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“Yiiksak fargindaliya malik is yeri formalasdirmaq
istayan har kasin mitlaq oxumali oldugu maragql,
ruhlandirici, malumatlandirici, praktiki ve aktual bir
kitabdir. Bela plani olmayanlarin ise xabari olsun ki,
bu kitabdan sonra insanin 6zl da, hayati da
koékindan dayisir! Har bir is yerina bu kitabin
oxunmagdan kéhnalmis bir niisxasini, Marqaretin
sada, lakin gliclu telimatlarini izlemayi arzu ediram".

Liz Holl, fargindalik {izra miiallim, "|§ yerinda
kouging" jurnalinin ("Coaching at Work"),
"Bohran va kokli deayisiklik zamani kouging”
kitabinin ("Coaching in Times of Crisis and
Transformation") redaktoru ve "Siiurlu kouging™
("Mindful coaching") kitabinin miiallifi

"Bu malumatlandirici kitab
forgindalik haqqginda asanligla
totbiq eda bilacayiniz praktiki
Usul va galismalarla misayiat
olunan mudrik tévsiyaler ve
bilikle zangindir. O, iginize va
butlin hayatiniza isiq sala
bilacak avazsiz bir vasaitdir".

Dok. Ho Lou, "Empsy Ltd."
sirkatinin direktoru
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MUSLLIFDSN

Kicik bir "maslahat kitabi"ni arsays gstirmak — kollektiv emayin naticasidir. "Fargindalik
mozaikami" hazirlamaga kdmak edan va davamli olaraq dayarli milahizalar irali stran,
avvallar Oksford Fargindalik Markazinda calismis, indiki "Mindfulness4Change" programinin
tesiscisi Mark Leonarda tasakkiir etmak istayirom. Homginin manimls birlikds aylasib
fargindaliyin 8 addimini aydin ifade etmays kdmak edan, Fargindalik va Riggst Simal
Markazinin mitexassislari, hamkarlarim Salli Roberts va Robert Brotona minnatdarligimi
bildirirem. Onlarin fargindsliys dogru tutduglari yol manimki ils eynidir: Ti-dan iR-ys gadar
insan ruhunun nazars alindigi taskilatlar qurmagq sévqiine man da sarikem. Fargindslik Gzra
mana dars vermis bir cox muallimlarima tesakkirimi bildiriram: Mark Vilyams, Maykl
Ceskalson, Elyuned Qold, Barbara Reyd, Tamara Rassel va Cyoti Nanda; "Kouginqda
fargindalik arasdirmasi“nin hamtadgqigatcilari: Ceyn, Fiona, Helen, Linn, Lesli, Debs ve
Culiyaya minnatdaram.

Hamginin muassisalarda fargindsliyin tatbigindas ilk addimlari atan Emma Vordropper,
Sandra Qyaltsen va Ceyn Kelloka; fagrindalik va riggatin faydalarini catdiran Liz Holla;
riggatin masq edilmasi Gizre redaktoruma; tévsiyasi il dastak verdiyina géra doktor

Ho Louya tasakkir edirom. Onun 10 il arzinds gosterdiyi dastak misilsizdir. Nahayat, ilk
dafa bu kitabi yazmali oldugumu séylayan 22 illik partnyorum Robin Klarka minnatdarligimi
bildiriram! Nahayat ki, kitabt bitirdim, ham da biitiin diggatimi bu isa yénaldarak!
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ON s6z

Bu kitabi siza taqdim etdiyim tigin cox sadam. Fargindalik bizim diggatimizi comlasdirmak, asl
digget géstermak, beynimizin resurslarindan mantiqls istifads etmak bacangimizdir. Lakin bunu
demak etmakdan asandir. Fikrimiz tez-tez dagilir, zehnimiz har zaman masguldur, basga
yerlardadir. Zehnimiz bu cr islayir! Fargindalik bacariglarini inkisaf ve masq etdirmak biza
"dagilan fikrimizi toplamaga” ve takmilloasmayimizs kdmak edir. "Farqindalik vasitasila stresin
azaldilmasi” ("MBSR") programinin yaradicisi Con Kabat-Zinnin dediyi kimi, dalgalar dayandira
bilmasak da, sorfingi dyrana bilsrik.

Bu kitab siza "VUCA" ("volatile” — dayigken, "uncertain" — geyri-muayyan, “complex" — miirakkab,
"ambiguous" — ikimanali) diinyasinda neca sérfing edacayinizi — farqindaliyi dyradan alatler
dastidir. Oziimiin va miistarilarimin tocriibslarina asaslanan metodlar va dayarli fikirlarle tanis
olacagsiniz. Fargindaliyi menimsamis, is yerlarinda fargindsliys asaslanan midaxilaler (T-FOM —
taskilati fargindaliys asaslanan miidaxilalar) hayata kecirarak 6zlerinin v basqalarinin alda
etdiklari tistiinliklar hagginda danisa bilan insanlarin hekayalarini digqatinize catdiracagiq.
"Capital One" sirkatinin fargindalik Uzrs masul saxsi va bu kitabda fikirleri paylagilan Emma
Vordropperin tacriibalerina xUsusi yer vermigam.

Umid ediram ki, is yerinda fargindsliyin faydalarini kasf edacayiniz
bu "seyahat"dan zdvq alacagsiniz!

s
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ON sbz

BU KiTABI N© UCUN OXUMALI?

Bu kitabin maqgsadlori:

« fargindaliys terif vermak;

o fargindaliyin fardlar ve muassisalar tclin Usttnliklarini arasdirmag;

« fargindalik bacariglarinizi inkisaf etdirmays baslamaginiz tictin 8 addimliq model taqdim
etmak;

e s yerinda fargindaliys asaslanan mudaxilanin (T-FOM) sabablari va onun neca tatbiq
edilmali olduguna dair faktlara nazar salmag;

o fargindaliys dogru tutdugunuz yola davam eda bilmak Ucln sizi istiqgamatlandirmakdan
ibaratdir.

Kitab asagidaki saxslar ligiin nazarda tutulur:

« fargindalik atrafindaki xaos igarisinda 6z yolunu tapmaq Ugln xaritays ehtiyaci olan,
saraita va etik dayarlara uygunlasdirimis T-FOM tatbiq etmak istayan IR va Ti
mutaxassislari;

« emosional zaka, fargindalik ve marhamatls rahbarlik etmak potensialini takmillasdirmak
istayan inteqrativ liderlar;

ot téhfalarini darinlasdirmak, mustarilarina fargindalik bacariglarini dyratmak istayan kouglar;

\53 e s yerinda fargindalikla maraglanan va "yeni baslayanlarin zehni"na malik olan har kas.
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GiRIiS
NiYD iNDi?
FORQINDOLIK "LAQEYDLIYIN" ©LACI KiMi

"Google"dan "Deutsche Bank"a gadar bir cox muassisalar fargindaliyi is yerlarina inteqra edirlar.

"Fargindaliya asaslanan emosional zaka
(EQ) kursunu secan insanlarin sézlarina
gora, fargindalik onlarwn is tsulunda va
tinsiyyat tarzlarinda béylik farq
yaradur. Onlar isa galan zaman
emosiyalarint "evda qoymalt"
oldugqlarint 6yranirlar, bu isa ¢cox
vacibdir. Masalan, Uol-strit
treyderlari daha yiiksak
emosional zakaya malik
olsaydular, yaratdiglart
aglasigmaz derivativlarin sahv
oldugunu basa dtisardilar".

J Yaddas tomizlendi ...

.. yeni bog yer agilir... f

Cad-Menq Tan, "Google"un
@3 T-FOM (zra masul saxsi
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GiRIiS

7/24 "VUCA" DUNYASINDA SORFINQ

"Siti treyderlari"nin (stbhasiz ki,
onlar emosiyalarini evda qoymali
olduglar bir mihitds calisirlar)
"lageydliyi"nin tekan verdiyi "sart
rejim" asrinde hamimiz daha az
resursla daha cox is gérmali
oluruq. Bunun Gzarina ragamsal
ingilabin talablarini da alave
etsak, natica ondan ibarat olur
ki, haftanin 7 glini 24 saat bir-
birimizls alagadayik. Ona géra
da teaccibli deyil ki, 6zimuzi
taqgatsiz, tikanmis, mayus hiss
edirik. Is yerinda aksar insanlar,
inkisaf bir yana, sadaca sag
galmaga calisirlar.

P Miirakkab
Ikimonali™ Qeyri-miisyyen

Marekkeb DayigKaN yirakiab
Qeyl’l-muayyan Ikimanah k](;‘}l'l-]]][iﬂ})’ﬁ]l
Qeyri-miiayyan Miiokkob Tkimanali

Davi§kan QEVri-Tiiayyan Day|§kan
ikimenan_Milrakkah
CH oyisken jkimanali
Iklmanall Miirakkab
Qeyri-miioyyon Dayigkan
Miirakkab

y
o)
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GiRIiS

O0ZUNUQIYMOSTLONDIRMS

Asagida sadalananlardan har hansi biri vaziyyatinizla saslasirmi?

Son haftani nazars alsaq:

hamkarlariniz, komanda tzvlariniz va ya rahbarlarinizla sdhbatlarda deyilanlari
xatirlamamaq (takca kegan hafta deyil, son bir neca dagigadal);

iso neca galdiyinizin farginda olmamag;

is masasi arxasinda yemak yeyan zaman yemayin dadinin farginds olmamag;
kecmis haqqginda disilinlb, “Bas birdan?.." suallarina gora narahat olmag,
galacakdan gorxmag;

aila Gzvlariniz va dostlarinizin shatasinda smartfon ve ya plansetls daha ¢ox
vaxt kecirmak;

oxudugunuz bir seyi darhal unutmagq.

Ela iss "VUCA" dlinyasinin tasirlarindan aziyyat ¢akirsiniz. Va natica? Sadace sag galmaq
Gclin "avtopilot rejiminda magsadsiz dolasan" bir zehinls yasayirsiniz!
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GiRIiS

FORQINDOLIK NODIR?

Sada dills desak, fargindalik — "avtopilotu
cilovlamaq" va daha cox deyil, daha agilli
islomak Usulu olaraqg, yayinan diggati
masq etdirmak demakdir.

Avtopilotda olan zaman 6ziimuzu aldadib
na gadar ¢ox islasak va ya ela goriinsak,
mahsuldarligimizin bir o gadar artdigina
inanirig. Sehvdir! Sadacs, daha ¢ox

stres yasayiriq.

Bir isdan digarina, ard-arda bir toplantidan
digarina ke¢cmak; eyni vaxtda bir neca is
gormak, e-maktub yazarkan eyni anda
telefona cavab vermakla ssmarali
isladiyimizi zann edirik. Sahvdir!
Neyrobioloji arasdirmalara asasan,
beynimiz bu cir islomir. Faaliyyati
nailiyyatla garisdirmamaliyiq.
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GiRIiS

FORQINDOLIK NODIR?

Kitabin 6n s6ziinds Con Kabat-Zinna, onun "VUCA"
diinyasinda inkisaf etmak namina "dalgalarda sorfing" .
Gcln fargindaliyimizi inkisaf etdirmali oldugumuza dair V -
miusahidasina istinad etmisdik. O, fargindaliya bels ’
torif verir: farqindalik — he¢ nayi miihakima etmadan —
diqgatimizi indiki ana yonaltmak bacarigimizdir.
Fargindalik hagginda bitln yazilarin arasinda, an ¢ox,
bu terif garsiniza ¢ixacaq. Sada saslenir, els deyil?
Bas mahz naya diqgat yetirilmalidir?

Dalgalari dayandira bilmazsiniz,
amma sérfingi 6yrana bilarsiniz.

Avtopilotda oldugumuz ana diqgat yetiririk.

0 Bunu sinayin... sadaca bu dagiqgp, el
indi diggatinizin harada camlandiyini
yoxlamaq dgln ...

Diqgsatinizi nafasinize yonaldin ... 4 dafa
Gﬂ nafas alib-verin. Diggatinizi ¢akan nadir?
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GiRIiS

FORQINDOLIK NODIR?

Calismani sinadinizsa, yaqin ki, fikrinizin daginiq oldugunu, diggatinizi yalniz nafasinize
yonalda bilmadiyinizi gordiinlz. Hatta bu kitabi oxuya-oxuya basqga isle do masgul ola
bilardiniz, balka da, ham gdzucu oxuyur, ham da basqa isle masgul olursunuz. Avtopilotda
olmaq dedikda do mahz bu nazardas tutulur.

Amma narahat olmayin. Normal haldir, zehnimizin isi budur!
Orada-burada dolasr...

Emosional zakani mashurlasdiran Daniel Qoulman deyir ki, biz kitaba baxan zaman
diggatimizin 20-40 %-i basqa yerds ola bilar.

Belalikla, bunun, xisusila "VUCA" diinyasinda normal oldugunu anladigdan sonra
diqgatimizi masq etdirmali, diggatimizi comlamayi dyranmak Uglin fargindalik
bacariglarimizi inkisaf etdirmaliyik.

Neyrobiologiyaya asasan, beyin enerjimiz mahduddur, ona géra da basqga defisit resurslar
kimi, "diggat resurslar"mizdan da agilla istifade etmaliyik.

-
\13>)
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GiRIiS
DIQQOT MORKIZI

6

"Kompliter sisteminda an dayarli resurs daha prosessor,
yaddas, disk va ya sabaka deyil, insanin digqgatidir".
(Daniel Qoulman, "Diggat markazi", 2013, sah.20)

swlondirihmig
A orgindalik
wxam "indi vo buradza™ s
==—m=r diqqot morkozindo sesizeme
e him vasitosile dymumsyun
sk dliy (i barodd QNN
LR TIRRNLN

(1)

9
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GiRIiS

BASLANGIC

Diqqatinizi
nefasinizds

Belalikls, galin baslayag. i
comlasdirin

Ovvala, gabul etmak lazimdir ki, fargindaliyin
na demak oldugunu basa dismak tc¢iin onu
duymaq, faktiki olaraqg masq etmak lazimdir.

Bunun Uc¢lin bir middat fasilssiz olaraq
diqgatinizi bir obyekts yonaltmakla
baslayirsiniz. Adatan, fargindaliys
asaslanan mudaxilalarda bu, nafasina
diqqgat yetirmakls baslayir, asasan,
ona gora ki nafasiniz har zaman
sizinladir! Vaziyystdan asili olarag,
istanilan obyektdan istifads eda
bilarsiniz. Novbati sshifslarda

bu obyektlardan bazilarina

nazar salacagiq, halalik isa...

Diqqgat
daginighgi

Miihakima etmadan

zehninizin harada
dolandigini anlayin vo
gabul edin.

Diqqgatinizi
tokrar nafasiniza
yonaldin.

-
15,>)
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GiRIiS

BASLANGIC

12-ci sahifsdaki calismani genislandirarak "Google"un "Oz icinds axtar" — "Fargindalik-EQ
programindan goétirilmis bu calismani sinaya bilarsiniz:

Asan iisul
o Diqgatinizi nafasiniza yonaldin — yalniz bir dagigalik.
o Noafasinizin fargina varin; ritma, sadaca tanaffiis prosesina diggat yetirin.
« Diqgatiniz dagildigda (mutlaq dagilacaq) diggatinizi tekrar toplayin; diggatinizin
hara yayindigina 6ziintizi mithakima etmadan fikir verin, sonra diggatinizi takrar
nafasiniza yonaldin.

Diggatinizin harada dolandiginin fargina varmag, sonra isa onu yenidan toplayaraq
saxlamagq — farginds olmaqg demakdir. Diqqgatinizi na calb etdi? (Bu ¢alismani ilk dafe
sinayan bir mustarimin da dediyi kimi, yaqin ki, siz da bels distinmusiniz:
"Konsentrasiya gabiliyyatim agcaganadinki gadardir!")

\@
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GiRIiS

BASQA TORIFLOR

Dagilan diggatimizdan bacarigla istifade etmak va ya "avtopilotu cilovlamaq"
gabiliyyatimiza daha bir nega fikirla tanis olun.

Fargindalik...
e "pauza" diymasini basmaq va zehniniza
bir gadar vaxt ayirmaq bacarigidir;

o diqgatinizi vacib olanin Gzarins,
garsinizdaki tapsirga camlasdirmak
Gglin mahdud digqgat resurslarini
azad etmak bacangidir;

e "VUCA" dlinyasinin saysiz
talablarinin éhdasindan
galmaya kdmak edan
daxili amortizatordur;

e Zehnimizin fikri vo amali
rejimlarini inteqra edan
"zehin-badan" texnikasidir.

Ham da "VUCA"
sorfinq deyirlar!
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GiRIiS
MUSSSISOLOR UCUN FORQINDOLIK

Muassisalarda T-FOM taqdim etmali olan kouglara talim kegan zaman istifads etdiyim tarif
budur ki, fargindaliya (va digar bacariglara) asaslanan midaxila (FOM) programi:

...zehnimizi sakitlasdirmaya va
zehnimizda bos yer agmaga
kémak edan zehni masqlar
silsilasindan ibaratdir.

(@
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GiRIiS
FORQINDOSLIYIN FAYDALARI
$6XSi TOCRUBD

‘ "Man fargindalikla tanisliq seminarinda istirak edib onun na demak oldugunu va
na demak olmadignt va naya géra har kasa lazim oldugunu 6yrandim... (Masalan,
oyrandim ki, fargindalik din deyil, zehnin bosaldilmas: da deyil, yaxud farqindalik
emosiyalarin qarststnt almagq va 6ziinii "diinyadan uzaglasmis" hiss etmak deyil.)
Basqa s6zla desam, fargindalik ¢atinliklarin 6hdasindan galmak strategiyanizi,
fiziki "man"inizi takmillasdirir, stresi azaldw, immun sistemini gliclandirir,
yaradicliginizt va yenilikgiliyinizi artur, daha yaxst miinasibatlar qurmaqda
kémak edir, digqgatiniz, yaddasiniz ticiin faydalidu, tstalik, bu sadalananlar onun
faydalarinin sadaca bir hissasidir!

Hazirda haftanin 6 giinti 30 dagiqami fargindalik masgalalarina ayururam.
Faydalarint cox tez hiss etmaya basladim: enerjim daha coxdur, 6ziimii daha
xosbaxt hiss ediram, is ylikiim mani daha az stresa salir va islarimi daha yaxst

prioritetlasdira va tamamlaya biliram". ,
Emma Vordropper, "Capital One" sirkatinds insan resurslarinin Capira/l; %

fargindaliyi tizre masul saxs

-
19>)
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GiRIiS

FORQINDOSLIYIN FAYDALARI

ARASDIRMALARIN NOTiCSLaRI

Bazi arasdirmalara asasan, T-FOM* tatbiginin faydalari asagidakilardan ibaratdir:

absenteizm va kadr axiciliginin azalmasi sebabindan xarclara ganaat;

stresin azalmasi, ahvalin yaxsilasmasi;

kongnitiv funksiyalarin — yani konsentrasiya, gararlarin gabul edilmasi, yaddas ve
yaradicl yanasmanin, dyranmak bacariginin takmillasmasi;

isdan mamnuniyyat va mahsuldarligin ytksalmasi;

emosional zakanin (EQ) takmillasmasi va bunun naticasinds, mistari/amakdas is
munasibatlarinin yaxsilasmasi.

Avropanin aparici biznes maktabinin apardigi arasdirmaya asasan isa:

praktiki nimunalarin tahlilina ve mizakiralars asaslanan standart programlarla
muqayisada, rahbar saxslar tglin fargindslik va takbatak kouging programinda
istirak edan liderlarin daha marhamatli va korporativ sosial masuliyyat ¢argivasinda
davranma ehtimali daha yuksak olur.

*'[s yerinda farqindalik" — bu haqda na bilirik? Fargindaliys na daracada nail ola bilmisik? "Counselling At
Work" ("Is yerinda maslahat xidmati") jurnaly 2011 va 2013-cii illarin paywz buraxilislar: - niisxalari alda
etmak tctin muallifla alaga saxlayn.

J
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SOKKiZ ADDIMDA
FORQINDOLIK

-
30)




SOKKiZ ADDIMDA FORQINDSLIK 8
MONBOLOR

Con Kabat-Zinnin "Farqgindalik vasitasila stresin azaldilmasi" programi xroniki agrilari olan
xastalara yardim magsadile Massacusets Universitetinin Tibb Markazinda islenib hazirlanmisidr.
FOM-lar o vaxtdan bari uygunlasdirilaraqg sahiyyadan basga, bir ¢cox sahalards, masalan, orta ve
ali tehsil muassisalarinda, dovlat organlari, harb ve biznes sahalarinds tatbiq edilmisdir.

ilkin marhalalsrde FOM tatbiginin gati qaydalari yox idi ve miixtalif magsadlars, situasiyalara ve
gruplara uygunlasdirila bilirdi. Bu, miisssisalar ti¢lin hazirlanmig bitin inkisaf midaxilalari ticlin
saciyyavi xususiyyatdir. Fergindaliyin 6zalliyi iss bundadir ki, dayisiklik daxilden baslayir, yani
tacriiba vasitssile sinagdan kegirilir.

FOM-larin standart talimat kitabgasi olmur, lakin zaman kecdikce Gmumi format yaranir.
Programlar saciyyavi olaraq 8 x 2,5 saatliq masgalalardan ibarst olur va evda masqi da shata
edir. Bazan 8 haftanin yarisi kecdikdan sonra programa tam giinlik masgala da alave edilir.

Sakkiz haftalik middatin secilmasinds magsad optimal naticalars nail olmaq, daha daqiq

desak, distincalarimizi, duygularimizi ve badan hissiyyatimizi takmillasdirmak ve darinlasdir-

makdan ibaratdir. Har hansi bacariqda oldugu kimi, na gadar ¢ox masq etsak, o gadar cox
sz fayda alda eds bilarik (miikemmaliyin yolu masq etmakdan kecir!).
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SOKKiZ ADDIMDA FORQINDSLIK 8

MODEL

Modeldan goériindiyi kimi, inkisaf yolu marhalalar tzra qruplasdirilmis 8 addimdan ibaratdir:
1-3-ci haftaler baslangic marhalasidir; 4-6-c1 haftalar size bacariglarinizi masq etdirmak
imkani verir; 7-8-ci haftalards isa inteqrasiya bas verir, forginda olaraq yasamagi éyranirsiniz.

Avtopilotu "Formalasmig blllylnlzm Catinliklarin "VUCA" sorfinqi
salamlamaq darinlasdirilmasi ohdasindan galmak liciin alatlor

oyandlrmaq toplamaq oyandlrmaq dastinin yaradulma5|
>, A-/ N \J 'I
Baslangic ) Moasq Inteqrasuya /

Badaninizin miidrikliyini J [ Daginiq diqqati J Morhamat hissiniJ Fargindalik alatlar J
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SOKKiZ ADDIMDA FORQINDSLIK 8
"SOYAHOT"IN MORHOLOLORI

FOM iNKISAF YOLU

Sakkiz addima (8 hafta) inkisafa aparan yol kimi baxmaq vacibdir. Har hansi yeni bacariq
kimi, bu bacariq da zamanla inkisaf etdirilir. FOM-a konkret magsadlarinin asagidakilardan
ibarat oldugu fargindaliyin "gapisinin agilmasi" kimi baxmaga calisin:

o diqgatliliyi artirmaq, sonra isa
e  secimlar etmak, reaksiya vermak avazins, cavab vermak lglin
e  doarketmani glicloandirmak.

Cixacaginiz yolun marhalsleri asagidakilardir:
Marhamat Reaksiya

hissinin vermak avazina,
baslanmasi cavab vermak

Zehnin :ELENT Emosiyalarin Catinliklarin

diqqatliliyi diqqatliliyi diqqatliliyi idara edilmasi

( Farqindaliyi yiiksaltmak niyyati ) (DaRKETMaNi inkisaf etdirmak niyyati )

&
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SOKKiZ ADDIMDA FORQINDSLIK 8
FORDI MGSGaLaLaR

Har bir masgale fasilitator tarafindan idars edilir ve adatan, asagidakilardan ibarat olur:

Didaktik hissa: fargindalik bacariginin asaslari (fargindalik elementi).Taskilati kontekstda
didaktik hissa sksaran klinik “MBI" ils migayisada daha bdyiik olur. Is yerinds insanlar,
adatan, nafasa diqgat yetirmayin is yerina aidiyyati arasinda daha daqiq ve aydin
alagalar gérmak istayirlar.

istiqamatlandirilan arasdirma, tacriiba haqqinda diisiincalar — Kolbun &yranma dévra-
sinin aks etdirilmasi.

Bacariglari inkisaf etdirmak tglin formal va geyri-formal fardi (evda) calismalar.

Fardi (evda) masq prosesini dastakloyan calismalar kitabi / MP3 audiofayllar ve ya
CD-lar (linklarls tanis olmaq Uclin bax: "idarsetma kitablar" seriyasinin veb-saytinda
"Is yerinda fargindalik" kitabinin mslumat sahifasi).

=
3,5>)
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SOKKiZ ADDIMDA FORQINDSLIK

N© QODOR MO$Q ETMOLI?

Fargindalik Gclin na gadar masq kifayatdir? Bu an cox
verilan suallardan biridir ve bu barada yekdil fikir
yoxdur. Arasdirmalar hala na gadar masqin yetarli
oldugunu dagiq misyyan eda bilmayib. Bununla bels,
saglam dustincaye asaslansag, deya bilarik ki, na
gadar cox masq etsak, bir o gqadar faydasini gorarik.

Beyin tomogqrafiyasi beyindaki dayisikliklari gérmaya
imkan verir va biz bilirik ki, miintazam masq
naticasinda fargindalik beyninin yeni neyron yollar
yaratmaq bacarigini artirir. Neyrobioloq alimlar
Kristina Konglton, Britta HOlzel va Sara Lazarin
"Harvard Business Review" jurnalinda qeyd

etdiklari kimi, "Fargindalik, s6zln asl manasinda,
beyninizi dayise bilar".

Biz
maohtasomik.
\-—.
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SOKKiZ ADDIMDA FORQINDSLIK 8

N© QODOR MO$Q ETMOLI?

Hatta kigik bir masq bels, forq yaradir. Xatirlayiram ki, universitet musllimlari il tanishq
seminarinda "3 dagigalik nafaslonma" zamani yuxuya gedan miusllimlardan birinin na
gadar nadir hallarda dayanib 6ziina vaxt ayirdigini askar etdiyini misahide etmisdim.

Hatta maraqlh bir qisaca §SY K0l calismasi (sah. 12) zamani miistarilar

bildirirlar ki, bu, zehni sakitlasdirir va beyinda yer agir.

Sadacs, dayanib nafas almag, misahids edib sonra davam etmak farq yaradir. Bu isa
tabiidir, ¢linki bununla avtopilotu, real va ya tasavvir edilan tahliks garsisinda hiss
etdiyimiz talasi dayandiririq.

.
\;‘27>)
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1-3-CU HOFTOLOR: BASLANGIC

AVTOPILOTU SALAMLAMAQ

Toplantida iken hamkarlariniz danisan zaman fikrinizin basqa yerlarda dolandigini na
daracads tez-tez musahida edirsiniz? Toplantidan sonra goracayiniz va ya ¢oxdan gérmali
oldugunuz batin islari fikrinizdan kecirmaya baslayirsiniz, yoxsa,
sadace, basga yerda olmagi arzulayirsiniz? Sonra isa otaqdaki
saslar kasilir, insanlar siza baxir, cavab vermayinizi

gozlayirlar, sizinsa hansi sualin verildiyi barada

tasavviirliniz bels yoxdur. Ona gdéra da bir sey

uydurub vaziyyatdan ¢ixmada calisirsiniz!

Zehnimiz bunlarla masgul olur — ke¢mis haqqinda
distindr, galacaya gora narahat olur, névbati
addimda na edacayimizi planlasdiririq. Faktiki
olaraq, indi va burada bas veranlara diqgat
yetirmakdan basqa har seyi edirik!
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1 / AVTOPILOTDA OLMAGIN ZORDRLORI

PRAKTIKi NUMUN® |

Devid Cenninin rahbarlik etdiyi son darace yaradici va istedadli sébanin marketing direktoru idi.
Devid va Cenninin tarzlari kaskin farglanirdi. Devid rasmiliyi, emr vermayi, nazarati, har kasi itastds
saxlamag! sevir, Cenni isa kollektiv isa va etimad ab-havasi yaratmaga Ustunlik verirdi. O, rahbarlik
etdiyi qrupu "arzularinin komandasi* adlandirirdi. Onlar yaxsi yola gedir, har zaman yuksak saviy-
yada is gorr, islari vaxtinda catdirmagq Uclin, lazim galands, hatta geca ofisda galmali olanda

bels, havasla calisirdilar. Lakin Devid soba daxilindaki yoldasligr 6ztina garsi tahliika hesab edir,
har kasin aylandiyi pozitiv is muhitinin Usttnltklarini géra bilmirdi. Devid har zaman islarini
itirmakdan qgorxan insanlarin daha yiiksak performans gostarmaya can atdigina inanirdi. O, har
glin heg bir asas olmadan ofisda gazabla qisqirirdi: "Unutmayin, bura xosunuza galmirss, yerinizi
tutmag istayan adam coxdur".

Devidin is yoldaslarina etimadi o gadar az idi ki, ogurlanib-ogurlanmadigini yoxlamaq tgtin xirda
pullari da aciqgca yoxlayirdi. Onun davranisi Cenninin 6zinl aciz, mayus va incik hiss etmasina
sabab olurdu. Tadrican Cenni daha bu vaziyystle barismamaq gararina galdi. Clinki muhit korlanir
va "arzularinin komandasi“nin Gzvlari bir-bir ¢ixib gedirdilar.

(29

\ )
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1-3-CU HOFTOLOR: BASLANGIC

AVTOPILOTUN FORQIN® VARMAQ

Devid avtomatik ve geyri-ixtiyari davranirdi. O, davranislarina ara vermir, fikirlarinin,
reaksiyalarinin va davranisinin yiiksak performans gdstaran komandaya neca tasir
gostaracayi barada distinmirdi. Buna gore da sonda istedadl kollektivi itirdi. Fargindaliyi
oyrandikca reaksiya vermak avazina, cavab vermayi da dyranirik.

Arasdirmalar har zaman gostarir ki, insanlar optimal zehni vaziyyatds, daha daqiq desak,
axin vaziyyatinds olan zaman daha ylksak performans gostarirlar. Teassuf ki, is yerinda
insanlar nadir hallarda pozitiv emosiyalarin yasandigi, tamamils isimizs aluds oldugumuz
va diqgatimizi tam cemlasdirdiyimiz axin vaziyystina nail olurlar.

Belalikls, ilk addim diqgat resurslarinizdan yaradici ve magsadyonli sakildas istifads eda
bilmak tg¢tin diggatinizi inkisaf etdirmak, zehninizin neca isladiyini basa dismak,
"zehninizi vaziyyats uygunlasdirmaq" potensialini artirmaqdan ibaratdir.

Modelin 1-ci addiminda avtopilotunuzu salamlayirsiniz ve adatan, bu period gtindalik
miintazam tapsiriglarla (masalen, isa ve ya gline hazirlanan zaman) masgul oldugunuz
zamanla Ust-Usta disur. Ona gora da galin buradan baslayaq!
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1 , CALISMA 1: iSO GEDON
——4 ZAMAN FORQINDOSLIK

Oyanmaga ve qeyri-formal olaraq fargindsliyi masq etmays mahz burada baslaya bilarik.
Avtopilot vaziyystine ara vermak Ucilin névbati glin ise gedan zaman asagidakilari sinayin:

o indi, els bu anda fikirlarinizin fargina varmagla baslayin... mayussunuz? Oniiniizs kegan
strlicliys, ya da avtobus bileti ndvbasindas sizi italayib qabaga kecan saxsa gazablisiniz?

e Badaninizda bunu necs hiss edirsiniz? Garginlik duyursunuzmu? Badaninizin mahz
hansi hissasinda? Stkani sixirsinizmi? Sirati dayisdiyinizi xatirlayirsinizmi? Metroda va
ya avtobusda kecdiyiniz sonuncu dayanacaq hansi idi?

o  Emosiyalariniz, adstan, 6ziinii hansi formada biiruze verir? ise catana qadar hansi
hisslari kegirirsiniz — gargin, mayus, gazabli?

Magsad 6zinlizl tanqid etmak va ya davranisinizi dayismak deyil, zehninizin necas isladiyini
basa dismakdir. Diggatinizin na vaxt dagildigina fikir verin, zehninizin yazdigi hekays ils,
diggatinizin hara yonaldiyi ile maraglanin. Fargindalikda "yeni baslayanlarin zehnina uygun
yanama" (sah. 15) kimi tasvir edilon amil, sadacs, maraq hissina malik olmaq demakdir.

-
31>)
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1 Y CALISMA 2: SUURLU KECID

1-3-CU HOFTOLOR: BASLANGIC

Sturlu kecid — xiisusils ¢atin telefon séhbatindsn sonra, yaxud toplantinin avvslinds diggsti
comlasdirmak Uglin istifads eda bilacayiniz basga bir fursatdir. "Capital One" sirkatinda (T-FOM
programini bu kitabda praktiki nimuna kimi istifada etdiyim sirkat) "har kasi toplanti otagina
gatirmak Uglin" iscilari qisa fargindalik masqi etmaya havaslandirirlar. Sadacs, insanlar ara vermadan
bir toplantidan digarina talesan zaman avtopilotu dayandirmag tclin bu calisma tatbiq edilir.

Bu calismadan fargindalik masgalalarinin avvalinds tacribali kouglarla is zamani istifads etmisam:

Bu andan basqa har seyi arxa plana kecirmakla 6ztiniiza giintin
blitiin islarini bir kanara qoymaq imkant yaradursiniz.
Elaca da indica bas tutan qarsiiql faaliyyatlar haqqinda, yaxud
bas vera bilacaklar haqqnda fikirlari boslayn...
Diggatinizi nafasiniza yénaldin.

Noafas alarkan digqgatinizi tamamila aldiginiz bu nafasa yonaldin,
Nafasinizi veran zaman diqqatinizi tamamila verdiyiniz bu nafasa yénaldin,
Nafasinizi heg bir isulla dayisdirmaya calismadan...

Var olant har hanst tsulla dayisdirmaya calismadan...

Oziiniizii bu ana gatirmakla.

(Mark Vilyams va Denni Penmanin "Farqindalik: bu ¢ilgin diinyada dincliyi neca tapmali?" kitabina ( 2011:167) istinad edilmisdir)

J
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1-3-CU HOFTOLOR: BASLANGIC

Artig geyd etdiyim kimi, FOM-larda birinci calisma, adatan, bir obyekt
Gzarinda dayaniqh diqqati inkisaf etdirmakdir. Fargindalikle tanishq
seminarinda an cox istifads edilon calisma hazirda klassiklasmis
"kismis masqidir". Bu zaman yavas-yavas yemazdan avval kismisin

har bir cahatini arasdirirsiniz. Bazi fargindalik talimgilari kismisi
basqa obyektla dayisirlar: bazan yemali olan, bazan isa
yemali olmayan. Masalan, Mark Vilyams va Denni
Penman bizi sokolad meditasiyasina davat edirlar.

Hansi obyektin secilmasindan asili olmayarag, magsad
eynidir: tam diqgatinizi adi hesab etdiyiniz bir obyekt
Gzarinda coamlasdirmak tctn hisslarinizin itiliyini inkisaf
etdirmak. Yani kismisin nimunasinda adi bir obyektlo
alagali avtopilotunuzu, dustincalarinizi, hisslarinizi ve
emosiyalarinizi arasdirmaq tclin stiurlu ceynama vasitasils,
adatan, lazim oldugundan daha cox langiyirsiniz.
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1 Y, CALISMA 3: SUURLU CEYNOM®

“TIME" jurnalinin yazari Keyt Pikert fargindalik hagginda yazdigr magalada ilk dafe kismis
masdqi ila tanis olan zaman yasadigi tacriibani tasvir edir.

Kismisi ilk dafa gérmak...
‘ Tarli ovuclarimdaku kismislarin yapisqanligt artir. O gadar da calbedici
goriinmiirlar, amma talimat verilan kimi ... Birini barmagimla gétiiriib
yoxlaywram. Qabiginin parladigint gériiram. Daha yaxindan baxdiqda
onu bir vaxtlar salxima birlasdiran kicik daliyi gériirom. Nahayat, kismisi
agzima qoyuram, quristq kicik formant dilimla yuvarlayu, teksturunu
hiss ediram. Bir miiddat sonra dislarimla swub iki yera béliiram.
Cox yavas-yavas ceynayiram... Kismisi yeyirom. Daha farqli sakilda
yeyiram. Fargina vararaq yeyiram.

(Keyt Pikert, "Farginda olmaq: gargin va ragamsal diinyada dincliyi neca
tapmal?", "TIME" jurnali, 3 fevral 2014)

> J
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1 7, CALISMA 3: SUURLU CEYNOM®

Bu masq Ucln kismis (va ya sokolad!) tacriibasindan istifads eda bilarsiniz, amma séhbat
is yerinda fargindalikdan gedirss, niya da sendvic, salat ve ya naharda yediyiniz basga bir
yemayi va ya, sadaca, bir fincan gahvani se¢mayasiniz. Fikrinizi hamin obyekts yonaldarak
siz, hagigatan da, hisslarinizin itiliyini artirir va bu zamana bditin diqgatinizi asagidaki

Gsullarla aramsiz (dayaniql) sakilde obyekts camlasdirmis olursunuz:

e  Obyekti tutaraq;

e goOrarak;

e  toxunarag;

e qoxlayarag;

e yeyilan va ya igilon arzagi agziniza necs
goydugunuza fikir verarak;

e  yavas-yavas ceynayarak va ya udaraqg.

Diqgatinizi tamaman obyekta yonaltdikca na hiss edirsiniz?

Fikriniz dagildimi? Yaqin ki, dagildi — agar dagildisa,

fikrinizin hara yonaldiyi ile bagl "ganunauygunluglar"

gormaya baslayirsinizmi?
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CALISMA 4: VORDiISDON SUURLU
SOKILD® QURTULMAQ

_/

Qusaca xUlasa verasi olsaq, 8 addimliq programin 1-ci addimi baslamaqdan ibaratdir. Magsad basqa
yerlarda dolasan unikal zehninizi salamlamag; avtopilotunuzun fargina varmagqdir. Sturlu ceynama masqi
vasitasila siza vardisinizdan sturlu olaraq qurtulmagq taklif edilir*. Névbati hafts bir vardisinizi (avtomatik
olaraq etdiyiniz bir harakat) miisyyan edin, sonra bu vardisdan qurtulmagq calismasini masq edin. Magsad
bir gadar spontan olmagq, dayisikliys cahd etmakdir. Masalan, stullarin yerini dayisdirmayi gotiirak;
komandanin névbati toplantisinda stullari hamisaki yerindan basqga yers qoya bilarsiniz.

D Haftalik toplantilarda har zaman eyni yerda aylasib-aylasmadiyinizas fikir verin.

. Sturlu olaraqg, na etdiyinizi dark edarak va 6z istayiniz asasinda basqa stulda oturmagi ve ya istifada
etdiyiniz stulun yerini dayismayi garara alin... diqgatinizi na ¢akir va ya na hiss edirsiniz?

. Oziiniize garsi marhamatli olmagi unutmayin; avtopilotda pis hec na yoxdur, zehnimiz iiciin vacib
prosesdir. Burada magsad mahz nayi avtomatik olaraq etdiyinizin fargina varmaqdir.

. Yalniz stulu ve ya yeri dayisdirmakla néqteyi-nazariniz ve ya yanasma tarziniz de dayisirmi? Is yerinda
har glin etdiyiniz bir isle sturlu olaraq (etdiklarinizin fargina vararag) masgul olmaq, sadacs,
glindalik rejimi (verdisi) aradan qaldirir — mistarilerimdan biri yalniz stullari dayisdirarak ve yeni
yanasma tarzi alds edarak basqalarina tasiretma bacarigi qazandigini gérmusdu.

*Bax: "Emosional zaka" kitabinda EQ (izra 5 addimliqg modelin 2-ci addimi, sah.38 — 45.

(36)

\_ J
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2, BODONINiziN MUDRIKLiYiNIiN
— FORQIN® VARIN

1-3-cu haftalarin calismalari diggatliliyin, darketmanin formalasdiriimasina, o ciimladan
"badaninizin mudrikliyinin", emosional zakanizin dark edilmasina yonalir. 2-ci addim na
hiss etdiyimizi kasf etmak va sturlu harakat etmak maqgsadils fiziki (visseral) hissiyatimizin
gliclini gormak, basa dismak va ondan istifade etmak bacarigini inkisaf etdirmaya yonalir.
Bu, fargindaliyin neyrobiologlarin "interosepsiya" adlandirdiglari xtsusi névidur.

Bir daha geyd edilmalidir ki, bu hissiyyat har birimizda 6zlinamaxsus,

avtomatikdir va ¢ox vaxt qgeyri-ixtiyari xarakter dastyir. Masalan,
diggatimi badan hissiyatima yonaldarak man boyun azalals-
rimin gargin oldugunu géra biliram. Yalniz bundan sonra
sababin na ola bilacayi ile maraglaniram. Badanimin mana

na demak istadiyini sorusuram. Diggatimdan gacan nasa
olubmu? Bu, demadiyim va ya etmadiyim, diggatimi talab
edan nayasa isaradir. Sadace bu daxili dialoq vasitasila man
fargindaliyi tacriibadan kegiriram. (Vo Oksford Fargindalik
Markazinin ke¢mis professoru Mark Vilyamsin dediyi kimi:
"S6hbat fargindalikdan getdikds biz har zaman sagird rolunda
olurug!")

-
\;‘37>)

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd



(

(38)

N

2

1-3-CU HOFTOLOR: BASLANGIC

CALISMA 1: SUURLU GOZINTI

FOM-larda badanimizin neca lnsiyyat qurdugunu, "daxili biliklarimizi" cilalamagin tsullarini yiingll yoga va
ya gazinti vasitssila dyranirik. Piyada gazinti coxumuzun is giinii arzinds bir gadar vaxt ayirdigimiz faaliy-
yatdir. Va biz bunu stiurlu olaraq eds bilerik. Belalikls, fikirlarin arasinda itib-batmag, gtintin hadisalarini
beyninizdan kegirmak avazine, atrafiniza baxin, na goérdiylinizin, esitdiyinizin, hiss etdiyinizin fargina varin,
hissiyyatinizi itilasdirin. Névbati gazintiniz zamani (masalan, nahar fasilasi zamani ve ya evdan ise gedan
zaman) asagidakilari sinayin:

. yeriyan zaman badaninizda hansi hissiyyatin yarandigina fikir verin;

. har dafa addim atan zaman ayaglarinizin, gollarinizin, basinizin, badaninizin harakatina ve yaratdigi
hissa diggat yetirin; istayirsinizsa, addimlarinizin tempini dayisdirin;

. diqgatinizi nafasinize ve badan hissiyyatiniza yénaldin; bu vaxta gadar fikir vermadiyiniz diskomfort
hiss etdiyiniz yerlar varmi?

. fikrinizin dagilib zehninizin avtopilota kecdiyini gordiikda isa dayanin By L0]d vo yens do
yerimayin yaratdidi visseral hissiyyata gayidin.

Diqgatinizi na ¢akdi? Diqqgatiniz dagilarken yaranan xarakterik hallarin fargine varmaga baslamisinizmi?
Maraq hissi ve "yeni baslayanlarin yanasmasi" ils tekrarlanan davranis formalarinin fargine na gadar gox
varsaq, avtopilotda reaksiya vermak avazins, cavab vermak lglin bir o gadar ¢ox segim eda bilarik.
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2 Y, CALISMA 2: VORDISDON QURTULMAQ

Vardisdan qurtulmagin tsulunu yenidan gbzdan kegirarak (sah. 36) névbati hafte avtopilot
rejimda yerina yetirdiyiniz daha bir glindalik isi segin, masalan:

e yataqdan galxmag;

e dus gabul etmak;

o disleri fircalamag;

e yuyunmag;

e TV-ya baxmag;

e surat¢ixarma cihazindan istifade etmak.
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1-3-CU HOFTOLOR: BASLANGIC

Novbati sehifeda FOM-larda tasviq edilan glindaliyin qurulusu ils tanis ola bilarsiniz.
Gundalik fikrinizin takrarlanan yayinma formalarinin fargina varmaga kémak etmak tclin
reaksiyalarinizi geyd etmak imkani veran bir vasitadir. Secimlar etmak, reaskiya avazina
cavab vermak Ucun istifada edilen bir tGsuldur.

Har glin basiniza galan bir xos hadisani geyd edin. Qeydlar apardiqca badaninizdaki
visseral hissiyyatin fergina varin (neyrobioloq Antonio Damasio bunu somatik markerlar
adlandirir). Hiss etdiklarinize diggat yetirin ve hadiss bas verdikden sonra mimkiin gadar
tez va atrafli geydlar aparin ki, bas veranlarin tafarriatlarini gagirmayasiniz.

Agliniza galan faktiki s6z ve ya obrazlari, yaxud dusiincani geyd

edin. Badan hissiyyatinizin dagiq xarakterina va yerina

fikir verin; xtsusi bir emosional hekayanin, somatik ‘
markerlarin, onlarin hansisa emosiya va ya duygularla ‘

bagli olub-olmadiginin fargine varmaga calisin. L/
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Sual

Hadisani tasvir edin.

Goriis zamani badan hissiyatiniz
necs idi?

Aglinizdan hansi duslincalar va/va ya
obrazlar kecdi? (Fikirlarinizi sozlarle
yazin va ya tasvir edin, yaxud ¢akin.)

Bu tacriibani hansi ahvali-ruhiyys,
duygu ve emosiyalar misayist etdi?

Hazirda bu satirlari yazarken
aglinizdan hansi fikirlar kegir?

Bazar ertasi (niimuna) Goarsank

Vazifasi yiiksalmis, uzun middatdir ki,
gdrmadiyim hamkarimla gérisdim.

Qarnimda yiinglilliik, iztimda tabasstim,
ciyinlarimda yiinglilliik hiss ediram.

Oziimii yaxst hiss edirdim, orada olmaq xos
idi. Hamisaki talaskanliyimdan uzaq idim.
Istilik va enerjimin yiiksaldiyini hiss ediram.
Mamnunedici tacriiba idi.

Hamkarimla daha tez-tez gériismaliyam, ¢iinki B
onunla vaxt kegirmakdan, sadaca, zévq aldim. g 4{>
Y,
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CALISMA 4: BODONIN SKANERLONM®SSi

Fargindaliys gedan yolda "cismani emosional zaka" {giin ilham manbayi olan bir ifads ils
qarsilasmisdim: "Biz "cubuga taxilmis baslardan” ibarat deyilik".

Bu biza garbda insanlarin "badansizlasdiyi" ger¢ayini gostarir. Biz
distinmak bacarigimizi, zehnimizin "faaliyyst” rejiminds olmasini
yiiksak giymatlandiririk. idman zalinda masq eds, gacisla masgul
ola, velosiped stir, hatta yoga ile masgul ola bilarik, lakin yena
da mana maraqlidir, bunlarin na gadarini sturlu olaraq edirik?
(Vardisdan sturlu olarag qurtulmaq ¢alismasi yadinizdadir?)
Badanimizin skanerloanmasi ananavi FOM-larin asas
hissasidir, daxilimizdaki fanarle 6ziimizi
muihakima etmadan, badanimizin muixtslif
hissalarina isiq saldigimiz, orada

bir gadar dayanaraq badanimizin
mudrikliyini kasf etdiyimiz vacib bir
masgaladir. Dvvalki sahifalarda da

geyd etdiyim kimi, T-FOM-larin \C
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Qusa bir 10 daqigalik masq il baslayin. Bacariglariniz artdiqca bu miiddasti uzada bilarsiniz,
lakin halalik magsad fikir vermak bacariginiz inkisaf etdirmakdir. Bitln formal masqglarda
oldugu kimi, badaninizin vaziyyatini tanzimlamakla baslayin. Badaninizin ¢akisinin fargina
varin va agar stulda aylasmisinizss, ayaglarinizin désemaya neca toxundugunu hiss edin;
nafas alarkan sinanizin neca galxib-endiyina diggat yetirin.

Skanerlamaya baslayin. Badaninizin har bir hissasinds fenar yandirdiginizi tesavviir edin,
diqgatinizi orada camlasdirin, badaninizdaki har hansi hissiyyati yadda saxlayin, yaxud heg bir
hiss yoxdursa, sadaca bunun fargina varin. Nafasinizi badaninizin har bir hissasina yonaldarak
hamin hissada bir gadar langiyin. Skanerlomani hansi sira ila hayata kecirdiyiniz vacib deyil,
lakin badaninizds sistemli harakat etmak magsadauygun olar. Masalan, bela baslayin:

o Sol asagi atraflari — bas barmaglari, dabani, baldiri, dizi, budu, sonra buitévlikdas sol
asag atrafi incalayin; sonra bunlari sag asagi straflarda tekrar edin.
e Novbati addimda diggatin isigini badaninizin yuxari hissesina
yonaldib ombalara, yanlariniza ve canaginiza diqqgat yetirin.
e Sonra diqgat isigini beliniza dogru harakat etdirin, kirayinizin
yuxari, orta ve asagd! hissalarina diqgst yetirin. Ig
Govdanizs, gqarniniza, onurganiza, qabirgal inaniza dog | \43
\ . . q ! g , qabirgalariniza ve sinanize dogru galxin.
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o Yuxar atraflara diqgat yetirin, avval sola (barmaglardan als, bilaya, golun asagdi va
yuxari hissalaring, giyinlara) fikir verin — sonra sag yuxari straflarda takrar edin.

e  Ciyinlardan yuxariya dogru harakat etmays davam edin: boynunuzun arxa ve 6n
hissasins, qulaglariniza, alniniza, tzlintzs diggat yetirin, Gzlnlzds dayanin, tGziintzin
mixtalif hissalarina: ¢anays, buruna, gézlers, alniniza va basinizin Gizarina dogru
iralilayin.

e  Basinizin Ust hissasina catdiqda nafasinizi bitlin badaninizls iciniza ¢akin,
barmagqlarinizin ucundan basinizin Ust hissasina gadar — nafas alin va verin.

o Noafas alaraq buttin badaninizin fargina varin — masqi taloasmadan yavas-yavas
bitirin, sadaca diqqgatinizi ¢cakanlari yadda saxlayin.

Oziiniize garsi marhamatli olmagi unutmayin, badaninizin hansisa
hissasinda diskomfort hiss edirsinizss, gamatinizi diizaldin va
yalniz badaninizin mudrikliyinin size soyladiklarini yerina yetirin.
Bu, yaris deyil, cismani bacariglarinizi takmillagdirmak flrsatidir.

@
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" CALISMA 1: TELEVIZORA SUURLU SoKiLD3 BAXMAQ

Maraqlidir, pultla kanallari dayisdirmaya na gadar vaxt sarf edirsiniz? Bu hafts kanallari
dayisan zaman garsiniza ¢ixani deyil, hagigatan baxmagq istadiyiniz bir televiziya programini
secin! Is yerindas fargindalik hagqinda kitabda bu calismani gérmak garibs ola bilsr, lakin,
yaqin ki, siz artiq fargindaliyi inkisaf etdirmayin is-ev bolgisinl asdigini hiss edirsiniz.

"Capital One" sirkatini temsil edan Emma
Vordropperin da dediyi kimi: "is yerinda
fargindaliyi masq etmaya baslasaniz, bu siza v
ev hayatiniza da fayda gatiracak. O, bitiin
hayatiniz lgtin vacibdir". Marc gala bilaram

| i

o \
ki, "Kim televizora stursuzca baxir" : 4
™ suali garsisinda hamimiz slimizi _/
™ galdira bilarik! —
\\

-
\4,5>)
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Biliram ki, bu calisma o gadar da aylancali gérinmir, amma fargindalik heg da har zaman
asan olmur, magsad c¢atin tapsiriglarin 6hdasindan galmakdir (¢atinliklari marhamatla
garsilamagq). Belalikls, névbati hafta har giin is yerinda bas veran bir xosagalmaz hadisani
glindaliyiniza geyd edin. Xos hadisalar glindaliyinda oldugu kimi, badaninizdaki hissiyatin
(somatik markerlarin) fargina varin.

Hadisaya diqqgat yetirin va bas verdikdan darhal sonra har seyi biitiin tafarriiati ila qeyd
edin; agliniza galan faktiki sozleri, obraz va ya distincalari, badaninizdaki hissiyyatin daqiq
xarakterini va yerini gindaliyiniza geyd edin. Unutmayin ki, bu,

inkisaf etdirmaya calisdiginiz bir bacariqdir. Na gadar ¢ox

masq etsaniz, badaninizin sizinls neca "danisdiginin®, “
6zlineamaxsus emosiya xaritanizin fargina daha ¢ox

varacagsiniz. m
Bir daha geyd etmak lazimdir ki, modelin bu

marhalasinda nayisa dayismaya calismirsiniz, bas
P veranlars, sadacs, maraq hissi va "yeni baslayanlarin
\‘43 zehni" ila diggat yetirin.
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Sual

Hadisani tasvir edin.

Goriis zamani badan hissiyatiniz
necs idi?

Aglinizdan hansi dustincalar va/va ya
obrazlar kecdi (fikirlarinizi sozlarla
yazin va ya tasvir edin, yaxud ¢akin).

Bu tacriibani hansi shvali-ruhiyys,
duygu ve emosiyalar miisayist etdi?

Hazirda bu satirlari yazarkan
aglinizdan hansi fikirlar kegir?

Bazar ertasi (niimuna) Carsanb

Hesabat hazirlamaq (¢tin amakdasliq etdiyim hamkarlarumdan biri vacib
bir malumatt razilagdinlmis tarixa qadar catdira bilmayacayini dedi.

Garginlik hiss etdim, biitiin badanim sartlasdi; canam bark swaldy, tanaffiisim
agtrlasdi, basimin agrimaga basladigint hiss etdim — gicgahlarumin atrafinda
garginlik vardi, adatan, stres kecirarkan agrt hiss etdiyim yerlar idi.

O bu hesabatin na qadar vacib oldugunu bilirdi, vaxtinda ¢atdirmayacaginu
taxmin etmali idim. Hamisa oldugu kimi, har isi 6ziim gérmali olacagam.

Qazablandim, dilxor oldum, éziima hirslanirdim. Daha cox digqgat yetirmali,
verilmis méhlatin na daracada real oldugunu yoxlamalt idim.

Eyni vaxtda cox is gormayi dayandirmaliyam, diqgatimi daha real
méhlatlar tayin etmaya ybnaltmali, névbati isa atilmazdan avval o isin
"yerina yetirilma mimkiinliyi'"nt yoxlamalyam. Bu malumatin na .
gadar vacib oldugunu kifayat qadar aydin izah etmamisdim. /47>
Y,
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Xosagalmaz hadisa bas verdiyi zaman duslincs, hiss ve badan hissiyyatinizin fargina
varmagdiniza yardim t¢iin bu calismadan istifads edin. Glinlin anlarini yaxalamagq istayinizi
6zlinliza maqsad olaraq segin.

a. Sizi 6zlinlizdan ¢ixaran va ya dilxor edan (bdylk va ya kicik)
xosagalmaz hadisalar hansilardir?

b. ©n az nays diqqgat yetirmak istayirsiniz?

Avtopilota na vaxt kecdiyinizin fargina varin — bu,
hansi situasiyalarda bas verir? Tasiri neca olur? “

'~
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CALISMA 3: UC D9QiQdLiK

Diqqgati badan va tenaffis lzarinda camlasdirmak FOM-larda asas yer tutur. Artiq geyd
etdiyim kimi, sabab budur ki, nafasimiz har zaman bizimladir, lakin biz bunu adi va tabii hal
kimi gabul edirik. Ona gora da nafasimizdan ¢atinliklarin hdasindan galmak glin "gtindalik
|6vbar" kimi na gadar cox istifads eda bilsak, "ayaglarimizi yerda" daha ¢ox hiss edarik.

Bu manim an ¢ox sevdiyim fargindalik ¢alismasidir. Sadacs, dayanmag, ayaqglarimi yera
basmag, 6zimi hazirlamaq ehtiyaci hiss etdikds, bir mistari ils isledikdan sonra basga
mustariya ve ya tapsiriga ke¢mazdan avval bu calismani yerina yetirirom. 3-DN diqgatinizi
darinlasdirmak imkani yaradir, dagilan fikrinizi toplamag, anin fargina varmaq tgiin praktiki
bir Gsuldur. Is yerinds toplantidan svval, cay fasilasi zamani va ya catin sdhbatlardan avval
bu calismadan istifads eds bilarsiniz. Miisahida ve mudaxilalardan uzaq olacaginizi bildiyiniz
bir yer tapsaniz, yaxsi olar. ("Capital One" sirkatinda bunun tgtin ayriimig xtsusi yer, hamci-
nin amakdaslarin ise bir gqadar ara verib diggati toplamagq lctn istifads eda bilacaklari
"fargindalik oturacaqlari" var.)

-
A9>)
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CALISMA 3: UC D9QiQOLIK

dag

1. Farqina varmaq - gqabul etmak

e  Calisma Ugln yer segin. Qamatinizi dik tutun, amma gargin saxlamayin.

e Gozlerinizi yumun, badaninizin yerla tamasini hiss edin va 6ziiniizi indiki ana gatirin.

o  Diqgatinizi hazirki tacriibanize yonaldin: badaninizdaki hissiyyata, dislincalariniza v
duygulariniza kéklanmaya baglayin.

o Oziinlizdan sorusun: "Hazirda na yasayiram?.. Distincalsrim... duygularim...ve badan
hissiyyatim necadir?

e Tacrubanizi gabul edin; dislincalariniza ilisib galmayin ve ya 6zlinlzl geri ¢cakmayin.
Badaninizin bitln yasadiglarini, emosiyalarinizi, distincalerinizi gabul edin, onlarla galin.

2. Diqgati toplamaq - daxila: nafasa dogru

Butiin diggatinizi tedrican nafasiniza yonaldin, verdiyiniz ve aldiginiz har bir nafess tam diggat
yetirin. Fargindalikda nafas sizi indiya qaytaran, siza sturluluq va stkunat vaziyyatine koklayan
[6vbar kimi ¢ixis eda bilir (Seh.16-da "Google"un "asan Usul" calismasini xatirlayirsinizmi?).
Fikriniz dagilan zaman, sadacs, bunun fargina varin va 6ziintizi mihakima etmadan nafes
hissiyatiniza geri gayidin.
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NOFOSLONMD (3-DN)lI

3. Xarica - sizi shate edan miihita geniglanmak

Nafasiniz Gzarindaki diggati yavasca genislondirib bitov badaninizin, Gz ifadalarinizin,
gamatinizin, badaninizin tutdugu sahanin fargina varin, sanki bitin badaniniz nafas alir

(bir az badani mikroskopik skanerlamaya banzayir!).

Sizi shata edan muhitin fargina
varin. Burada va indi na(lar)
olduguna 6zlnlzi mihakima
etmadan diqqat yetirarak har
seyi siurunuzda saxlayin.

3-DN ¢alismasini hamginin
genis diggat dairasindan dar
diggat dairasina dogru
harakat edan, sonra yenidan
genis dairaya kecan qum saati
kimi tasavviir etmak olar.

 Farqina varmaq

)
7 Y|

Diqqgati toplamaq
yonaltmak

il S

Diggoti
genislandirmak

i

JTIS

1
ﬁ

-
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Artiq isin boylk hissasini geride qoymusuq ve fargindalik zehnimizin diisiinmak va etmak
rejimlarini tarazlasdirmag taleb edir. Yavas distinmak bacarigimizi tekmillasdirmak Gglin
vaxt ayirmaq lazimdir. Ona goéra de mana "Daha xosbaxt" kitabinin musallifi Tal Ben-Sahar
tarafindan taqdim edilan, pozitiv psixologiya elmina asaslanan "taym-in" adlandirilan
(taym-autun aksina) prosesi sizinle paylasmaq istayiram.

Magsad size dayanmaq (STOP), na oxudugunuz haqqinda distinmak, daxilinizds axtaris
aparmagq va sizda nayin aks-sada dogurdugunun fargina varmaq firsati yaratmaqgdan
ibaratdir. 1-3-cli haftalarde maqsad sturlulugu (farginavarmany) artirmaqdur. Tatbiqi
neyrobiologiya sahasindaki arasdirmalar, sadacs, zehnimiza geri ¢akilmak ve orada galmaq
imkani vermayin shamiyyatini vurgulayir.

Axtaris va ya arasdirma prosesi farginda olmagin markazinds dayanir. Bu, yavas dislinca
rejimina ke¢mak — etmak rejimindan, sadacs, fargina varmaga addim atmaqdir. Bu kitabda
toklif edilon taym-inlar bu prosesin ekvivalentini taskil edir. Taym-in — dlstinmaya ayrilan
vaxtdir.

(52)
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Sakkiz addimligq programin 3 addimini va fargindaliyin inkisaf etdirilmasi yolunun 1-ci
marhalasini artig tamamladiq. Umid edirem ki, bazi calismalari, nizamsiz da olsa
(ctnki har hansi bacarigr inkisaf etdiran zaman bu tabiidir), sinadiniz.

Hatta asas masgalalarin heg birini etmasaniz da, tacriibama asasan

deya bilaram ki, maragla oxuyursunuzsa, artiq geyri-ixtiyari
fargindaliyiniz artib. Yani avtopilotunuzun va dagilan
diggatinizin xarakterinin fargina varmisiniz! Bir halda ki sizi
taym-ina davat ediram, fargindalik ticln istifada etdiyiniz
Gsullar geyd edin. Bu maslahatlar siza komak eda bilar:

Miisahida

¢ Diqgatinzi na calb etdi? Zehninizda? Emosiyalarinizda?
Badaninizda?

e  Dayisan nasa oldumu? Har sey eynimi galdi?

e Fikrinizin hara yonaldiyini arasdiran zaman kima neca
reaksiya verdiyiniza isare edan bir sey varmi? Va bu hali
hansi kontekst va ya situasiyalarda misahids edirsiniz?
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Diisiinma

e  Zehninizin neca isladiyi haqginda na dyrandiniz? Sizi na calb edir, nadan yayinirsiniz, nayi
xoslayir, nayi sevmirsiniz?

e  Busiza gargin vaziyyatlards verdiyiniz reaksiyalar hagginda na deyir? Bu reaksiyalara tokan
veran, onlari tatiklayan nadir (masalen, dislinmak va ya daima "niya" sualini vermak)?

Planlasdirma

e  Bu tacriibadan na axz edacak, inkisaf yolunun névbati marhalasinda nayi daha atrafli
arasdiracagsiniz?

e Soxsi praktikanin, davam etmakda olan inkisafin naticalari nalardir?

> J
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[

inkisaf yolumuzun 2-ci marhalasina catdiqg. 4-6-ci addimlarda magsad
basladiginiz isa alavalar etmak, fargindalik bacariglarini

\\'

darinlasdirmak, disiincalarini, xsusila da stres reaksiyasinin neca / 4 ry .
harakata gatirildiyinin fargina varmaq bacariglarini takmillasdirmakdir. - &
™, ¥ .

Emosiyalarinizin fikirlarinizi neca formalasdirdigini ve davranisiniza
tokan verdiyini basa diismak tctin faydali model A-B-C modelidir:

emosional davranisla

reaksiya reaksiya

A B C

A = takan veran hadisa va ya stimul: real va ya xayali (masalan, sah. 29-da Devidin davranisi).

B = stimula davranisinizla verdiyiniz reaksiya — kognitiv, emosional, davranis (Cenni mayus
oldu, gazablandi va getmak gararina galdi).

C = naticalar (Cenni va arzularinin komandasi artiq o miassisada ¢alismirlar).
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—< MUDYYON EDIN

FOM-lar fargindaliyi inkisaf etdirmak, zehninizin farqli formalari il tanishq vasitasila
anlayisinizi darinlasdirmak Gglin nazarda tutulur. Onlar size 6zinldark saviyyanizdan asili
olaraq, hadisaya reaskiya vermak avazina, cavabinizi secmak imkani verir. Bunun asas
elementi takrarlanan reaksiya formalarinizi miayyanlasdirmak — somatik markerlar
ardicilhigini yaratmaqgdir. Novbati calisma siza stres alamatlarinizi — real va ya zann edilan
tahlika garsisinda avtomatik reaksiya Gsulunuzu miayyan etmaya kdmak edir.

Novbati sahifadaki har iki sakle baxin ve galen hafte arzinds stresin somatik markerlarini X
ila isare edin. Magsad stresa verdiyiniz reaksiyalarinizin onlart dayismaya ¢alismadan, sadaca,
fargina varmaqdir. Slamatlarin fargina vardigca bunlara diqgat yetirin: ani bloklayir, 6ziinlizi
hissizlasdirir, gapayirsinizmi, bunu neca va badaninizin hansi hissasinda hiss edirsiniz?

1. Etiraz etdiyinizi ve ya migavimat gostardiyinizi na vaxt hiss edirsiniz?

2. Hamin an na bas verir?

3. Etmak istamayacayiniz nayisa gabul etmaya hazir oldugunuzu na vaxt hiss edirsiniz?

-
\;‘57>)
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m

Stresi badaninizin
hansi hissasinds
tutursunuz?

<

3"7 LR
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ilk calismalara verdiyiniz cavablardan sonra burada stresls slagadar tacriibslarinizi sarh

etmaya ¢alisacagsiniz.

Sah. 56-da tasvir edilan A-B-C modeli emosiyalarimizin dinamikasini basa diismak
Gsullarindan biridir. O bizs inandiglarimizin hansisa hadisanin misyyan yozumuna, onun

isa naticalara neca gatirib gixardigini dyranmakda kdmak edir.

Farginda olmaq — A-B-C prosesina miidaxile etmak, tarclibamizi yenidan formalasdirmaq
bacarigimizi inkisaf etdirmakdir. Homkarim Culiet Adams (www.mindfulnet.org sahifasinin
tasiscisi) A-B-C modelini genislandirarak fargindaliya tatbiq etmakls ala islors imza atir. O,

ardicilhgr bela tasvir edir:

A = Bu andaki dusiincs, duygu va badan hissiyyatinin farginds olmag.
B = Hamin tacriibada galmag, onu heg clr dayisdirmays calismamaq (gabul etmak).
C = Vaziyyati oldugu kimi gérmak va mudrik zehin ils davam etmak.

o
\;s,9>)
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4 . CALISMA 2: STRES® REAKSIYALARINIZ

Stresa verilan reaksiya 3 clr ola bilar:

1. Lageydlik: andan Uz gevirir, zehninizds
basqga yers gedir, diqgatinizi dagidirsiniz.

2. ilisib qalmagq: tacriibadan bark yapisr, al
¢okmirsiniz, disunir, adalstsizliyi/incikliyi
zehninizds tekrar-takrar canlandirirsiniz.

3. Havassizlik: tacriibadan xilas olmaq
istayir, tamasdan qagirsiniz.

Bas sizin xarakterik reaksiyaniz neca olur?

Bu clr reaksiya vermayin hansi naticalarini
musahids edirsiniz?

(@
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4/ "AMIQDALA HUCUMU"NUN*
— RAM EDILMOSI

6

Ciavanna Russo-Alvarez ("American Journal of Pharmacy Education"
jurnali, 2010, 74 (8) magals 152, Pittsburg Universitetinin Tibb Markazi)

Fargindaliyi masq edarkan biz heg nayi dayismaya calismirig. Magsad sadace metafargindaliyi
inkisaf etdirmakdir (psixologlar bunu metakoqpnitivlik, yani farginds oldugunun farginds olmaq
adlandirirlar). Magsad faktiki hadisa ile qeyri-mitanasib va qeyri-stiuri giclii emosional reaksi-
yalara daha yaxsi nazarat etmakdir. Daniel Qoulman bels reaksiyalar "amigdala hiicumu"

adlandirir.

Bu marhalada biz tacriibamizi darinlesdirmak, diggatimizi comlasdirmak bacarigimizi inkisaf
etdirmak magsadila emosional manzaramizin konturlarini kaskinlasdiririk. Bunu fikrinizin
neca dagildigina "yeni baslayanlarin zehni"na xas maraq hissi ile diqgat yetirarak edirsiniz.

*Qafil tahliika va ya hadisaya verilan ani intensiv emosional reaksiya

"Stimul va reaksiya arasinda bir yer mévcuddur. Bu yerda cavabimizi
se¢mak gticii yerlasir. Inkisaf va azadligimiz cavabimizda tacassiim edir".

-
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4/ REAKSIYA VO CAVAB ARASINDA
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INTERVAL YARADIN

Artig geyd etdiyim kimi, biz "diqgat resurslarimizi” tskmillasdiririk. ingilisca "attention"
(diggat) sozli 6z koklnd latin dilindaki "attendere" sézlindan gotirir. Manasi alini
uzatmag, diinya va tacriibamizle bag qurmaqg demakdir.

Kognitiv neyrobiologiyaya asasan, diqgst bizi "ferginds-
liyimizin asasini taskil edan duisitinca ve duygularimizi
konalliu tenzimlamayimize komak edan”
mexanizmlarla tamin edir. Belslikls, sada
dills desak, diggatimizi hara yonaltmayimiz
na gordiylmuzi misyyan edir.

"Ulduz miharibalari"nds Yodanin dediyi kimi:

"Diqqgatinizin istigamati
realliginizi miisyyan edir".
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4/ REAKSiYA VO CAVAB ARASINDA
INTERVAL YARADIN

Fargindalik talimi bize diggatimizs istigamat segmak imkani verir. Bunun tgln biz reaksiyamiz va cavabi-
miz arasinda interval yaratmali, Marsa Linehanin (dialektik davranis terapiyasinin (DBT) banisi) "mudrik
zehin" adlandirdigi hali inkisaf etdirmaliyik. Liderlikda biz midrik zehni "liderin adaptasiya bacariginin
oldugu yer" kimi tesavviir edirik. Basqa sozla desak, bu, emosional zakanin harakatlardaki tacasstimuduir!

Emosional zakanin
Bu bacarigi inkisaf etdirmays komak edan calisma farqinda olan lider
daha avval 6yrandiyimiz "3 dagigalik nafeslanma”
calismasidir. Lakin bu dafe yena ¢atin

tapsiriq secacak, adatan oldugu kimi,

lageyd qalmag, bagl qalmagq va ya Diisiinan (icra Miid.rlk Em?swnal
reaksiyalarimizdan gqagmaq avazina — edan) zehin . zehin zehin
(A) fargina varacag; (B) oldugu kimi . Maptiqli Intl_ﬂsiya va_zehnin . Qeyri—§ﬂuri
gabul edacak va (C) miidrik zehinla * Rasional s e el © limpulsty
davam edacavyik « Sistemli Adaptasiya bacarigi « Intuitiv
yiK. « Obyektiv * Qeyri-verbal
« Verbal Na etmak olar? « Inadkar

- "Soyuq" emosiyalar
Na etmaliyam?

« "Cilgin" emosiyalar

Na etmak istayiram?

.
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4, CALISMA 3: 3-DN (3-DN-CU) VASiTOsiL® ™

— COTINLIKLORL® UZLOSMSK) Il

Stres reaksiyasi, "amigdala hiicumu"”, yaxud gazab, muidrik zehinla cavab vermak avazins,
reaksiya vermak ehtiyaci hiss etdikds aradaki vacib intervali yaratmagq Ggiin 3-DN-CU
calismasindan istifada edin. Bu bacarigi na gadar ¢cox masq etsaniz, takan veran hadisas ila
reaksiyaniz arasindaki boslug o gadar boyiyacak.

1. Konkret bir ¢atinlikla bagh fargindaliyinizi artirin.

e Qabul edin — gamatinizi dikaldarak 6ziintizi indiki ana gatirin. Sonra sorusun:
"Hal-hazirda manimls na bas verir?"

e Na bas verdiyina fikir verin, bas veranlari gabul edin va muayyanlasdirin.

o Daxili tacriibanizi misahids edin, diistinca, duygu ve badan hissiyyatinizda nalsrin
bas verdiyina diggat yetirin.

e Tacrlibanizi sozlerls tasvir edin, masalan, 6zlinlize deyin: "Qazab hissim artir" ve ya
"Oziinutangid distincalarim oyanib”.

(64)
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4/ 3-DN (3-DN-CU) VASIiTaSILD

COTINLIKLORLD UZLOSMOK I |

2. Diqqatinizi hadafa yenidan yonaldin.
e  BUtln diggatinizi nafasinize yonaldin.
e Aldiginiz va verdiyiniz har bir nafasi daqiq izlayin.

o  Cox talasir va nafasinizi izlemakda ¢atinlik ¢akirsinizsa, onda bels deys bilarsiniz:

"Nafas aliram... Nafas veriram... va ya har bir nafasi sayin.

o Diqggati tamamils nafasa yonaltmak sizi dinclik vaziyystina gstiran I6vbar rolunu
oynayacaq ("amiqdala hiicumu"nun yavasladilmasi — asan deyil, cox masq talab edir!)

-
@)
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4/ 3-DN (3-DN-CU) VASITaSILD

GCOTINLIKLORLD UZLOSMOK I|

3. Siiurlulugunuzu genislandirin

o Nafasiniza yonaltdiyiniz siurlulugunuzu bitin badaninizs, badaninizin tutdugu sahaya
yayin, sanki bitlin badaniniz nafas alir. Diggatinizi garginlik ve ya miigavimat hiss
etdiyiniz yerlara yonaldin, sanki nafasinizi hisslarinize tGfurlrsiniz.

o  Nafas veran zaman yumsalma, acilma ve azadolma hisslarina yol acin. Oziiniizs bels
deyin: "Hiss etdiklarimi oldugu kimi hiss etmak normal haldir".

o  Sizi shate edan muhiti da hiss edin. Har seyin fargina varin.
e Genislandirilmis sturlulugunuzu bacardiginiz gadar ndvbati faaliyystinize dasiyin.

e  Zehninizin ¢atinliklarle savasa girmasindansa, yani baglanma, yayinma va ya lageydlik
hallarini yasamaqdansa, bu ¢atinliklari genis sturluluq dairasinda saxlayaraq giintintiza
davam edin.

- J
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5/ FORQINDOLiYiN DORINLOSDIRILMASi '™

Belalikls, marhamat hissini yetisdirarak ¢atinliklarle izlasdiyimiz marhalays ¢atdiq.
Bu marhale mudrik zehin ve asagidakilar kimi xtsusi keyfiyyatlar talab edir:

e muhakims etmamak;

e sabir — ¢atin olani, emosiyalarin kegici oldugunu — ssmadaki o
buludlar kimi daim harakat etdiyini gabul etmak;

e "yeni baslayanlarin zehni" ils yanasma — har hadisaya ;
maraqla yanasmagq va "var olana" aciq olmag; 5

e etimad — intuisiyanizin mudrikliyini ve "var olan"la |
iralilamak bacarigini gabul etmak; /

e nayasa can atmamagq — bu, magsadin yoxlugu deyil,
niyyatin aydin olmasi demakdir;

e gobullanma - situasiyani dayise bilmak namina istadiyimiz
zaman garginlik (stres) yaratdigimizi gabul etmak;

e boslamaq - stiurlu gabullanma, gazablanacayini, lakin ilisib-galmagin (dlstinmayin)
shvalini asag ¢akdiyini bilmak.

Burada fargindalik bacarigi tacriibanizi tam gabul etmak, bitlin emosiyalari mihakima N
etmadan gabul etmak va secim edarak cavab vermakdir. (67)
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5/ FORQINDOLIYIN DORINLOSDIRILMOSI

FOM-larda fargindaliyin mahiyyatini ¢catdirmaq tclin seirdan ¢ox istifada
olunur. Fargindalik misallimlari xGsusan C. Ruminin "Musafirxana"
("Qonaq evi") asarini sevirlar. Msllif hiiquglari sebabindan seir bura
daxil edilmasa da, onu tapmaginizi tévsiya ediram. Manbalardan
biri www.allpoety.com saytidir.

Seir bela baslayir:

insan gismi bir miisafirxanadir,
Har sahar yeni birisi galar.

va seving, yaxud kadar olmasindan asili olmayaraq, bitin
emosiyalarinizi gonaq kimi garsilamadi xahis edir.

Qaranliq diistinca, utanc va qaraz,
Hamusint gapuda giilar lzla qarsila, icari davat eyla!

Calaladdin Rumi (1207 — 1273); Kolman Barksin tarciime etdiyi va
G& 1995-ci ilda "Harper Collins" nasriyyati tarafindan cap edilmis

"Ruminin secilmils asarlari" kitabindan
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5, CALISMA 1: RUMi HAQQINDA L ToLon
—— DUSUNM®K UCUN TAYM-iN

Ruminin seiri ekspressivdir, hisslarimizi oyadir va bizs tacribalarimiz hagqinda
dustinmays, onlarla slags qurmagda komak edir. O, bizi muisbat ve ya manfi — bitin
emosiyalarimizi gabul etmaya ¢agirir. Bu marhalads taym-indan istifads edin va bu
ideyalarin sizinle neca saslesdiyi hagqginda distiniin. Badaninizds ne misahids
edirsiniz, na hiss edirsiniz, hazirda sizin Ggln ¢atin olan nadir?

Agri, diskomfort va ya narahatliq

hiss etmayinizdan asili olmayaraq,
seira "yeni baslayanlarin zehni" ila
yanasin va tacriibanize mihakima
etmadan, marhamatls, indi ve burada "olani"
gabul edarak, qonaq kimi davranaraq hansi

mesajlari axz eds bilacayinizi gétiir-qoy edin.

Dusuncalarinizi geyd edin.

o
\;‘6,9>)
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aPraLan

— GUNDS®LIYi

(70)

Kim deyib ki, fargindaliyi inkisaf etdirmak asan olacaq? Bu vaxta gadarki masglarinizin sizs,
hagigatan da, kdmak etmaya basladigini indi hiss edacaksiniz.

Novbati haftads sizi "¢atin Unsiyyat glindaliyi" tutmaga davat ediram. Bu Usul ¢atin vaziy-
yatlara reaksiyalarinizi arasdirmag, metafargindalik formalasdirmaq tctin sla flrsatdir. Bela
Unsiyyatin naticasini dagiqglasdirin ki, lazim galarss, 4-cti addimda taqdim edilan ¢atinliklarla
Uizlasarkan 3-DN-dan istifads eds bilssiniz.
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5 . CALISMA 2: COTIN UNSiyYoT

GUNDSOLIYi

Stres reaksiyasi doguran Unsiyyats ela anindaca diqgat yetirin. Diggatinizi tacriibanin
tafarriatlarina onun bas verdiyi andaca yénaltmak t¢tin bu nimunadaki suallardan

istifade edin. Cavablari mimkin gadar tez yazin.

Sual
Qarsiligh tUnsiyyati qisaca tasvir edin: hamsohbatiniz kim idi?
Masals nadan ibarst idi?
Catinliklor nece meydana galdi?

Hamin saxsdan va ya veziyyatdan na gozlayirdiniz?
Faktiki olarag na alds etdiniz?

Qars! taraf na gozlayirdi?
Faktiki olarag na alds etdi?

Bu vaxt va ondan sonra 6ziinlizi necas hiss etdiniz
(fiziki hissiyyat + emosiyalar)?

Bu masalani artiq hall etmisinizmi? Hall etmisinizss, neca?

Burada sizin
stres alamatlarinizls |
har hansi alaga
varmi? — sah. 57

=
\\771,))
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5 ) GALISMA 2: GCOTIN UNSiyyaT
—— GUND®LIYI
"HANNA" PRAKTiKi NUMUNSSI

PRAKTIKi NUMUN® |

Hannanin 29 yasi var. O, tahsilini davam etdirmakda olan hakimdir. Hanna klinik rahbeari ile daha
effektiv is minasibatlari qura bilmak tclin kouging alirdi. Staj ¢arcivasinds miisyyan saristalarini
inkisaf etdirmak firsati xahis etmak onun Uclin ¢atin idi. Hanna tahsilini bitirmak tcln staj
muiddatinin sonuna gadar bu bacariglari nimayis etdirmali va lazimi imzalari alda etmali idi.

Hanna klinik rahbarinin garsisina kegan kimi talas va stres kegirir, belalikle ds, xahis etmak
fiirsatini slindan gagirirdi. O, uygunlasdirimis A-B-C modelina ve 3-DN:CU texnikasina
asaslanaraq lazimi intervali yaradib amiqgdalasini sakitlasdira ve istadiyini xahis eda bildi.

Hanna bu addimi hamin tsullarla tanis edildiyi koucing masgalasindan bir giin sonra atmisdi.
O yazirdr: "inana bilmiram. Sadaca, gostardiyiniz 3 daqigalik calismant yerina yetirdim va naticasi

ala oldu!"

G
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CALISMA 3: SOSLORIN FORQIND® VARMAQ | ™#*

Bu calismada biz diggatimizi yenidan tak bir obyekts yonaltmaya davam
edacayik — bu dafa saslare diggat yetiririk. Sas-kuyll bir diinyada yasayiriq.
Sadacs, bir anliq fasila verin, indi va burada sizi shats edan mihits
yonalin. Xosbaxtlikdan, man sahardan kanarda yasayir va islayiram, lakin
bu calismani man 6ziim da ediram va atrafimin sakit olduguna dair
forziyyam tez-tez sarsilir. Komputerimin fisiltisini esidiram, sonra
hansisa qusun sasini. Uzagdan televizor sasi, yoldan 6tan
avtomobillarin ugultusunu esidiram. Els bu bélmanin son
hissasini yazdigim bu magamda hayat yoldasimin ¢camani
bicmaya basladigini esidiram. Otbican masindan ¢ixan

sasin reaksiyaya — amma bu dafe misbat reaksiyaya

(ctinki otu bicmak lazim idi) takan verdiyinin fargina variram.

Bu satirlari is yerinizds oxuyursunuzsa, atrafinizdaki saslars fikir
verin; hamkarlariniz danisirlar, surat¢ixarma masininin sasi galir,
kulerds su pigqildayir... bitln saslara diqgat yetirin. Saslars neca
cavab verirsiniz? 75-ci sahifada galismani atrafli tesvir edacayam.
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5 CALISMA 3: SOSLORIN FORQIND VARMAQ

Calismani tasvir etmazdan avval xiilass vermak — bir obyekta dayanigli diggat yetirmayin
magsadini xatirlatmagq istayiram. Magsad konsentrasiya middatinizi artirmaq tgiin zehin
azalalarinizi masq etdirmakdan ibaratdir. Bir dislinln, bu ana gadar fikrinizin neca dafa
dagildigini hiss etmisiniz? Zehnimiz bels islayir, talim kecilmamis it kimidir. Basqga yera
meyillanan diggatinizi vaxtasir olaraq geri gaytarmali, konsentrasiyanizi qorumali, zehninizi
masq etdirmali, belalikls, darindan anlamagq Ggln fargindaliyinizi gliclandirmalisiniz.

Konsentrasiya Anlayisi darinlagdirir
& ¥
Zd /4
Diqqati segilmis obyekt ( masalan Marag hissi naticasinda bas
nafas, badan, sas, diisiince ve s.) H‘ galdiran diisiince, emosiya va
lizerinde saxlamaq hissiyyata diggat yetirmak
ll Farqindaliya
. - E T T L
G‘D — Zehni magq etdirir === a_sas anan emo
\ 4, sional zaka (EQ) )
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5 CALISMA 3: SOSLORIN FORQIND VARMAQ

indi bu calismani sinayin:

e  Stulda aylasin, gamatinizi dikaldin, amma gargin vaziyyatda saxlamayin, badaninizin
hara ila tamas etdiyinin fargina varin, ayaglarinizi yera bark basin.

e Ogar bela rahatsinizsa, gozlarinizi yumun va ya baxislarinizi yumsaldin.

o indiisa diggatinizi sasler lizarinds camlasdirin. "Saslari esitmaya" calismayin, sadsca
movcud saslarin diggatinizi ¢gekmayina icaza verin. Saslar yaninizda, yaxinliginizda ve
ya uzaqda ola bilar, sadacs, fikir verin.

e Saslarin xususiyyatlarina kdklanin: ucalig, ton, yumsaqliq, aralarindaki boslug.
Duydugunuz sas mihiti hagqinda diistinmamaya ¢alisin, olani oldugu kimi gabul edin.

o Diqgatiniz dagilirsa, onu yavasca geri toplayin.

e Magsad bas veranlari yasamagqdur, sarh etmak deyil; filosof Haydeggerin adlandirdigi
kimi, "var olduglari kimi var olanlar"a — sas fenomenlarina qayidin.

Diisiincalar:

Saslara reaksiyalarinizin fargina vardinizmi? Xosunuza galdi, yoxsa galmadi? Badaninizda
nasa hiss etdinizmi? Bu calismani genislandirmak Gglin reaksiyalarinizi va onlarin nayi iza
¢ixardigini diqgat markazina ¢aka bilarsiniz.

.
15>)
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O0zUNUZD VO BASQALARINA QARSI

6-ci addim marhamat ideyasi, xtsusila da professor Pol Gilbertin isi atrafinda qurulur.
O, marhamatli zehnin inkisaf etdirilmasi va onun fargindalikla alagasi hagginda genis
hacmli yazilarin musallifidir. Pola gora fargindalik ve marhamat bir agacin iki budagidur.

Fargindalik taliminin ¢oxsayl Ustlinliklarindan biri onun 6zlinlizs va
basqgalarina garsi marhamat formalasadirmagla basamasidir.

Bazilari bunu mirakkab tacriiba adlandirirlar. Proses 6zini

FOM-in an ¢atin marhalasi kimi gostarir. "Capital One"

sirkatinin praktiki nimunasinda fargindalik tGizra masul saxs

Emma Vordropperin askara ¢ixardigi kimi, bu ¢alismanin

effektiv naticalari olur: /

"Oziima va basqalarina daha marhamatla yanaswram... faydalt
faaliyyatlorimi artira, faydasizlart azalda biliram. Daha tez
sakitlasmayi bacariram".
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6 . CALISMA 1: "EMOSiONAL VazivyyoT"
—— SISTEMiININ MUSYYSN EDILMaSI

Artiq somatik markerlar (hiss edilan duygu) va "amiqgdala hiicumu" konsepsiyalarina
toxundug. Pol Gilbert neca hiss etdiyimizi tanzimlayan garsiligl asili emosional sistemls-
rimizin oldugunu soylayarkan bu ideyalari asas goturir. Polun névbati sahifada taqdim
etdiyimiz modeli arzularimizin beynimizds ve badanimizda yaratdigi tekrarlanan forma-
lardan neca ortaya ¢ixdigini izah edir. Belalikls, yalniz bir ciir diistinca va ya duygulara
maliksinzisa, beyninizda bir sirada olan milyonlarla beyin hiiceyralariniz oyanir, farqli
hisslar kecirdikda isa beyinin ayri-ayri yerlarinda (siralarda) olan hiceyralar aktivlasir.

Pol har bir “"emosional hali tanzimlama sistemi"ni ranglarla izah edarak olduqca miirakkab
prosesi basa diismayimiza kdmak edir. Tahliiks sistemi qirmizi rangdadir (teacclibli deyil) va
ozlinimudafia ile alagalidir (buna "gag, yoxsa qov" reaksiyasinin tacassimi kimi baxmaq olar).
Mavi sistem enerji va hayacanla alagalidir (magsadyonli olmag, irsli can atmag, reqabat-
sevarlik); yasil sistem mamnunluq va tahliikssizlikle slagalidir (bag qurmaq ve amakdasliq
ehtiyacimiz).

Hamkarim Liz Hol "Fargindalik tzra koucing" kitabinda magsadyonli olmagdan uzaglasma-
mali oldugumuzu, fargindaliyin magsadlarimizin daha ¢ox farginda olmaga kémak etdiyini N
geyd edir! Bu, bas veranlars "mudrik zehin"ls yanasmaq demakdir (yasil sistemdan istifads). (77)
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6/ CALISMA 1: "EMOSiONAL vazivyyoT"
SISTEMiININ MUSYYSN EDILMSSI

Asagidaki diagramda 3 qgarsiligh asili sistem tasvir edilir. Bu, beyinin gazab, qorxu, hayacan va
marhamat kimi hiss, arzu va meyillari neca yaratdigini dyranmak tctin faydal bir modeldir.

Emosional halin tanzimlanmasi sisteminin 3 novii

Mamnuniyyat,

Stimul, hayacan tohliikasizlik, iinsiyyat

s )] 22 /. Desomimiong
Faal olmaq ve harakata )] R:Eatt]/ tehlukggllz hllss s
gotirmok -havani yiiksal tutmaq"/
—_ -) . : _—
T ) £ /N
Qazab, talas, nifrat £

Tehliikeyoniimli goruma ve
Y g Manba: P. Gilbert "Marhamatli

tahliikesizliye can atmagq g .
Harakata gatirmak/angallema eI 000 Colstabier
: yenidan darc edilmis niisxasi.

— —
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6 . CALISMA 1: "EMOSiONAL VazivyyoT"
— SISTEMININ MUSYYSN EDILMOSi

Bu 3 sistemdan hansina Ustiinllk verirsiniz? Xatirlatma:

. Mavi — magsadlarimiza can atir, aktiv va
ragabatcil oluruq.

e Qurmizi - tahliiks sistemidir (Devidda
musahida olunan "amiqdala hlicumu"nu
xatirlayin); burada gazab, talas hisslari kegirir,
bizim Ggln risk taskil eda bilacak har seydan
gaciriq (yaradicl tarafimizi mahdudlasdirir,
6ziimuza gapaniriq).

e  Yasil — 6zimizi tahlikasizlikds va mamnun
hiss edir, basqalari ila Gnsiyyatda olur,
naticalara amakdasliq vasitasile nail oluruq e
("arzularin komandasi"ni xatirlayin).

[~

Unutmayin: har 3 sistem bir-biri ils alagali va vacibdir. Magsadlarimiza nail
olmagq lgtin maviys, tahliikadan yayinmaq tglin girmiziya, minasibatlar
daxilinda inkisaf ve dastak lgln yasila ehtiyacimiz var. Mahz bu sistemlarda
marhamat hiss edir va marhamat gostaririk.
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6 ', CALISMA 1: "EMOSIONAL V9ZiYYoT" N
— SISTEMININ MUSYY®N EDIiLMOSI

(20)

¢  Daima tahliikada oldugunuzumu hiss edirsiniz? — Yaqin ki, "VUCA" diinyasinda qirmizi
dominant sistemdir.

. Siz yasil sistemdasiniz? Onda, yaqin ki, 6ziinlizi mamnun, tahlikasizlikds ve daha
genis kollektivin bir hissasi kimi hiss edirsiniz.

e  Yoxsa mavi sistemdasiniz? Ragabatsevarsiniz, daima iraliya can atir, cosqu ile va har
zaman "aktiv" rejimda olan zehinls harakat edirsiniz?

Dustincalerinizi geyd edin. Unutmayin, heg bir emosional vaziyyat sistemi digarinden daha
yaxsi deyil. 9sas odur ki, balansi miisyysn eds va sartlars uygunlasa bilssiniz. Oziimiizi
yalniz mamnun hiss etsaydik, Pol Gilbertin dediyi kimi, tekamil sartlarinds sag gala
bilmazdik. Ragabat etmak va tahliks aninda midrik zehinla stiurlu cavab vermak bacarig
arasinda saglam balans yaratmaliyiq.
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5/ CALISMA 2: TOSADUFi XEYiRXAHLIQ 9MaLi { **

Basgalarina garsi marhamat hissini inkisaf etdirmak Gclin 6ziinemarhamatdan baslamaqg
lazimdir. Arasdirmalar gostarir ki, buna nail olmaq daha da ¢atindir. Bununla bels, inkisaf
yolunun bu marhalasinds, 7 ve 8-ci addimlarda inteqrasiyaya dogru harakat edarkan daxili
marhameati inkisaf etdirmays ehtiyacimiz var. Marhamat, aslinds, amalda xeyirxahliq
gostarmak demakdir. Pozitiv psixologiyaya qgayitsaq, Martin Seligmana gors, xeyirxahliq
ahvalimizda markazi rol oynayir. Onun "inkisaf et" kitabindan bir hissaya nazar salaq:

e  Sabah tamaman gozlanilmaz xeyirxah bir smal secin va o amali yerina yetirin
(manba: Seligmanin "inkisaf et: yeni xosbaxtlik ve xos ahval anlayisi" kitab).

e ohvalinizda diqgatinizi ¢akan na oldu?

e  Tacribalarinizi geyd edin.

2015-ci ilde Banqor Universitetinds fargindalik mévzusunda kegirilan konfransda "Gaia
House" markazini tamsil edan Kristina Feldman empatiya ile marhamat arasindaki farqdan
danismisdi. O, marhamati amaldas tezahiir edan empatiya kimi tasvir edirdi. Belalikls,
hamkarinizin aziyyst ¢akdiyini bilmak empatiyadir, hamin aziyyati aradan galdirmaq

Gclin nasa etmak iss marhamatdir. Bu terife sizin munasibatiniz necadir? (8])

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd



(

(22)

6/ ZORIF QAYGIKESLIK

4-6-Cl HOFTOLOR: MoSQ

Mihasibla miinasibatlariniz xeyli ¢atinlasib, blidcaniz haddan ¢ox xarclanir, "amigdala
hicumu"nu sakitlasdirmakds, reaksiya va cavab arasindaki intervali tapmaqgda cox ¢atinlik
¢akirsiniz. Tahliiks sisteminiz aktivlasib va mihasibla dostlasmaq barada distinmak bels
istamirsiniz!

Lakin neyrobiologiya va pozitiv psixologiyaya asasan, pozitiv xeyirxahliq distincalari sizin
6z ahvaliniza da yaxs! tasir edir. Fergindalikds asas calismalardan biri "zarif qaygikeslik" ve
ya digar adi ile "dostlagdiran meditasiya"dir. Sadaca"zarif qaygikeslik" sézinin 6zi
reaksiyalar dogura bilar, lakin bu calisma, ¢atin olsa da (Emmanin dediyina gors), passiv
empatiyadan aktiv empatiyaya dogru gedarak marhamatli olmaq gabiliyyatinize misbat
tosir edir.

Miihasibls yaranmis situasiyaya banzar hallarda 3-DN-CU tisulundan istifads eda
bilarsiniz. Novbati sahifada miihasibla dostlasmaq prosesini baslada bilacak ¢alisma ile
tanis olacagsiniz!
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6 . GALISMA 3: SUURLU DOSTLASMA N

e Yena da gamatinizi dik saxlayin, amma garginlasdirmayin (bazan bu, "dag pozasi"
adlanir — aylasa ve ya ayaqlsta dayana bilarsiniz), diggatinizi nafasinize yonaldin.

Bir ne¢a saniys, sadacs, aldiginiz va verdiyiniz har nafasi izlayin.

Digqgatinizi tenafflis prosesindan ayirmayin, yerls tamas edin va calismaya garq olun.
Yerla tamas etmayas basladigca diggatinizi zehninizdaki obraziniza yénaldin.

isti adyala biiriiniib 6ziiniizs xos arzularinizi bildirdiyinizi tasavvir edin,
siza yaxs! tasir edan sdzlsrdan istifads edin. indi iss o sézleri 6ziiniize
deya bilarsiniz:

Hamisa tahliikasizlikda olum.  Sziyyatlardan uzaq olum.
Xosbaxt olum. Dinc olum.

e Talasmayin; sézlarin darinliyini stiurlu olaraq hiss edin.

Ovwval gariba goriina bilar, amma dayanmayin — bu masgals avval
mana ¢atin galirdi, amma indi xUsusila ¢atin bir garsilasmadan sonra
sakitlasdirici (yasil) sistema kegands duydugum istilikden zévq aliram. @

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd



(

(s4)

6/ CALISMA 3: SUURLU DOSTLASMA

4-6-Cl HOFTOLOR: MoSQ

e  Eyni sozlardan istifade edarak (ke¢mis obrazlari aglinizdan cixararaq), gaygikesliyinizi
asagidaki sexslara invanlayaraq ¢alismani takrar edin:
- siza aziz olan bir insan (hatta ev heyvani da ola bilar);
- yaxsi tanimadiginiz bir insan, basqa sébada calisan bir emakdas ola bilar;
— ¢atin bir insan (muhasib?);
— bitin canlilar... agar sizin tclin normal saslenirsa. Komandaniza, muassisanizs, kollekti-
viniza gqaygi ve marhamat duygularinizi géndarmak lglin bu marhals sonuncu ola bilar.

« Diqggatinizi yenidan nafasinize qaytarin, yena da tenaffiistintiziin ritmini izlayin

Artiq geyd etdiyim kimi, bu calisma murakkabdir, birinci dafe ¢atin ve emosional tasir
bagislaya bilar. Ona géra da 6ziinlize garsi marhamatli olun, 6zlinlizi hazir hiss etmirsinizss,
sadacs, bu calismani 6tlriin ve basqa calismalardan birini segin, yaxud, sadacs, "asan yolu"
secin (bax: sah. 16).
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_6/ TAYM-IN

Bu marhalanin sonunda fargindaliyi glindalik hayatiniza va isiniza inteqra edacayiniz 7 va
8-ci addimlara kecmazdan avval "is yerinde marhamat"s xlsusi diqgat yetirmakls, ilk
taym-indan bu yana (3-cl haftanin sonunda) alava nalars nail oldugunuzu distinmak
Ggun vaxt ayirin.

Oziinlizs va is yerinds basqalarina garsi marhamat formalasdirmagin na Gciin faydali ola
bilacayini arasdirmagq "niyyati ile" fargindalik calismasi yerina yetira bilarsiniz. Novbati
bdlmaya ke¢mazdan avval cavablarinizi yazin.

Fargindalik calismasini yerina yetirmadinizss, stiurlu sakilda distinmadan daxili biliyinizla
asagidaki cimlani tamamlayin:

"Is yerinds marhamat o demakdir ki..."

Ug dagiga dayanmadan yazin... va gériin ortaya na ¢ixacaq.

(85)
L o)
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6 . TAYM-iN

Hamkarim Liz Holl "Bohran va koklu dayisiklik zamanlarinda kouging” kitabinda
geyd edir ki, marhamat hissinin muassisa Ucln Ustlnliklari asagidakilardir:

e minasibatlerin, o cimladan komanda daxilinda alagalarin takmillasmasi;
e etimad va alagalilik saviyyalarinin yiksalmasi;
e yaradicl yanasmanin artmas.

Ayir-ayri isgilar ise 6ziinemarhamatdan asagidaki
faydalari alda edirlar:

e  bir sira ziddiyyat va ¢atinliklarin 6hdasindan
galmak bacariglarinin tekmillagsmasi ("VUCA"
dalgalarina hakimlik);

e basqgalarina gora narahatlig, altruizm va
bagislama saviyyalarinin yiiksalmasi;

e  psixoloji saglamliq va shvalin yaxsilasmasi;
tasvis va stres saviyyalarinin azalmasi;

o e xosbaxtlik, nikbinlik, mddriklik vo emosional
\\863 zaka saviyyalarinin ytksalmasi.
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D/ "VUCA" DALGALARINDA SORFINQ
UCUN ALSTLSR

Yeddinci addimda magsad 6z geydina galmaq ve dozumlilik,
yani "zarbadan sonra ayaga galxmaq" bacargi formalasdir-
maqdir. "Oasis Human Relations"* tarafindan aparilan son
arasdirmaya asasan, stres va depressiya muasir epidemiyaya
cevrilib va bu, is yerlarinda saglamliq va rifaha qarsi digqgatin
artmasina gatirib ¢ixarir. MUassisslarin FOM-lari tatbiq etmalari
Gclin asas harakatverici qlivvalardan biri stresi azalmag, amak-
daslarin rifahini yaxsilasdirmaqdir. T-FOM-lar biznes baximindan
magsadauygundur, ¢linki onlar takca sag galmagi bacaran deyil, ham
da inkisaf edan is¢i qlivvasi yaratmaga komak edir.

*"Sabahin is yeri" hesabatini endirmak tgilin bax:
http://www.oasishumanrelations.org.uk/innovations/workplace-of-tomorrow/

<
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D/ "VUCA" DALGALARINDA SORFiNQ

UCUN ALDTLOR

‘ Catin vaxtlarda 6ziimiizii hassas va aldan diismis hiss edirik. Dézimli
olmag, stresi idara etmak, éziimiiza va basqalarina qarst marhamatli olmag,
miirakkablik, geyri-mtiayyanlik va bilinmazlik garsisinda sakit galmagq va...
strateji, sistemli, etik dlisiinmak va davranmaq har zamankwndan c¢atin olur. ,

Liz Hollun "Béhran va kéklii dayisikliklor zamant kouging" kitabindan

‘ Con Kabat-Zinn va komandast fargindaliyin déziimliiliik saviyyasini
artirdigint askara ¢iarmuslar.. naticalar ¢ox bariz idi.. istirakclar
6zlarini takca daha xosbaxt, daha enerjili va daha az stres altinda
hiss etmir, ham da 6z hayatlarint daha ¢ox nazaratda saxlaya bilirdilar. ,

Mark Vilyams va Denni Penmanin "Farqindalik: bu cugin
diinyada dincliyi neca tapmali?" (2011) kitabindan

-
E’-"b
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B/ CALISMA 1: BALANSA NAIL OLMAQ

Bu sablondan istifada edarak sttunlarin har birini tamamlayin v 3 sual haqqinda distntn.

Dastaklayici (D) va tiikandirici (T) faaliyyatlarimizin balanslagdiriimasi.
Kecan haftani nazara alaraq bu 2 siitunu tamamlayn.

Kegan hafta yerina yetirdiyiniz ve ahvalinizi Eyni dovr arzinda resurslarinizi tikadan
yaxsilasdiran butin faaliyystleri siralayin — "D" faaliyyatlari siralayin (Mani na
faaliyyatlari (Mani na ruhlandirir?) tikandirir?).

Manim "D" faaliyyatlarim Manim "T" faaliyyatlarim

1. Bu calismani yerina yetirdikdan sonra na hiss etdiniz (diggatinizi ns ¢akdi)? 2. "D" fealiyyatle-

6& rinizi artira bildinizmi? 3. "T" faaliyyatlarina basga clir necs yanasa bilardiniz?
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Asagidakilari tamamlayin:

STRES GOSTORICILORI

(Xebardaredici slamatlar)

Masalan, 6zlinl haddan artiq
ylklamak, macburiyyat hissi,
bas agrilari, qiciglanma, gec
yatmagq, yuxusuzlug, islari
yubatma va s.

7-8-Ci HOFTOLOR: INTEQRASIYA

»/ CALISMA 2: STRES® REAKSIYA
— SLAMOTLORINiZd TOKRAR BAXIS

Stresa saciyyavi reaksiyalarinizi miayyan etdiyiniz 4-ci addimi yadiniza salaraq
distincalariniza tekrar nazar salin ve naticalari D/T cavablari ils slagalandirmaya calisin.

TODBIRLOR - STRATEGIYALAR

Faydasiz: masalan, haddan gox
yemak va ya yemamak, gahva va
agrikasicilardan haddan ¢ox
istifads etmak, 6ziinls faydasiz
sohbatlar, gtinah hissi, yayinma,
daha ¢ox isloamak, stiursuzca
televizora baxmaq va s.

D/T calismalari ile har hansi alaga gorursinizma?

Faydali: masalan, musiqi
dinleamak, qacis/ fiziki masgals,
televizoru sondiirmak,
dostlarla séhbat, dus gabul
etmak.

-
30)
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X)) GALISMA 3: FORQINDALIK:
=/ “DAHA ASAN YOL"

Fargindaliyi dyranmayin 2 Gsulu oldugunu artiq éyrandiniz. Birinci Gsul diggatimizi bu va ya
digar obyekt tizarinda camlamali oldugumuz va bu konsentrasiyani getdikca daha dayanigl
hala gatirdiyimiz formal ¢alismalardan ibaratdir.

Qeyri-formal calismalar isa sizi nasa etmaya tasvig edir (masalan, tasadifi xeyirxahliq amali).
Mabhiyyat etibarils, siz na vaxt avtopilotda oldugunuzun fargina varmag, darketmayas nail
olmaq t¢tin bu fargindaliyi "shlilesdirmak", dagilan fikrinizi toplamaq bacariginiz inkisaf
etdirmisiniz. Fargindaliyin asas formal calismalarinda aylasir, nafasimizi izlayir, badanimizi
"skanerlayir", harakatlarimizi onlarin fargina vararaq edirik. Calismalarin markazinda I6vbar
rolunu oynayan nafas dayanir.

Sah. 16-da sizi "Google"un "Oz icinds axtar" programina daxil edilmis "Asan yol" calismasi ila
tanis etdim. indi isa size bu programin basqga bir calismasini masq etmayi taklif edirom:
"Daha asan yol" calismasi. Els indi sinayin...

e  Goracayiniz islerin programina baxmadan sadacs 2 daqiqga aylasin.

Kitabin avvalinda "Asan yolu" sinadiginiz vaxtla miigayisads hazirda diggatinizi toplamagqg
Gﬂ bacariginizda hansi farq hiss olunur? indi diqgatiniz agcaganadinkindan giiclidiirmii?

J
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XD GALISMA 3: FORQINDBLIK:
=/ “DAHA ASAN YOL"

Bu calismani yerina yetirarak zehninizin "etmak" va "olmaqg" rejimlari arasinda kegcid etmak
bacarigini inkisaf etdirirsiniz. Fargindalik, sadacas, magsadli sakilds va miihakima etmadan
diggati indiki ana yonaltmakdir. Sadaca nafas almagin glic dissertasiya isimda "Anita"
adlandirdigim tacribali kougun sézlarinds 6z aksini tapir. Anita qrup masgalasina galan
zaman xacalat ¢akir, 6zlini gtinahkar hiss edirdi, ¢tinki heg bir formal fargindalik ¢alismasi
ila masgul ola bilmamisdi.

Lakin sonra o, nahar fasilesi zamani qrupa naql etdiyi ahvalatinda bildirir ki, stiurlu gazin-
tiya ¢ixarkan alis-verisdan qayidan ve torbalari dagsimaqda ¢atinlik ¢cakan yash bir gadin
gorir. Anita gadina yaxinlasir va ona kdmak taklif edir. O, yasl gadini evina otirlr, ise
gayidan zaman isa dayanib diggatini nafasina camlasdirir.

Kollektiv olaraq hamimiz razilasdiq ki, o, yalniz fargindslik calismasini yerina yetirmayib,
ham da amalda empatiya — marhamat niimayis etdirib.

-
33>)
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E\ FORQINDOLIK UZRS ALSTLOR
DOSTiINiIN YARADILMASI

10 MOSLOHOT

Anitanin shvalati onu gostarir ki, fargindalik, sadacs, magsadli sakilda
oturaraq yerina yetirdiyimiz ¢alismalarla dyranilmir. Fargindalik — mévcud
olmaq ve yasamaq Usuludur.

Sonuncu - 8-ci addim inteqgrasiyani, tacriibanin darinlasdiriimasini,

Emma Vordropperin bahs etdiyi "qarisiq" calismalardan istifada
Gsullarini shats edir.

Farqindaliyi giindalik hayatiniza inteqra

etmak liciin 10 maslahat |

WO) Basinizin igindan ¢ixin va badaninizs yonalin.
Daha az danigin va daha cox hiss edin. indi aylasdiyiniz
yerda diqgatinizi fiziki hissiyyatiniza yonaldin. Sadaca
digqgatinizi ¢gakanlari geyd edin, heg na hiss etmirsinizss,
-4 ’\

muihakima etmadan bunun fargina varin. Kompdterinizin
isa dismasini gozlayarkan, névbada dayanarkan, metroda
GD gedarkan bunu masq edin.
7
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E FORQINDOLIK UZRD ALSTLOR
=) DasTiNiN YARADILMASI

10 MOSLOHOT

We) Otrafinizda har kas basini itirands tamkininizi qoruyun.
Nafasdan I6vbar kimi istifads edin; tanafflisliniiziin "hava rejimina" kdklanin. Nayise dayismaya
calismadan dayanin, nafas alin (nafes alib-verin), nafasinizi izlayin ve giine davam edin. Kritik
anlarda nafasimizdan istifade eds bilerik — o har zaman bizimladir, lakin biz nafesimizi adi ve
tobii bir hal olaraq gériir, ona kifayst gadaer diggat yetirmirik. Sual? Nafasinize diqgat etdyiniz
zaman onun shvalinizi aks etdirdiyini gérdiiniizm{? Nafasiniz dayisdimi? Mihakima etmadan,
sadacs, diqgat yetirin.

mg) Toplantiya gecikirsinizmi?
Tixac var, yaxud metro/avtobus gecikir? Bu vaxtdan 6ziiniiz Ggln istifads edin. Fargina varmaq
Gglin 5 duygunuzdan istifads edin: qoxulara, saslars, gordiklariniza diggat yetirin, dénan
stikani hiss edin, hissiyyatinizi itilasdirin. Oziiniizii bu fargindslikds sabitlasdirin. Bu anda var
olanlari mihakima etmadan gabul edin, hamin anda hamin yerda olun.

-
35>)
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E FORQINDOLIK UZRS ALSTLOR
=) DOSTiNiN YARADILMASI
10 MOSLOHOT

m@) isti cay ve ya gahvadan, yaxud bir stakan suyun teravatindan hazz alin.

Vardisdan qurtulmagq tsulundan istifads edin. Fasila verarak aylasin va gahvanizdan, isti
sokoladinizdan, cay ve ya suyunuzdan zdvq alin; yaxud har bir addiminiza, badsninizdaki
hissiyyata diqgat yetirarak yerisinizin fargina varin — avtopilot rejimindan ¢ixmagr masq edin.

mﬁ) Boéhrani/kritik situasiyani facia kimi gabul etmayin.

Bohran hallarinda adrenalin partlayisina ilisib gala va ya stres alamatlarimizle reaksiya vera

bilarik. Sizin alamatlariniz hansilardir?

o Ol cokmamak - ilisib galmaqg

e  Yayinmagq — havassislik

o Oziina gapanmagq - lageydlik

"Yeni baslayanlarin zehni" ils yanasaraq bas veranlari birinci dafe yasanirmis kimi maraq

hissi il garsilayin. Xarakterik reaksiya alamatinizi gabul etmak birinci addimdir. Bas indi,
Ga hayatiniza fargindaliklo davam etmak Ucln hansi planiniz var?
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me) Zehnin 2 rejimini (olmaq ve etmak) tarazlagdirmaga calisin.
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Y}l | ForaiNDaLiK UZRD ALBTLER
= DOSTINiN YARADILMASI

10 MOSLOHOT

Har 2 rejim eyni dsracadas vacibdir, lakin aksaran tarazliqda olmurlar. Is siirstinizin fargine
varin. Neyrobiologiyaya asasan, zehnin har iki vaziyystine — ham tez, ham da yavas disiin-
mak bacarigina ehtiyacimiz var. Pauza dilymasini basmaq, zehninizi sakitlasdirmak, yaradici
fikirlarin axa bilacayi yer agmaq tclin na eda bilarsiniz? Formal ¢alismalarla masgul olmaga
baslayin — asan va ya hatta daha asan Usulla baslayin; 3 dagigalik nafaslanma (3-DN)
masqleri edin ve ya sadacs, dayanin.

STOP <)
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E FORQINDOLIK UZRS ALSTLOR
~—— DOSTININ YARADILMASI
10 MOSLOHOT

mﬂ) Qorxunu hiss edin, amma yena da geri ¢akilmayin!

Biz distincalarimizdan ibarat deyilik, onlar kegicidir. Bas veran bir seyda ilisib galmaq
uzun-uzadi distincalers (“niya?” suallar) ve ya tasvise (qorxu) gatirib
¢ixara bilar. Mark Tven mashur sitatinda deyirdi:
"Hayatimda mani narahat edan ¢ox sey olub va onlarin
coxu heg vaxt bas tutmayb".

Zehni masq etdirmak biza 6ztinemaxsus disinmak
vardislarimizi va onlari neca cilovaya bilacayimizi (sturlu
olaraq gabul etmakla) anlamaq imkani verir. Oyanmaq
birinci addimdir — miihakima etmadan 6zlintizdan sorusun:
Farziyyalar ylridirammi? Nazaratimda olmayan bir seya
g6érami 6ziimi glnahlandirram? Haddan artigmi sisirdir,
garisqadan fil diizaldirom? Qeyri-real gdzlantilarimmi var?
is yoldasim/mentorum/kougum buna necs baxardi?

(o)
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=) DasTiNiN YARADILMASI
10 MOSLOHOT

WO) Nahar fasilanizi “isdon azad edin”.

Neyrobiologlara gérs, "nahar tenballar Gglindir, hamin vaxta toplanti sigisdira bilaram"
yanasmasi dlizgtin deyil. Beyninizin ds istirahats ehtiyaci var. Nahar fasilasinds sturlu olaraq
yemak yeyin. Dadi hiss edin — aslinds, yemayin dadini xoslamadiginizi da gérs bilarsiniz...
(Artiq goriram ki, geshvemi daha diggatle seciram. Daha az icir, daha ¢ox zévq aliram).

Wg) Evds hesabat (izarinds islayirsiniz. Ovladiniz maktabds cakdiyi sakills siza yaxinlagir.
Ona vaxt ayirin.

Ola bilsin ki, zahiran évladinizla masgulsunuz, amma fikriniz hesabatin névbati bandindadir
(hamimiz bels etmisik, zahiran dinlayirmis kimi goriinsak ds, fikrimiz basqa yerda olub).
Hamin andan zdvq alin, bir daha o ani yasamayacagsiniz. Mustarilarimdan biri tiikenan
enerjisini barpa etmak lglin oglu ila kecirdiyi xtisusi anlari yada saldigini, 10 ildan sonra bela
bundan giic aldigini deyirdi! Hesabata tamiz beyinls, zehninizi sakitlosdirib ve évladinizin
yaradicihgini ylksak giymatlandirarak qayidacagsiniz.

-
39>)
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m@) "Osl kasf sayahati yeni torpaqlar
axtarmaq deyil, yeni nazarlarle

baxa bilmakdir".*

Fargindalik — problemi hall etmak dgtin
bu ana, indiys qayidaraq, kigik seylerdan
z6vq alaraq, onlarin dayerini bilarak,
surlu veziyyatds qalaraq, dincliyinizi
artiraraq yeni ideyalar fikirlasib
tapmaqdir. Sizi inandirmagda ehtiyac
varsa, insan Resurslari va Inkisaf
institutunun tatbiqi neyrobiologiya
hagqinda hesabatlarina nazar salin!
www.cipd.co.uk

@& *Marsel Prust
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MUSSSiSSLORDS FORQINDALIK \

FORQINDOLIYIN YUKSOK OLDUGU MUDSSISOYD
CEVRILMOK UCUN PRAKTiKi NUMUN®

‘ "Man... miiassisamizda fargindaliyi bir ‘ "'2004-cti ilda farqgindaliyi is yerina
stra sabablardan taqdim etdim. iscilarla gatirmak bir az kor-korana atilmis
kecirilan sonuncu sorguda amakdaslar is bir addim idi. Biz artiq amakdaslara
yiikiintin artmasindan sikayat edirdilar toklif etdiyimiz dastayin migyasint
va miiasir camiyyat texnoloji baximdan béytitmak lclin bu miidaxilani tatbiq
inkisaf etdikca (e-poct, telefonlar, sosial etmok istayirdik. Maslahat xidmati
media, ani mesajlasma, sasli mesajlar) bir cox iscilar va problemlar (iciin ala
insanlarin "etmayi" dayandurtb "var hall yoludur, lakin biz daha aktiv va
olmaq" vaziyyatina ke¢mak sanst birbasa dastak tamin etmali
azalir..(axt biz insanig, robot deyilik!)" , oldugumuzu diistindirdiik". ’

Emma Vordropper, Elison Dann,
"Capital One" sirkati "Transport for London" sirkati

(102
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FORQINDOSLIK HOR YERDODIR

"Deutsche Bank", "Transport for London", "Google", "eBay", "The Prudential”, "The Home
Office", "Capital One", "BT", "NHS", "Astra Zeneca", "Dumfries and Galloway" va "West
Lothian Councils"... Goruindr, fargindalik har yerdadir.

FOM-lar maktablar, universitetlor, yerli idareetma orqganlari, dovlat ve 6zal sektor musssisale-
rinda tatbiq edilir. Birlasmis Kralligin "Yiksak fargindsliys malik dovlst"s gevrilmasini dastak-
layan tasabbls programi mévcuddur ve 2015-ci ilin iyul ayinda "Wellcome Trust" tagkilati
fargindalik taliminin musallimlara va sagirdlara tasiri hagqginda arasdirmaya 6,4 milyon
Britaniya funtu yatirdigini elan etmisdir.

is yerinda fargindsliyin arasdiriimasi lclin beynalxalg konfranslar kecirilir, diinyanin aparici
biznes maktablarindan bazilari fargindaliys asaslanan liderlik programlari taklif edirlar.

ingilterads Umumpartiya Parlament Qrupu ("APPG") sahiyys, tehsil, cinayat adliyyasi sahals-
rinda va is yerinda fargindaliyin potensiali hagqinda araliq hesabatlar hazirlayir. Novbati
sahifeda taqdim edilenlar 8 ayliq arasdirmanin ilkin misahidalaridir:

-
193>)
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FORQINDOLIK HOR YERDODIR

‘ Biz gértirtik ki, farqgindalik yaranmus situasiyalara mantigla neca
reaksiya vera bilacayimizi darindan anlamagumiza sabab olan va
kokli dayisiklik yaradan bir tacriibadir. Hesab edirik ki, hékumatin
asas dovlat xidmatlarinda bir cox ustiinliiklara malik asagibtidcali va
effektiv miidaxila potensialt olan fargindaliyin inkisaf etdirilmasi
tictin talimlardan istifada imkanlarint genislandirmalidir. ,

(Parlament grupunun fargindalik Gzra araliq hesabati; 2014, dekabr.)

\
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BiRBASA FAYDALAR

Lakin fargindalik har yerda olsa da, T-FOM-larin miassisalarda necs tatbiq edildiyna dair
atrafli praktiki nimunalar heg ds asanligla alda edilmir ve asasan, konfranslarda paylasilr.
Bu kitaba "Transport for London" sirkatini tamsil edan Elison Dannin dediyi kimi, "kor-
korana addimlar atan" oncdl sirkatlars istinadlar daxildir. Onlar 6z casaratlari sayasinda

kontr-madaniyyat ve ya "yeni ¢cag" kimi baxila bilacak bir tacriibadan bahralanirlor*.

Fargindaliyin tatbiginin "Transport for London" sirkati Gglin naticalari:

e omakdaslarin stres, talas, depressiya sebabindan isa galmadiklari gtinlarin sayi 3 il
muddatinda 71 %-a gadar azalmisdir;

e eyni middatda har hansi sebabdan buraxilan is giinlari 50 %-a qadar azalmisdir;

e minasibatlar (80 %), yuxu rejimi (64 %), is yerindsn mamnuniyyat tizra (53 %)
ahamiyyatli irslilayislar misahids olunmusdur.

*Bu haqda miizakira ticiin miallifla alaga saxlayaraq fargindaliyin is yerina gatirilmasindan bahs edan
2 maqalani alda eda bilarsiniz.

e
\195>)
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FORQINDOSLIYIN FAYDALARINI
GOSTORON FAKTLAR

‘ "Korporativ farqindalikla maraqglananlar (iciin sad xabar budur ki, artan faktlara asasan,
lazimi fayda alda etmak Uiciin istirakcilarin uzun miiddat masq etmalarina ehtiyac yoxdur.
Arasdurmalar géstarir ki, bir ay arzinda haftanin 5 giinii 10 daqigalik qisa bir meditasiya
ifrat yorgunlugq va ya tiikanma alamatlarini azalda, ahvalt ytiksalda bilir". ,

MakKenzi va basqalari, 2006; Holtsel va basqalari, 2010
‘ "Muivafiq arasdirmada eyni kursdan ‘ "Gértndr, fargindalik emosiyalart daha effektiv idara

sonra meditasiyaya yeni baslayan- etmaya komak edir, yani neqativ fikirlar tez kegir va
larda beyinin 6yranma, yaddas mahdud tasira malik olur. Qeyd etmak vacibdir ki,
proseslari, emosiyalarin tanzimlan- fargindalik ruh hallarint kékiindan yox etmir, asasan,
masi, 6ziindidark va fikir formalas- bu hallart daha yaxst idara etmak (ciin alatlar tamin
dirma markazlarinda miisbat edir; fargindaliyin asas komponentini faktiki olaraq
dayisikliklarin yarandigt askar emosiyalarin tam yasanmast prosesi taskil edir".,
edilmisdir".

Syuzi Besford, "Personnel Today"
Héoltsel va basqalari, 2011 ("Isci heyati bu giin" ), 3-cii nasr; sentyabr, 2012

(106
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9SASLANDIRMA MODELININ YARADILMASI

Artiq geyd etdiyim kimi, T-FOM-lar biznes baximindan magsadauygundur, ¢linki "VUCA"
diinyasinda fargindalik takca sag galmagi bacaran deyil, ham da inkisaf edan isci qivvasi
yaratmagda kémak edir. Daniel Qoulmanin "emosional zekanin takmillasdirilmasi" adlandirdig
anlayisi erkan dévrdas tatbig edanlar tasdiq edirlar ki, reqabat aparmaq — mavi sistemda
faaliyyat gostarmak Uclin inteqrasiyaya ehtiyac var ve yasil sistemi dastaklayan mihit yarat-
mag, innovasiya namina amakdasliq etmak vacibdir. Teassuf ki, bir gox muassisalar Pol Gilbertin
miusahida etdiyi kimi, hala da 6zlarini qorumada calisaraq tahliiks sistemindan al ¢akmirlar.

Belalikls, fargindaliyi tatbiq edan dnciillerin istifada etdiklari strategiyalara va onlarin sabab-
larine nazar salmazdan avval FOM-larin arxasinda dayanan bazi magsadlari yada salacagiq.
Daha sonra siza is yerinda T-FOM-i necs adaptasiya va tatbiq eda bilacayinizle bagl komak
edacak modeli taqdim edacayik.

pu
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Diggati masq
etdirmak

Misbat emosiyalari
artirmaq

Emosional zakani
tokmillasdirmak

Daha ¢ox marhamat
goOstarmak meylini
artirmaq"

o9

MUDSSiISOLORDO FORQINDOLIK

T-FOM-LORIN ARXASINDAKI MOQSODLOR

"Mdrik zehin"la cavab vermak tgtin diggati camlasdirmak
"indiki an"in fargina varmaq bacangimizi artirmaq
Magsadlarimizi — mahz burada va mahz indi

nayin vacib oldugunu aydinlasdirmaq

Avtopilotda daha az faaliyyst gostarmak
Doztimlltk formalasdirmaq

Stresi azaltmagq

Negativlik ve "glinahlandirma“ni azaltmaq

Oziinshdrmati yiiksaltmak
Oziintidarki "meta" (daha yiiksak) saviyyays galdirmagq
Anlayisi darinlasdirmak (mahz burada va mahz indi vacib olan nadir?)

Adi empatiyadan tadbirlarin goriildlyt empatiyaya kegmak va
bu yolla is miinasibatlarini takmillasdirmak

Minagisani azaltmaq

Daha yiiksak korporativ sosial masuliyyat formalasdirmagq
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9SASLANDIRMA MODELININ YARADILMASI

Bu bolmada farqgindaliyi 6z musssisalarinds ilk dafe tatbiq edanlarin isi ilo bagh esitdiklarim
asasinda hazirladigim model, hamginin bir sira maslahat va nimunalarls tanis olacagsiniz.

Bu model fargindaliyin tatbiqi Gzra 10 strategiya irali stirir va manim taskilati inkisaf
sahasindaki isima, o ciimladan bu kitabda istinad edilanlarin tacribalarina asaslanir.
Nimunalar 8 addimdan modelin, Con Kabat-Zinnin "MBSR"-in ilkin variantinda nazarda
tutdugu kimi, asas elementlari magsad ve konteksts, pesa gruplarina uygunlasdirila bilan bir
metastruktur kimi neca istifads edila bilacayini izah edir.

T-FOM-larin tatbiqgi tGglin 10 strategiya
Olda edilacak naticalari miiayyan edin — Fargindaliyin neca kdmak eds bilacayini

1_| nazardan kecirin. Miiassisa daxilinds hansi harakatverici qiivvalar var?

2 Osas maraql taraflari miiayyan edin — T-FOM-larin tatbigina maraq va tesir
_| saviyyalarini giymatlandirmak ti¢lin maragli taraflarin tahlilini aparin. 9sas maraqli
toraflorlo amakdasliq edin va birga islayin.

-
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9SASLANDIRMA MODELININ YARADILMASI
T-FOM-LSRIN T9TBiQi UCUN 10 STRATEGIYA

Fargindalik lizre masul saxs olaraq kimin cixis edacayini miiayyan edin -

i‘ Bu, fargindalik tzra talim kegmis va fargindaliyin ahvala, dézimliliys va
performansa faydalarina darindan balad olan bir saxs olmaldir.

4 investisiya iizra rentabellik ("ROI" - "Return

_‘ on Investment") meyarlarini miiayyan edin —
Bu meyarlar ayri-ayri isgilor Gzra FOM-dan avvalki va
sonraki fargindalik saviyyalarini dlga bilmalidir.

5 Miixtalif maraqh teraflarin maraq va ehtiyaclarina

hansi meyarlarin uygun oldugunu miisyyan edin -
Bu meyarlar ham muassisanin, ham da FOM-larin
tatbigina takan veran amillarin xarakterina uygun
olarag muayyan edilmalidir.

(1)
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9SASLANDIRMA MODELININ YARADILMASI
T-FOM-LSRIN TSTBiQi UCUN 10 STRATEGIYA

"Fargindalik dili"nin necas istifads edilmasi ila bagh diqgatli olun. Bu kitabda ferginds-

i| liya "davamli praktika sayasinda fardi ve taskilati faydalar tamin edan bacariglar toplusu”
kimi torif verilir. Emosional zaka Uzre apardigim arasdirma gostarir ki, bu mévzu il bagl
ilk tagabbuskarlar ilk glinlarda "emosional zaka" sézlindan istifade etmasalar ds, bu
keyfiyyatlari "ylksak performans bacariglan” kateqoriyasina aid edirlar.

Taninmig miiassisalarin/saxslarin praktiki niimunalarindan istifada edin, masalan,

1| "Google", "Transport for London", "Astra Zeneca", "BT", "Capital One", parlament Uzvlari,
Lordlar palatasi. T-FOM-lar hagqinda bir nega praktiki vasait yazilmis olsa da, bu kitabin
sonunda "Slave materiallar" bdlmasina nazar salin, tacribalarini paylasmaqgdan har
zaman mamnunlug duyan ilk tagabbiskarlarla alaga saxlayin.

8 | Miflarin qarsisini alin. Fargindaliyi "yeni cag" ve miiayyan daracads dini carayan kimi

gabul edas bilarlar, ona géra da fargindaliyin diinyavi xarakterini qoruyun — fargindalik
eynila liderlik ve glindalik gérdiytimuz isler kimi diggatle alagalidir. Faktlara asaslanin.

-
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9SASLANDIRMA MODELININ YARADILMASI
T-FOM-LSRIN T9TBiQi UCUN 10 STRATEGIYA

9 Har seyin farqina vararaq faaliyyat gostarin. Artiq geyd etdiyim kimi, T-FOM-larin
_‘ tatbiginin erkan marhalasini yasayirig, onlari diristlikla va etik normalar ¢argivasinda
hayata kegirmak hazirda bu sahads calisanlarin 6hdaliyidir. Bura daxildir:

o Fasilitatorlar zaruri saristays, fargindalik tacriibasina malik olmali, hamginin
tacriibalarini dastaklaya bilmak tglin nazarat/disiinma sahasi ile tamin edilmalidirlar.

o Toaskilati kontekstlarde FOM-larin hadafinda ruh halinin, dézimlilik va performansin
tokmillasdirilmasi bacariglari dayanir. Pilot istirakcilar konullulik ssasinda
gosulmalidirlar. Fargindalik Gizre parlament qrupunun irali stirdtyt kimi, fergindalik
koklt dayisikliklare sabab ola bilar, emakdaslar secima malik olmali, dastak
mexanizmlari ila temin edilmalidirlar (masalan, fardi kouging va saglam amak saraiti).
T-FOM mualicavi bir mudaxile deyil.

Miitasakkil sakilda iralilayin, kicik addimlarla baslayin. OSmakdaslara istirak etmak
E‘ va ya etmamak secimi vermak Uclin 1 saatliq sinaq sessiyalar taklif edin. Hadafiniz
ingilab deyil, tekaml olsun. Pilot layiha basladin, ray toplayin, 6l¢ii meyarlarindan
istifade edin, materiallari va istirakcilariniz Ggtin miinasib olan formal ve geyri-formal
65 calismalari miayyan edin.
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PRAKTIKi NUMUNS
"CAPITAL ONE"

Kitab boyunca "Capital One" sirkatinin IR maslshatcisi va fargindalik izre masul saxsi
Emma Vordropperin misahidalari ila tanig olmusunuz.

"Capital One" Birlasmis Kralligdaki bas ofisinds 1000-dan artiq amakdasi olan beynalxalq
maliyya xidmatlari muassisasidir. O, 2013, 2014 va 2015-ci illards iri sirkatler arasinda
"islamak ticlin an yaxsi yer" adini gazanmisdir. Emmanin fargindaliyin tatbigins yanasmasi
xUsusi olaraq "Capital One" iclin hazirlanmis pilot "MBSR" layihasi ile baslayan takamils
start verdi.

Farqgindalik va stres saviyyalarinin avvalki va sonraki gostaricilari "nazarat" qrupu (yani hala
programda istirak etmayan amakdaslar) il miiqayisads statistik olaraq shamiyyatli
naticalarin alda edildiyini gostarir. Svvalki ve sonraki naticalar ndvbati sahifads verilmisdir.

-
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PRAKTIKi NUMUN®

4.00
3.50
3.00

2.50
M owval

2.00
Sonra

Orta bal

1.50
1.00
0.50

0.00
Sinaq Nazarat

Sakil 1. Sakkiz haftalik talimdan avval ve sonra
fargindaliyi 6l¢mayin bir Usulu olan "Kentukki
meyarlari" Gzra orta ballar.

(na)

\

1.40
1.20

1.00
0.80 @ 087

0.60 @ sinaq
0.40

0.20
0.00
-0.20
-0.40
-0.60

Nazarat

-0.12

Sakil 2. Nazarat qrupu ilsa muqayisads,
istirakgilarin fargindalik talimindan avval va
sonraki orta ballari.
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"CAPITAL ONE" SIRKSTINDO
10 STRATEGIYANIN TOTBIiQi

Farqgindalik Gzra 10 strategiyadan istifads ile bagl Emmanin cavablari:

1 | Miiassisanin harakatverici qiivvalari nalar idi?

= | Butlin emakdaslarin coxsayli Gstinliklarden yararlanmasina imkan vermak magsadile
emosional saglamligr inkisaf etdirmak va dastaklmak, fargindaliyin sirkat
madaniyyatina inteqre edilmasinin yollarini arasdirmag.

2 | Osas maraqh taraflar

= | Sirkati daha da yaxs! bir is yerina ¢evirmayin yenilikci yollarini aragsdirmaga can atan
st rahbarliyin dastayini almisdim.
Omakdaslar artan is yikinin 6hdasindan galmak istayir, prioriteti miayyan etmakda
¢atinlik ¢akirdilar.

-
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"CAPITAL ONE" SIRKSTINDD
10 STRATEGIYANIN TOTBIQi

Emmanin cavablari (davami)

3 Farqindalik tizra masul saxs

= | Ferqgindalik tizre masul saxs olarag, man fargindaliyi ve onun faydalarini tacriibadan
kecirmisdim. Arasdirma aparmis, tanisliq seminarinda istirak etmis, fargindaliyin na
oldugunu, na olmadigini, na ti¢lin hamiya lazim oldugunu éyranmisdim. Man bu
movzunu atrafli yranmadan ona terifler yagdirmirdim!

Bundan sonra garar gabuluna géra masul saxslari inandira bilacayimi hiss etdim, artiq bir
muddatdir ki, sirkatds 1:1 (ferdi) formatinda calisan, kanardan davat edilmis pesa psixo-
loqui ila birlikda calisdim. Biz birlikds iscilar tGgtin artiq hayata kegirilan rifah tagabbuslari
garcivasinda pilot seminarlar hazirladiq. Hadafimiz ingilab deyil, takamdil idi.

Man hamginin fargli qurumlarla da slagalar qurmusam, fargindalik hagqinda danismaq
Gglin maktablara gediram, parlamentds, elace da basga konfrans ve tadbirlards isimiz
haqqinda ¢ixislar ediram.

(16)
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"CAPITAL ONE" SIRKSTINDO
10 STRATEGIYANIN TOTBIiQi

Emmanin cavablari (davami)

investisiya iizra rentabellik
4 | Rifah saviyyasi yiiksalir, emakdaslarin xastaliya gors ise galmadiklari glnlarin sayi azalirdi ("Capital
T One" sirkatinda bu géstarici avvallar ds sektor standartlari ils miiqayisads asag idi). iscilarle
kegirilan butiin sorgularin naticalarina asasan, fargindalik is va ev hayatinin yaxsilasdiriimasi
Gsullarindan biri kimi gabul edilirdi.

Xiisusi 6l¢li meyarlan
Fargindalik (Kentukki universitetinin fargindalik bacariglarindan ibarat siyahisi)
Stres (Hiss edilan stres skalasi)

Keyfiyyat arasdirmalarinin naticalari — isgilarin 6z tacriibalari hagqinda soyladiklari:

"... fargindalik mévzusunda ala bir masgala oldu... Qisa, lakin ideyalarla dolu. Bu haqda artiq bir miiddatdir

ki, oxuyurdum, amma kiminsa sana istigamat vermasi aladr. Faydalt bir masgala oldu. Belo masgalalarin sayt
cox olarsa, heg siibhasiz, maraglanacagam!"

"Fikrimca, kurs ¢cox maraqli idi. Qabul ediram ki, avval stibha ila yanasirdim, amma masgaladan cox sey
Syrandim, insant diisiinmaya, geri addim atib bir az dayanmaga, realligt gérmaya vadar edir. Bizim robot
deyil, insan oldugumuz va bu realligt gabul etmali oldugumuzla bagli fikirlar cox mantiqgli idi". (117
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"CAPITAL ONE" SIRKSTINDD
10 STRATEGIYANIN TOTBIQi

Emmanin cavablari (davami)

"Farqindalik dili"ndan neca istifada etdiyiniza diqqat yetirin.

i‘ "Fargindalik dili"ndan istifads edirdik va 1000 amakdasdan 300-u tanisliq

masgalalerinds istirak edirdi. ikisaatliq seminarlarla baslamis, daha sonra "MBSR"s
asaslanan pilot layiha hazirlamisdig. Pilot layihanin uguru naticasinds hazirda
mintazam olaraq 8 haftalik kurslar taklif edir ve har il lic va ya dord program hayata
kecirmayi planlasdiririg. intranet sabakasindaki fargindalik sshifssi vasitasils, komanda
toplantilarinda ve amakdaslarin e-poctlarina malumat géndarmakls elan veririk.
Hargand alda edilon faydalar "agizdan-agiza" dolasir va aksar insanlar bu sakilda
malumatlanirlar.

Miiassisalarin praktiki niimunalarindan istifada edin.

"MBSR"i xiisusi olaraq "Capital One" sirkatina uygunlasdirdig. intranetds fargindslik
sahifasi yaratdiq, fargindaliyin na oldugunu, necs tatbiq edilmali oldugunu va
faydalarini izah etdik.

~
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"CAPITAL ONE" SIRKSTINDO
10 STRATEGIYANIN TOTBIiQi

Emmanin cavablari (davami)

Miflarin garsisini alin.
8 | intranetdaki fargindalik sshifesinds arasdirmalar barads danisiriq. Hazirda 6z tacriibslari hagqinda
T blog matnlari yazan bir ne¢s daxili fargindalik tarafdarimiz var.

Har seyin farqina vararaq faaliyyat gostarin.

6-c1 bandda gostarildiyi kimi, kicik addimlarla, 2 saatliq seminarla baslamis, daha sonra 8 haftalik
pilot program taskil etmisik. Bundan slavs, hazirda asagidaki imkanlara sahibik:

intranetda fargindalik sahifasi;

masgalalar Uglin ayrica otag;

amakdaslar tclin audio va yazili materiallarin oldugu "fargindalik oturacaglan®;

idman zalinin divarlarinda fargindaliys aid ruhlandirici aforizmlar;

"stiurlu yemak" kampaniyasi kimi tadbirlar;

uygunlasdirimis "MBSR" programindan sonra ayda bir dafe kegirilan birsaatliq masgalaler;
haftada bir dafe nahar zamani qrup masgalalari;

kanardan davat edilmis ixtisaslasmis musllimlar tarafindan idars edilon mintazem -
8 haftalik programlar. 619>)
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"CAPITAL ONE" SIRKSTINDD
10 STRATEGIYANIN TOTBIQi

Emmanin cavablari (davami)

Biz miitasakkil sakilda iraliladik.

1l| Bacardiqca fargindaslikle baglar yaratmagda calisiriq. Artiq geyd etdiyim kimi, tekamdil
yanasmasini secdik, emakdaslara is yerini daha da yaxsi bir yers ¢evirmayin yollari
haqginda maslahatlar verdik. Hazirda sirkatimizds yuxarida siralanan 9 element da tatbiq
edilib. Man fargindalik muallimi kimi talim kegir va belacs, daxili potensiali formalasdi-
riram. Hamkarlarimizdan biri bu yaxinlarda ixtisaslasib, odur ki, kenardan mitaxassis
davat etmak Uclin sarf edilan vasaite gonast edarak muassisadaxili 8 haftalik kurslarimizi
kecacayik.

Gormak istadiklarimin fargina varmaq, istamadiklarimi azad etmak imkani veran
goriinmaz goruyucu bir "fargindalik paltosu”nun har zaman aynimda oldugunu tasavvir
etmak xosuma galir. Is yiikiims gére daha az tslas kegiriram, i yikiimi daha yaxs
prioritetlasdirir va tamamlayiram. Oziima va basqalarina garsi daha marhamatliysm —
6& diggatimi ¢akan daha bir Gstlnlik gedis-galis zamani hiss etdiyim gazabin azalmasidir!

\_ y,
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PRAKTIKi NUMUNSLSR

Farqgindaliyi ilk tatbiq edanlar arasinda Dumfris ve Qallovey, Vest-Lotian Suralari va London
metropoliteni da var idi. Onlarin Edinburgda kecirilon "Mindfulness4Scotland" acilis
konfransinda paylasilan T-FOM programlarindan bazi vacib magamlar:

London metropoliteni

Strategiya va maqsad

Strategiya — saglam amak saraitini tamin etmak tasabbusiindan istifade edarak stresi
azaltmaq maqsadila fargindaliyi daha genis rifah strategiyasina inteqre etmakdan ibarat
idi. Magsad ise amakdaslarin vazifalari ilo alagadar stres yaradan amillars, o cimladan
travmaya sabab olan hadisalara, masalan, 6zlinagasd hallarina ve cahdlaring, is yerlarinda
zorakiliq hallarina, seharda kegirilan Olimpiya Oyunlari va karnavallar kimi irimiqgyasli
tadbirlarla alagadar garginliys reaksiyalarini daha yaxsi idare etmaya kémak etmak idi.

Program amakdaslar arasinda London metropoliteninds "qoruyucu boslug" adlandirilan
vaziyyatin inkisaf etdirilmasi tgtin halledici hesab edilon déztimlulik ve fargindaliyin
yuksaldilmasi magsadini dasiyirdi.

-
J%O)
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PRAKTIKi NUMUN®SLSR
LONDON METROPOLITENI

FOM layihasi va mazmunu

Glclu dalillars asaslanarag, stres ve fargindalik mévzusunda neyrobiologiyaya istinad
edarak amakdaslarin maariflandirilmasi (T-FOM-larin tatbiqi t¢iin vacibdir).

Qarisiq dyranma, seminarlar, e-dyranma, mistaqil suratde dyrenmak tclin materiallar,
saglamliq yarmarkalari vasitasile malumatlandirma.

Omakdaslar tglin "Axinla harakat etmak” adli kitabga, "Dalgalara hokm etmak" (bu
kitabda "VUCA" sorfingi adlanir!) adli CD-dan ibarat talim materiali.

Fargindalik calismalarinin daxil edildiyi seminarlar, o cimladan badanin skanerlanmasi,
qisa formal va geyri-formal masgalaler, minnatdarliq gtindaliyi tutmag, sturlu yemak,
vardislardan qurtulmagq.

Omeakdaslar badanlaring, dustindlklarina diggat yetirmak, stres dovrasini girmaq
magsadile dayanmagq (STOP) tgln saxsi stres skalasindan ("stress reaksiya
alamatlari"ni anlayaraq) istifada edirlar.

"Capital One" sirkatindan fargli olarag, London metropoliteni terminlardan, o
cimladan "fargindalik" sézlindan istifade etmamaya calisir, bu ifadeni "diggatini
camlasdirma va nafasa digqgat ¢alismalart" adlandirir.
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PRAKTIKi NUMUNSLSR
DUMFRIS Vo QALLOVEY, VEST-LOTIAN SURALARI

Strategiya — biznes lzra asaslandirma modeli dovlst xidmatlarinin inkisaf etdirilmasina yénalmis daha
genis tasirlarla alagalandirilmisdi: masalan, kommunal xarclarin azaldilmasi va dayanighligin formalasdiril-
masi tagabbslarina sarmayanin qoyulmasi*. Saxsi tacriibasi ve magistr saviyyasinds tahsili olan farginda-
lik Gzra masul saxslarin asas maragl teraflari inandirmasi tsulundan istifads edilirdi. Dayaniqgliliq tasab-
bist naticalerin izlonmasi tglin kegirilon masgalalari, davamli arasdirmalari, muassisadaxili fargindalik
muallimlarinin mentorluq darslarini shats edirdi.

icra — Program sosial iscilar (iciin pilot layihadan baslamis, ictimai tarafdasliq layihalerine gader daha

genis taskilati dayisiklik tesabbslari ila alagalendirilmisdi. Stres, fargindalik, marhamat meyarlari, istirak-
¢ilarin tacrlbalari Gzra keyfiyyat arasdirmalarinin naticalari de daxil olmagla, programdan avvalki va son-
raki marhalalar Gglin mivafiq 6l¢l meyarlarindan istifade edilmis, faktlara asaslanan yanasma secilmisdi.

Tartibat va struktur

o Con Kabat-Zinnin ilkin "MBSR" programi asasinda: 8 haftalik masgalaler, tanislq giinii ve daha sonra
davam etdirilan faaliyyatlar, calismalara hasr olunmus giin;

o Saki Santorellinin isina ("Is yerinds fargindalik ve ustalasma") asaslanan fargindalik ve marhamat
calismalari;

. niimunalara "marhamat fasilaleri*nin goturilmasi va "yerindaca” calismalar daxil idi (masalan, 3 DN).

*"Hayatlarin dayisdirilmasi" hesabati, 2006.

-
12,3>)
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UMUMIi AMILLSR

Belalikla, bu praktiki nimunalardan na dyrana bilarik?

e  Fargindaliyin tatbiginin arxasinda aydin miayyan
edilmis aparici biznes-stimullar dayanmalidir.

e  Konkret magsadlarin miayyan edilmasini,
planlasdirilan/ moévcud taskilati inkisaf tasabbs-
larina inteqra edilmasini tamin edin.

o Kicik addimlarla baslayin, magsadiniz ingilab
deyil, tekaml olsun.

e Magsadlerinize mivafiq kemiyyat ve keyfiyyat
meyarlari misyyan edin (axi fargindalik praktiki
tacrlbadir — ragamlar faaliyyat siyasati Gizra masul
saxslari inandirir, hekayslar isa tacriibani otlrir ve
ilham verir — "Capital One" bloglari yadinizdadir?)

o Soxsi fargindalik tacrlibasi olan masul saxslar misyysn
edin, onlar T-FOM-larin hazirlanmasina ve tatbiqina

6& "midrik zehin"la yanasa bilarlar.
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"VUCA" DUNYASINDA FORQINDOSLIKLD

BAGLI YEKUN QONASTLSR

Belalikls, gabaqcil musssisalar tarafindan tatbig edilan gisamiddatli FOM névlari yaxsi natica
verirmi? Son arasdirmalarin naticalari ile bu sshifads tanis ola bilarsiniz: www.huffingtonpost.com

"INSEAD" (Zollo va bagqalari, 2008) todgiqatei-
larma gora, 15 dogigalik qisa fargindslik moggolasi
liderloro daha mentigli segimlor etmokda, eloco do
insanlara xosagolmoz naticalor meydana golond
qoder sohvlarini gobul etmoamok istoklarine qarst
¢ixmaqda komok edo bilar.

"Farqindalik ... oldugca praktiki bir tisuldur..

Vo béyiik perspektivior vad edir: emosiyalara,
davramislara tasir gostarir, odur ki, iscilor 6zlorini
daha yaxst hiss etmak va daha yaxst per; ‘ormans
gostarmak tigiin forqindaliyi Gyronmaya calisirlar”.

Hekayalarini bu kitabda
paylasdigim, fargindaliyi
tacriibadan keciranlarin hamisi
razilasirlar ki, sadsliyi aldadici
olsa da, fargindalik tacriibs,
tacriiba ve yena da tacriiba
talab etdiyina gore o gadar da
asan deyil. Bununla bels,
onlarin ve FOM-lards istirak
edanlarin da 6z tacribalarinda
qgarsilasdiglari kimi, bunun
Uiclin azm gostarmaya dayar.

Bu sayahatdan zbvq alin. (155)
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OLAVD MATERIALLAR

Arasdirmalar hagqinda magalaler, ayliq
malumatlar almaq tglin geydiyyatdan kegin:
https://goamra.org (6danissiz xabar billeteni)

Fargindaliyin dlctilmasi anketlarinin endirila
bilan nusxalari tglin:
www.ruthbaer.com/academics/index.html

Rifah tgtin fargindalik hagginda malumat,
onlayn programlar, fargindalik kurslari
hagqginda malumat Ggtin: www.bemindful.co.uk

Misssisanize uygun niimunalar alds etmak
Ucin praktiki nimunalardan se¢gma:
www.mindfulnet.org

Fargindalikla tanisliqg masgalasi Uglin istifada
eda bilacayiniz ala "YouTube" videosu:
www.youtube.com/watch?v=IPuTqDI99qM&
feature=youtu.be

Oz maqalslarim ticlin, zshmat olmasa,
mc@eicoaching.co.uk invanina e-maktub
gondarin, bu kitabda miizakire edilen asas
fargindalik calismalarinin MP3 fayllari Ggtin:
www.pocketbook.co.uk/product/mindfulness-
f at-work-pocketbook/
12@

\
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idllif haqqinda

Marqaret Gepmen-Klark ((BSc (Hons)', PG.Cert?, AdvDipEdn®, DipCBT (Oxon)*, MSc’, MEd.%;
lisenziyali psixolog; Britaniya Psixologiya Camiyyatinin miixbir lizvii; Pesakar Tibbi Suranin
iizvii; Kadrlarin Pegakar Hazirhgi va inkisafi institutunun haqigqi iizvii, lisenziyali psixoterapevt,
farqindalik iizre arasdirmagi ve miiallim

Margaret Birlasmis Kralliqda is yerinds emosional zaka lizre arasdirma aparan ve emosional

zakani inkisaf etdiran ilk praktiki psixologlardan biridir. O 6z islarini 6lka saviyyasinda va beynalxalq
miqyasda taqdim etmis, davamli olaraq “Emosional zakani neca inkisaf etdira bilarik?" sualini
vermisdir. Bu maraq hissi onu fargindaliyin rolunu arasdirmaga sévq etmis, bu mévzunu onun hazirda tizarinda calisdig
doktorluq dissertasiyasinin asas predmetina gevirmisdir. Dissertasiyada fargindalik taliminin tacriibali kouclara tasiri
arasdinlir. Kougingda fargindalik arasdirmasi tizrs tadqiq edilan bazi ideyalar burada, elaca da "Yaradici metodlar
vasitasilo marhamatli déziimliiltik Ggiin kouging” adli fasilda (bax: "Slave materiallar" bélmasi: L.Holl, 2015) shats olunur.

Marqaret 2012-ci ilds Birlasmis Kralliqda kegirilan "is yerinda fergindalik" mévzusunda agilis konfransina spiker kimi
davat edilmisdir. O, faaliyyatini arasdirma va elmi yazilar izarinds cemlasdirmak gararina galmamisdan avval Britaniya
Psixologiya Camiyyati tigtin fargindaliyin muassisalarda tatbiqi Uzra ilk programi islayib hazirlamis ve programi idara
etmis, hamginin Oksford Farqindalik Markazinds idara heyatinin tizvii kimi ¢alismisdir. Hazirda Marqaret muxtalif
tadbirlara ¢ixis etmak lciin davat edilir, emosional zaka va fargindalik tizrs ixtisaslasmagq istayan kouclara maslehat
xidmati gostarir, eyni zamanda kouging tzra 3 nasrin redaksiya heyatinda calisir. O, Sarqi London Universitetinda
koucingda psixoloji mudaxilsler tizre giymatlandirma eksperti kimi calisir ve Yorksirds 6zal konsultasiya faaliyysti gosterir.

Olage
Musllifin emosional zeka haqqinda asar ve magalslarini alds etmak, fargindalik ve kouging haqqinda daha atrafli
malumat almag istayirsinizss, Margaretls mc@eicoaching.co.uk tinvani vasitasila alaga saxlaya bilarsiniz.
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