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adlasmasinda
n hallinds oldugca

. Bunun farginds olmamaq
galarini ve ozumuzu incitmayimize
sobab ola biler.

Hazirladigimiz bu praktiki vesait sizi
geyri-zoraki Unsiyyat novlu ve onun
totbiqi ile tanigs edacak.

Qeyri-zoraki Unsiyyatinsanlar
arasinda garsiligh empatiya hissins
9saslanan, pozitiv munasibatlarin
formalagmasma yonalen, munagjigalarin
QGF%ISIHI calmagi hadafleyen metoddur.
1960-ciillerds Marsal Rozenberq
torafinden irali surulen bu metodun
mahiyysti eqosentrik ve zoraki
davranigdan imtina edsrak qargi terafls
empativa gurmaagdadir.



Girig

Qeyri-zoraki Unsiyyat 4 asas
komponent - mugahids, hissler,
ehtiyaclar va istayin formalagmaa
uzarinda qurululb:

Uzlesdivimiz veziyyetlers giymet
vermaden (ginamadan), onlari obyektiv
realligq olarag nazarden kecirmak.

22

Na hiss etdiyvimiza diggat vetirmak
<

Hisslerimizin hansi ehtiyaclardan
gaynaglandigini aydinlasdirmag

Y-

Na istadiyimizi muayyanlosdirmak
vo ifads etmak.

I-zoraki Unsiyyat zamani biz
a musgahidssi, hissleri,
g=2bul etmays



Qeyri-zoraki Unsiyyat zamani biz
ba§qalarln|n da musahidassi, hissleri,
ehtiyaclari va istayini gabul etmaya
hazir oimaliyiqg.

Qeyri-zoraki Unsiyyat dugduylmuz har
hansi situasiyada baﬁverenlerl obyvektiv
dayariendirmayimizs komak edir vo
varana bilecak goarginlik, agressiva vo
vaA ginagl minimumad endlirir.

Qarsiligh hormat va anlayis yaradlr.

Qeyri-zoraki Unsiyyat istar an
vaxinlarimizlag, isterssa da gundslik
hayatda qarsilagdigimiz yad insanlaria

munasibatds har kes ugun anlasgigl va
effektiv bir dil taklif edir.

Qeyvri-zoraki unsiyyat fikirlarimizi va
hisslarimizi derk etmays, hemginin garsi
torafi egitmays komak edir. Avtomatik
recksiya vermak avazina hiss va
istaklarimizi gavrayarag onlara uygun
sozleri sega bilirik. Naticads ham
ozUmuzun, hem da qgargi tarsfin
ehtlyaclarml basa dusmus olurug,.

Qeyri-zoraki unsiyyat horkss ucun
faydall, en muxtaslif situasiyalarda ve
unsiyyat noviarinds tatbig oluna bilen
Mmetodikadir. Bu metod unsiyyatds
oldugumuz insanlarin da bu barads
malumath olmasini gartlendirmir.
Qeyri-zoraki unsiyyatin prinsiplarine
oamal etmak, garsi terafe motivimizin
empoativa oldugunu gostars ve onun da
oxsar formada qgarsilig vermsasins
sabsb ola biler.
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/ziyyatleri diggetle

on kecgirs, faktlari her hansi
akima ve giymatlendirmaden
ayirmaga calisa bilerik. Gorduklarimizi,
esgitdiklerimizi ve bag veranlari gerh va
muhakims salave etmaden tesvir etmak
bize komak eds biler.

Bunu etdikds, garsi terefin sozlerimizi
gmnaqg ve yva ittiham kimi gabul etmas
ehtimall azalir ve o, demak istadiklarimizi
dinlemaye daha acgiq olur.

Bu o demak deyil ki, biz Umumiyyatle
givmatlendirma aparmamall ve ya tam
obyektiv olmaga macburug.
Qeyvri-zoraki unsiyyet sadaca faktlarla
givmatleandirmani bir-birinden ayirmaga
soslayir. ©9gor givmatleandirmae edirikss,
onlarin mugahidalere esaslanmasi ve bu
iIkisinin aydin sakilds bir-birinden
ayriimasi faydalidir.



Qeyri-zoraki Unsiyyatdas diggst yetirs
bilocayimiz magamlar:

O1

Subyvektiv fikirlari obyektiv faktlardan ayirmaqg

Tesavvur edak ki, bir dostumuzla gorugs
gedirik, o is® goruga gecikir. Biz
dostumuza muracistls, “Sen
masuliyyatsizsen” va ya “Sen eqoistsan”
deyirik. Naticadsa biz onu bir xUsusiyyatla
e nlle§dll"ll"lk va bu giymatlendirmamiz
mutleqg haqgigat kimi seslenir. Bu
giymsatlandirmays gora masuliyyati ise
Oz Uzarimizs goturmuruk. Lakin biz
musgahidays asaslanaraq ifads etsak,
dostumuza “Siz gorusun r012|lc:§d|rllm|§
vaxtindan yarim saat gec galdiniz. Man
lb)LIl vcil(xtl sizi gozlemakis kecirdim” deyo
iori

osuliyystsizsan”
eqc:ustsen”




1 hofto ki defe iclasda

nisan” deyas bilerik. Belalikls,

garsi terefl Iittiham etmak verins, dquetl

golldelf(:e inkarolunmaz faktlara yonalds
1E)q]

“Soan hamiss isden yayinmaga
calisirsan”
(subyelktiv giymatlondirmao)

Y-

“Bu hofts iki dafe iclasda igtirak
etmamisan”
(Musahidays asaslanan obyektiv falkt)



) Cl\)/|20g,ahide
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Tok variantl gati naticalar
cixarmagagdan gacinmaq

Biz gox vaxt qargl tarafin haraksatinin
sabsbini bildiyimizi zenn edarak,
subyektiv serhlerimizi mutleq haqgiget
kimi tagdim edirik. Tesavvur edak ki, bize
yvaxin bir insan mesajlarimiza cavab
yazmir. Biz is® bag veranlarin sababi
barads oz sorhlerimizs istinad edoarak
"Manim mesajima cavab yazmamagla
maani cazalandirirsan” deyirik. Bunun
avazine biz musahidalarimize
asaslanaraqg fikirlarimizi “Gorduyum
gedserivle, dunan mesajimi oxumusan.
Indiya gadsar sendan cavab almamigsam”
deys ifade eds bilerik. Cunki
"cozalandirmaq" feli garsi terefe manfi
ot vuklayir, fakt ise sadece cavabin
masidir.

cavab vazmamagla



gunlar bir nec
otaaqgdaki digar insc

vuksak oldugunu musgahids e .
nafer mana saninls Unsiyyst qurmongln
onlar ( ugun xog olmadigini deyib.” deys
bilerik. Belalikls, biz galacayi
“proqnozla§d|rmaq” vering, 0z
narahathgimizi ve ehtimallari bolusmus
oluruag.

“Son bela davam etson, hami sendon uz
dondaracoak”
(subyelktiv giymatlandirma)

Y-

“Son gunlar bir neca dofe senin sasinin
otaqgdaki digar insanlardan daha
yvukssk oldugunu musgahide etmigem. ki
nafer mana saninle unsiyyat qurmagin
onlar ugcun xogs olmadigini deyib”
(Musahidays asaslanan obyektiv falkt)



) Cl\)/|20g,ahide
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Xususi bir hali umumilegdirasrak teagdim etmamak

Biz adatan “hamiga”, “he¢ vaxt”, "daim”
kimi sozlerden istifads edirik va bu 6z
novbasinds obyektiv mugahidani
subyektiv muhakimaya cevirir. Tosavvur
edak ki, dostumuz danigsig esnasinda
sozumuzu kssir. Bizim ona muraciatla
“Son heamiga so6zumu kasirsan”
demayimiz subyektiv muhakimemizi
gostarir. ©vazinds iss biz “Bu gun man
danisarksn son iki defe cumlemi
bitirmaya imkan vermadin” demakia
obyektiv musahidaya asaslanan fakti
soslendirmis olurug. Umumilagdirmaler
garsl tarafda hagsizliga ugrama hissi
yaradir, cunki bu real fakti deyil,
sisirdilmis bir manzarani aks etdirir.

“Son hemige sozumu kesirsen”
(subyektiv giymatlendirmas veo
umumilesdirma)

2 4

arkan son iki dafa
vermadin”
iv falkt)




indiyadak sc - va “Onun
resmiari mani |Ih0|mlc|nd|rm|r” Kimi
konkret faktlara ve va sexsi teessurata
istinad edarak ifads etdikds,
giyvmatlendirma ils mU§ah|de arasindaki
serhadi qorumus oluruag,.

“O, pis ressamdir”
(subyektiv giymatlendirma)

Y-

“Onun son besg rasminin hecg biri
indiyadak satiimayib” / “Onun rasmleri
mani ilhamlandirmir”
(Musahidaysa asaslanan obyektiv
falkt vo ya soxsi toassurat)







Or oyatdigini
3 bu hissleri aydin
tmakdir. Bu marhaladse biz
) "Bu vaziyyat mands hansi
slori oyatdi?”, "Men hazirda na hiss
aedirem?”, "Bu, gezabdir, mayuslugdur,
yoxsd sevincdir?" kimi suallar verarak
hisslerimizin fergina varmaga calisiriq.

Qeyri-zoraki unsiyyatdas diggast yetirs
bilocayimiz magamiliar:
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Hisslor

O1

Qiymatlendirici mana dasiyan
fellsardan istifads etmeameak

Belo ki, "Hiss edirem ki, bu razilagsma
sdalotsiz idi" dedikds, biz oslinda
hissimizi deyil, duguncemm ifade edirik.
Halbuki bu cumleni “Razilagmani
gorands 6zumu asabi va gazabli hiss
etdim” formasi ile avez etmak
Mmumkundur. Qeyri-zoraki Unsiyyatds asl
hiss "adaletsiz razilasma” duguncasinin
bizds yaratdigl kedser, gorxu va ya
hiddet kimi real emosionall
vaziyyatlerdir.

"Hiss ediram ki,
bu razilagma sdalatsiz idi"
s yox, subyektiv dusunco)
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i Kimi hiss
ele hiss edirem ki,
smusam"” demasi sslinds
IS¢ , $oxsi manalandirmanin
tazahurudur. "Xidmatgi" ve va "telays
dusmak" bir hiss deyil, veziyyatin neca
gavraniimasina dair bir yozumdur.
Qeyri-zorakl unsiyysate asasean, bu
metaforalclrln arxasinda glzlenen
"Ruhdan dus mu?\“ "Umidsizlik" ve ya
"Carasizlik" kimi hisslari Uzs gixarmaag
unsiyysti daha gseffaf edir.
Evni zamandda, avazliklerin ve yva konkret
soxs adlarinin "Meon hiss edirom ki, bu
manasizdir' va va "Men hiss edirem ki, o,
kifayst gadsr masuliyystlidir” §eklmda
istifada olunmasi da hisslarin deyvil,
givmatlandirmalarin tezclhurudur Bu cur
ifadsaleri birbasa "Man masyusam" ve ya
"Mon narahatam" kimi hissleri ifads
edon formada istifads eds bilerik.
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ou evds xidmatgi
Imi hiss edirem”

"OzUmu els hiss edirem ki,
sanki teleye dugsmugem”
(hiss yox, subyektiv yozum)

Y-

"QzUmu Umidsiz hiss edirem”
“Ozumu garsasiz hiss edirem”
(hiss)



Hisslor

o3

Real hisslerimizls vaziyyatimize dair gcixardigimiz
naticaleri bir-birindsn ferglendirmsak

Qeyri-zoraki Unsiyyatdas hisslerimizi
Ifade eden sozlerle vaziyyatimizi
givmatlendiran sozleri ferglandirmak
onamlidir. Biz “Musiqi bacariglarimin
olmadigini hiss edirem” dedikds, aslinds
musiqi bacarigimizi giyvmatlendiririk.
Lakin bu duguncanin bizds yaratdigi
toasirs fokuslanaraqg “Musiqi ifa etdiyimi
esidonds mayus oluram” dedikds, biz
artiq oz daxili hissimizi ifade etmisg
oluruag.

“Musiqi bacariglarmin
olmadigini hiss edirem”
oX, subyektiv giymatlendirma)




D Nozoar
QNciglaniram?” vo
konkret emosional
voziyyatleri dile gatirmak daha
uygundur. Eyni sakilds, “OzUmu
gormazden galinmig hiss edirem” demak
daxili hissimizi ifads etmakden daha ¢gox
basqgalarinin hereakstlerini subyektiv
sokilde meanalandirmaagdir.

“Hiss edirom ki, manibasa dusmurler”
(hiss yox, subyelktiv genast)

-

“Qiciglaniram”
(hiss)
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O5

Umumi veziyyatimizi tesvir etmak yerine,
konkret hiss bildiren sozlerden istifads etmeak

Bu ozumuzu gargl terafe daha daqiq
izah etmaye komak eds biler. Gundsalik
hayatda tez-tez iglatdiyimiz “Yaxgiyam”
va yd “Pisem” kimi Umumi ifadalar daxili
alemimizdaki hagigi hissleri ifads
etmakds ¢ox vaxt yetersiz galir. GUnki
“Yaxgsiyam” dedikds, biz hem “Sakit”,
ham da “Sevincli” oldugumuzu nezorde
tuta bilerik. Buna gora da hisslerimizi
daha konkret formada “Ozimu
sevincli/kedsarli/sakit/gaygill hiss edirem”
kimi ifade eds bilerik.

“Yaxsiyam” vo va “Pisem”
(daha Umumi ifada)




Fokuslanmis, Ozluine glivensiz, Umidsiz, Yenilenmis,
Tohliikesiz olmayan, Umidsizlik icinds, Umidli, Telasli,
Sakit, Komaksiz, Sevincli, Dusuncsli, Hessas / Muddadfiesiz,
Cosgulu Sessiz, Tenbal, Yungul (ruhi olaraq), Ciddii,
Gucsuz, Hayat dolu, Dinc, Yorgun, Nikbin, Razi galmis,
QIisqgadnc, Ruhlanmig, Tamamlanmig, Paxil, Sen, Rahat,
Minnatdar, ilholmlcmmlg, Komfortlu, Diggatsiz , Mamnun,
Ozline glivenan, Narahat, Xosbeaxt, Tehllikesiz,
Hayacanli, Enerijili, Duygusal, Havsasli,
Haddinden artiq yuklenmisg, Cox sevincli, Utanmis,
Rahatlamig, Xacalstli, Qururlu, Teaccubll, Kedarli



Fiziki hisslor

Isti, Oyaq, Adir, Tox, Ac, Susuz, Basi firlanmi,
Isti (Fiziki), Soyuq, Dincalmis, Keyimis / Horakatsiz,
Yuxulu, Terlemis, Ehtirasl, Titreyen, Urayi bulanmis,
Yanma hissi, Olii kimi hiss eden, Urak déyiuntiusd,
Nofesi kasilmig

Belalikls, hisslarimizi ifada
etmakls biz garsi tarafila daha
rahat bag yarada va garsiligli
hormete esaslanan . | ..
unasibatlar qura bilarik. Oz
Isrimizi etiraf etmakisa_
alarin hallinda muhum










. 04
%:f: Ehtiyaclar

gostorir.
okl unsiyyatin
Jarag “Sen otagini
da man gazablanirem,
cunki manim nizam-intizama va ortag
makanimizda gayda-ganuna ehtiyacim
var” seklinds qurdugda, hisslarinin
masuliyyatini 6z uzarine goturmus olur.
Burada “cunki” baglayicisindan sonra
galen hiss ana ucun hemin an nayin
vacib oldugunu (nizam-intizam
ehtiyacini) vurgulayir ve gargl tersfi
gunahlandirmadan vaziyyeti izah edir.

“Son otagini yigisdirmayanda man ¢cox
goazableniram”
(gUnahlandirma)

+

“Son otagini yigisdirmayanda man
gozoblonirom, cunki manim
Nnizam-intizama va ortag makanimizdao
gayda-ganuna ehtivacim var”
(ehtiyac vo hisslarima gora masuliyyati
gabul etmak)




. 04
%:T: Ehtivaclar

Qeyri-zoraki unsiyyatin uguncu
komponentl hisslerimizin altinda yatan
gizli ehtiyaclarimizi
muayyanlagdirmakdir. Bu yanasma bizs
bagqalarinin sozleri ve harakatlarinin
hisslarimizin birbaga sababi deyil, yalniz
bir stimul (tatiklayici) oldugunu daha
doarindan basa dusmaya komak edir. Biz
daxm ehtiyvaclarimiza fokuslanaraq,

dalarinin davraniglarina verdiyimiz
rea siyanin masuliyyatini 0z uzsrimize
gotururuk.




7. 04
%:17 Ehtiyaclar

02

Gunahkarliq ve utanc hisslerine xlisusi
yanasmaqg

Biz adaten hisslarimizi 6zumuzu va yad
bagqalarini “terbiys etmak” ugun vasite
kimi istifads edlrlk Bir valideynin
oviadina “Sen darsloarini oxumaycmda
moan uzulurem” demsasi, aslinda
oviadinda gunahkarliq hissi yaradaraqg
onu harakests kecirmak cahdidir. Bu
zaman gargi teraf harakati oz daxili
istayi va ya ehtiyaci ugun deyil, sadacas
gunahkarlig hissindan qurtulmaqg ugun
edir. Lakin bu cur motivasiya il edilan
harakatler uzunmuddatli perspektivds
munasibstlards gizli bir inciklik ve
mugavimat yarada biler

on darslarini oxumayanda man
U mayus hiss edirem”
hlandirma)




/. 04
%:T«T Ehtiyvaclar

Hedikds, biz
gane sababi kimi
ystoririk. Lakin

| gevri-zoraki Unsiyyst asasl
|f0|de edarak “Man yuksak sas egidands
diciglaniram, cunki hazirda igimi
tamamlamagim ugun sakitliys
ehtiyacim var” deyas bilerik. Burada biz
stimulu yoni sos- kuyu gobul edirik,
amma hisslarin manbayi kimi 6z stikut
ehtiyacimizi gosteririk.

"Sonin bele danismagin meni incidir”
(masuliyyatden gacmaq)

V

“Mon yuksak ses esgidanda giciglaniram,
cunki hazirda igimi to:mo:mlc:mo:glm
ucun sakitliye ehtiyacim var”
(ehtiyac va hisslarin masuliyyatini gabul
etmak)




7. 04
%:17 Ehtiyaclar

o4

Basgdqalarinin harakatlerini hisslasrimizin manbayi
kimi teqdim etmask.

Biz tez-tez qarsgli terofin davranigini
hisslerimizin "yegana gunahkari”™ kimi
gostaririk. Bu ise semimi xahigdan ¢ox,
emosional bir hade-gorxu kimi saslonir.
Biz dostumuza “Mani dogum gununa
devet etmoasen xetrime deyoecaksen”
deyo bilorik. Qar%l toref bizi ad gununae
cdavat etseo bels, bunu sevgiden deyvil,
sadaca bizi incitmamak (gunahkarligdan
qacmaq) ucun edacak. Lakin bir
geyri-zoraki unsiyysat asaslaraqg
dostumuza "Senin ad gununda istirak
etmak manim ucun cox onamlidir, cunki
soninle dostlugumuzun dayerli oldugunu
hiss etmaya ehtiyvacim var" deys bilerik.
u yanasma ile biz qargi terofi ittiham
9N, sadaca bu hadisanin bizim
tivaci (vaxinlig ve dayar)
uso bilerik




7. 04
%:? Ehtivaclar

o4

Basgdqalarinin harakatlerini hisslasrimizin manbayi
kimi teqdim etmask.

“Mani dogum gununa davat etmasan
xatrima dayacaksan”
(hads-gorxu, gunahlandirmao)

-

"Sanin ad gununds istirak etmak manim
ucun gox onamlidir, cunki seninls
dostlugumuzun dayerli oldugunu hiss
etmoaya ehtivacim var"

(sexsi ehtiyacl ifadse etmak)

I yefneyende anan



/. 04
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ni gargl terafe
adsni geyri-zoraki
olerine uygun formada
UN "cunki" baglayicisindan

ofl o |rba§a oz daxili enhtiyacimizi geyd
eds bilerik. "Man mayusam, cunki manim
ucun bir-birinin vaxtina hormeat etmak
cox onemlidir" demakls biz hisslerimizin
sababi kimi baggasinin harskatini deyil,
gzl oolf(enllmem@ ehtiyacimizi gosters

lori

"Moen mayusam, cunki sen gecikdin”
(masuliyyati garsi terafe yuklemak)

Y-

"Man mayusam, cunki manim
ucun bir-birinin vaxtina
hormat etmak gox onamlidir"
(soxsi ehtiyacl Ifads etmak)




7. 04
%:T: Ehtiyaclar

|f0|d6$|d|r Biz
asitalerls ifada
lakilar yalniz tengid

. Beloe hallarda insanlar tabii
olarag butun enerijilorini
ozunumudafiasys va va aks-hucuma
yonaldirler. 8gar biz garsi terafdsan
anlayig ve empatiyva gozlayirikss,
ehtiyaclarimizi bagsgalarinin
haraksatlarini manalandirmadan va
onlara dicagnoz goymadan ifade
etmaliyik. ©ksins, empatiyaya
9saslanan bir munasibat gormak
istayirikss, diggatimizi birbaga oz
hisslerimizla ehtiyvaclarimizi
birlesdirmays yonaltmsaliyik.

Toossuf ki, biz ehtiyaclar dilinds
dugunmeye vordigs etmoamisik. Oksino
ehtiyaclarimiz garsilanmayanda,
problemin strafdakilarda oldugunu
dugunuruk. Lakin bagqgalarini muhaklme
etmak avezine, 0z readl ehtivaclarimizi
ifads etmayo bc:§lc>|sc:10|, bir-birimizi daha
asan anlaya ve qgarsilaya bilerik.



/. 04
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s,
vmatleandirms,
ssidilmak, Gormak
avig, Nezera alma,
or, Layagat, Movcudlug
Mo, Baraberlik, Empativa,
yot, Baglanti, Dostluq, Yoldasliq,

Hoamraylik, Toxunus, Yaxinlig, lcma,
Sevgi, Ortaq realliq, Durustluk, Hadgiqilik,
Butoviuk, Aydinhg, Avtonomiya, Azadliqg,

Hoarakat, Dayisiklik, Inkisaf, Xayallar,
Fantaziya, Yaradiciliq, Oyrenms, Cagirig

. (musyyen c¢atinlik), Mesq / Tecrubs,
Ozunu ifade etms, Rahathqg, Uygunluqg,
Nizam, Manaviyyat, Mena (hayatda ve
etdiklerimds), Qussa / Yas, Hava, Su,
Qida, Isiq, Harakat, Dincalmak, Yuxu,
Qorunma, Siginacad, Makan,
Resurslarima gaydgi, Istilik, Ugurun geyd
olunmasi, Oylence, Oyun, Harmoniyaq,
Gozsllik, Umid, lIham, Yungulluk, Sulh,
Sakitlik, Tohlukssizlik, Ozuna hormat /
Ozuna dayarverma




7. 04
%:17 Ehtiyaclar
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Oz ehtivaclarimizi musyyen etmayi
oyrandikden sonra strafdakilarin
hisslarins, reaksiyalarina gors
mesullyyet dagimamaga diggat yetirs
bilarik. Bizim har kesi xogbaxt etmak kimi
bir ohdsliyimiz yoxdur. Bu bizi daimi va
agir bir yuk altinda saxlayan tukendirici
ycmagmadlr Slbatts, biz bagqalariile
empatiya gura va buna uygun davrand
bilerik. Lakin oz hisslarimizin
masuliyystini gotursak ds, baggalarinin
emosional vaziyyatina gora cavabdeh
olmadigimizi baga dugsmaliyik.
hisslerimizin altinda yatan
mueyyenlegdlrdlkden

© edib sonda







oy yon etdikden
ddim isteyimizi ifades
2¢ir. Qeyri-zorakl Unsiyyatin
UNncu komponenti olan isteyin
ormalasgdiriimasi bize gargl tarafdsan na
gozladiyimizi aydinlasdirmaga komak
edir. Ehtiyaclarimiz gargilanmayanda
bunu garsi terafe bildirir ve bu
ehtiyaclari temin edacak konkret
harakstlar barads istayimizi ifads edirik.
Bu hayatimizi yoxsil gdlrmaq ucun
bir-birimizdsan na istadiyimizi basa
dusmak, qarsiligh ehtiyaclarimizin temin
olunmasina yonalmig ve empatiyaya
osaslanan munasibatler qurmag ugun
onamlidir.

Bas empatiya il gargilanmag ugun bu
xahigi neca eds bilorik?



ade eds bilerik.

“Xahig ediram ki, sozumu keasmayasan”
(talab)

2 4

“Xahig edirem ki fikirlerimi tamamlamaqg
ucun mana zamadn ayirasan va sond
godser dinlasyssan”
(ehtlyc:cc: asaslanan istek)



Istak

02

Dagqiq ve konkret istakler ifads etmak

Biz Unsiyyat zamani garsi terafe “Isinds
cdaha measuliyystli olimagini xahis
edirem" dedikda isteayimiz cox mucarrad
saslonir. Cunki masuliyyat cox genig
anlayisdir va biz 6z isteklerimizi daha
konkret formada ifads eds bilerik.
"Zohmat olmasa, hesabatlari har
haftenin cuma gunu saat 17:00-a geder
moana gondar” demakla biz daha
konkret formada oz isteyimizi ifads
etmis olurug.

osuliyysetli
diram"




ehtlmall azala biler.

Tesavvur edin ki, ev yoldaginizdan
gablari yumagi XCIhI§ edirsiz, lakin o bu
istayinizs “yox, yuyad bilmesrem” cavabini
verir. Siz is® onun bu yanagmasina “Sen
hamigs belasan, he¢ vaxt mana komak
etmirssan!” deya cavab verirsiz. Bu halda
sizin istayiniz esllnde talsba gevriimisg
olur. Lakin siz geyri-zoraki Unsiyyats
osaslanmagla istayinizi “Baga dugUrem
indi yorgunsan. Onda balke sabah
qablari sen yuyasan?” deys ifade eds
bilersiniz.



ele/
E Islikls, biz telob
- gosterm|§ oluruag.

San hamiga belesan, heg vaxt mana
kdmek etmirssn!”
(gunahlandirma)

+

“Ba a du% ureom indi yorgunsan. Onda
® sabah gablar sen yuyasan?”
(czad secim istayi)

Dostunuzla gorusmsk istayirsiz amma o
goruse bilmadiyinizi deyvir.

“He baga diugsdum,
mana ayirmaga vaxtin yoxdu”
(gUnahlandirmaoy)

“Qaygiyd ve dostluga ehtiyac duydugum ugun
OzUMmuU mayus hiss etdim. Basa dusuram
voxtin olmaya biler. Qsrarina hormsat edirem”
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Istak

o4

istayimizi ifade edsn maqgsadimizi baga diigmak

9gar magsadimiz insanlari ve onlarin
davraniglarini yonlendirmak, onlari
manipulyasiya etmakdirss, hatta butun
dord addim izlenilsa bels, qeyrl-zorakl
Unsiyyst uygun segim deyll Bu Unsiyyst
formasi insanlarin saxsi iradsleri ilo
razilagdigl, garsiligh anlayig ve durustiuk
uzorinds qurulmus bir alage vasitosidir.

Bunu farglandirmak bazan ¢atin ola biler
cunki niyyat ¢cox vaxt agiglanmir. Galin




Istak

o4

istayimizi ifade eden maqgsadimizi baga diigmak

...Bunu cumle ile gostermak ¢atindir, cUnki niyyst
cox vaxt aciglanmir. Balke eyni ifadeni iki fargli
niyysatle talefflUz etmak UgclUn bir nUmuna verak ki,
insanlar onu iki fergli sekilde teleffluz etmaya
cdalissinlar ve basgalarindan feraqi
esidib-esitmadiklerini sorugssunlar?

Har 4 komponentls tanis oldugdadn sonra
gevri-zoraki Unsiyyat prosesinin necs olmasi ile
badli nUmunalara baxa bilerik:

IIMin sasini esida




Istak

o4

istayimizi ifade eden maqgsadimizi baga diigmak
NUmune 2

Tasavvur edin Ki, bir dostunuz geca gec saatda
size zong edib. Bu sizi narahat edir, lakin
dostunuzu incitmak da istemirsiniz. Bu
situasivadd siz gevri-zoraki Unsiyyots
asaslanmagla neca davrana bilarsiniz:

"Dunan caxsam saat 23:00-da mane
zong etmigsdin”
(Musahidba)

INn v narahat



06 .
Empatiya




okl unsiyyat zamani empatiyva
doca kiminsa halina yanmag, onunla
eyni dordi bolugsmak va ya ona tosalli
vermak deyil. Empatiya garsgi torafin na
hiss etdiyini ve naya ehtiyaci oldugunu
butov sakildas, muhakima etmadsan ve 6z
daxili seslarimizi susduraraq dinlemak
sanatidir. Biz cox vaxt kimasa empatiya
gosterdiyimizi dusunuruk, lakin sslinds
diggatimizi onun ehtiyaclarindan
uzaglasdiraraq oz fikirlerimizs ve ya
problemin hallina yonaldirik.

Empatiya barade dugsunarken bazi
magamlari nazara almagda fayda var:



) 06 .
Empdatiya

O1

Dinlemsa va basgqalarini esids bilmak

Gundbalik unsiyyatdse biz adaten garsi
torofi onu anlamaqg ugun yox, ona cavab
vermak ucun dinlayirik. Kimsa
danisarksn beynimizda artig ona
veracayimiz maslahati, gotirecayimiz
aks-argumenti va ya o0z hayatimizdan
banzar bir hekayani hazirlayirig. Empatik
dinlema ise 6z duguncalarimizi,
xatiralarimizi ve hall yollarimizi
muvaggati olarag bir kenara goymagdi
telab edir. Insanlar basa dusulduklerini
hiss etdikds, onlarin daxili garginliyi
alir. Dinlemak, garsi tarafa "Senin
rin va ehtiyaclarin manim ugun

ir v man hazirda tamamila
"mesajini vermakdir.




*+Y) 06 _
Empdatiya

9 vd problemini
= tiv olaraq bu vaziyyasti
oyo" calisiriq. Bize elo galir ki,
al bir ¢cixig yolu gostarsak, qarsi
arof rahatliq tapacaq. Lakin
istanilmaden verilen maslehat gox vaxt
insanin daxilinds "mani esitmadiler”,
"manim duygularmi Kigiltdiler" hissi
yaradir.




+Y) 06 _
Empdatiya

02

Empatiyaya mane olan genisg yayilimisg
reaksiyalar bunlardir:

"Mence, son onunla acgig danig”
"lsden ¢cixmag barads dusunmesalisen”

(Meslehet vermek)

"Bu ki hec nadir, kecan hafte manim
basiMma gor naler galib...”

(C')zUnolen NnUuMmuna getirmak)

"Bos ver, her sey yoxsi olacadg’,
"Buna gora da pis olarlar? Daymaz"

Duygulari kigiltmak)

un, galen dofo



Y 06 _
Empdatiya

oo |g|m|zd0|n @min olmagq va
9ni esidiram" mesajini vermak
cUn onun hisslerini ve ehtiyaclarini 6z
sozlarimizle geri qaytara bilerik. Bu hem
da yanlis anlagiimalarin garsisini dlir.

Tesavvur edak ki, reklam agentliyinds
caliganii yoldaglmlz bizs yaxinlasgib
9sabi halda deyir: "Mu tari yena son
anda dlzayndc: doyi 3 klik |stey|rl Maoen
onlara kegan hafts demigdim ki, bu son
tasdigdir. Artig bezmigam, manim
vaxtima umumiyyatls hormat etmirler!”.
Bu vaziyyatds ig yoldagimiza
veracayimiz cavab masishat ve tosalli
xarakterli yox, empatik, hiss ve
ehtiyaclari musayyen eden ola biler.



06 .
Empdatiya

o3

Basqalarinin hissleri ve ehtiyaclari hagda
dustinmak

"Hemiga bels edirler do, san dsa bilmirsen
els bil. Cavab yaz ki, slave odenig lazim
olacaq
(Mmaslahsat vo tasalli, geyri-empcatik
recalksiya)

Y-

"Goruram ki, son anda edilen bu
dayigikliklaras gors cox esabisan ve
tukenmisan. Cunki gakdiyin zehmats
hormst edilmasins va ig prosesindas
Mmuayyan bir nizam-intizamin, aydinlhigin

olmasina ehtiyacin var. Elodir?"
(hiss vo ehtiyacl oxumaqg, empatik
reckksiya)




[datlenmasi cox vaxt
birini egsitmamasindan
anir. Insanlar oz ehtiyaclarinin
did altinda oldugunu hiss etdikds
agressivilegirler. Empatiya bu zenciri
giran sn guclu alatdir. Qargi terof sosini
vuksaltss bels, onun agressivasinin
arxasindaki feryadi — garsilanmamisg
ehtiyacini egitdikds, munagige derhal
sangiyir. Cunki ehtiyaci anlagilan insan
doyusmaya ehtiyac duymur.



06 _
Empdatiya
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"Yox" cavabini esitmaya hazir olmagq v
empativa qurmag

Biz kimdoansa nesa xahig etdikda va
"yox" cavabi aldigda, daxilimizdaki ses
bunu é;ox vaxt gexswyetlmlze yonalmisg
bir radd, lageydlik va ya sevgi sskikliyi
kimi tarcumsa edlir. Qeyri-zoraki Unsiyyatas
gorsa har bir "yox" cavabil, sslinds bagqa
bir ehtiyaca deyilon "ha"dir. Tessvvur
edak ki, dostumuzu hafteasonu gorus
taklifimize cavab olaraq "Yox, gsls
bilmayscayam" deyir. Biz bunu "Menimle
vaxt kegirmak isteamir" kimi muhakims
etmak svazins, empatiya ile yanasa
bilarik: "Gdreson onun hansi ehtiyaci var
9Na yox deyir? Balks butun hafts

un dincalmaya va tak qalmaga
oni, "Yox" cavabinin
ormak bizi






ZUno garsi
tiya °




< OzlUna garsi
empatiya

alarina garsi kifayet
sl olsag da, ozumuzs
o dunyanin an sert, oan amansiz
dina cevrllirik. Qeyri-zoraki Unsiyyat
slkea xarici dunya ile yox, 6zumuzle
gurdugumuz munasibatin de gafget
uzarinds qurulmasini talab edir. Bels ki,
oz daxilinds sulh yarada bilmayan insan
B_CI:I§C|C(|CIFI II® saglam unsiyyat qura
iimaz.



Q7
Ozuna garsgi
empatiyd

R

O1

Ozlinili dinlemamayin vacibliyi ve 6ziimiize qarsi
zorakiliq gostermamsk

Bir sshv etdikds, verilen tapsgirigl
gecikdirdikds va yva kimisa bilmadan
iIncitdikds icimizdaki ses darhal bizi
muhakima etmaye baglayir: "Men na
gadar axmagam", "Yena har seyi
korladim”, "Mandan he¢ na cixmayacaq'.
Bu, Ozumuza garsi yonalmis birbasa
psixoloji zorakiligdir. Bu cur daxili tengid
bizi inkisaf etdirmir, eaksina utanc,
depressiya ve ozguvan askikliyi yaradir.
Ozumuzu gunahlandirmaqg avazing,
arlarimizi 6z daxilimize yonsaldib
aliyig: "Man bu sahvi edarken
| ehtiyacimi garsilamaga



g Ozline garst
empatiyd

ollfe dalerdir. "Men bu gun mutlag
magistr dissertasiyvamin bir feslini yazib
bitirmaliyvem". Bu cumla daxili tiraniyanin
sasidir. Insan tabisti macburiyyate garsi
Mmugavimat gostermays proqramla?(l .
Qeyvri-zorakl unsiyyat bizs taklif edir ki,
"etmalivem" (macburiyyst) sozunu
"seciram"” (suurlu irads) sozu ile evez

edak ve bunun hansi ehtivacimiza
xiddmat etdiyini xatirlayadq.



Q7

Ozine garsi
empatiyad

R

02

"Mali/mali" ils ifads olunan daxili tiraniyadan
imtina etmak

"Man bu gun mutleg magistr
dissertasivamin bir faslini yazib
bitirmaliyem"

(daxili tiraniyanin sasi)

-

"Man bu gun dissertasivamin bir faslini
yazmagdl segirom, cunki manim
akademik inkisafa, gelecakdekl karyera
planiarim ugun aydlnllga ehtiyacim var
v tahsilimi ugurla tamamlamaqg
oluma tohfe vermsak isteayirem”
tiyvaclarimizi misyyesn etmak)

musllifine



oy
< Ozina garsi
empatiya

: pesmanliq
belo o an ucun
oir ehtiyacimiza xidmat
K etmakdir. Insan hec¢ vaxt
OzUN® zarsr vurmag ugun addim
. O, sadaca uygun olmayan
strateglyalarla oz ehtiyacini
garsllamaga caligir. Kegmiga baxib "Man
o layihadas niya o gadsr sert reaksiya
verdim? Cox sehv etdim" deysa 6zUumuzu
giNnamag avazing, OzuMmuza empatlya
qgura bilerik: "O vaxt cox gargin idim,
cunki komandada gorulen igin adalatli
bolunmasina va dastaya ehtiyacim var
idi. Manim o sart reaksiyam, aslinds
esidilmak Ugun ¢arssiz bir cehd idi".
Ozumuzu anlamagqg va vas tutmaq bizi
utancdan xilas edir ve galecakds daha
saglam yollar secmayimize komak edir.




Q7
Ozuna gargi
empdatiya

R

Ozilinli qiInamamagq ve dzilintibagisiama

"Man o layihads niys o gadsr sart
reaksiya verdim? Cox sahv etdim”
(OzUNU ginama)

-

"O vaxt gox gargin idim, gunki
komandada gorulen isin edalstli
bolunmsasine va destaye ehtiyacim var
idi. Manim o sart reaksivam, sslinds
esidilmak ugun caresiz bir cehd idi"
(Ozu ile empatiya qurma)







| dilmali olan bir hiss
2dlilir. Usagligdan bize
dbilesma’, "gozabini cilovia" deyilir.
QReyri-zorakl unsiyyatde ise gozabo
cdusmoan kimi yox, avtomobilds yanan
airmizi xabardarliq igigl kimi baxilir. Isigin
vanmasi problemin ozu deyil, problemin
gostericisidir, niganidir.
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Qoazab

O1

Qezab caza yox, ehtivaclari musyyen etmak
formasi kimi

Qazabin manbayi he¢ vaxt baggalarinin
harakatleri ola bilmaz. Kimsa bize
kobudlug edande gazsblenmayimizin
sababi onun sozleri deyil, bizim
bevnimizdaki muhakimslardir. Qazsb
ikinci daracali bir hissdir; o hemise
arxasinda gorxu, kadar, mayusluqg va ya
iInciklik kimi daha darin bir hissi gizledir.
Qazab bize muhum bir xsbar gsatirir:
"Sonin Ucun ¢cox dayarli olan bir
ehtiyacin hazirda garsilanmir ve sen
beyninds qarsi terofi bunda
unahlandirirsan!". Dostumuz bize aid
irri basgasina deyande gazsblenirik.
in sababi dostumuzun danismasi
"Tohlukssizlik" vo "Guvan"
dalanmasi ve "O, mana



2N, hiddstlendiran bir
o qarsilasdigda dord fergli
0 recksiva vera bilerik. Tesavvur
edak ki, grup yoldasiniz size vacib bir
tapsirigda komak edacayina sOz verib,
ancag son anda hecg bir xabardarlig
etmadean yoxa cixib.

a) Oziinli glinahlandirmag - Bu yol daxili utanc,
ozunainam askikliyi ve depressiya yaradir.

Dostunuz size vacib bir tapsirigda komak
edacayin® sz verib, anccaq son candca heg bir
xabardarlig etmadan yoxa cixib.

"Mon gunahkaram. Garalk ond
guvanmayavydim. Moan insanlari
yaxs! taniyad bilmirem”

(6zt'ln|'.l gﬁnahlqndlrmc:)
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Qoazab

02

Qoazsbi ifads etmayin 4 yolu

b) Basqasini gunahlandirmag (Muhakims) - Bu
yol xarici agressiya, munagqig® yaradir va garsgi
torafle munasibastlarin kasilmasine gatirib ¢ixara
bilor. Biz gezsbimizi qarsi terafe yonlendiririk,
ammad 6z ehtiyacimiz hals ds qarsilanmamig
qalr.

Dostunuz size vacib bir tapsirigda komak
edacayin® soz verib, ancag son anda heg bir
xabardarlg etmadsn yoxa ¢ixib.

'O cox masuliyyatsiz ve eqoist
adamdir! Onu bir daha hecg bir
ise gatmayccagam!”

( Basgasini guinahlandirma )




sebabini qargi
nilmamisg ehtiyacimiza
Bu bize gazabi suiurlu enerjiy®
xOmak eds bilsr.

ostunuz size vacib bir tapsirigda komak
edscayin® so0z verib, ancag son anda heg¢ bir
xabardarliqg etmadan yoxa cixib.

"Onun xaboar etmadon komoak
etmayacayini Oyrandikds man cox
gazablendim ve tegviss dusdum.
CUnki manim bu isi vaxtinda tshvil
vermsk Ucln smakdaslida, destaya
V3 Verilan sozs etilbbar edilmsasins
ehtiyacim var”

(6z hiss ve ehtiyaclarimiza fokuslanmaaq)
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Qazsbi ifads etmayin 4 yolu

d) Qarsgi terofin hissleri ve ehtiyaclarina
fokuslanmaq (Empatiya) - Bu yol gazabi
tamamils aridir va bizi empativa qurmaga
yonaldir.

Dostunuz sizs vacib bir tapsirigda komak
edacayin® soz verib, ancaqg son anda heg bir
xabardarliqg etmadan yoxa gixib.

"Gorasan, o niya belo etdi? Balksa

soxsi hayatinda ciddli bir problemi
cIXilo vo mana demays utanib?

Balke do tapsirngin ¢catinliyinden
gorxub ve lbacarmamagdan gcakinik?"

( empatiya )

ri-zoraki Unsiyyat bizi gozsbimizi
va yd inkar etmays salemir. 9ksine,
izo gozabi tam sakilds,

oz daxili

1 Oyradir.






A
Vv

09
Qeyvri-zoradki
unsiyyots
mMane olacag
amillar



Qeyvri-zoraki

V unsiyyate mane
olacag amiller

Hayatdan yadlasdiran unsiyyst

Bazi unsiyyst formalari bizi tabii
empativa halindan ve bir-birimizi
anlamagdan kaskin gsakilds uzaglasdirir.
Marsal Rozenberqg bunlari "hayatdan
yvadlasdiran unsiyyat" adlandirir. Bunlar
bizim zehnimizs usagligdan yeridilmis,
lakin fargindsa olmadan
munasibatlerimizi mahv edoan
vordiglordir.
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Qeyvri-zoraki

v unsiyysta mane
olacag amiller

yanl vo insanlari iki
voxgl va pis”, "dogru ve

agh ve hagsiz”. Bizim daysr
mize uygun davranmayaon
sanlar derhal muhakime edir ve
onlara etiketler (damgalar) yapigdiririq.
Bizdean daha cox detala digget edeni ig
yoldasimiza "mizmiz" ve ya "vasvasl”
deyir, bizden farqli siyasi ve ya sosidl
baxislari olan birina "cahil" ve ya
"radikal" damgasi vururuag. Cinsi
mansubiyyate gorsa edilen "gadinlar cox
emosionaldir”, "kigiler hissiyyatsizdir”
Kimi umumllegdlrmeler da bu
kategoriyvaya aiddir. Insanlara dicagnoz
cgoydugumuz an, onlarin doxili
ehtiyaclarini egltmekden daha da
uzaglasgiriq. Biz insani butov bir varlig
kimi deyil, sadacs beynimizds
varatdigimmiz bir "etiket" kimi goruruk.

"Qadinlar cox emosionaldir,
Kisiler hissiyyatsizcir”

(Umumilegdirms)
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Qeyvri-zoraki

v unsiyysta mane
olacag amiller

N daha fargli
oir formasidir. Ozumuzu,
arimizi, hayat tarzimizi ve va
alarini davaml olarag mugayiss
9k sevincin ve empatiyanin gatilidir.
Bax, senin yasindakilar artig xaricds
oxuyur, sen ise hals ds na edacayini
bilmirssn" (basgasina yonalen
mugayiss) ve va "Man niys onun gadsr
ugurlu ola bilmirem?" (6zune yonsalen
mugayisa). Muqgayisa daxilda ragabat,
qisgancliqg va yetarsizlik hissi yaradarag
Insanla aramizdaki sefgat bagini kasir.

"Sanin yasindakilar artig xaricds
OXUVYUr, San ise hale do ne edacayvini
bilmirsan”

(bagqusma yonalen quayise)

"Man niys onun gadar
uguriu ola bilmiram?"

(6ztine yénslen miiqayise )
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Qeyvri-zoraki

V unsiyyate mane
olacag amiller

o3

Masuliyyatdan yayinmag

Fikirlarimiz, hisslarimiz va harakatlarimiz
ucun fardi measuliyysat dasimaqg asveazins,
onlari kanar amillerle ssaslandirmaqg
bizim azadligimizi slimizden alir. Dilds
istifads etdiyimiz bu cur ifadslsr gcox
vaxt bizi veziyyatin qurlbanina gevirir:

"Bunu etmaya machur idim"

( Muicarrad quvveler )

"Rahbearlik belo istadi, ona gora

layihadan imtina etdim/

iNn gaydasi beladir
Stlrdium”
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Qeyri-zoraki

V Unsiyyata mane
olacaqg amiller

'O moni ssablosdirdiyi
ucuUn ona qisgirdim”

(Bagdalarinin harskstleri)

Bu cur ifadsler bizim secim azadligimizi inkar
edir. Qeyri-zoraki unsiyyatdas biz gabul etmasliyik
ki, har bir harakstimiz, hatta istemaysarsk
etdiyimiz harskatlar bels, mutlag hansisa bir
ehtiyacimizi garsilamag ugundur. "Macbur idim"
demak avazina "Man bunu etmayi secdim, cunki
tshluikssizlivimi gorumaga ehtivacim var idi"
dedikda, masuliyysti ve gucu yenidan oz slimizs
aliriq.
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v Uunsiyyata mane
olacag amiillar

o3

Masuliyyatdsn yayinmaq

"Bunu etmaya macbur idim"
(masuliyyatden yayinmaag)

Y-

"Msn bunu etmayi segdim, cunki
tahlukssizlivimi gorumaga ehtivacim
var idi"

(ehtiyaclarin ifadssi)




O10
Moaslohatlor



O1

"Yox" demayi bacarmaqg

Kimss bizdon nasa xahis etdikds ona
"Yox" demakdan cakinmamak cox
vacibdir. Biz cox vaxt garsi tarafi
Incitmemsak, egoist gorunmeamsak ve va
mMunagisadan qacmag ugun
Istemadiyimiz seyloara "Ha" deyirik. Bu isa
daxilimizda gizli bir inciklik, yorgunluqg ve
gozab yaradir.
Qeyri-zoraki Unsiyyat yanasmasind
gora "Yox" demak sadaca quru bir radd
deyil. Biz baggasina "Yox" deyands,
linde hemin an ozumuzun hansisa
rioritet ehtiyacimiza "Ha" demis
glam "Yox" demak bu arxa
lyacl qatgl torofa durust ve
ir.




O10
Moaslohatler

/I cOX seviram va
/in Ugun sag ol. Lakin bu
ole bilmayacasyem, cunki butun
(i( x yorulmusgam va enerjimi barpa
etme ucun evds tak galib dincalmaye
ehtlyclmm var"
(saglam "Yox" demoak)

GX amg

Unsiyyat zamani bu formada "Yox"
deyildikds, qarsi taraf bunu ozunas qarsi
“redd” Kimi YOX, sizin 0z ehtiyaciniza
sahib cixmaginiz kimi gabul eds biler.



02

Kompliment (terifleamayin arxasinda yatan gizli
tohllka)

Ik baxigdan kimise teriflomak ("San gox
agilhsan”, "Bu ofisin on yaxsgl isgisi
sansan’, "Cox gozal yazmisan®) son
daracs musbat va zararsiz goruna biler.
Lakin bu 6zu do muhakimanin bir
novudur. Cunki biz kimise terifloayends
aslinda ona yuxaridan agagi yanasir, bir
diymat vermaya caligirig. Terif gox vaxt
insanlari manipulyasiya etmak va

n istadiyimiz bir davranigin
asini tamin etmak Ugun
mukafat mexanizmidir.




1. Bizi sevindiran va vad bizs faydad veran konkret
harakati (musahidani) geyd etmak.

2.Bunun bizds yvaratdidi hissi bildirmak.

3.Bununla bizim hansi ehtiyvacimizin garsilandigini
demak.

"San komandanin an mohtagsam adamisan!
Sensiz biz hec¢ nayik"
(muhakimaedici terif)

Y-

"Dunanki tagdimat zamani yaranan texniki
problemda mana komak etdiyin ucun (musahids)
o6zUumu cox rahatlamisg ve tahllikssiz hiss etdim

(hiss). Cunki o an ciddi sakilda destaye ve
hamraylive ehtivacim var idi (ehtiyac).
Buna gora cox sag ol"
(Iminnatdarliq)

Bu formada bildiriloan taqdir qarsi tarsfds
toakabbur deyil, ssamimi bir alags varadir.



O10
Meoaslohatlor

o3

Muhakima etmak

Ister manfi (tengid, ittiham), istarss do
musbat (tarif, mukafat) formada olsun,
insanlart muhakima etmak bizi real
unsiyyatdsn uzaglagdirir. Biz insanlari
caliblers yerle% irdikecsa, onlari bir obyekt
Kkimi gormaye Cl§|ClyI|“IC|

Qeyvri-zoraki unsiyyat bizi comiyyatin
oyratdiyi "haqgli/hagsiz”, "ceza/mukafat”
galiblaerindsn xilas edsn, munasibatleri
kima yox, sefgst, iInsanin oz

arini fargindslik ve anlama
magl hadaflayan bir hayat
ili dyrenmak bir gunun
g ve mutemadi

Ir prosesdir.







OT1

Tapsiriglar




1l: Qeyri-zoraki Unsiyyst metoduna
9saslanarag necsa cavab vers bilersen?

1. “Hs, man hamigs bels yaxsi oluram,
son niyo gecikirsen?”

2. “Tegakkur ediram, moan bu tegdimati
hazirlayanda gcox galigdim. Naticeni
givmatlendirdiyiniz ugcun sadam.”

3. “Bu yaxsgli deyildi, sen sadace yoxsi
demak istayirsan.”

4. “Hs, amma man hemi§e daha
yaxsisini eda bilerdim.”



OT1
Tapsiriglar

O1

Komplimentlar. Ssenari: is yoldasin sens devir:
“Bu tagdimatin cox yaxsi oldu, san bu isds ¢cox
vaxsisan”

Qeyd:

Variant 1:

Bu cavab garsgi tarsfi tangid edir vo dluloqdu
empc:ltlyc:l varatmir. QZU prinsiplerine uydun devil,
cUnki “sen niye gecikirsen?” hissesi muhakima va
gunahlandirmadir.

Variant 2:
Qeyri-zoraki Unsiyyate tam uygundur. Burada
musahide+hiss+ehtiyac+muracist elementi var:
“Toesakkur ediram” — minnatdarliqg (hiss), “cox
clllgdlm” oz ehtivacini bildirir, givmatlandirma veo
ClthlndlrmCl yvoxdur. Bu cavab ham empativa,
ot varadlr.

clltlncl dla Vo etlbcm



son hamiga

. “Mon bu sc do ba?‘qq islerim varr,
amma bagga vaxt birlikde geds
bilorik?”
3. “San manim planimi pozdun, bunu
etma!”
4, “Xeyr, man getmayacam.”




OT1
Tapsiriglar
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Birina “yox” demak. Ssenari: Dostun sani son
daqige kofeya cagdirir, amma san artiq basga plan
gqurmusan.

Qevd:

Variant 1:

Bu cavab garsi tarafi ittiham edir (“sen heamise
manim planimi pozursan ") vo empativa yaratmlr.
QZU prinsiplerine uygun deyil, cunki digget 6z
hisslerina va ehtivaclarina deyil, gunahlandirmaya
vonalib.

Variant 2:

Qeyri-zoraki unsivysate uygundur. Burada
musahida (“bu saatlarda basqa islerim var”) + hiss
+ ehtiyac (planina riayat etmak) + basgaldrinin
ehtiyacini gormak (basga vaxt birlikds geda
bilerik) elementi var. Hom empativa, ham hormsat
yvaradir, garsi tarafi gunahlandirmir.

ndirmad va ultimatum ehtiva edir
na uvgun deyvil.




1.
2.
<
4

oraki Unsiyyat metoduna
necsa cavab vera bilorson?

“Cox sag ol, amma man bunu heg
lazim bilmazdim.”

“Togakkur edirem, bu jesti cox
giymatlendirirom, cox xos oldu.”
“Niya mani narahat edirsen belo
seylorla?”

. “Ho, amma mana bagqa gicak

sevirom.”



OT1
Tapsiriglar

O3

Birin® “vox” demak. Ssenari: Dostun sani son
daqgige kofeya cagdirir, ammad san drtiq basgad plan
gqurmusdan.

Qeyd:

Variant 1:

“AmMmad man bunad ehtivac duymurdum” ifadasi
minnatdarhgi kolgeleylr Vo garsi tarefi tengid edir.
QZU metoduna uygun devyil.

Variant 2:

Qeyvri-zoraki Unsiyyate tam uygundur. Buradad hiss
(“cox xos oldu”) + minnatdarliqg (“tegsaskklr ediram”)
elementi var. Qivmatlendirma ve muhakima
voxdur, empcadtiva ve hormat movcuddur.

Variant 3:

u cavab ittiham va sual formasinda

ndirma ehtiva edir (“niye manim vaxtimi
etoduna uygun deyvil.

cevrilir,




OT1
Tapsiriglar

aki Unsiyyst metoduna
D reaksiyad vera bilarson?

. “Siz heg¢ is gormursuz, man har geyi

ozum etmsliyem!”

2. “Son bir nega hafte gordum ki, layiha
islerinin boyuk hissesini man goruram.
Man voruluram ve komanda
dastayins ehtiyacim var. Necs
paylaga bilerik?”

3. “Siz ig gormadiyiniz ugun man
osoblogirom.”

4. “Man artig heg ne etmayacam, siz

ozunuz bacarin.”



OT1
Tapsiriglar

o4

Is paylasimi. Ssenari: Komanda layihesinde sen
hamise isin boyuk hissasini edirsen, ammad
digoarleri cox istirak etmir.

Qeyd:

Variant 1:

Qargi tersfi ittiham edir (“siz heg is gormursuz”),
emosionaldir ve dialoqu baglavir. QZU metoduna
uygun deyvil.

Variant 2:
Qeyri-zoraki Unsivyste uygundur. Buradao
musahida (“son bir neca hafte layiha iglerinin
boyuk hissasini man goruram?”) + hiss (“voruluram?)
+ ehtivac (“komanda destayvina ehtivacim var”) +
muraciat (“neceassa paylasa bilerik?”) elementi var.
Qivmatilandirms voxdur, empdativa ve hormsest
ovcuddur.

ittiham ehtiva edir (“siz



ikl Unsiyyast metoduna
9 reaksiya vers bilersan?

. “Hamigo gecikirsen, ssn manim
vaxtimi saymirsan!”

2. “Son gecikdin vo man ozumu narahat
hiss etdim, cunki plani basa
catdirmaq vacib idi. Novbaeti dofe
bunu neca duzalde bilerik?”

3. “San masuliyyatsizson!”

4, “Msn artig sona inanmag istemirom.



OT1
Tapsiriglar

OS5

Dostla mubahisa. Ssenari: Dostun gecikir va
ortaqg planlari pozur.

Qeyd:

Variant 1:

Qargi terafi ittiham edir (“sen manim vaxtimi
saymirsan”), ehtiyavlar geyd olunmuir,
emosionaldir ve QZU prinsiplarine uygun deyil.

Variant 2:

Qeyvri-zoraki Unsiyyata uygundur. Burada
musahide (“sen gecikdin”) + hiss (“60zUmu narahat
hiss etdim”) + ehtiyac (“plani basa catdirmaq
vacib idi”) + muracist (“novbsti defe bunu necsa
duzslde bilerik?”) elementi var. Dialog aciqg ve
hormatlidir.

irbasa ittihamdir (“sen
), QZU metoduna uygun deyil.




