclii saxsi” tora salmaga sarf edirlar.

o Gizli albirliklar taskil edilir.

e Ruh duskiinliylna sabab olur - iscilar arasinda naraziliq yaranir.

o Is zamanati ila alagadar narahatliglar yaranir — tacriibali isci qiivvasi tadrican gedir.
e Rahbearlar va isci qlivvasi arasindaki fikir ayriliglar getdikca darinlasir.

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd



HAKIMiYYST HORISi, NOZARST DoLIiSi VO DIKTATOR <,

BELOLORININ OHDOSINDON NECS GOLMOLI? 1

Hakimiyyat istayi ila zaharlanmis insanlarin etimad problemi var: heg kima etibar eds bilmirlar.

Bulling tatbiq edan saxslar har hansi saxsi gazanc olmadan insanlari tasvisa salmagi ve qorxut-
mag "adalatli oyun" hesab edirlarss, "nazaratcilar" da insanlar 6z irslilayis ve ugurlar garsi-
sinda manes olaraq gorirlar. Onlar séhbatdan, aglabatan takliflarden stbhalanir, dominantliga,
dikte etmaya va lazim galarss, qorxutmada Ustlnlik verirlar. Kompromisa dair har hansi
eyham onlarin miivazinati itirmasina sabab olar.

Bela saxslarin tabeliyinds va ya onlarla birlikds calisirsinizsa:

o sobablari gostararak “yox" deyin, sizi gorxutmasina imkan vermayin: istadiklarina nail
olmaga vardis etmis insanlar Ggln bu reaksiya yeni bir tacriibs olacag;

e magsadinizin onlarin yolunu kasmak olmadigini gésterin;

diiriist v nazakatli olun, amma masafs saxlayin;

e tongiddan yayinin va lazim galarss, dastak olun; iltifat edin ( siza inanmayacaqglar, amma
sinamaga dayar);

e onlara meydan oxumayin — 6z isinizle masgul olun;

vaziyyat dézilmaz hal alarsa, daha ylksak vazifsli saxse miraciat edin;

e  Ozlinlzs fikir verin, bels insanlarla islomak sizi psixi va emosional cahatdan yora bilsr. \/9‘0
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"NOZARST DOLi"SiNi NECO IDARD ETMOLI? 1

Musahiba marhalasinds diqqgatli olun. Magsadlarini, prinsiplarini dinlayin, sirkati neca
dayisdirmak istayardilar. Qarsinizda Gza ¢ixmagdi gozlayan hakimiyyat harisimi var?

carcivasinda bitdiyini agigca bildirin.

« Salahiyyatlari ehtiyatla verin. Faaliyyatlara ciddi
nezaret edin.

e Daqiq talimatlar verin — yanlis anlamanin garsisini
almaq Ugiun talimatlari yazili formada geyd edin.
Lazim galarss, yaninizda sahid olsun.

o lralilayisi yoxlamaq tictin miintazam olaraq
performans giymatlandirmalarindan istifada
edin.

e Digar hamkarlarinizi dinlayin — slamatlari erken
marhalada yaxalamaga calisin.

e Davranis real problems cevrilmays baslayirsa,
struktur dayisikliyi edin.

e Cox daqiq sarhadlar cizin. Masuliyyatlarinin bu sarhadlar ﬂ%

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd



(€Y

Z.ALIM, QURBAN VO
XILASKAR

=
\973))




ZALIM, QURBAN V9 XILASKAR

SUURALTI DAVRANIS FORMALARI

Nahayat, daha murakkab bir mévzu: saxslararasi
munasibatlarda stiuralti davranis formalari.

insanlar hékmran (zalim) va itastkar (qurban)
rolunu yalniz is yerlarinda oynamirlar. Evds,
sosial muhitds va glindslik garsiligl
munasibatlards da bu dramatik
performanslari misahids eda bilarik.

Har iki rolun ifagisi basqgalarini
manipulyasiya edir v nazarati
alinda saxlamaga calisir.
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ZALIM, QURBAN V9 XILASKAR

ZALIM

Bu rolu Uzarina gétiiran saxs basqgasinin davranisina sart sarhadlar ¢akir ve amansiz
gaydalar goyur.

Zalim qurbanini 6ziinli pis/gtinahkar hiss etmays, harakatlarine barast gazandirmaga
vadar etmayas calisir, bu va ya digar formada reaksiya vermaya tahrik edir.

Zalimlar har zaman hagli olduglarina inanir, har zaman tamiz, nifuzlu saxs rolunu oynayir,
bulling taktikasindan (masalan, tahdiddan) istifada edirlar.

Sixisdirildiginizi hiss edirsiniza, qurban rolunu oynamayin! Zalimlarla bulling tatbiq edan
soxslorla raftar edildiyi kimi raftar edin.

Bu yolla, oyunu dayandira bilacaksiniz.

=
\975))
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ZALIM, QURBAN V9 XILASKAR

QURBAN

Bu rolu oynayanlar da manipulyasiya magsadi glidir. Qurbanlar daha zaif mévgeda
olduglarini iddia etsalar ds, aslinds, zalimlardan daha glclu olurlar. Onlarin gici
hiylagarlikds, 6zlinimidafiads, ah-vayda va haddan ¢ox Uzr istamakda gizlenir.

"Hagigatan, alimdan galani etdim". "Slimdan basga he¢ na galmir".

Qurbanlar cox vaxt 6z mévgelsrini méhksmlandirmak tigiin zalim axtarirlar. insanlarin coxu
usaq yaslarindan istadiklarini almaq ticlin qurban rolu oynamag dyraniblar.

"Mana bels ediblar" deys bilmak onlarin géziinds galib olmaqgdir. Qurbanlar gtinahsiz ve
aciz goériinmak istayirlar.

Zalim va qurban rollari névbalssir, bir-birini avez edir. Qurbanlar ¢cox vaxt basqalarina
zalimliq edirlar. Ifrat daracada qurban davranislar paranoya ila naticalana bilar.
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XiLASKAR

Xilaskarlar qurbanlari zalimlardan xilas etmaya calisir, sonda 6zlari zarba alirlar:
"Sadaca kdmak etmak istayirdim", — deys aglayirlar.

Xilaskar roluna girdiyinizi gérsaniz, 6ztiniizdan sorusun ki,
naya nail olmagda calisirsiniz. Kokt murakkab
olan va usagliq tacriibalarindan gaynaglanan
psixoloji dramatizma gapilmayin.
Bu clir daimi rol oyunlari pesakar
sokilda psixoloji dastak talab edir.
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PROBLEMLI DAVRANISIN iDARS EDILM3Si /\
@

QARNINIZI QORUYUN W

Bu kitabda mixtalif ¢atin davranislarla qarsilasan zaman istifads eda bilacayimiz bir sira
Gsullarr arasdirdig. Lakin 6zlnid hazirlamagin an yaxsi Usulu zirehinizi ¢ixarmag, daliklarinin
olub-olmadigini yoxlamag, cilalamaq ve garniniza yaxsica barkitmakdan ibaratdir.

Niya qarin? Clnki pis hisslar va reaksiyalar burada toplanir. Kiminlase miibahisa etdiyiniz
zaman va ya ¢atin xaraktera malik rahbarinizla Gzlasmali olanda tualets gagmirsinizmi?
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PROBLEMLI DAVRANISIN iDARS EDILM3Si

0zZUNUZ3 iNANIN

Tahgir esidan, radd edilen va ya bullings maruz qgalan hassas
insanlar buna layig olduglarini digtine bilarlar. Sonra buna
inanmaga baslayir ve dogrudan da, ela bels da olmali

imis kimi harakat edirlar.

"Tanbalsan" s6zlnu kifayst qadar esitsaniz,
tanbal kimi davranmaga baslayacagsiniz. ((

Oziinliz v mévcud situasiya hagqinda
pozitiv diistinlin. Problemlarin hall edils
bilacayina inansaniz, onlar, hagigatan ds,
hall edilacak. Catin insanlar hagqinda
pozitiv diistiniin. Dogrudur, asan deyil,
amma bu yolla, daxilinizds yarana bilacak
antoqonizmin qarsisini ala bilacaksiniz.

“
190)
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PROBLEMLI DAVRANISIN iDARS EDILMOSI

PROQRAMLASDIRIN

Tahgiramiz sdzlars shamiyyst vermayin. incitsalar bels, onlar, sadacs, sézlardir.

Tamkininizi goruyun va “opponentlar”inizin garsisinda reaksiya verarak onlari
mamnun etmayin (hisslarinizle sonra masgul olarsiniz).

Avtomatik neqativ emosional reaksiyani pozitiv cavabla/
reaksiya ila dayisdirin (bacarirsinizsa, yumorla).

i san.”
Bunu basa diismursanse, demali, lap axmaq
"By

i 21"
"Son HzUNU Nd hesab edirsan<:

Totiklayici amil
Kohna cavab

Yeni cavab

Qahgeahd
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QURSAQALTI VERBAL TOHQIRLOR w

Bazi insanlar, hagigatan qursaqdan asagi zarbalars al atir, intellektiniza, mantiqinizs,
irginizs, cinsiniza, zahiri gortintsiinlizs, gavrayis tarziniza hiicum edirlar. "Axill dabani"nizi
gostarsaniz, séz xancarlarini ora batirarlar.

Negqativ tatiklayici sdzler 6ziinahdrmat, saxsi imic kimi amillar tglin tahdid taskil edir —
mantiqli beynimiz bunun tam aksini desa bels.

Sozlarla koki usaghgimiza gedib ¢ixan hisslar arasinda assosiasiyalar yaradirig. Usaq iken
siza "tanbal", "yaritmaz" deyirdilarmi? Ona géra da bu giin kimsa "damariniza basanda"
reaksiya vermadan 6tlib kega bilmirsiniz.

P
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PROBLEMLI DAVRANISIN iDARS EDILMOSI

SiZi NOYIiN TOTiKLODIYiNi BILIN

Hamimizi 6ziimizdan ¢ixaran, "atas a¢"diymasini basan tatiklayici amillar:
muayyan sozlar, ifadalar va baxislar var.

Gozlerimdan qidilcim ¢ixmagini istayirsinizss, mana axmaq deyin.
Osas tapsirnginiz:

Oziiniizdan sorusun: "Mani an cox na incidir?
Niya? Neca reaksiya veriram?"

Sizi nalarin tatikladiyini bilin va onlari
neytrallasdirmaga calisin.

\
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0zUNUZ0 UZAQLASDIRIN >

e Negativ enerji axinini duslincalarinizdan, emosiyalarinizdan va harakatlarinizdan ayirin,
0zUnuzu bu veaziyyatdan uzaglasdirin.

e "Prosesi dayandirma" rejimina kegin.
e Hisslarinizi neytrallagdirin.
« Kliniki yanasma tatbiq edin.

e Goalacakda "ke¢mis hadisanin azabli xatirasi"ni yasamaqgdansa, yaranmis vaziyyatls indi
va darhal masgul olun.

e Qarsi torafi xayalinizda ¢ilpag, agacdan basiasagi asiimis vaziyyatda va ya kigik zararsiz
garisqa kimi canlandirin: bu onun psixoloji glicii barada tesavviriiniizii dayismaya
komak edacak.

e On asasl, aylancali lageydlikdan istifads edin. Catin davranisi idars edilan bir seya
gevirmak ti¢lin yumordan yaxsi Gsul yoxdur.

.
\195>)
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Miiallif haqqinda

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

Ancelena mustari xidmati, dil va madaniyyat, o cimladan insan
davranislari Gizra mistaqil talimgidir. "Problemli davranis" Ancelenanin
"Idarsetma kitablan" seriyasindan Gclinci va hazirki isgiizar mihit
Gc¢ln an zaruri hesab etidiyi kitabidir.

Ancelena saxsi tacriibasi asasinda yazir va ¢atin davranisin (o, insanlari
davranislarindan ayirmag tarcih edir) 6ztinahérmat, 6ziinaaminlik va
ruh yiksakliyina neca zarar vermasi ila bagli genis biliya malikdir.

O, davranislarla bagli mévzularda birglinlik seminar programlari

taskil edir (¢atin insanlarla neca islamali, bohran

Olaga

Ancelenanin alags malumatlar:
Banberi roud 63, Nortfild,

Birminhem, B31 2DS

E-poct: peoplecomefirst@hotmail.com

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

*k

vaziyyatlarinin 6hdasindan neca galmali; ¢atin
vaziyyatlardes takmil lnsiyyat va s.) va bir sira fardi
ehtiyaclara uygunlasdiriimis kurslar kegir.
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