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Nasr Avropa Ittifaginin dastayi ils, CENN tarafindan, terafdas teskilatlar - Maslshatlasmalar
va Talimlar Markazi (CTC) ve Kvemo Kartli Media (KKM) ils birlikds hayata kegirilon JInkluziv ve
yaslil post-covid barpasi ticiin icmanin guclandirilmasi” layihasi ¢argivasinds hazirlanib.

Nasrin mazmununa gérs yalniz icragl taskilatlar masuliyyst dasiyir va o Avropa Ittifaginin
fikirlarini aks etdirmaya bilar.



Stress nadir?

Stress badanin bir név geyri-adi hadisays reak-
siyasidir. Stresli hadisalars stressorlar deyilir.
Stressorlar organizmdan musyyan név reak-
siya - uygunlasma talab edir. Masalan, gargin
is qrafiki saraitinda yeni tacili tapsiriq alirsiniz;
Tixaclara gora vacib géruss gecikmisiniz va s.
Hamginin, haftalik is musahibalari, sas-kuy, iz-
diham, pis munasibatlar stresa misaldir. Yuxa-
rida sadalanan stressorlarin har birina necs
reaksiya vermalisiniz?

Reaksiyalar fargli ola bilar va bu dayisiklik-

lar fizioloji, davranis, emosional va kogni-
tiv sahalards goéruna bilar. Bu dayisikliklarin
magsadi ya stresli hadisani dayisdirmak, ya
da onun tasirlarina uygunlagsmaqdir. Bu dayi-
sikliklarin bazilari stress saviyyasini azaltmaga
xidmat edir va buna goéra das tasirlidir, bazilari
isa tasirsiz, hatta insan tgln zararli ola bilar.
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Stresli vaziyyatds
oldugumuzu necd
basa diismaliyik?

Qeyd edildiyi kimi, stress naticasinds har bi-
rimizds stress alamatlari adlanan bir sira re-
aksiyalar olur. Stress naticasinda inkisaf edan
alamatlarin (simptomlarin) na oldugunu bil-
sak, stresli vaziyyatds olub-olmadigimizi asan-
hgla muayyan eds bilarik. Stress asagidaki
alamatlar ils 6zunl gostars bilar:

*  Fiziki;

o intellektual;
* Emosional;

¢ Davranis.

Stresli vaziyyatds, ilk ndvbads fiziki salamatlar
nazara c¢arpir. Bas agrilari, bel agrilari, tez-tez
soyuqdayma va enerjinin dayismasi (zaiflik)
tipli fiziki simptomlar geyds alinir. 9ksar hal-
larda badan zsifliyi va yorgunluq stresin ilkin
slamatidir.

intellektual slamatlar disiinmanin zaiflama-
sinds va problemlari hall eds bilmamakds
gisamuddatli 6zunlu gdstarir; Yaradicilig yox
olur. isda yeniliklars va ya fargli strategiyala-
ra garsi sinizm da yarana bilsr. Bu cur ifadalar
- ,bu alinmayacaq” va ya ,biz artiqg oxsar bir
sey sinamisiq” sinizmin gostaricisidir ki, bu da
stresin alamatidir.

Emosional alamatlarin an ¢ox gorilan forma-
larindan biri vazifa 6hdaliyini yerina yetirmaya
cox enerji sarf etmak va isdan kanar basqga
maraglarin olmamasidir. Is proseslsrina asas-
lanan gozlantilar aradan qalxdigda, imidsizlik
hisslari yarana va depressiya alamatlari da
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gérina bilar. isdsn kenarda basga maraglari
olan iscilarin ¢atin emosional vaziyyata disma
ehtimali azdir. Is yerinds problem yarandiqda,
onlarin emosional vaziyysti hayatlarinin digar
aspektlari ils tarazlasdirili. Emosional alamat-
lar arasinda asan qiciglanma, depressiyaya
disma va s. var.

Stresin davranis alamatlari insanin harakatls-
rinds gorinan ¢atinliklar ils baglidir.

Qeyd etmak lazimdir ki, nisbatan asagi inten-
sivli xroniki stress saglamlig Ggiin gticlu, lakin
uzun sdrmaysan stresdan daha tshltkalidir.
Uzunmuddatli stress vaziyystinds, agar insan
uzun muddat stresin 6hdasindan gala bilmir-
s9, gucsuzlik va Umidsizlik hissi yaranir. Bu da
vaziyyati daha da agirlasdirir.

Stresin slamatlarina na gadar tez diqqat yetir-
sak va muvafiq tadbirlar gérsak, onu aradan
galdirmaq bir o gadar asan olar. Bir insanin
stress altinda oldugunu basa dusdikdan son-
ra, stresin hansi névu ve formasi ils qarsilasdi-
gimizi misyyan eds bilmaliyik.

Stresin novlari/
formalar

Badanin stress, masalan, planlarinizi dayisan,
gozlanilmadan hayata kecirilan hansisa dayi-
sikliys reaksiyasi necadir?

Stresin iki asas novu farglandirilir - kaskin va
xroniki stress.

Kaskin stress gozlanilmadan, nazars carpacaq
sakilds, hansisa faktorun tasiri il ortaya ¢ixan
formadir. Xroniki stress isa aksina, fardin gav-



rayisina gora, ona qoyulan talablarin zaruri
daxili va xarici resurslardan artiq oldugu uzun-
muddatli bir vaziyyatdir. Xroniki stress etmak
istadiyiniz har seyi hayata kecirmak Gc¢uin vaxt
tapa bilmamakdan yaranan daimi mayuslugu
misal ¢cakmak olar.

Stresin subyektiv giymatlandiriimasi - eyni
stresi yaradan sababa qarsi reaksiya dayisir
va bu fardin hadissya subyektiv muinasibs-
tindan asilidir. Stresin miqgdari insanin onu
giymatlandirmasindan asilidi, ona goéra ds
stresin boyuk bir hissasi psixolojidir. Psixoloji
stress 0 zaman yaranir ki, insan atraf muhitin
talablarinin onun resurslarindan artiq oldugu-
na inanir. Qeyd edildiyi kimi, stress ham real,
ham da hals bas vermamis ehtimal/xayali
hadisslarden gaynaglana bilar, lakin subyekt
bu hadisalardan qorxur. Psixoloji stress aksar
hallarda ¢atin se¢imlar etmak lazim oldugu va
ya ziddiyyatli daxili mUnasibatlarin oldugu bir
vaziyyatdan gaynaglanir.

Stresin subyektiv dark edilmasi ona reaksiya
gostarmak/stress qarsi muqavimatda fordi
farglars gatirib ¢ixarir. Ona goéra da stresin se-
bablari il yanasi, fardin saxsi xUsusiyyatlarini
da tahlil etmak vacibdir.

Emosional intellekt
nadir?

Emosional intellekt - insanin 6zinun va basqa-
larinin duygularini tanimagq, giymatlandirmak
va idars etmak bacarigidir.

Emosional intellekt anlayisi 20-ci asrin 90-
ci illsrinds ortaya cixdi. Onun asasi Harvard

Universitetinin Amerikanin aparici universitet

psixologlari Hovard Qardner (Harvard), Piter
Salovey (Yale) va Con Mayerin (Nyu-Hempsir)
elmi asarlarina asaslanan ,Emosional intel-
lekt” nasri tarafindan goyulub.

insanlarin sosial garsiligh alagssini bir zaka
novu hesab edan ilk nasrlar 20-ci asrin avval-
larinds ortaya ¢ixib. Professor Edward Thorn-
dike sosial intellekt anlayisini tagdim edan ilk
saxsdir. 1988-ci ilda Reuven Bar-On 6z doktor-
lug dissertasiyasinda emosional amsal (EQ)
(intelligence quotient (IQ) ils analoq) anlayisini
taqdim edib.

1990-cu ilds an mUhdm magqals, “Emosional
intellekt” nasr olunub. Magalanin musallifls-
ri Piter Saloev vo Con Maier idi. Onlar faktiki
olaraq emosional intellektin muasir anlayisini
muayyan ediblar.

1995-ci ilde iss Harvardin psixologiya uzra
doktoru va elmi jurnalist Daniel Qolemani
0z kitablarinda emosional va sosial faktorla-
rin birbasa insan hayat ils alaadar oldugunu
tosdiq edib. Onun asarlari xususila isguzar
saha Ugln muhdm olub. Cunki Qoleman tas-
diq edirdi ki, ugur gazanmagq ugun ceviklik,
tagabbus, optimizm ve adaptasiya bacarigi
kimi daxili xsusiyyatlar zehni gabiliyystlardan

daha muhimdur.
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Emosional intellekt bu kimi xususiyystlari
0zUnda birlasdirir: 6zlinidarketma, empatiya,
motivasiya, emosiyalarin dark va idars edil-
masi, 6zUna inam, optimizm, adaptasiya, sax-
si zaif va guclu tarsflarini dark etmak, stress
garsI muqgavimat, tasir, liderlik va s. Emosional
intellekt nazariyyasina gora, yluksak saviyys-
ds emosional intellekts sahib olmaq, insanin
ugurunu prognozlasdirmaqda yuksak saviyys-
[i Umumi intellektdan daha vacibdir.

Umumi intellekt (IQ) yoxsa
emosional intellekt (EQ)?

Emosional intellektin (EQ) asas bacariglar
insan ugurunun 2/3-ni miayyan edir. Umu-
miyyatls, ugurun yalniz 15-20% zehni imkan-
lardan (IQ) asilidir, galan hissasi iss emosiya
sahalarinin payina dusur.

Emosional intellektin inkisafi
mumkundur

insanin emosional va rasional “beyinlari” ara-
sinda Unsiyyat emosional intellektin fiziki re-
sursudur.

Emosial cohatdan bacariqli insan:

+ Oz emosional vaziyystina diggat yetirir,
6z emosiyalarini daqiq muayyanlasdi-
rir. Emosiyanin sababini bilir. Xarici sti-
mullari dark edir;

¢ Badaninin muayyan emosiyalara neca
reaksiya verdiyini anlayir;
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¢ Emosiyalarin onun davranisina tasirini
gorar;

¢ Hansi anda idarsetmani itirs bilacayini
dark edir;

¢ Qorar gabul edan zaman 6z emosiyala-
rini nazars alir;

¢ Emosiyani dayisdirs va ondan resurs
kimi istifada eds bilir.

Emosiyalarin dark va idara
edilmasi

Emosional sarista dord asas bacariga asasla-
nir:

1. Ozini dark etmsk - 6z emosiyalarini
dark etmak (na gériram);

2. Sosial idrak - basga insanlarin emosi-
yalarini dark etmak (ns gortram);

3. Oziintidars etmak - saxsi emosiyalari-
ni idara etmak ( na ediram);

4. Mdunasibatlari idars etmak - basqa in-
sanlarin emosiyalarini idars etmak (na
ediram).

Bir qayda olaraq, insanlar basqalarinin emosi-
yalarini idars etmakls daha ¢ox maraglanirlar
va yalniz bundan sonra 6z emosiyalarini dark
etmak barads dustnurlar. Har bir saxs sakit-
lik va daxili tarazliq alds etmak istayir. Amma
emosiyani dark etmadan emosiyanin idars
edilmasi mumkin deyil. Baxmayaraq ki, ilk
baxisda emosiyalari dark etmak asandir, an-
caq bu bir ndv inkisaf etdirilmali bacariqdir.

Dark etmanin iki vasitasi var: Birinci - stimul



va ya vaziyyatin dark edilmasini nazards tutan
gavrama; ikinci - adverma. Stulun stul oldugu-
nu ancaq hamin obyekts ad verdikds anlaya
bilarik. Daqgiq s6zU tapa bilmasak, mévzunu
mucarrad sakilds muzakirs eds bilarik, amma
aslinds mdvzunun mahiyystini dark eds bil-
marik. Buna gora da emosiyanin adina mu-
him shamiyyat verilir.

Bir gayda olaraq, emosiyalar ils slagadar in-
sanlar iki sey bilirlar: misbat va manfi emosi-
yalar var.

Qeyd edak ki, dord asas emosiya mévcuddur:

1. Qorxu
2. Qazab
3. Kador
4. Sevinc

Elaco ds yuksak intensivli, asag intensivli va
birlasmis emosiyalar var.

Emosiyalarin dark edilmasi bacariglarinin inki-
safi baximindan mahdmdur:

¢ Emosiya asasinin zanginlasdirilmasi;

¢ Emosiyalarin sistematik musahidasi;

¢ Emosiyalarin adu.

"

Duygular idara etmak baximindan ,,4 na
texnikasini qeyd etmak lazimdir ki, bu da
asagidakilari nazarda tutur:

1. Buan man na hiss ediram?

2. Man hansi vaziyyatdayam? (faktiki tas-
vir vacibdir)

3. Bu vaziyyatda mana hansi hiss kdmak
edacak?

4. Msan bunu hiss etmak uclin na eds

bilaram? ( magsad oriyentasiyasini fo-
kus géturmusuk)

Stresla miibariza

Qeyd etdiyimiz kimi, insan ona qoyulan talab-
Iarin onun imkanlarindan artiq oldugunu hiss
etdikda stress yasayir. Belslikl3, stressls muba-
rizads ilk addim stresi giymatlandirmakdir.

Stresin giymatlandirilmasi

Stresli vaziyyatlar ils mibarizads ilk addim ha-
disanin hagigatan na gadar stresli oldugunu
muayyan etmakdir. Qiymatlandirma vaziyystin
muayyan edilmasinds asas rol oynayir. Bu za-
man asagidaki suallara cavab verilmalidir:

¢ Bu vaziyyat mandan na talab edir?
¢ Tohliks na gadar boyukdur?

¢ Onun 6hdssindan galmak tgln hansi
resurslara malikem?

Bir saxs Gcun kaskin stresa sabab olan vaziyyat
digari tglin tamamils normal ola bilar. Niya?

Bir insanin har hansi hadisays cavab olaraq
hiss etdiyi stress, insanin 6z resurslarini qgiy-
matlandirmasinin naticasi olan ford vo atraf
muhit arasindaki uygunlugdan asilidir:

¢ Ogar insan 0z resurslarinin stresin
6hdasindan galmak tgun yetarli oldu-
gunu hesab edirss, hadisani problem
kimi gabul edir va az stress kegirir;

¢ Ogar insan 0z resurslarinin stresin
6hdasindan galmak Ugln yetarli ola
bilacayini hesab edirss, lakin bu ondan
daha ¢ox say talab edirss, bu zaman
stress hissi guclanir;
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¢ 9Ogar insan 0z resurslarinin hadisanin
O6hdasindan galmak tcun kifayat etma-
diyini hesab edirss, stress gticlanir.

Muvafiq olaraq, stress hadisalarin, potensial
reaksiyalarin va hamin hadisalara cavablarin
giymatlandirilmasinin naticasidir.

Straf muhitin gabul edilan
talablari

Mévcud resurslarin
qiymatlandirilmasi

Stressa neca qalib galmak olar?

ButUn stressorlar U¢ asas kateqoriyaya bolu-
nar:

¢ Noazarat edilan;
¢ Qisman nazarat edilan;
¢ Nazarat oluna bilinmayan stressor.

Nazarat edila bilan stressor demakdir ki, insan
vaziyyati els dayisdirs bilar ki, o artiq narahat-
lig yaratmasin. Masalan, bir saxs muayyan bir
movzuda bilik ¢catismazligi yasayirsa, o, miva-
fiqg adabiyyati oxuya, talim keg¢a va lazimi bilik-
lara yiyalana bilar.

Qisman idara olunan stressor zamani insan
vaziyyats tasir gdstara bilar, lakin vaziyyati ta-
mamils dizaltmak ondan asili deyil. Qisman
idara olunan stressorun nimunasi - basqa bir
saxsla mubahisadir.

Nazarat olunmayan stressor vaziyyatinda bir
insanin vaziyyats nazarati vo ya vaziyysti de-
yisdirmak qabiliyysti yoxdur. Nazarat olunma-
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yan streslara misal hava, xroniki xastaliklar ola
bilar.

idara olunan stresls mibarize prosesinds 3
sual texnikasi tovsiya olunur:

¢ Na bas verir?

¢ Bu vaziyyatda manim tarafimdan an
yaxs! harakat yolu hansi olardi?

¢ on yaxsl faaliyyat kursunu hayata ke-
¢irmak dctin man na eds bilaram?

Bu suallar insana 6z harakatlarini planlasdir-
maga komak edir.

Qisman idara olunan stresda, hansi hissanin
bizim nazaratimiz altinda oldugunu va hansi-
nin olmadigini dagiq muayyan etmak tovsiya
olunur. Nazarat olunan hisss Uugun planlas-
dirma tovsiys edilir Nazarat oluna bilmayan
streslar U¢un gabul va emosiyalarin idars edil-
masi tovsiya olunur.

Qisman idara olunan stress zamani hansi his-
sanin bizim nazaratimiz altinda oldugunu va
hansinin olmadigini dagiq musyyan etmak
tovsiya olunur. Nazarst olunan hissa Ucin
planlasdirma, nazarat oluna bilmayan stress-
lar Gglin gabul va emosiyalarin idara edilmasi
tovsiya olunur.

Nazarat edils bilmayan stresin idaraetma
dsullari bunlardir:

¢ Emosiyani dark etmak (konkret ola-
raq na hiss etdiyinizi derk edin, emo-
siyaya ad verin (qorxu, gazab, hayacan
va s.) - duygunun fiziki tazahlrinu dark
edin (bu qizarti, al azalslarinda gargin-
lik ola bilar va s.) Siz onu dark etmays
baslayan kimi emosiya zaiflayacak;



Agil vo badan arasinda alaga - Siz
konkret vaziyyst ils alagali xUsusi
movqge ala bilarsiniz va siz avtomatik
olarag hamin vaziyyats daxil olacagsi-
niz. Masalan, stresli olsaniz, an rahat
movqge tuta, azalalarinizi rahatlasdira,
nafasinizi yavaslada bilarsiniz va stre-

sin azaldigini hiss edacaksiniz;

Nafas almaga konsentrasiya - sakit
va rahat muhit tapin, rahat mévge tu-
tun, 6z nafasinizi musahida edin. Nafas
almaga tam konsentra olun va dusin-
mamaya ¢alisin. Bir ne¢a dagigadan
sonra 6zUnUzU sakit hiss edacaksiniz;

Nafas tutma - haddindan artiq guclu
stress zamani asagidaki texnikadan is-
tifads eda bilarsiniz: beyinin yalniz ok-
sigen axtarisina konsentra oldugunu
hiss edana gadar nafasinizi tutun. Bun-
dan sonra bir ne¢a dafs darin nafss
alin va nafas verin. Bu texnikadan yal-
niz xUsusila guclu stress halinda istifa-
da eda bilarsiniz;

9zals garginliyi-rahatlasdiriimasi
(mutaraqqi ozals relaksasiyasi) - bu
texnika naticasinds siz badsninizi tam
rahatlasdira bilarsiniz. Har bir azals
grupu Uzarinda ayrica islomays basla-
yin: 9vvalca sag ayagin barmaglarinda,
sonra sol ayagin barmaglarinda, sonra
batun sag ayagin Ustiinds, sonra sol-
da, sonra sag ayagin baldirinda, sonra
solda va s. butlin azals gruplarini isls-
din. Masq asagidakilardan ibaratdir:
Birinci azals grupunu mumkin gadasr
sixin, bir ne¢a saniya saxlayin va sonra
tamamils buraxin. Bu rejimda butin
9zals gruplari tzarinds iglayin;

¢ Kanardan baxmaq - bu bir Gsuldur, bu
zaman siz 6zinGiza yad birinin gozu ila
baxirmis kimi tasavvur etmali va davra-
nisinizi kanardan dizaltmalisiniz;

¢ Dabha pis ola bilardi - tasavvur edin ki,
siz daha pis vaziyyatds ola bilardiniz va
indi bas veranlari giymatlandirin;

¢ Mausbat olani tapmaq - Demak olar
ki, har bir vaziyyatde minnatdarliq hiss
eds bilacayiniz yaxs! bir seyin oldugu-
nu dustnun. Bazi vaziyyatlar tacriba
verir, bazilari glclandirir, dyradir va s.

¢ Bir ildan sonra bunu neca xatirlaya-
cagam - Tasavvur edin ki, bir ildan son-
ra stresli vaziyyati xatirlayirsiniz. Hiss-
Iarinizin dayisacayini digundrsiunuz?

Miinaqisali
vaziyyatlarin idara
edilmasi

Gargin vaziyyatlarda aktiv dinlama Usullarin-
dan istifads etmak vacibdir. Aktiv dinlemsa ef-
fektiv Unsiyyatin an vacib hissalarindan biridir
Vo ¢ox vaxt Unsiyyat prosesina danismaqgdan
daha ¢ox tasir gostarir. Sshv dinlama natice-
sinda danisanlarin bir-birini basa dismadiyi,
éturalan va gabul edilan malumatlarin bir-bi-
rina uygun galmadiyi bir vaziyyst alds edirik.
Bu bazi hallarda narazihga, anlasiimazliga,
garginliys, hatta munagisaya sabab olur.

Aktiv dinlama Usullari vasitasila siz danisan
saxsa onun fikrina hérmat etdiyinizi vo amak-
dasliq etmays hazir oldugunuzu hiss etdirirsi-
niz.
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Aktiv dinleama UGsullari bunlardir:
Razilasma

Magsad: Aktiv dinlemanin baslangic marhals-
sinds danismaga havaslandirmak va raziliq
vermayin maqgsadi danisan saxsa onu dinls-
diklarini gostarmakdir. Danisan saxs Ucgun ilk
névbadas tarafdasinin duygulari ils razilagsmagq,
s6zda ifads etmak, yani empatiya vacibdir.

¢ Verbal ifada: “Bali”, “Basa dusdum”,
“Man sizi basa dusuram” - ifadalari,
elaca da uygun Unsiyslsr: “Aha, “Hmm".

¢ Qeyri-verbal ifada: gbz tamasi, basin
tarpanmsasi, bir az danisan saxs tarafe
cevrilmis badan vaziyyati, maraqli

baxis ve mimika, acig, musbat jestlar.

ifada etmak

Parafrazlama, eyni fikrin dayisdirilmasi, yani
verilan malumatin kicik dayisikliklarla gaytaril-
masi demakdir ki, bu da gabul edana garsiliq
verir.

Magsad: malumatin mazmununu va tafarriat-
larini daqiglasdirmak ve kommunikatora gar-
siliq bildirmak:

¢ Duzgln basa dusdlyimuzs amin olag;

¢ Hamsohbat bizim onu dinladiyimiza
va dizgln basa disdiyimizs smin
olmahdir.

Osas fikir tasviri asagidaki sozlar ila
baslaya bilar:

¢ “Qeyd etdiyiniz kimi..."

¢ . Sohbatinizdan irali galarak...”
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¢ ,Siz geyd etdiniz ki... eladir?” vo
s.

Tasvir asagidaki sozlar ila baslaya bilar:

Daqiqlasdirmak

Unsiyyst prosesinda tez-tez slave malumat
alds etmak va ya malumati dagiglasdirmak
lazim olan bir vaziyyst yaranir. Bu zaman ga-
buledici (malumati esidan) konkret fakti aydin-
lasdirmaq, slave malumat alds etmak va ya
muayyan ifadslsrin manasini mdayyan etmak
Ucin kommunikatora sual vermslidir. Malu-
mati aydinlasdirmaq ugun asagidaki suallar
verils bilar:

- ,Bunu deyands nayi nazards tuturdu-

nuz...?"

- ,Nayi nazards tutursunuz?”

- ,Zahmat olmasa mana bir daha izah
edin?”,

- "Galin dagiqlasdirak...”

- "Masalays aydinhq gatirmak Ugun siza
bir ne¢a sual veracayam”... va s.

Umumilasdirmak,
alternativlarin taklif edilmasi

Aydinlasdirma marhalasindan irali galan
masalanin mahiyystinin bir daha idmumilasdi-
rilmasi, muhidm masalalarin vurgulanmasi va

faaliyyat planinin razilasdirilmasi.
Umumilasdirms ifadslari bunlardir:

- ,Galin 6zimuzu sls alaqg...”



.Galin garar verak..."
- “Galin razilasaq...”

Gargin vaziyyatlards iddiali
davranis

Farqgli insanlar eyni vaziyysts fargli reaksiya
verirlar. Fardin harakatinin nays yénaldiyindan
asili olaraq 3 davranis novu farglandirilir:

¢ Passiv;
¢ Agressiv;
+ iddial.

Saglam udnsiyystin bas tutmasi Ug¢un daha
inamli olmag, musbat ve ya manfi olmasin-
dan asili olmayaraq 6z mévgeyini ifada etmak
bacarigina sahib olmaq lazimdir. Hamginin,
munagqisa vaziyystlarinds konstruktiv olun va
digar insanlarla miunasibatds gazabinizi idars
edin.

Agressiv davranis asagidakilarla xarakteriza
olunur:

¢  Fordin istadiyini zorla almasi;

¢ Qeyri-empatiya (vaziyyati gars! tarafin
baxisindan nazars almir);

¢ Kobud tonda “yox” demak; Heg bir iza-
hat vermadan saxsi tahgqirlara kegmak.

Agressiv insanlar geyri-verbal saviyyads asa-
gidaki kimi tanina bilsr: onlar méhkam g6z
tamasi qururlar, s6zds hamsdéhbats “g6z bes-
bayi” vurmagqla qalib galmaya calisirlar. Badan
movqesi gargindir va adatan hamsodhbata
yaxinlasirlar.

Agressiv davranis sifahi olaraq yuksak sasls va
xosagalmaz tonla ifads edilir. Onlar “siza me-

saj’-dan istifada edir, basqgalarini giinahlandir-
maga yonalir, basqalarini pis dinlayir, qarsiligi
tanqid kimi qaytarirlar va lazimsiz maslahatlar

verirlar.

Passiv davranis asagidakilarla xarakteriza
olunur:

¢ Basa dismadan basqalarinin fikrina
tabe olmagq;

¢ Asanligla taslim olmag;

¢ Utancaqliq va real narahathigi ifada
etmamak;

¢ “Yox" demakds ¢atinlik;

¢ Saxsin gunahi olmasa bels Gzr
istamak.

Passiv davranisin qgeyri-verbal izahi: demak
olar ki, heg¢ bir goz temasi, carpaz sllsr vo ya
ayaglar ils oturmag/dayanmagq, ,gapali poza“,
Uzds minimal emosiyalarin ifadssi. Tez-tez gi-
yin ¢akms, taradduid va ¢ox yumsaq sasls da-
nismag.

Passiv davranisin verbal izahi - fard 6z fikrini
ifades etmaya calisir, lakin bunu sanki bunun
Ugln Gzr istayacak sakilds edir. Tez-tez ,Man-
€3 bunun shamiyyati yoxdur” va ya ,na etmak
istasan, manim Ucgun farqgi yoxdur” kimi ifa-
dalardan istifada edir.

Passiv davranisi olan insan tez danisir, “yox
demakda catinlik ¢akir, tez-tez “mumkdinddr”,

"nou,

“yaqin”,
da edir va bu so6zlardan sonra onun s6hbatini

subha ediram” kimi sozlardan istifa-
gabul etmak, inanmagq ¢atindir. Qarar vermak-

dan gagir, dafalarls Uzr istayir, iltifatlari gabul
etmakda va sdylamakda ¢atinlik ¢akir.
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Onlarin verdiyi mesaj nazarda tutur : “Mana
maraql deyil, siz mandan Ustinsiniz”. Man
har seyin 6hdasindan gals bilaram - sox seya
ehtiyac yoxdur - sizin ehtiyaclariniz manimkin-
dan daha vacibdir”

Etibarh Unsiyyat birbasa, taxmini va
konstruktiv Unsiyyat Usuludur. O, Un-
siyyatda istirak edan har iki tarsfin
haquglarini taniyir va etiraf edir.

Aciglig iddiali Gnsiyyatin acaridir.
Etibarli davranisin gostaricilari bunlardir:

¢ Kobudlugdan kanar glic gostarmak
(kobudluq va utancaqligdan kanar
»yox" deya bilir);

¢ Oz agressiyasina nazarat;

+ Digar insanlarin mévgeyini va hisslari-
ni nazars almag;

¢ Basqa insanlara hérmatls yanasmag.

9ksar insanlar yox demakda c¢atinlik ¢akirlar:
onlar birbasa “yox” deys bilmirlar va ya radd
etdiklarini istadiklari sakilds ifads eda bilmir-
lar. Iddiali imtina konstruktiv imtinadir. Bu
halda man 6zimls razilasiram va indi manim
Ucuin nayin prinsipial oldugunu muayyanlasdi-
rirom.

Siz etibarl Unsiyyatdan istifada edirsiniz,
ager:

¢ Sizin va digar insanin goézlantilarinin
bir-birindan fargli ola bilacayini etiraf
edirsiniz;

¢ Basqasinin ndqteyi-nazarini vurgula-
yirsiniz, eyni zamanda bu sizin baxisi-
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nizdan fargli ola bilar;

¢ Basqasina onun davranisinin sizin dav-
ranisiniza neca tasir etdiyini aydin ss-
kilds séylayirsiniz;

* Digar saxsa onun davranigini dayisma-
diyi taqdirda hansi naticalara sabab ola
bilacayini séylayirsiniz;

¢ Basqalarinin na disindidydnu va hiss
etdiyini dyranmaya cahd gostarirsiniz;

Necs iddiali olmaq olar?

iddialiiga ssbab olan bir ne¢a vacib cshat var.
Bu takca na dediyinizdan deyil, ham da neca
dediyinizdan asilidir.

Na danisaq?

Mesajimizin mazmununu ifada etmayin va
bunu basga fardlarin dediklarimizi gabul eds-
cayi sokilda etmayin yollari var:

1. Emosiyalarinizi ela ifada edin ki, basqa-
larini ginamayasiniz va batin masuliy-
yati 6z Uzariniza goturasiniz;

2. Konkret danisin. Oz fikirlarinizi, istakla-
rinizi va emosiyalarinizi konkret, aydin
sokilda ifads edin. Ciimlalars bels bas-
layin:

,Man hiss ediram®”...
,Man istamiram®”...

.Man bu fikirlarla raziyam, lakin
asagidaki aspektlari basa dusmak-
da ¢atinlik ¢cakiram” ...



.Man" mesajindan istifada edin. Me-
sajinizi gabul edin va onun muallifi,
yaradicisi  oldugunuzu  tasdiglayin.
Masalan, hamsdhbatla razi deyilsiniz-
s9, ona asagidaki ifadani deyin: “man
sanin fikrinla razi deyilam” ifadasinin

avazina “san sahv edirsan”;

Qarsiliq talab et va basqalarini diggat-
I3 dinls. “Aydin sakilds dedim?”, “Siz bu
vaziyyat haqqinda na disundrsunuz?”.
Bu suallari hamséhbatiniza verin va
ondan ray goézlayin. Aktiv dinlama va
muzakirays calb olunma Unsiyystds
har hansi anlasilmazlidi tzs gixaracaq.

Neca danisaq?

Asagidaki masalalari nazars almaq vacibdir:

1.

Go6z tamasi: Birbasa hamsdéhbatiniza
baxin. Bu hamsdéhbata samimiyyatinizi
va agighginizi géstarmayas kdmak eds-
cak. Baxislardan yayinma va ya haddin-
dan artiq intensivlikls misahidas etmak
hamsbéhbatds narahatliq yarada bilsr;

Badan movgesi: hamsohbatls tzbalz
dayanin va ya oturun. Qarsi tarafa
onun diggat markazinda oldugunu va
ona qulaq asdigini hiss etdiran irali,
diz bir durusa sahib olmaq vacibdir;

Masafa: Yaxinliq sifahi olmayan unsiy-
yat formasidir va Unsiyyat qurarkan,
xususan do iddiali olmaq istadiyimiz
zaman tanzimlanmalidir. Cox yaxin va
ya c¢ox uzaqda dayanmaqg hamsoh-
bats ve onun dinlama faaliyyatins tasir
gostara bilar;

Mimika va Jestlar: Uz ifadalari sifahi
mesaja uygun olmalidir. Qazablandiyi-
niz zaman emosiyalarinizi géstarmayin
an yaxs! yolu sart, gilmayan Uz ifads-
sidir;

Sas: iddiali danisan zaman inandirici va
aydin sas3, tona malik olmagq lazimdir;

Vaxt: Vaxtinda iddialiliq gostarmak va-
cibdir. insanla alags saxlamaq va hiss-
larinizi bolismak heg¢ vaxt gec olmasa
da, an yaxsisi hisslarinizi darhal iddiali
sakilds ifads etmakdir;

Dinlama: Munasibatlarinizi iddial se-
kilds bildirdikdan sonra hamsoéhbatini-
zi dinlayin va onun reaksiyasini gozls-
yin. Onu diggatsiz qoymayin.

Deeskalasiya texnikalari

Bir ¢cox hallarda garginliyin azaldilmasi tsulla-

rindan istifads etmak insana vaziyysti hall et-

mak Ugln kobud giicdan daha ¢ox dinc yoldan

istifads etmaya imkan verir.

Deeskalasiyanin sonraki tsullari geyd edilma-

lidir:

*

Dinleamak: Danisan saxsin na deyacs-
yini avvalcadan bildiyinizi dusunss-
niz bels, onu sona gadar dinlayin. Bu
halda dinlamanin iki funksiyasi var:
malumat almaq va danisana hérmat ,
empatiya ifads etmak. Bir saxs dinls-
nildiyini hiss edirsa, bir gayda olaraq,
aqressiya ifada etmays davam etmak
arzusu yaranmir;
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Natigin (danisan saxsin) hisslarinin
etirafi: Terafdasiniza onun hisslarini
basa dusdUylnuzu bildirdikda (qorxu,
gazab, gicglanma) danisan saxs sizin
onun tarafinds oldugunuzu hiss edir
va agressiyani ifads etmays davam
giciglandirdigini basa dusdim” deya
bilarsiniz. Bu sozlar ils ona bu vaziyyat-
ds bels bir duygunun tamamila nor-
mal oldugunu tasdiq edirsiniz, ancaq
siz onun davranis ifadssinin dizgin
oldugunu tasdiq etmirsiniz;

Daqiqlasdirma: Biz ¢ox vaxt instink-
tiv olaraq insanin na demak istadiyini
bildiyimizi dustinirik va tam qulaq
asmiriq va ya sual vermirik. Ancaq ilkin
farziyyamiz dogru olsa bels, daqiqlas-
diransuallarinsana empatiya va dastak
hissi verir ki, biz onlari dinlsamays ha-
ziriq. 9gar danisan $axs onun mesajl-
nin dizgun basa dusuldiyin va gabul
edildiyini hiss edirsa, bir cox hallarda
onun artiq 6z harakatlarini davam et-
dirmak istayi qalmir. Dagiglasdirici su-
allara misal olaraq - ,Man duzgtn basa
disdimss, siz ...", ,Siz nazards tutur-
sunuz ki ...".

Secim va natica: 9gar danisan saxs qar-
si tarafs “bu cur davranisi dayandirin,
yoxsa siz sanksiyalar alacaqgsiniz” dess,
bu tahdid kimi gabul oluna va daha b6-
yuk aqgressiyaya sabab ola bilar. Basga
bir ifads “manimla layiqli dilds danisa
bilarsiniz, yoxsa sanksiyalarla Uzlass
bilarsiniz”. Bela bir ifads benefisiardan
asili olan bir secim kimi gabul edilir. O,
itast etmir, secir. Secim masuliyyati bu
halda, dinlayicinin Gzarina dusur;
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¢ Suallar vermak: 9gar saxs hayacan-
I vaziyystdadirss, ona suallar verin.
Bu suallar bilavasits onun vaziyysti ils
bagli olmaya bilar, lakin onlarin magss-
di insan sturunun emosional rejimda
deyil, mantiqi sakilda islemaya basla-
masidir;

¢ Emosional komponentin goétirtlmasi
v mantiqin gayitmasi: bu texnikadan
istifade edarak, danisani sona gadar
dinlayirsiniz, sonra ifads vasitasile
onun dediklarini takrarlayirsiniz, ancaq
cumlanizds onun camlssinin yalniz
mantiqi  komponentini saxlayirsiniz.
Bir ne¢a satirdan sonra hamsdhbatiniz
¢ox guman ki, emosional tarazhgi bar-
pa edacak. NUmuna:

* Ey insan olmayanlar, neca curat
etdiniz, manim asyalarimi niya
aldiniz?

+  Siz nazards tutursunuz ki, asya-
lariniz qoydugunuz yerds deyil?

Xulasa

Stresin muasir hayatin ayrilmaz hissasi olma-
sindan irali galsarak, onunla yasamagi dyran-
mak, onu effektiv idars etmak bacariglarini
inkisaf etdirmak vacibdir. Bu ham saxsi, ham
da pesakar inkisafimiza dastak olacaq.

Baladcids stresin slamatlari va onlarin fiziki,
intellektual, emosional va davranis saviyyals-
rinds tazahurlari mazakirs olunub. Stress név-
larina va stresa qarsi fardi reaksiyanin xtsusiy-
yatlarina xususi diqqat yetirilir.



Balad¢i, hamginin, oxuculara stresi idars et-
mak Ucun praktiki maslshatlar taklif edir, o
cimladan:

¢ Nafas alma va fiziki istirahat texnikala-

r;

¢  “Emosional alifba”nin zanginlasdiril-
masi va Ozlunudarketms, empatiya va
sosial bacariglari 6zinds shata edan
emosional zakanin inkisafi da daxil
olmagla, emosiyalarin dark edilmasi,
idara olunma vasitalari.

Munaqisalarin idars edilmasi va iddiall Unsiy-
yat bacariglarinin inkisafina xtsusi yer ayrilib.
Balad¢ides hamginin, Unsiyyst prosesini daha

effektiv va konstruktiv edan aktiv dinloams, ifa-
do etma va aydinlasdirma Usullarindan bahs
edilir.

Baladci hamc¢inin, miinaqisa va ¢atin vaziyyast-
lari aradan galdirmagq Ugtin istifads olunan de-
eskalasiya Usullarini taqdim edir.

Balad¢i praktiki maslahatlar vasitasile stress
ila mibariza bacariglarini takmillasdirmaya va
gundalik hayatda emosional tarazlida nail ol-
maga kémak edir.
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