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Monim babam, hommiiallif vo miisallimim Don Kliftonun

(1924-2003) xatirasino hosr olunur.

Nebraska Universitetinds psixologiyadan dors deyon babam Don
Klifton sllinci illorin avvsllarinds bels bir genasts golir ki, miiasir
psixologiya, osason, insanin neqativ cohotlorini Oyronir, guya
“adamlarda noass qaydasinda deyil”.

O diisiiniir: adamlarda yaxs1 xiisusiyyotlori axtarib tapmaq
diiz olmazdimi?

Sonraki yarim oasr orzindo Don vo onun homkarlar:1 digqsti hoayatin
pis toraflorino deyil, yaxsi cohstlorine yonoldarok, milyonlarla insan
arasinda sorgu kecirdilor.

Don olduqca tez bir zamanda askar etdi ki, bizim hoyatimiz basqa
adamlarla qarsiligh miinasibotds formalasir. Istanilon garsiliqli alagenin — biz
dostumuzla iirok sohbati apaririq, ya da restoranda nahar sifaris edirik — 6z ¢okisi
vardir. Bizim goriislorimiz ¢ox az halda tosirsiz 6tiisiir, goriisiin noticosindo, demok
olar ki, hamise ya miisbat, ya da -manfi enerjiya yiiklonirik. Hor¢ond biz bu ciir
qarsiligh olagalors adi hal kimi baxiriq, lakin bu, he¢ do bels deyildir. Bu yiiklor
toplanaraq bizim hoyatimiza tasir etmok giiciino malik olur.

Don Kliftonun bu arasdirmasi 1990-ci illorin avvsllorinds “Pozitiv
psixologiya” 1 adlanan, digqgosti “adamlarda hor sey yaxsidir” fikrina
yonaldon elmin yaranmasina tokan verdi. Bu giin diinyanin bir ¢ox taninmis
todqgigatgilart miisbat emosiyalarin insanlarin psixikasina tosirini
oyronmoklo masguldurlar.



2002-ci ildo Donun tadqiqatlar1 Amerika psixologiya assosiasiyasi
torafindon yiiksok qiymotlondirilib, miisllif ise pozitiv psixologiyanin va
“Monlik psixologiyasi”nin yaradicisi hesab edilib.

Elo homin il do hokimlor babamda xor¢ong xastoliyi agkar etdilor.
Qarsisialinmaz xoastolik siiratlo onun badonins yayilmisdi. Cox tezliklo hayatla
vidalasacagini anlayan Don, 6mriiniin son giinlorini do hor seydon yaxsi bildiyi vo
onun tantyan adamlarin ondan gozladiyi ise hasr etdi — o, bagqalarina digqgotlorini
pozitivo comlomoya komok etdi.

1. Seligman, M.E.P. & Csikszentmihalyi, M. (2000). Positive
psychology: an introduction. American Psychologist, 55, 514.

Bunacan Donun bir ne¢o kitabil, o climlodon “Now, Diskover Your
Strengths” (“Oz giiclii -cohatlorini -askar et”) bestselleri isiq iizii gorsa do, o, daha
bir kitab yazmag1 qarara almigdi. Oziiniin sonuncu kitabii. Don mondaon xahis etdi
ki, onun bu son, asasini halo 1960-c1 ildo yaratdigi nozariyys toskil edon asorinin
hazirlanmasinda ona komok edim. Bir ne¢a onilliklor arzindo Don bels bir kitabin
yazilmasi ilo bagli xahislor tinvanlanmis moktublar alirdi. Onun nozoriyyasi
oldugca moshur idi; qirx ilden artiq bir miiddotdo 5000-don ¢ox toskilat vo
milyondan ¢ox adam bu nozariyyani totbiq etmisdi. Bu bilgi dostlara, homkarlara
dostlara, yaxin adamlara otiiriliirdii.

Don, ibtidai “vedra vo par¢” metaforasini osas gotiiriib, biitiin hoyatin
hosr etdiyi 1sin magzini toskil edon dorin monali fikri sadologdirmoyi bacardi vo
basqalarina ¢atdira bildi.

Bu yer iiziinds babama ayrilmis son aylar: biz ¢iyin-c¢iyine ¢alisir,
onun alliillik faaliyyoti dovriinds goldiyi oan inandirici vs tokzibedilmoz
noticalori bir yers y181b, dinclik bilmoadon tohlil edirdik. Horcond Don kimya
va stia miialicasi kursu kegirdi, lakin o, kitabla masgul olmaga 6ziinds giic
tapirdi. Biz onun topladig: faktlari saatlarla arasdirir, statistikani oyronir,
insanlarin hoayatlarindan, bizim fikrimizcs, sizin ds lageyd qalmayacaginiz
ohvalatlar tohlil edirdik. Donun giicii getdikes zoiflodiyindon, mon goalocok
kitabdan fasillori onun {i¢lin oxuyur, onun slave vs diizslislorini sohifonin
konarma geyd edirdim.

O, hor dofs yeni-yeni diizalislor edir, hor bir chvalatin vo goraitin
tohlilinin adamlarin iirayins yol tapmasina ¢alisirdi.



Donun tarafdasi olmagim soxson monim ti¢iin boytik soraf idi. O,
homiso monim ustadim, miisllimim, idealim vo ostum olub. Biz son daracads
yaxin idik vo man birgs kecirdiyimiz vaxtlar1 aziz tutaraq, he¢ vaxt unutmuram.
Don bilirdi ki, man biitiin hayatim boyu onun “vedrs va par¢” nazariyyasi ilo
maraglanmigam, monim 6zlim do xor¢ong sisi ilo miibarizo aparanda (bu barado IV
fosildo daha otrafli danisacagiq), balko do, mohz bu nozoriyyo moni xilas elodi.

1. Clifton, D.0O. (1966). The mystery of the dipper and the bucket.
[Brochure]. Lincoln, NE: King’s Food Host. Food Host USA, Inc.

Kec¢miso nozor salanda, mon basa diisiirom ki, Donun axir giinlorindo
bu is ona enerji verirdi. O 0z hoyatini hor bir adam iiciin bu diinyan1 yaxsi
elomoys hosr etmisdi. Catdirib bu kitab1 bitirmok onun ticiin ¢ox vacib idi.

2003-cii ilin sentyabrinda, Donun vofat etmosins bir nego
hofto qalmais, kitabin qaralama variant1 artiq hazir idi.

Don 79 illik 6mrii boyu kitablari, miihazirslori, yaratdig: isi ilo
milyonlarla insanin hoyatina tosir gostorib. Belo bir auditoriyani gazanmasi
onun adamlara digqgotlorini yaxsiliga comlomokdo komok etmok lazim
olduguna boyiik inami sayssinde miimkiin olmusdu. Umid edirik ki, bu
kitab1 oxuyaraq, siz 6zliniizds 6z soxsi hayatinizi monali etmok bacarigi
agkarlayacagsiniz.

Tom Rat

“Vedrs Vo Par¢” Nozoriyyasi

Bizim hor birimiz 6ziimiizds bir daxili “qab” — “vedrs”, “kasa”,
istonilon analogiya yarayar — dasiyiriq. O, gozdon uzaqdir, onun icindoki
daim doayisir. Adamlar bir-birlsrilo garsilighh miinasibotds olarkon onu
doldura, ya da bosalda bilirlor. ©gor bu gozogoriinmoz qab doludursa — biz
xosboxtik, oks halda iimidsizliys gapilirg.

Bizim hoar birimizs, homg¢inin daxili “par¢” verilib. Onun komokliyils
biz basqa adamlar1 “doldura” bilirik. Bunun iiciin, sadacs olaraq,



strafimizda olanlara miisbst emosiyalar boxs edon horokstlor edir, ya da
onlara xos sozlor sOyloyirik. Basqalarina hor hansi bir yaxsilig1 etmokls, biz,
hom do 6z “vedra”mizin hoyatverici ehtiyatin1 artiririq.

Bunun oksi do dogrudur: agor biz hor hansi bir adama geyri-somimi
miinasibat basloyirikss vo bizim horokstlorimiz onda neqativ reaksiya
dogurursa, biz hom onu, hom dos 0ziimiizii yeyib mohv edirik.

“Vedro”miz agzinacan dolu olduqda, bizds hoyat esqi asib dasir,
diinyaya nikbin baxiriq. Hor yeni damci ilo biz daha giiclii vo hoyatsevor
olurug.

Bos “vedrs” bizim hoyatimiz1 zoharlomaoys, perspektivlorimizin
tistiindon xott cokmoyo, giic vo enerjimizi almaga, iradomizi zoiflotmoyo
qgadirdir. Bax, elo buna gors do, bizim “vedra”mizdon gotiirmoklo adamlar
bizi monovi cohoatdon sarsida bilirlor.

Biz daim secim garsisinda qaliriq: kiminss “gab”1in1 doldurum, yoxsa
onunkundan gétiiriim? Inanin, bu cox vacib bir secimdir vo sizin qarsiligh
miinasibatlorinizs, saglamliq durumunuza, isdoki ugurlariniza, adi insan
xosboxtliyini hiss etmoyinizo birbasa tosir gostorir.



I Fosil

Neqativ Oldiiriir

Biz kitab iizorinds iso baslayanda, mon babamdan svvalco onun
yaxsidan yapisaraq irali getmok fikrino neco golmoyi barads sorusdum.
Cavab o0ziinii ¢cox gozlotmoadi. Don monos bir hadiss barado danisdi. Bu
hadisenin tohlili onun biitiin hayat prioritetlorini deyismisdi. Ozii do, bu
hadisani pozitiv vs ya ilhamverici adlandirmaq miimkiin deyil.

Koreya miiharibosi bitondon sonra Uilyam Meyer (sonralar Amerika
ordusunun bas psixoloqu) Simali Koreyada ssirlikds olan minlorls
amerikan horbigcisinin goziyyslori ils tanis olub1. Tarixds psixoloji silah
totbiginin yonlondirildiyi adamlara olduqca dagidic tosir gostoron oan
radikal vo son doracs effektli hallarinin analizi onu daha ox maraqlandirirdi.

Amerika osgorlorinin saxlanildig1 Koreya diisorgslorindoki soraiti ¢ox
sort vo goriilmomis -doracods antiinsani adlandirmaq olmazdi. Osirlora
babat yemok, lazimi qador su verilirdi, baslariin iistiinde dam varda.
Onlara isgoncs vermirdilor, dirnaglariin altina iyns batirmirdilar. Bundan
olavo, faktlar gostorir ki, Simali Koreya tarixinds basqa ciddi konfliktlor
vaxt1 horbi asir diisergolorinds bas veranlorin statistikasi ilo miiqayiseds
xeyli az fiziki tesir hallar1 geydo ahnmigdi.

Lakin mohz Simali Koreyada ssirlikds cox boylik sayda amerikal
horbici holak olmusdu. Niys? Ax1 diisorgo, hotta tikanli moftillorls belo
coparlonmomisdi. Silahl kesikcilor orazids var-gol etmirdilor. Bununla bels,
asirlordon hec kim gagcmaga cohd do gostormomisdi. Bundan slavs, coxlar:



ozlori kimi boxti gatirmoyon bodboxt yoldaslarindan iz dondorir, onlarla
diismoncilik edirdi vo hotta hobsxana gozstcilorins isloyirdi. Sag galaragq,
Yaponiya Qizil Xac togkilatinin vasitasilo azadliga cixanlara yaxinlarina zong
edib o0zlori hagqinda moslumat catdirmalarina icazs verilonds belo, yalniz az
bir gisim bu imkandan istifads etdi.

1. Mind control, the ultimate weapon.
http://store.yahoo.com/realityzone/mindcontrol.html.

Vatono qayitdigdan sonra, vaxtilo baraklarda qonsu olanlar bir-
birlarilo hec bir slags saxlamadilar. Meyerin sozlorins gors, onlarin hor biri
0z psixikalarinin qurdugu barmaqlhiqlarsiz vo betonsuz kameralara hobs
olmusdu.

Meyer horbi osir diisorgslori liglin xarakterik olan yeni xostslik novii
tapmisdi — ifrat iimidsizlik sindromu. Bunun tipik monzarasi beladir: osir
diismiis asgor azad olmagq iiciin azaciq bels, cohd gostormodon 6z barakinin
bir kiinciindon o biri kiinciins var-gsl edir. O, bir kiincds otura, adyali
basina ¢okib xalvats ¢okilo vo bir neco giiniinii beloco kegirib 0lo bilor.

Osgorlor bunu iimidsizlik adlandirirlar. Hokimlor iso belo bir ad
fikirlosiblor — mirasmus (miasir adi: emaciation — tiilkonmo), basqa
sozlo desak, “hayatdan tiziillmo”.

ogor osirlori doysoydilor, onlar tohqir edib alcaltsaydilar, bu onlarda
oks reaksiya doguracaq vo qozob onlara yasamagq ticiin giic veracokdi. Lakin
biitiin bunlarin hec biri olmurdu, asgarlor ds, hotta hec bir tibbi sobab
olmadan,oliirdiilor. Simali Koreyanin harbi ssir diisergslorinds 6liim hallarn
(38%) Amerikanin biitiin horb tarixi ii¢lin goriinmomis hadiss sayilir. Hobs
olunanlarin, demok olar ki, yarisi, yalmz ona gors oliirdii ki, onlar tam
olaraq — ham monavi, hom d» fiziki cohstdon toslim olmusdular.

Bunun sabobi, yalniz simali koreyalilarin foal sokilds totbiq etdiyi
soxsiyyoto ruhi tozyiq metodlar arasdirildiqdan sonra tapilmisdi. Meyer bu
taktikan1 “miitloq silah” adlandirmisda.

Miitloq silah
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Meyer yazirdi ki, Simali Koreya horbicilorinin mogsadi qarsiligh
insani miinasibotlori yaradan emosional qidalanmadan adamlari
mohrum etmok idi. Bunun iiciin dord ssas taktikadan istifados edilirdi:

xabar¢iliys hovaslondirmeo;

0ziins oziyyot vermoyo meyil;

votonparvarlik hisslorinin oldiirtilmosi;

istonilon nov pozitiv emosional dostoys yol verilmomosi.

Oz yoldasindan xobarcilik edon asger nazarstciden kicik bir miikafat
alirdi, mosslon, ona bir qutu sigaret verilirdi. Bu zaman ns xoborcilik edon,
no do qaydani pozan cozalandirilirdi. Bu taktika ssirlor arasindaki insani
miinasibatlori pozub dagitmaq, onlar1 gozoblondirib bir-birilorine qarsi
goymaq moqgsadi dasiyirdi. Hobsxana nozarstcilori yaxsi anlayirdilar ki,
asgorlar bir-birilorinin enerjisini alib, ovozinds he¢ no vermirlor vo noticods
xortdana cevrilib bir-birilorini mohv edirlor.

Osirlori 10-12 noforlik qruplara bélorak, onlar iiciin “seans”lar togkil
edirdilor. Meyer bu ciir “seans”lar1 “qrup psixoterapiyasinin tohrifi”
adlandirirdi. Hor bir istirakci qrup garsisinda etdiyi biitiin pis, ¢irkin
horakatlori etiraf etmoli idi. Ya da, oksins, insan hayat1 boyu etmok istadiyi,
lakin bacarmadigi yaxsi bir sey hagqinda danigsmal idi.

Bu taktikanin osas ideyasi ondan ibarat idi ki, asgor “0z giinahlar ilo
baglh tovboni” tlirms nozaratcilorine deyil, onunla eyni taleyi boliison
yoldaslarina etmoli idi. Etimad, qarsiligh dostok, hormot, ictimai taninma
clicartilorini moharstlo mohv etmokls, koreyali zabitlor els bir miihit
yaratmisdilar ki, xeyirxahligdan hec bir asor-olamst galmamisd.

Diisorgs nozaratcilorinin liclincii osas taktikasi asir asgorlorin
antivatonporvorlik hisslorinin stimullasdirilmasina ve onlarin 6z
komandanhgqlarina inamlarim sarsitmaga yonolmisdi. Simali koreyalilar,
asasan, buna eyni diisorgoys diismiis komandirlorin vo onlarin tabegiliyindo
olanlarin bir-birlorilo garsiligh miinasibotlorini todricon vo ardicil sokilds
dagitmagqla nail olurdular. Naticalor dohsatli idi.

Bir dofs polkovnik 0z asgorino diiyii okilmis sahadon su icmoyi

gadagan etmoys cohd gostormisdi, ciinki bilirdi ki, suda oldiiriicii
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bakteriyalar qaynasir. Osir asgor 6z ke¢mis komandirins haqarstlo baxaraq
demisdi: “Dostum, artiq senin monim tizerimds hokmiin yoxdur. Sen da
monim kimi qotur dustagsan. Oz moslohotlorini 6ziin iiciin saxla, mon iso
bir yolla 0z gaygima galaram”. Bir ne¢o giindon sonra badboxt
dizenteriyadan olmiisdii.

Basqa bir halda, nozaratcinin agir xosto olan ii¢ asgori barakdan
bayira atmasini, yerds oliimciil vaziyystds saxlamasini 40 dustaq durub
bigano-bigans seyr edib. Niys gors hec kim garismayib? Onlarin hor biri,
sadaco, hesab edib ki, bu onun isi deyil. Insani miinasibstlor tamamilo
dagilmisdi. Adamlar bir-birilorinin tizlorins tiiptirmok bels, istomirdilor.

Dordiincii taktika — asgorlori miisbat emosional gidalanmadan
mohrum etmoakdon vo bunun avazinoe onlari neqativizmo
yuvarlandirmaqdan ibarat idi.

Bu da “hoyat qabinin” bosalmasina, hoyat esqinin 6ziiniin on agir
formasinda itmoasinos gotirib ¢ixarirdi. Biitiin moktublar ciddi senzuraya
moruz qalirdi. Xos xobarlor iinvanina ¢catmirdi, bad xaborlor iss — yaxin
gohumunun oliimii ilo bagh moslumat, ya da arvadin orinin miitharibadon
qayitmasini gozlomokdon yoruldugunu vs 6z hoyatini basqasi ilo baglamaq
istadiyini etiraf etdiyi moktub — yiyasini tez tapirdi.

Hatta 6domalarin gecikdirilmasi ilo bagl vergi yigimi agentliyindon
bildiriglor do — 6zl do gondarildiyi tarixdon heg iki hofto kegmomis — golirdi.
Eftekt dohsatli olurdu. Osirlor yasamagin monasini gormiirdiilor, 6zlorinin biitiin
hoyat oriyentirlorindon imtina edirdilor. Onlar, artiq no 6zloring, na do yaxinlarina
inanirdilar, Tanriya, votons inamdansa danigsmaga belo, doymozdi. Meyerin
yazdigina gora, “‘koreyalilar mohbuslari els bir emosional vo psixoloji tocrid
soraitindos saxlayirdilar ki, bels bir seyi diinya he¢ vaxt gormomisdi”.

Pozitivi Oyranirik

Bu dohsatli goddarhigdan sarsilan vo bu badboxtlorin unudulmasim
istomayan Don Klifton vo onun homkarlari tonliyin ikinci torafini 6yronmaoys
basladilar. Onlar 6zlorins bels bir sual verdilor: “Ogor daimi neqativ tosir
soxsiyyoti tamamilo mohv etmoys -qadirdirss, onda ekvivalent giiciin pozitiv
yiikii insan1 ruhlandira vo miimkiin olan an bdyiik deracads monovi yiiksalisi

tomin eda bilormi?”’
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Basqa s6zlo, onlar “pozitiv emosiyalarin neqativ emosiyalardan daha
boyiik giico malik olub-olmamasini” miioyyon etmoyi gorara aldilar.

Bu sualin sonraki aragsdirmasi “vedrs va par¢” formulunun
kost olunmasina gotirib ¢ixardi.

Bizim hor birimiz 6ziimiizds bir daxili “qab” — “vedra” dasiyiriq. 9gor bu
g6zogoriinmoz qab doludursa — biz xosboxtik, oks halda timidsizliys qapiliriq.

Har bir adama daxili “parg” verilib, biz onun kémayi ils qarsiligl
miinasibotlor zamani basqa adamlarin “qab”in1 “doldura” vo ya “bosalda” -bilorik.

Kiminso hoyat ehtiyatini artirmaqla, biz 6z ehtiyatimizi da artirmis olurugq.

Son yarim oasrds bu, he¢ do ¢otin olmayan formulu biitiin diinyada
milyonlarla adam Oyronib, tocriibodo hoyata kegirib vo daim istifads etmok
ticiin gobul edib. Onun haqqinda esidon hoar bir kos, onu ¢ox faydal v
giindolik hoyatda asan totbiq oluna bilon hesab edir.

On asas1 odur Ki, siz elo indidon 6z hoyatimizi yaxsihiga dogru doyiso
bilorsiniz!

Biz sizo bohs edoacoyik:

basqa adamlarla iinsiyyst qurmagq iiciin monimssnilmasi lazim olan va
hec do ¢otin olmayan dildon;

bizim giindslik hoyatda size lazim ola bilocok tadgiqatlarimizdan vo
goldiyimiz naticalordon,;

“vedrs vo par¢” tocriibasindoki real shvalatlardan;
isds vo hoyatda neqativdon qorunmagin iisullarindan;

miisbot emosiyalarin axinim giiclondirmok iiciin lazim olan
bes sinagdan kecmis strategiyadan.

1 Clifton, D.O., Hollingswort, F.H.,& Hall, W.E. (1952,May). A
projective technique for measuring positive and negative attitudes
towards people in a real-life situation. The Journal of Educational
Psychology, 273-283.
13



IT Fasil

Miisbat Vo Manfi Emosiyalarin Mohsuldarhga Tasiri

Sizin oksariyyotiniz amerikal osirlorin ¢okdiklorines oxsar, inkisaf
etmis psixoloji isgoncalorls, ¢otin ki hacansa tizlososiniz. Lakin biz hor giin
bizim ohval-ruhiyyomizs vo davranisimiza tasir edon hom miisbst, hom do
monfi emosiyalar: hiss edirik. Basqa adamlarla qarsiligh slagslor, sksoran,
adot etdiyimiz vo gozlodiyimiz kimi olsa da, onlarin shomiyystsiz oldugunu
gotiyyon demok olmaz. Onlarin hamaisi vacibdir. ©lbstts, bizim ticiin xos
olmayan tomaslarin ¢oxu, ¢otin ki bizi fiziki cohatdon yox etmays adir olsun.
Lakin monfi emosiyalar bizim firavan hoyatimiz1 vo mohsuldarligimizi todricon
sarsidib mohv eda bilor. Xosbaxtlikdon, “bizim daxili gabimizi dolduran” miisbot
tosirlor daha boylik glico malikdirlor.

Isdo pozitiv oxz edirik?

“Vedro vo par¢” nozoriyyasi, s0zsiiz ki, “niifuz” vo “torif” anlayislarinin
hiidudlarindan ¢ox kenara ¢ixir. Lakin, agar biz sirkotdos miisbat emosiyalarin
yaradilmasindan danisirigsa, bu iki s6z — agar sozlordir. Biz bu masals ilo bagl
biitlin diinyada dérd milyondan ¢ox qulluggunun fikrini 6yronmisik. 30 biznes
sahasini ohato edon 10 000-don yuxar tagkilatda apardigimiz tadqiqatlarin
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naticalarine gora, niifuz sahibi olduglarini hiss edon vo vaxtasiri olaraq
0z linvanlarina torif esidon omokdaslar:

cox boyiik ozmlo calisirlar;
daha mosuliyyatlidirlor;
sirkotlorino sadiqdirlor;
miistorilordon daha tez-tez xos sozlor esidirlar;

texniki tohliikosizlik iizro yaxs statistikaya vo is yerindo bodboxt hadisolorin say1

cohotdon asag1 gostoriciyo malikdirlarz.

Bunu 6z soxsi tocriiboniz baximindan anlamagq ti¢iin sizin isinizdon daha ¢ox
razi1 qalinan giinii yadiniza salin. Siz, yoqin 6z dogma sirkatinizo dorin
minnatdarliq hiss etmisiniz, sizds daha boylik azmlo islomok hovasi yaranib. Vo
tok bir adam var ki, biitiin kollektivds ruh yiiksokliyi vo miisbat -emosiyalar yarada
bilor. Bunun ii¢iin ona “vedra”ni daha tez-tez “doldurmaq” lazimdir. Todqiqatlar
gostarir ki, agor rohbar pozitiv sagirsa, onun tabeciliyinds olanlar momnuniyyatlo
vo raziliq hissi ilo 6zlorini 1so verirlor, onlar daha mosuliyyatli olur va son naticado
daha yaxsi1 gostaricilor oldo edirlor .

Bir rohbar, onu Ken adlandiraq, hesab edir ki, “qab1 doldurmaq” bacarigi bir
lider kimi onun “gizli silah”1dir. O, rohbarlik etdiyi iri sirkotdo pozitiv
emosiyalarin saviyyasini qaldirmagin ¢ox sado, lakin hadafs daqiq vuran tisulunu
tapib. Ken ezamiyyotdo vo soyahotdo olanda hokmon 6z sirkstinin yerli
niimayandaliyina gedir. Ozii do bunu, he¢ do kimisa is vaxti no iistiindoso
yaxalamaq, ya da omokdagslar1 vo yerli rohborliyi giidmok maqsadils etmir, yalniz
adamlar1 havaslondirmak va har bir is yerinds ruh yiiksokliyi yaratmaqdan 6tri bu
addimu atir.

Vizits hazirlagarkon, homin o niimayandsliyin amokdaslarinin son bir ne¢o
ayda esitmoli oldugu gurlarini bir-bir yadina salir. O, ¢atan kimi, forqlonmis hor bir
omokdasin yanima gedir, yaxsi isino goro ona 6z togokkiiriinii bildirir.

Ken, klerks — kantor xidmatgising yaxinlarda toyu olduguna, yaxud usagi
diinyaya goldiyino goro miikafat yaza, ya da togdimetmo morasimini yaxsi togkil
etdiyi Uiciin, sadaco, tosokkiir edo bilor. Onun sevdiyi bir ifads var: “Mon
esitmisom, sizin haqqinizda ¢ox yaxsi sozlor danisirlar™.
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Ken 6tiirdiiyii pozitivin ”qiymatli reaksiya’sin1 miisahido etmoyi ¢ox
xoslayir: ”"Miisbot yiikii 6tliron kimi, enerji, dorhal biitlin mokan1 biiriiyiir”. Comi
bir nego, lakin ¢ox ruhlandirici replikalarin komaoyi ilo biitiin s6bonin hoyat
ehtiyatini “artira” bilmok bacarigini 6ziindos hiss etmok ona olduqca xosdur.

“Maon anladim ki, insanlar1 pozitivle “doldurmaq” liderin geyri-adi
giiclii strategiyasidir” — Ken etiraf edir. Bu ciir yanagmanin naticosindo o,
coxsayli is¢ilori torofindon sevilir, onlarin arasinda boytik hormoto malikdir.

Mbohsuldarligi necs oldiirtirlor

Olbatta, bu effektin oks torofi do var. Osil haqigstds bizim
oksoriyyotimiz lazim olan torifi tam hocmds almiriq, yaxud da demirik.
Noticodo biz oldugca asag1 mohsuldarhgqla isloyir, bozon do, sadocs, is
saatlarini, necos deyorlor, yola veririk.

ABS 9mok nazirliyinin molumatina gors, “adamlarin 0z islorinin
lazziminca qiymotlondirildiyini hiss etmomolori” 6z xahisi ilo isdon
azad olunmanin asas sobobidirs.

Lakin bu, problemin yalniz bir hissosidir. Tibb iscilorinin saglamliq
durumu ilo bagh arasdirmalarda gostorildiyi kimi, xoslamadigi rohborin
tabeciliyi altinda isloyanlords gan tozyiqi bir qayda olaraq yiiksok olurs.
Britaniyal alim, psixoloq vs psixoterapevt Corc Fildman hesab edir ki,
omokdaglarda rohborin ucbatindan movcud olan hipertoniya iirok
xastoliklorinin vo insultun yaranma ehtimalini ii¢gds bir dofs artirir.

“Biz 0z rahbarlorins xos miinasibst baslomayan amokdaslarda gan
tozyiqinin statistik vo klinik olaraq shomiyystli deracads artimimi1 miisahids
etdik. Hayatlarinin bir necs ilini bu ciir soraitds isloyon omokdaslar, uzun
miiddst gqan tozyiqinin yuxar1 galxmasi sobobindon basqalar ilo miigayisods
tirak xostoliklorine daha cox tutulurlar”, — Fildman tesdiq edir.

Mbohsuldarliq nogteyi-nozorindon, togkilat {iclin neqativ yayan
omokdaslar1 kandardan i¢ori buraxmamaq daha yaxsidir. Axi onlar
mohsuldarhiga oksdirlor. Yaqin, sizin har birinizin bels kolleqalariniz olub:
onlar giinlorlo maqsadsiz sokilds bos-bos gozir, ya da 0z sikaystlori,
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hoyatdan narazihqlari, bazon do paranoidal sayiqlamalari
ilo basqalarinin zohlolorini tokiirlor.

Tokco Birlosmis Statlarda 22 mln xidmotcini oldugca neqativ
(soxsiyyat), ya da “foal olmayan” is¢i adlandirmaq olar. Ofisdoki neqativ
tokes enerjini deyil, pullar1 da sovurur. Mahsuldarligin asagi diismosi hor il
ABS iqtisadiyyatina 250-300 mlrd dollar ziyan vururs! Is yerindo badbaxt
hadisalorls, amokdaslarin xastolonmolori, is¢i axini, ise ¢iIxmama,
doloduzlugla bagli mosraflori bura slavs etsoniz, siz 1 mird dollardan boyiik
— ABS-1n Texniki problemi aradan qaldirdilar, deysson, davam etmok
olardu... Lakin an sldon verilmisdi. Oziimos inamsizhigim artdi. Bolko, onlara
avvalcadan elo cansixicl olub ki, hec bir toklifi esitmok istomirlor? Yoxsa,
mon o gadar yaziq gortiniirom ki, he¢ kim moni ciddiys almir?

Mondo noyinss qaydasinda olmadigini goron miidirim bu sozlori
demokdon yaxsi1 bir sey tapmadi: “Gortiniir, bizim shatomizds Lora
oziini elo do rahat hiss etmir. Golin hor bir halda ona qulaq asaq”.
Dogrudan da, bozon susmaq — quzildir. Oziimii tamam itirdim v
toqdimetmo morasimi timidsizcoasine pozuldu.

Yoqin, hor birimiz, bazon elo voziyyoto diisiiriik ki, hoyatimizin
alinmadigini diistiniiriik. Balks do, bels giinlords sizo els golir ki, hor kos sizi
incitmoyo, xatrinizo doymoys calisir, ¢iinki siz digqgstinizi 0z soxsi qayg1 vo
problemlarinizs haddinden artiq comloyirsiniz. ©gor sizin daxili “qabiniz”
bosalibsa, yer ayaginizin altindan qagmaga baslayir.

Lakin siz uguruma tokbasina yuvarlanmirsiniz, yoliistii
“vedrs”lorindon “gotiirdiiyiiniiz” basqa adamlari da 6z ardinizca aparirsiniz.
Bu dovrds sizinls garsilasan ve sizin vaziyystinizi gozsl basa diison hor kas
sizin yaydiginiz neqativin tosiri altina diisiir. Bundan yayinmagq c¢stindir.
Monfi emosiyalar kecicidir.

Biitiin ofisin havasini zohoarlomok iiciin bir-iki “yoluxmus” amokdas
boas edir. Kadrlarin yerlorini doyisdirms yolu ils voziyyati diizeltmays calisan
menecerlor do anlamahdirlar ki, rieltorlarin qizil gaydasi (“Yer, yer vo bir
daha yer!”) burda iglomir! Onlar hara getmolorindon asili olmayaragq,
neqativ enerjini do 0z ardinca aparacagqlar.

Neqativs koklonmis amokdaslar 6z qabagina ¢ixan hor
seyi dagidan qasirgaya boanzayirlor.
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Miistorilorden canim neco qurtarmal

“Bosalmis” amokdaslarin mohsuldarhgi oldugca azdir, onlar sirkstin
golirlorinin azalmasina sobab olurlar. Onlarin miistorilori daim naraz
qalirlar, islorinin keyfiyysti olduqca asagidir, belo kollektivds kadrlarin
istehsalatdan axini v is yerlorinds bodbaxt hadisolorin statistikasi yiiksok
olur. Bu da teacciiblii deyil. Neqgativ yayan iscilor alicilar1 qacirdirlary.

Hor hansi bir firmanin miistori xidmotinos zong edondos noazakotsizliklo
rastlasmisiizmi? Tabii ki, névbati dofs siz bu sirketls is gormok
istomozsiniz. Siz hoddindon artiq narazi qalirsinizsa, boytik ehtimalla, dost-
tanislarinizi da bu teskilatla isbirliyindon cokindirmeys calisacagsiniz. Ozii
ds, siz yalniz bir nofarls, hols birce naforls iinsiyystds olmusunuz!

Biz bir taninmis telekommunikasiya sirkstinin niimaysndsliyindoki
miistori xidmotinin 4583 iscisi ilo bagli molumatlar1 arasdirib 6yrondik. Biz
bir giin orzinds onlara miiracist edon biitiin miistorilori 6z sirkstlorindon
birdsfslik iz dondermoys mocbur edon tic klerki agkar etdik.

Ogor omokdaglariniz sizin miisterilorin “vedrs”lorindon “gotiirmoys”
baslayirlarsa — bu ciddi problemdir.

Sirkoto bu ii¢ omokdasa mocburi is buraxmaga gors haqq
odomok, onlar1 miisterinin yanina buraxmaqdan ucuz basa galir.

Bizo bir giin orzinds onlara miiraciot edon biitiin miistorilori
maraqglandiran vs calb edon yeddi adami tapmaq xosbaxtliyi nasib oldu. Siz,
miimkiindiir ki, sizi diggstls dinlayan, sizo lazimi maslohatlor veran, sizin
onu basa diisdiiyliniizo smin olmaga calisan, probleminizi tez hosll edon, onu
bir insan kimi maraqlandirdiginizi hiss etdiron bir pesokarla rastlasmisiniz.
Ola bilmaoz ki, bu ciir sla xidmaotls bagh tosssiiratlarinizi dostlarimzla
boliismoyasiniz. Yeri golmiskon, siz, artiq bu sirkstin daimi miistorisi
olmusunuz, ha?

Toasokkiir catismazlig

18



Menecerlor, yadda saxlayin, torif — az hallarda olur, o, qizila borbordir.
Sorgulardan biri diggstgokon notico verdi: amerikalilarin 65%-i etiraf etdi
ki, onlar il arzinds 0z islorino gors hec bir togokkiir almayiblar! Biz bir adam
bels tapa bilmodik ki, onu ¢ox toriflodiklorindon sikayst etsin! Tooccliblii
deyil ki, insanlar 0z islorini qiymstlondirmirlor. Hagqimizin taninmasi va
torif bizim hor birimiz ticiin vacibdir, lakin biz bunu layiq oldugumuz
doracads almirig, bundan iss, hom do togkilatlar ziyan ¢okir.

Cox vaxt sirkatlor formal miikafatlandirma proqramlari ils
kifayotlonir, nadir-nadir, hacansa boslardan birinin aghna golib ki, ilin, ya
da riibiin yekununa gors yaxsi omokdaslara miikafatlarin verilmosi onlarda,
necs deyorlor, doylis ruhunu qaldirir. Pis saslonmir, bas “ayin omokdasi”™nin
secilmosi kimi kohno gozal seckilor neco oldu?

i1k bir neco ayda bu proqram, dogrudan da, yaxs isleyir. Istenilon
sirkotdo bir qrup xiisusilo forglonon omokdas tapilar, ilk ovval torif yagisi
onlarin iistline yagir. Artiq yaxsilardan on yaxsilar1 diqqatlo ohato
olunduqda, istor-istomoz, sual meydana cixir: “Novboti kimdir?” “Yuxarilar”
moslohoatlosib novboti “xosboxti” secirlor, xiisusi toyin olunmus menecer onu
haminin garsisinda tobrik etmosli, onun haqqinda bir ne¢s xos s0z
demolidir, ¢cox vaxt da bu elo do somimi saslonmir. Morasim mozhokoys
cevrilir, hami zorla 6z sifotine dorin razihiq ifadossi verir.

Nohayotds, biitiin omokdaslar, sirkot garsisinda xidmaotlorindon asih
olmayaraq, bu toriflonmo prosedurunu kecirlor. Sorof 16vhosi bagdan-basa
“ayin omokdas1” secilonlorin fotosakillori ilo bazadilir. Bu adin formal olmasi
hec kims sirr olmasa da, tapin gorak, biitiin sirkotds kim 0ziinii tohqir
edilmis, incidilmis sayir? Olbstts ki, bu sorafs axirinci nail olan. Sorusa
bilorsiniz, niya? Ona gors ki, rohbarliyin onun cohdlorini bir ildon sonra,
balks bir az da gec goriib qiymotlondirmosi onun pisine golir. O, 6ziint
idman dorsinde komandaya sonuncu, 6zl ds, yalniz say xotrine daxil edilon
sagird kimi hiss edir.

Sozsiiz ki, bazi sirkotlor yaxsi iso gors 0z minnotdarligini
bildirmok ii¢iin tisullar arayib tapir vo bunu els edir ki, hec kimdo
bunun “personalla is” qrafasina sadaco novbati qus qoymagq ii¢lin lazim
olmasi fikri yaranmasin.
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(VI fasildos biz sizin togkilatin da bunu necs eds bilocayi ilo bagh
miilahizoslorimizi boliisacoyik)

Iscilori miisbst emosiyalarla somimi vo asaslandirilmis sokilds

yiiklomok istonilon togkilatda ruh yiiksokliyi yaradir. Hotta, boyiik miqdarda

olmasa da, miisbot enerji acan menecerlor vs siravi omokdaslar bunun
faydasini, dorhal hiss edoacoklor. Vo bu tistiinliik heg bir xarc tolob elomir,
siza, sadaco, havayl basa golir. Bunun ti¢lin yalmz fohm vs togobbiis
lazimdr.

2 Harter, J.K., Sehmidt, F.L.,& Killham, E.A. (2003). Employee
engagement, satisfaction, and business-unit-level outcomes: a meta-
analysis. Washington, D.C; The Gallup Organization.

3 George, J.M. (1995). Leader positive mood and group perfomance:
The case of customer service. Journal of Applied Social Psychology, 25, 9,

778-794.

4 Theisen, T. (2003, March 25). Recognizing all straf members
is an important task. Lincoln Journal Star, p. 4A

5 Bhattacharya, S. Unfair bosses make blood pressure soar.
(2003, June). NewScientist.com. Retrieved August 20, 2003, http:
// www.newscientist.com/news/news.jsp?id=ns99993863.

6 Post 9/11, Compassionate companies had highly engaged
employees, reports GMY. (2002, March). Gallup Management
Journal. Retrieved August 20, 2003, http: //
gmj.gallup.com/contents/default.asp?ci=478.

7 Harter, J.K., Schmidt, F.L., & Killham, E.A. (2003)/ Employee
engagement, satisfaction, and business-unit-level outcomes: a meta-
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analysis. Washington, D.C.: The Gallup Organization; Cameron,
K.S., Brighit, D., & Caza, A. (in press). Exploring the relationships
between organizational virtuousnees and performance. American
Behavioral Scientist.

III Fasil

Hor Anin ©homiyyoti Var

Biz basqa adamlarla giindolik qisa tomaslarin bizim hoyatimiza neco
tosir etmosi barads az hallarda diistiniiriik. Halbuki giin arzinds bizi yiizlsrlo
doniis anlar gozlayir. Bu da bir gadimin hoyatindan tipik niimuns. Tammi
tok anadir, li¢ usaq torbiys edir.
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Gilin, adoti lizro, qac-qovdan baslayir. Mon monzilds var-gol edib iso
hazirlasdigim miiddotds usaqlar stolun arxasinda ¢igir-bagir salirlar.
Boyiiklor — 8 yash oglum vs 11 yash qizim — sohor yemoyino bir bosgab
qargidal lopasindan tam razidirlar, balacas1 — 6 yash qizim — inadkarhqla
bananla vo yerfindig1 yagiyla buterbrod tolob edir. On sonda mon toslim
oluram vs o, istadiyini alir. Balaca qiz bir dislom gotiiriib 0z sohor yemayini
slindon buraxir. Mon, sanki siirati azaldilmis lentdo buterbrodun stoldan
siirtisiib yag olan iizii ilo dosomoys diisdiiyiine baxiram. Qardasi onun
tistline qisqirir: “Son burani zibilxanaya dondsrmisan!”, boyiik bacis1 da
ondan geri qalmir: “Indi bunu axiracan ye, sofeh qizcigaz!” Axirda mon
qarisiram vo ta godimdon homisos deyiloni soyloyirom: “Bir do bels elomo”.

Usagin no hiss etdiyini 0ziiniiz tosovviir edin. Vo fikirlosin, ogor
Tammi 6ziinii saxlasaydi vo qizini etdiyi diggstsizliys gors novbati dofos
danlamagq ovozino, hor seyi zarafata cevirss idi, voziyyot neco -doyisocokdi.

Bununla bels giin davam edir.

Nohayst ki, mon hamini yola saldim. Usaglar moktobs, mon iso iso
getdim. Homiso tamamils dolu olan park yerins yaxinlasanda, gozlorimoa
inanmadim, ilk corgads tutulmamis yer vardi. Mon yaxinda park etmok
istayanlori gabaqlamagq ti¢iin stirati bir goder artiriram. 9lbastts, mogsadima
catmaga bir saniys qalmis anlayiram ki, bu ideya basqasinin da aglina golo
bilor. Hotta tam omin olsam da ki, mon bos yeri daha tez gormiisom vo onu
tutmaga biitiin sanslarim var, mon ani duyguya teslim oluram, giizosts
gedirom, masinimi dayanacagin uzaq bir kiinciinds saxlayiram. Sonra bas
veranlor moni son doaracs toacciiblondirir. Homin gadin moni gapinin
girisinds gozloyir, monim ii¢iin gapin tutub saxlayir. O 6ziinii toqdim edir
va gostordiyim xeyirxahliga gors 0z tosokkiiriinii bildirir. Biz, hatta bir qodor
sohbot do edirik.

Ibrat darsi: biri-birinizo qars1 mehriban olun va “yaxs1 ohval-ruhiyys
sizi he¢ vaxt tork etmoyacok™.

Mon 0z otagima girirom vs toqvimo baxiram. 10.00-da moni goriilmiis

islorlo bagh hesabat vermok ii¢iin rahborliyin yanina ¢agirirlar. Dalagim
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sancir. Xasto oldugumu deyib evo qacmagq istoyirom. Mon kiiloyin hardan
osdiyini cox yaxsi bilirom. Cox ehtimal ki, Billin isidir — monim rsisimin — o,
bu arafods “bir omokdas kimi monim perspektivliliyim”lo bagl is¢ilor
arasinda sorgu kecirmisdi. Daqiqdir. O, sokkiz layihodon ibarat siyah1
hazirlayib, novboti yarim ilds onlarla mosgul olmaliyam. Bill monim isdoki
ugurlarim barados bir kolmo bels, xatirlamadi, halbuki osas layihoni vaxtinda
basa catdirmaq ticlin oton hofto 70 saat basimi qaldirmadan onun tistiinds
oturmusdum. Qurtarmaq bilmoyon is giiniindon sonra ofisdon ¢ixiram.
Shval-ruhiyyem cox pisdir. Oz-6ziimii danlayib sorusuram ki, monin burda
no itim azib.

Belaco, Bill “is qaydasi” ilo Tamminin “gabin1” tamamils qurutmusdu.

Bir miiddot sonra dohlizds top-menecer Karenlo rastlagiram. Biz
xatirlatdigim boytiik layihos tizorinds is zamani garsilasmisdiq. Vo qofildon
hec gozlomoadiyim sozlori esidirom: “Salam, Tammi. Cox sag ol, son kecon
hofto bizim layihonin yekun hissasini ¢cox yaxsi yerino yetirmison”.
Qulaglarima inanmiram. Mon oamin idim ki, Karen, he¢ monim adimi da
yadinda saxlamayib. Monimls isloyon adamlarin oksoriyysti moni tam
adimla — Tamara — c¢agirir, bu iso monim hec xosuma golmir.

Olsun ki, Karen, sadacs olaraq, deyoardi: “Salam, Tammi!” vo bunun
0zii do tam kifayot edordi. Lakin onun Tamminin tiztine layiq oldugu torifi
soylomasi bir anda giinii tamam yaxs1 torafo dondordi. Bir necs saniys
arzindo onun “qab1” agzinacan doldu. Ozii do, cox giiman ki, Karen
omokdasi sozarasi torifloyands, heg¢ aglina da gotirmirdi ki, onun nos doracads
miisbot yiikii var.

Neqativ modaniyyoti

Bizim hamimiz hoyatda daha ¢cox miisbot emosiyalar almaq istayirik.
Biz 0zlimiizii, miimkiin oldugu qador tez-tez, Karenlo goriisdon sonraki
Tammi kimi hiss etmoli vo raisin yanina getdikdon sonra onda yaranan
emosiyalar1 iso imkan oldugu qodor az-az hallarda yasamaliyiq. 100
adamdan 99-u pozitiv shval-ruhiyysli insanlarin shatasinds olmaga
istiinliik verdiyini etiraf edir. Pozitiv koklonmis kollektivds calisan 10
iscidon 9-u boylik mohsuldarhiq gostorir.
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Toassiif ki, tok istok burada azdir. Bizim oksoriyystimiz adamlarin
catismazhqlarinin gozos soxuldugu, layiqli cohstlorinin ise xatirlanmadig:
miihitdo boylimiisiik. Horcond, miimkiindiir ki, belo neqativ madoniyyotinin
yaranmasli 0z-0ziins bas verib, ancaq yens do bizim comiyystin biitiin
toboagalorine bork sirayot edib.

“Noso elo deyil?”s asaslanmaq vordisi bizim moktob illorindoki
qarsiligh miinasibotlorimizds 6ziinti daha parlaq gostorir. Oksor valideynlor
usaqlarimin nodoss nadir keyfiyysto malik olmalarina sevinmok ovozino,
calisirlar ki, “hor yers baslarini soxmamagq” vo “hami kimi olmaq” ticiin
onlar1 hamai torafindon gobul olunmus normalar ¢orcivesino salsinlar.
Coxbilmis valideynlor bunu xos niyystdon etsalor do, usaqda fordiyysti vo
soxsiyysti bogurlar, onu hamu ils bir tuturlar. ©Oksor Amerika moktoblorindo
todris prosesini core curricula-ni18 nozoro almagla toskil etdiklorindon, bu
yanasmani bir az da mohkomlondirirlor. Biitiin oxuyanlar, maraqlarindan,
tobii istedadlarindan asili olmayaraq, eyni biliklor toplusuna
yiyslonmolidirlor.

Sagird hor hansi bir fonn iizrs ola naticalor gostoronds no bas verir? Bu saho
izro usagin bacarigini giymotlondirib onu inkisaf elotdirmok ovozino,
miiollim vo valideynlor bu fonn {izrs nailiyysti digqstdon konar saxlayrr,
biitiin giiclorini miivoffaqiyyst codvalindoki asag1 qiymaotlorin
yaxsilagsmasina comloyirlor. Vo ¢atin ki, yalmiz hor hansi bir elm tizrs oldo
etdiyi nailiyyotlori miizakirs etmok ti¢lin sagirdi direktorun kabinetino
cagirsinlar.

Gellapin bu yaxinlarda kecirdiyi sorgulardan biri miixtslif olkslors vo
modoniyyatlors moxsus valideynlorin 6z usaqlarinin dorsde miivaffaqiyyst
doracesine miinasibotlorinin oyronilmasine hasr olunmusdu.
Respondentlors bels bir sual verilmisdi: “Sizin usaginiz qiymot codvslini evs
gotirib: ingilis dili — sla; ictimai elmlor — ola; biologiya — kafi; cobr — qeyri-
kafi. Hans1 fonns siz daha ¢ox fikir vermaolisiniz?” Valideynlorin boytik
oksariyyati diggatlorini “iki”lorin iistiine yonoaldiblor.

Olko

“Bes”lora diqqot, %
“Tki”lors diqqot, %
Ingiltoro
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22

52
Yaponiya
18

43

Cin

8

56
Fransa
7

87
ABS

7

77

Kanada
6
83

Toassiif ki, valideynlori usaqlarinin ns ilo mosgul olmaq istomolori deyil,
daha c¢ox onlar1 kollecs diizoltmok maraqlandirir. Biz hec ds valideynlori
cobrdon “iki”ys shamiyyot vermomaoys ¢agirmiriq. Balks ovvales sagirdin
ugurlarim pozitiv sokilds qeyd etmok, sonra iso “iki”lorin diizoldilmaosi
liciin strategiyani hazirlamaq lazimdir? Ogor valideynlor bu sohbati miisbot
notlar iizorinds qura bilsolor, daha somorali vo mohsuldar dialoga ke¢cmoyo
imkan yaranacaqdir.

Diplom miidafis etdikdon sonra diinenki talabolor boyiiklorin
diinyasina disiirlor vo onlar iiciin imkan yaranir ki, asil haqigotds no
istadiklorine gorar versinlor, magor belos deyil? Adama els golir ki, 6ziinii 0z
arzularina hasr etmoyin osil vaxtidir. Tosssiif ki, yalmz ¢ox az bir qisim bels
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edir. Gonc miitoxassislorin oksoriyyati ilk dofs iso diizolorken, he¢ do 0z
tobii istedadlarini vo arzularini nozors almarlar.

Oz karyeranizin lap baslangicin1 yadiniza salin, asagidaki ssenari sizo
tanis golmirmi?

Sizi igo gotiiriiblor! Va albotts, timid edirlor ki, tutdugunuz vozifoys tam layiq
olmaq tli¢lin tokmillagacaksiniz. Ogor siz laziminca say gostormoyacoksinizso,
sizo garsi “ixtisasartirma” proqrami totbiq edilocak.

“Catismazliglarin axtaris1” gostorisi sizi biitiin hoyatimiz boyu,
moktob partasindan 0z soxsi is otaginiza qodor miisayiot edir.

Onlar bunu oturtiblor!

70 il bundan qabaq cox vacib bir arasdirma aparilib, lakin, tossstf ki, tohsil
vo psixologiya sahosindoki pesokarlar buna laziminca digqgst yetirmoyiblor,
halbuki onun noticoalori sosial tohgigatlarin aksentini kokiindon doyiso
bilordi vo hékmon do doyismoli idi. Istisna deyil ki, indiyacon bizim
hamimiz, mohz bu korafohmlik {iztindon aziyyst ¢okirik.

1925-ci ildo professor Elizabet Harlok riyaziyyat tomaytillii dordiincii
vo altina sinif sagirdlorinin istiraki ilo eksperiment kecirib. O, svvoalki
noticoalors gors sagirdlorin tinvanina soylonilon fikirlorin novbati testin
noticalorine necs tosir edacoyini 6yronmok istayib. Elizabetin mogsadi hansi
tosir vasitosinin

— sagirdin linvanina torifin, tonqidin, yoxsa onun nailiyystlorine
ohomiyyot verilmomosinin — daha effektiv oldugunu aydinlasdirmaq olubg.

Ilk testden sonrak ikinci, iiciincii, dérdiincii ve besinci giinds
sinaga calb edilonlorin onlara ayrilmis vaxt orzinds holl etmoli olduglar
riyazi tapsiriglarin say1 yerindoco miisyyan olunurdu.

Birinci qrupda olan sagirdlori adbaad qeyd edib, biitiin sinif
qarsisinda onlar1 birinci imtahan vaxti sla islodiklorine gors toriflodilor.
Tkinci qrupdak: moktsblilori do adbaad qeyd etdilor, lakin birinci
qrupdakilardan forqli olaraq, pis noticalors gors onlarin iinvanina tonqid
soslondirdiler. onlar1 mozemmot etdilor. Uciincii qrupda olan sagirdlors,
iimumiyyatls, hec bir chomiyyat verilmodi, halbuki onlar ovvalki iki qrupla
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sohbotds istirak edirdilor, onlarin necs toriflondiklorini vo ya
danlandiglarini esidirdilor. Dordiincii (yoxlama) qrupda istirak edonlori
ilk testdon dorhal sonra basqa auditoriyaya kegirdilor. Bu qrupun tizvlori
do ovvalki ii¢ qrupa verilon tapsiriqlar1 almisdilar, lakin onlarin ilk testlori
ilo bagli he¢ bir izahat verilmadi.

“Tariflonon” vo “danlanan” qruplarin sagirdlori ikinci giin eyni yliksok
noticoni gostordilor.

Sonra onlarin gostaricilorinin grafiklori diametral sokildo —
tamamilo ayrildi. Eksperimentds istirak edib, 0z tinvanlaria tonqid
esidon qrup ticiincii vo dordiincii giinlords heyrat doguracaq doracods
asag1 noticolor gostordi. Homin giinlords onlarin holl etdiklori mosalslorin
say1 “etinasizliq gostorilon” qrupun sagirdlorinin noaticalori ilo eyni idi.
Toriflonon qrup iss, oksino, testin ikinci giiniindon sonra daha yiiksok
noticalor olds etdi vo bu uguru eksperimentin axiracan saxladi.
Eksperimentin besinci giiniindo moktoblilorin toriflonon qrupu biitiin
basqa qruplardan sozsiiz giiclii oldugunu bir daha gostordi.

Qruplar tizrs yaxsilasma faizi belo oldu:
Toriflononlor —71%

Tangid olunanlar —19%

Ohomiyyst verilmayanlor — 5%

Elo diistinmok olardi ki, bu todqiqat pedagoqlarin vs psixologlarin
diisorgoesinds asil caxnasma -yaradacaq. Lakin bu bas vermodi. Son
zamanlaracan elmi ictimaiyyotin maraqlari insan hayatinin monfi vo zodoli
anlariin oyranilmasi ilo yekunlasirdi. Nohayast ki, vaziyyot doyismoys
baslayib.

Pozitiv psixologiyanin yaranmasi

Pozitiv psixologiyanin — “adamlarda hor seyin qaydasinda olmasi ilo
bagli elmin” — meydana ¢ixmasi ilo bir cox alimlor onun torafins kecdilor,
ozlorini miisbot emosiyalarin insan hoyatina tesirini 0yronmays hosr etdilor

10.
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Miitoxassislorin basga bir qrupu, kolleqalarinin coxillik dorin elmi
aragdirmalarina hormot gostormomokdo giinahlandirilmalari ilo risk
edorak,biitlin bolalarin monboyini neqativ yanasmada gordii. Qrupun son
arasdirmalarn siibut edir ki, neqativ yanasma tokcs saglamliq ticiin deyil,
hom dos hoyat ti¢iin oliimciil tohliikodir.

Neqativ yiiklonmis bir omokdas biitiin kollektivi dagida bilor, monfi
emosiyalar, hom ds dostlug miinasibstlorini, ailoni, karyeran1 mohv etmok
giiclino malikdir.

Digor torofdon, todqgigatlar gostorir ki, miisbat emosiyalar insanin
hayati vacib giindolik tolobatlarindan biridir. Pozitiv, nsinki bizim fiziki vo
ruhi saglamligimizi mohkomlondirir, hom do depressiyaya vo xastoliklors
gars1 immunitetimizi artirir.

Gilindo minlorlo mikrohadiss olur

Nobel miikafat1 laureati, elm adami Denirl Kaneman hesablayib ki,
bir giin arzinds biz 20 000 mikrohadiss yasayiriqu. Horasi bir neco saniya
cokir. Ogor siz hor hansi bir mohkom xatironi — pozitiv, ya neqativ —
yadiniza salmaga calissaniz, askar edocoksiniz ki, fikirlor vo obrazlar sizin
konkret dovrii gavramaginizla miioyyon edilir. Neytral toosstiratlar sizin
yaddasinizda olduqca az hallarda “¢okiib qalir”, bir qayda olaraq, onlar bu
vo ya digor emosional calarh yiikiin dasiyicilaridir. Bozon bir toossiirat sizin
hoyatinizi kokiindon doyiss bilor.

“Today” sahor telesousunun buraxilislarindan birins aparici Ket
Kurik, Brayan Bennet adl1 bir gonci dovat etmisdii=. Brayan pis, neca
deyorlor, arzu olunmayan miihitds boytlimiis birisiydi. O, ¢atinliklo
oxumusdu, yasidlart homiss ona giilmiisdiilor. Studiyaya iss ugurlu vo
tomkinli bir adam daxil oldu. Bu ciir, heyrat doguracaq doracods doyismoys
no tokan verdiyini ondan sorusanda, Brayan diisiinmodon cavab verdi. Hor
sey onun ilk miiollimi ona “manim sondon xosum golir, mon sons inaniram” —
deyonds doyismoya baslamisdi. Kigik bir ciimlo mdciize -yaratmisdi.

Novboti verilisin istirak¢is1 Kristin adl1 idaroetmo mosalalari {izra maslohatci
idi. Ket ondan hans1 minnatdarliq s6zlorini daha ¢ox xatirladigini sorusdu. Cavab
Oziinii cox gozlotmadi: “Elektron pogtla gondorilon ii¢ s6z”. Malum oldu ki, bir
nego il bundan gabaq, Kristinin anas1 vofat edondo, onun {i¢lin 6rnok vo miiallimi
olan sefi, ona yazili sokildo bassagligi gondorib. Tasalli moktubu asagidaki ciimlo
ilo bitirmis: “Sizin ananiz da sizinlo monim tok -qiirralonirdi”.
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25 il sonra, eyni sirkotdo islodiyi bu giinilin 6ziinds do belo s6zlor onun Ugln
biitiin tomtoraqli toriflordon tistiindiir.

Sehrli nisboat

Olbatta, cox az anlar bizim hayatimiza bels giiclii tosir eds bilir. Eyni
zamanda, az yadda galan tosssiiratlar1 da hesabdan silmok lazim deyil.
Pozitiv psixologiya sahosi lizro miitoxassislor omindirlor ki, pozitiv
emosiyalarin tezliyi holledici chomiyyoto malikdir. Ailo problemlori
sahosinds taninmis todqiqatcilardan biri olan Con Qotman miisbst vo monfi
emosiyalarin sehrli nisbotini tapmisdir: 5:1. Qotman askar etmisdir ki, bes
pozitiv emosiyaya bir neqativ emosiya diisonds evliliyin uzun stirmok
ehtimal1 boyiikdiir. 1:1 nisbatinds nigah ugursuzluga mohkumdur:s.

Oz modelinin diizliiyiino omin olmagq iiciin Qottman iki riyaziyyatci
cagirir. Maraqh todgiqatin baslangici 1992-ci ilds qoyulur. 700 gonc ciitliik
testdon kecirilir, hor ciitliiklo baglh orlo arvad arasinda olan dialogqdan 15
doqiqgolik videocgokilis edirlor, sonra iso onlarin bir-birlorino gondoardiklori
pozitiv vo neqgativ impulslarin sayini1 hesablayirlar. Sehrli nisbotdon cixis
edorak, todqiqatcilar, ailo hayatinin uzun vs xosboxt olub olmayacagini
miioyyon etmoys calisirlar.

On ildon sonra alimlsr 0z forziyyslorini yoxlamagq ticiin eksperimentda
istirak edan hor bir kasls slaqe saxlayirlaris. Notico son deraco heyratlondirici
olur: 15 daqiqolik replikalara istinad edorak, yeni yaradilan ailonin taleyini
94% doqiqliklo demok miimkiin imis!

Bu nisbati isci kollektivine dos totbiq etmok diizgiin olar. Son
todqiqatlara gors, qarsiligh pozitiv slagolorin neqativ olagolori 3:1 nisbotinda
istolodiyi sirkot amokdaslarindan ibarst komanda bu gostoricinin oldo
olunmadig1 komanda ilo miigayisads daha yiiksok mohsuldarhq gostoriris.
Bununla bsrabor, Barbara Fredriksonun ve izabel Losadin riyazi modellori
yuxar1 haddi do miisyyon edib: agor pozitivle neqativin qarsiligl
miinasibatlori 13:1 nisbatindon yuxaridirsa, vaziyyot pislosir16.

Buna gors do, bizim kitabimiz, ilk novbads, “hoyat1 pozitiv
doldurmagq” ticiin tisullarin axtarisina hosr olunsa da, biz neqativ
emosiyalara shamiyyost vermoys, insanin zsifliklorini vo ¢catismazhqlarim
nozors almaya bilmorik. Optimizm realligdan tocrid olunmamalidir!
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Istonilon neqativo etinasizliq gostoron “Polianna”17 yanasmasi da
qiisurludur, ¢tinki hec bir sobab olmadan, siini nikbinlik yaradir, bu da, hor
seydon olavs, adamlari bork qiciglandirir. Magamlar olur ki, -sohvlori
diizoltmok, ya da catismazliglar1 aradan galdirmaq ti¢lin biz tonqids ehtiyac
duyuruq.

Hor halda, yuxar1 hodds olduqca az rast golindiyindon, buna gors
ciddi narahat olmaga doymoz. Oksar sirkstlords sehrli nisbat
tokmillosmok ticiin, hogigston ds genis imkanlar acir.

Neco ¢ox yasamal

Neqativ emosiyalar ciddi problemlors soboab ola bilir. Stresin, qozabin,
diismonciliyin insan organizmins dagidici tosiri bir ¢cox elmi arasdirmalarda
0z tosdiqini tapibis. Pozitiv ohval-ruhiyys vo xo0s, xeyirxah miinasibotlorso,
oksino, xastolik vo depressiyalara garsi etibarli sipordir. Onlar aldigin
zodadon vo diicar oldugun xostolikdon sonra daha tez dir¢olmoyino komok
edir, monovi yaralar: sagaldir. Pozitiv shval-ruhiyyosys koklonmok hogigston
do Omrii uzadir.

Mayo klinikasinda19 839 xostslik tarixinin soylo Oyronilmosi gostordi
ki, peripetiyaya — gozlonilmoz hadisslors nikbinliklo yanasmaga vordis etmis
pasiyentlor qocalib sldon diisons kimi yasayirlarzo.

Katolik monastirinda yasa dolmus 180 rahibonin istiraki ilo aparilan
bir arasdirma da diggotcokondir. Onun naticalorine gors, 6z andlarina
dinmoazcs, iirak rahathig ilo omal edon rahibolor, buna agir bir yiik kimi
baxanlarla miiqayisodo xeyli cox yasayiblar. Psixologlar bu qadinlarin
gonclikds tutduglar: giindsliklori oxuyub todqiq ediblar vo onlarin 20
yaslarinda olarkon apardiqlari geydlords miisbot emosiyalarin tezliyini
hesablayiblar. Bu vo ya digor yasantilarin da tezliyi oyranilib vo bu
molumatlar 75-95 yas arasinda olon rahibslorin 6liim kagizlarindaki
geydlorls tutusdurulube:.

Noticolor heyratamiz olub. Optimist gadinlar orta hesabla 10 il
cox yasayiblar. Bir fakt alimlori mat qoyub: todqiqat aparilan
miiddotdos, qasqabaq tokmoklori ilo segilon 25 rahibs diinyasini dayisib,
“iimidini kasmayan” qrupdan iss 10 rahibs vofat edib.
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Hor sey miiqayisados bilinir. Tiitiinoe meyillilik, malum oldugu kimi,
kisilorin 6mriinii orta hesabla 5,5, gadinlarin 6mriinii iss 7 il azaldir. Yoni
neqativ emosiyalar insanin 6mriinii nikotindon daha ¢ox kosirz2. Sohiyya
Nazirliyi iso neqativin oliimciil tohliikoaliliyi barads “xobordarliq etmoys”
holoalik tolosmir, amma osil vaxtidir.

Saglam bodonds saglam ruh olur

Pozitiv emosiyalar omrii uzadir, onlar bizim fiziki vo ruhi
durumumuzu hor giin yaxsilagsdirir. Harvardin mozunlari arasinda aparilan
arasdirmalarda insanin gonclik illorinds hayat ¢otinliklorini hansi shval-
ruhiyyods — optimist, yoxsa pessimist — garsilamasi ilo ahil yaslarindaki
saglamliq durumu arasinda slago oldugunu askarlayiblar. Heg siibhosiz,
gonc yasinizda nikbinlik — ahil vaxtinizda saglamliq demokdiras.

Pozitiv shval-ruhiyys hotta adi soyugdoymso xastoliyi zamani da
sagalmagimiza komok edir.

Klinik tadqgigatlarin noticalorines asason, optimistlorin ganinda helper
adlandirnlan T-limfositlor — orqanizmi infeksiyadan qoruyan tobii
miidafiogilor coxluq toskil edir24. Ogor optimistlor il arzinds bir dofs hokima
miiraciot edirlorso, pessimistlor bundan 3,5 dofo ¢ox miiraciot edirlor. Beloliklo,
miisbot emosiyalarin ¢oxlugu, tam miimkiindiir ki, sizin hokima ¢okdiyiniz xarclori
azaltsin.

Heg siibhasiz, miisbat emosiyalar insanin fiziki saglamligina birbasa tosir
gostarir. Bos ruhi durumla vo qarsiliqli soxsi miinasibatlorlo bagli masalo no
-yerdadir? Migigan Universitetinin pozitiv emosiyalar vo psixofiziologiya
laboratoriyasinin rohbari Barbara Fredrikson bu masaloni tam dyrondikdon sonra

bela bir naticaya galib ki, pozitiv emosiyalar tokca rahat hoyatin rohni deyi125. O

daha boylik mana kasb edir. Ciinki insanin tarazligin1 barpa eds, onda 6z
emosiyalarini idara etmok va rifahin 6ziinii formalasdirmaq gabiliyyatini iizo ¢i1xara

bilor. Ozii da bu effekt indiki, xos mogamla mohdudlasmir, uzun miiddot davam
edoa bilar.

Pozitiv emosiyalar — cah-calal deyil, ilkin talabat -predmetidir.
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Pozitiv emosiyalar :

manfi tasirlordon qoruyur;

insanlar1 yaxsi cohotdon doyisdirir, soxsiyyoto lazim olan miivazinoti vo
cevikliyi oldo etmoyo komok edir;

bizim beynimizin imkanlarini genislondirir, yeni iifiiglor, diisiinca vo horakot
tisullar agir;

irqi maneolori dagidir;

bizi genis fiziki, intellektual, sosial vo psixoloji resurslarla tomin edir,
“qgara gilin” ticiin ovozedilmoz ehtiyat formalasdirir;

toskilatin vo ayri-ayr1 omokdaslarin optimal foaliyyoti liglin sorait
yaradir;

komandanin isinin effektivliyini artirir (bir sortlo ki, lider
pozitiv sacsin) .

Goriiniir, alimlor, nohayast ki, mosslonin ciddi vo ardicil sokildos
oyronilmosinin vacibliyini dork ediblor. Ruhi nasazliglar axtarisindan sonra,
nohayaot ki, ruhi saglamhgin 6yronilmosine ds baslanilib.

8 Osas todris plani; bir do open curriculum — azad todris
plan1 movcuddur.

9 Hurlock, E.B. (1925). An evaluation of certain incentives used
in school work. Journal of Educational Psychologi, 16, 145-159

10 Seligman, M.E.P.& Csikszentmihalyi, M (2000). Positive
psychology: an introduction. American Psychologist, 55, 514.

11 Kahneman, D. (2002). A day in the lives of 1,000 working women
in Texas. Presented at the First International Positive Psychology
Summit, Wasington, D.C.
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Bu kitabla tanis olarken, yaqin, agliniza bels bir sual golib: “boyom
pozitiv vo neqativ ohval-ruhiyys genetik soviyyodo miioyyon olunmur?” Ogor
qisa deyilso, bali, olunur. Rastimiza elo adamlar ¢ixir ki, elos bilirson, “balks
do lap elodir”, onlar diinyaya naraz sifstlo goliblor vo svvalcodon biitiin
diinyam top-tiifongos tuturlar. Vo slbottos, elo adamlarla da rastlasiriq ki,
anadangolmo sarsilmaz optimizmo -malikdirlor.

Elmi ictimaiyystds bu mosals ilo bagh vahid fikir yoxdur. Bir cox
todqiqatcilar bu fikirdon yapisirlar ki, diinyanin pozitiv vo neqativ
gavranilmasi insanin tobisti vo xarakteri ilo baglidir. Bozilori do torbiyonin
xeyrino dolillor gotirirlor. Hazirda iss hor iki yanagsmani 6ziinds birlosdiron
nozoriyys daha ¢ox qobul olunur: insanin hom anadangslms tobioti, hom do
sonradan aldig1 torbiyo arakterin formalasmasinda shomiyyatli vo ¢ox giiman ki,
borabar saviyyado rol oynayir.

Taninmis psixoloq Ed Diner insanin miisbot emosiyalar “hopdurmaq”
bacarigini niifuzla miiqayise edir vo bels bir naticaya golir ki, bizim “xosbaxt

olmaq” bacarigimizin da miioyyon baza soviyyasi Vard1r26. Bu ona oxsayir ki,
bazi adamlar avvaldon koklitys meyilli olmur, na qadar yediklorindon ash
olmayaraq, elo ariq qalirlar. Vo ya elo adamlar var ki, anadangalma 6zlorini basqa
adamlardan xosboxt hiss edirlor. Bununla bels, bizim pozitivin soviyyosi
ohomiyyotli doracods hayatimizda bas veran hadisslordon ash olur. Vo albatto ki,
oksoriyyatimizo “pozitiv”’ diyetada oturmaq vo imkan daxilindo monfi emosiyalari
rasiondan ¢ixartmaq pis olmazdi.

Tobiat torafindon miisyyan olunmus baslangic soviyyadon asli olmayaraq,
insanin “vedrasinin” ardicil olaraq dolmasi onun “pozitiv ehtiyatini” shomiyyatli
daracads artira bilar.

Deyilonlora misal olaraq, biz ¢ox soxsi bir hadisoni sizinlo boliismok
qerarma galdik.

Ad giiniino hadiyys
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Biz is lizerinds ciddi sokilds oturub calisarkon, gofil yadima diisdii ki,
Donun ad giliniins ¢ox -galmayib. Monim sevimli babam ticiin an yaxsi
hadiyys no olar bilordi?

Biz pozitiv diislinconin giicii barads kitab yazmaq fikrinos tozo-tozo
golondo, mon soxsi hoyatimda “vedronin dolmasinin” no mona kasb etdiyini
Donla boliismok istayirdim. Mon gorara aldim ki, ona 6z tocriibom baroads
otrafh bir moktub yazim. Bu onun iiciin istonilon digor hodiyyadon daha
giymaotli olar vo onu sevindirardi. Don homin vaxt oliimciil xostaliklo son
miibarizssini aparirdi vo bu, mons ¢ox oziz olan insana 6z dorin
minnostdarligimi bildirmok ticiin an slverisli moqam idi.

Mon balaca oglan olanda Don tokidls deyirdi: no qodor ham
yaxindadir, hami sagdir, biz hor birimizin xidmaotlorini ayri-ayriligda geyd
etmok liciin tez-tez bir yers toplagsmaliyiq. Dofn morasiminds istirak
edorkon, o, hamiso osabilogordi. Anlaya bilmirdi ki, niys gors son insana 6z
sevgi vo minnoatdarhigimi hokmon goabiristanligda bildirmolison. Niys gors,
holo sag ikon “onun vedrssini doldurmayasan”?

Qisas1, babamin sokson illiyins bir il galmis mon ona moktub
yazdim, moktubun tosirindon babamin gozlori dolmusdu. Sonradan o bu
ohvalatin bizim kitaba daxil edilmasi ticiin raziliq istadi. Onun fikrincs, bu,
pozitivlo dolu olan insanin nolors qadir olmasi barads on yaxsi niimuno
olar. ©lbatto, mon -razilagdim.

Istedadlar axtaririq

Moanos boytik va mehriban bir ailads ilk nove ollmaq vs 6z tizerimda
unikal torbiys metodunu hiss etmok xosboxtliyi nasib olub. Bu homin
dovriin hamai tersfindon gabul olunmus pedaqoji tisullari ilo daban-dabana
zidd idi. Anadan oldugum ilk giinden bizim mehriban ailonin her bir iizvii
mondos hor seydon daha yaxsi alinan islords mons komok etmoys calisirdi.
Mon homiss onlarin dastayini hiss edirdim.

Dord yasim tamam olanda anam vo nonom monim kitablara olan
maragimi duymusdular. Onlar giic vs vaxtlarim asirgomodon moni
oyratmoys basladilar. Onlarin bu saylori 6ziinii yiiz qat dogrultdu. Els giin
olmurdu ki, evdokilordeon kimss maraqli no oxudugumla maraglanmasin,
monden vaxtimi neco kecirdiyimi sorusmasin. Indi men anlayiram ki, onlar
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monim tobii gabiliyystlorimin vo istedadlarimin ciicortilorini axtarirdilar.
Monim biitiin maraqglarim hor ciir hovaslondirilirdi, valideynlorim torifds
xosislik etmirdilor vo hor bir kicik ugurumu yiiksok giymstlondirirdilor.

Monim sokkiz-doqquz yasim olanda, biitiin bu illor arzinds “gabimi1”
soxavotlo dolduran valideynlorim monds sahibkarliq bacariginin
clicortilorini gordiilor vo bildirdilor ki, yasidlarm togkil etmok monds yaxsi
alinir. Monim doqquz yasim tamam olanda, Don mons 6z soxsi isimi agmagi
toklif etdi. Bu ideya moni ganadlandirdi, mon 0z se¢imimi ¢ibsi vo ya
popkorn satmagq ticiin xirda alver koskiino comlodim. Homiso oldugu kimi,
biitiin ailo monim yeni layihomin otrafinda birlosdi.

Miioyyon miiddotdon sonra bizim kicik miiossisomiz golir vermoyo
baslad. Bir qodar do kecdikden sonra “Biz Kidz” (“Isgiizar usaglar”) o qeder
inkisaf etdi ki, yaxindaki topdansatis bazasindan mal gotiirmokdon imtina
etmok gorarina goldik, ciinki iri distribiiter sirkati bizo topdansatis
giymsotino konfet vo sirni vermoys, mali da birbasa yerino catdirmaga
razilagsmisdi. Vaxt kecdikeos, biz qida mohsullarinin satisim1 dayandirdiq,
geyim mallarinin vo hor ciir xirdavatin ticarsti ilo mosgul olmaga basladiq.
On iki yasimda mon artiq iyirmidon ¢ox sinif yoldasima rohborlik edirdim,
olds etdiyim bir neco min tomiz goliri haminin arasinda barabor
boliigdiiriirdiim. Bir ne¢o ildon sonra bizim biznes qurmaq shvalatimiz yerli
gozetin birinci sohifosine diisdii, sonra iso milli informasiya agentliklori
bizimlo maraglanmaga basladilarz;.

Monim hoyatimda baslica rolu, sozsiiz ki, mondon 6z diqqgst vo
dostoklorini asirgomayan, moni har ciir qayg ilo shats edon yaxinlarim
oynayiblar, onlarin sayssinds monim daxili “qgabim” homiss agzinacan dolu
olub. Man ds 6z n6vbamds mani shats edanlorlo bunu boliismays
calismisam. Hor ayin axirinda mon layihonin istirakcilarina, satisin
noticasindon asih olaraq, miikafat verirdim. Mon agig-askar momnuniyyst
hissi ilo “qabimin” dolmasini vo bu zaman basqa adamlarin “qabin”
doldurmasini, monim dostlarimin, dogmalarimin, gonc komokcilorimin
ohval-ruhiyyslorinin yliksolmosini miisahids edirdim.

Bu dostok va pozitive koklonmo moni biitiin moktsb illori boyu
miisayiot edib. Valideynlorim he¢ vaxt monim sevimli fonlorimls vo giindslik
fakiiltativlorimlo maraqlanmagi yaddan ¢ixartmirdilar. Onlar musiqi vo ya
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tosviri incoesonoat sahasindoki babat ugurlarima gors moni qinayib “vedromi”
“bosaltmaq” avazine, xosladigim fonlorlo boyiik momnuniyyotlo mosgul
oldugumu goriib daha da -ruhlandirirdilar.

Onlar monds analitik tofokkiir torzinin formalasdigini, monim
hesabdan asanliqla bas ¢ixardigimai, ictimai hoyatla mohkom
maraqglandigimi goriib, mono riyaziyyata vs ictimai elmlors daha cox vaxt
ayirmag1 moslohot gordiilor. Horcond, onsuz da, praktiki olaraq hortorafli
olaci idim, valideynlorim tokid edirdilor ki, mon soylorimi azaltmayim,
vaxtimin oksor hissasini tobiston meyilli oldugum sahslors hosr edim.

Oksor miisllimlordon vo monim dostlarimin valideynlorindon forqli
olaraq, valideynlorim mondon vunderkind yaratmaga can atmirdilar. Halo
anadan olarkon monim qulagimda problem vardi vo monim ritm
qabiliyystimin olmadigimi goronds, onlar mondon gorkomli maestro
alinmayacagimi, “donuza oxumagq oyrotmok lazim olmadigini, yalmz vaxt
itirocoklorini vo heyvani gazoblondiracoklorini” anlamisdilar. Mono biitiin
uca zirvslori foth etmoyos can atmaq lazim deyildi. Bunun svazino mon, tobiot
torafindon mono verilmis istedadlarimi ardicil olaraq inkisaf etdirirdim.

Monim mehriban, qgonagporvar evim

Oz sinif yoldaslarimin evino qonaq gedsndo, har evdas bir ciir
qarsilanmagimiz moni ¢ox teaccliblondirirdi. Biz dorsden qayidarken usaq
hovasi ilo vo moktob tosssiiratlar: ilo gapiya qacardiq. Astanada iso toxminon
asagidakilarla qarsilasardiq.

Bayam moan sans kimiss eva gotirmoyo icaze vermisom?
Yeno do moktobds hogga ¢ixartmisan?

Yaxsi olardi, bu ciir hovaslo yoxlama isino hazirlasaydin.

Bu tonbehlorin no qadar yerinds edildiyini artiq xatirlamiram. Amma
onu bilirom ki, bu gizlodilmoayon neqativ hor dofs monds teacciib dogururdu.
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Monim digor sinif yoldasim olan bir qiz har dofs evo golonds, carpayisinin
istiinds anasiin moazommot dolu moktubunu gorardi. Moasalon, bels bir
mozmunda: “sens 0z davranisin hagqinda fikirlosmok lazimdir”. Bu, hec do
gonagqparvarlik deyil, diizdiir? Xiisuson do, ona gors ki, monim dostlarim
bizim evs golonds tamam basqa sozlor esidirdilor.

Giin neco kecdi?
Axsama no kimi planlarin var?
Bu giin moktobds nos ilo mosgul olmusuz?

Idman dersindo basketbol (bizim sevimli oyunumuz) oynamisiniz?
Kim uddu?

Ovvolco mon fikirlosirdim ki, monim dostlarimin ails saridan boxtlori
gotirmoyib, lakin vaxt ke¢dikeo bu ciir vaziyyatin adi hal vo istisna deyil,
daha cox bir gayda oldugunu anladim. Yoqin ona gors do, cox vaxt bizds
yigisardiq. Bizim evdo bizi gormoys homiss sad idilor. O bizi sarsidici
neqativ realliga qayitmamisdan gqabaq miisbst emosiyalarla yiikloyon “ssas
baza” idis.

Taleyin cagirisini gobul etdim

Monim on alt1 yasim tamam olanda qaygisiz hoyatim da bitdi. Mon
sol goziimls zoif gormoys -basladim vo hansisa anda, 6z hayatimda ilk dofs
olaraq, ciddi maneas ils iiz-iizo qaldim.

Hokimlor mondos gormo ilo bagh ciddi problemlor agkar etdilor. Bir
sira omoliyyatlar apardilar, bir ne¢o ildon sonra bir goziim tamamils kor
oldu. Sonraki miiayinslor monds biitiin orqanizms sislorin yayilmasina
sabob ola bilocok anadangslmos anomaliya askara cixardi. DNT testinin
noticoalori monds ¢ox az rast golinon xastoliyin — Hipel-Lindau sindromunun
slamatlori oldugunu tosdiq etdi. Istonilon anda vo bodenimin istenilen
yerindo, 0zl do, avvalcodon hec bir slamoti bilinmodon, ilkin signallar
olmadan sis yarana bilordi: madosalt1 vozds, boyraklords vo boyrakiistii
vozdo, qulaq poardslorindos, bas vo onurga beynindo.
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Diagnozumu esidonds, svvalcs, tobii ki, bork hoyscanlandim. Lakin
tezliklo toocciib icinds askar etdim ki, bu yenilik, boyiik hesabla, monim
ohval-ruhiyyomo elo do tesir etmayib. lk giinden monim dogmalarim bu
nadir xastoliyin tozahiirlorinos qarsi bos yers enerji sorf etmok avazino,
diqqotlorini monim xoastaliyimin chdosindon golmoyim iiciin no etmok lazim
olduguna comlodilor.

Horcond mon tez-tez 6zlimii pis hiss edirdim, bununla bels, bir dofs
do olsun, depressiyaya diismiirdiim. On ¢otin anlarimda bu somimi doastok
vo mOhkom pozitiv shval-ruhiyys hslledici rol oynayirdi.

Diagnozum haqqinda esitdikdon sonraki bir hoftodo mon, bundan
sonra onunla necs yasayacagim, xastoliyi necs idars edocoyim barads
fikirlosirdim. Dostlarim mons sol goziimiin kor olmasi ilo bagh toskinlik
verondo, mon nikbinliklo bildirirdim ki, svazinds sag goziim ikiqat yaxsi
goriir. Otonlors nazor salanda, moen basa diisiirom ki, 6z diaqgnozumu hec
vaxt 6liim hokmii vo “limidlorimin puc olmasi1” kimi gobul etmomigom.
Oksinos, mon bunu moni faal vo formada olmaga hoavaslondiran bir cagiris
hesab etmisom.

Oz xostoliyim barads moalumat toplayarken mon basa diisdiim ki, bu
sislorin oksoriyysti idars olunandir vo vaxtinda askar olunduqda miialico
oluna bilir. Man hokimlorin nazarsti altinda vo miintozom miiayino
olunanda 6ziimds iraliloyisin oldugunu hiss etdim. Monim moktob, ictimai
vo idman hoyatim, azca da olsa, doyismodi. Sonraki bir nec¢o ildo mon 6z
xoastaliyimi, yalmiz yarim ilds bir dofs planh tibbi miiayinoadeon kegonds
yadima salirdim. Slbatto, tomoqrafiyanin noaticolorini gozloyonds, iirsyim az
qala dayanirdi. Lakin tizden sakit goriinmoyos ¢alisirdim. Bir ¢cox
saboblordon, mon 6ziimii svvalkine nisbaton daha giiclii vo inamli hiss
edirdim.

Cotin ki, mon 0z horakatlorimin monasini tam dork edirdim, lakin mon
xastaliys moni sindirmaga imkan vermoadim. On ildon sonra dostlarim monas
gora necs hoyacanlandiglarini, narahat olduglarini vo manim déziimiimls foxr
etdiklorini danigirdilar. Konardan els goriiniirdii ki, giindslik gaygilarin shatasindo
mon 0z voziyyatimlo maraglanmiram. Mon homin dovriimii xatirlayanda, bunu
otrafdakilar tiglin tamamils aydin olmayan psixoloji immunitetin xiisusi formasi
hesab edirom.
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Eyni zamanda, bunun cavabi ¢ox sadadir: bir ¢ox illar arzindo monim daxili
“vedrom” dostlarim vo dogmalarim torafindon giindon-giino daha ¢ox doldurulurdu
vo naticado hoyat ehtiyatim o godor boyiik oldu ki, o on ¢otin vaxtlarimda glictimii
saxlamaga bos etdi.

Istonilon voziyyotds on asas1 — miisbot mogami tapmagqdir

Valideynlorim yuxari siniflorde do monim biitiin togobbiislorimi
doastokloyirdilor, bu da, tobii ki, monim ambisiya vo prioritetlorimin
sahosinin formalasmasina 6z miisbat tosirini gostorirdi. Moktobi
bitirmomisdan bir necs il ovval mon, artiq psixologiya ilo moasgul olmag
gerara almisdim. Man homiso insanlarmin tebistini, onlarin davranis va
horoakstlorinin nodon gaynaglandigini 6yronmoys calismisam.

Miixtolif statlarda psixologiyanin 6yradilmosi proqramlari ilo otrafh
tanis oldugdan, biitiin vacib olan mslumatlari topladigdan sonra, bir neco
kollec secdim. Valideynlorim mons sonadlori hazirlamaqda komok edir,
golocak tohsil ocagimi secmok {iclin monimlo birgs hor yers gedirdilor.

Yeni tolobo miihitine asanligla uygunlasmaqda onlarin psixoloji
dostoyi mono cox komok edirdi. Indi bizi ayiran min mil moesafoyo
baxmayaraq, onlar yens do moni pozitivlo yiikloyirdilor. Ik iic il bir giin
kimi kecdi. Tosssiif ki, moni qarsida yeni siagqlar gozlayirdi.

Sonuncu kursda tibb komissiyasi yeni sis tapdi, bu dofo boyrokiistii
vazda. Bes ildon sonra boyroyimds boadxassali sis peyda oldu. Man bu kitabin
tizorinds islodiyim miiddostdos, yeni yaranmus sislor modoalt1 vozi, boyrokiistii
vazi vo onurga beynini zodsloyirdi. Lakin o0ziimii tez slo alir, badxassali sislor
vaxtinda agkarlandigina vo metastaz vermoys holo imkan tapmadigina gors,
mon 0ziimds sevinmays giic tapirdim. Monim sayiqligim vo sohhotimo
mosuliyyatli miinasibatim 6z bohrasini verirdi. Mon 6z xastoliyimi idars edo
bilirdim: carrahiys omaliyyatlarinin kdmayi ilo yeni sis ocaqlarini aradan
qaldirmaq olurdu. Man slds eds bildiyim biitiin adobiyyati oxuyur, 6z
perspektivlorimi goriir vo har bir corrahi amsliyyatdan sonra no kimi slava
effektlorin ola bilacayini rahat tosovviir edirdim. Manim biitiin enerjim elomok
miimkiin olanlara comlonmisdi. Man, artiq 6ziimo bas veranlora gore sarsilmaga
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imkan vermir va ya noyasa tasir etma giiciine malik olmadigima gors narahat
olmurdum.

Bu giinocon he¢ vaxt 6ziimo “niys gors biitiin bunlar mohz monim basima
golib” sualini verib alimi isdon-giicdon soyutmamisam. Mon voziyyati gqobul
etmisom. Mon parisan olurdum, lakin he¢ vaxt taleyimi qargimirdim. iki boyiik
forq do, mohz elo bunda idi. Mon 6z basima kiil tokiib, ollorimi asag1 salib 6z
Olimiimo vaxtindan oavval aglamaga hazirlasmirdim. Bu, sonu olmayan yoldur.
Bundan slava, mon gomginlossaydim, onda 6z fiziki vo manavi giiciimii bos yera
sorf etmis olardim. Horgond 6liim istonilon vaxt golo bilordi. Mon 6liim gotiron
raqibimi gabaglamagq {i¢iin bacardigim vo hokmon gérmali oldugum iso basqa
alternativ tanimirdim. Diizling qalsa, bu davranig xattini tutub yasamagim monim
u¢ln guni-giindon daha asan olur.

Siz sorusa bilorsiniz: “Niya?” Cavab sadodir: mon hoyatim boyu els bir
giinii xatirlamiram ki, monim yaxinlarim vo dogmalarim daxili “qabimdan” bir
damci belo oskik olmasina imkan versinlor. Monim ohvalatim, giiman edirom ki,
tam doldurulmus vedroys onun ekstremal, on yiiksok formasinda niimuno gétiirtilo
bilor. Man yazdiglarimi ilk dofa oxuyanda, bu, monim 6ziimo da bir o qadoar real
gorinmiirdii. Lakin tam mosuliyyatimls sizi omin edirom ki, -monim ohvalatimin
hor bir s6zii tam hoqigoatdir. Xostolik getmodi. O, davam edir. Lakin monim “tam
dolu vedrom” moni etibarli miidafis vo xilas edir.

Bizim hor birimiz hoyatin sinaglari ils iiz-iizo qaliriq. Cox vaxt elo
goriinir ki, taleyimiz bizs qarsi diiz is gormiir. Folakstlorin sizs tistiin
golmosins imkan vermoyin. Bizim hoyat acilarini ns qador soraoflo
qarsilamagimiz boyiik shamiyyot kosb edir. Pozitiv shval-ruhiyyos vo
gliclimiiziin konstruktiv comlonmosi neqativin bizi bosaltmasina va
tapdalamasina imkan vermoyocak. Yaranmis voziyyotlords no etmok lazim
oldugunu basa diismoayimiz biza, tokcs yasamaga komok etmoyacak, hom do
bizi daha giiclii edocak.

26 Diener, E. (2003, October). Positive psychology. Presented
at The Gallup Organization World Conference, Omaha, NE.

27 Switzer, Gerri. (1985, April 9). Business is elementary
for these school children. Lincoln Journal-Star, pp. 1,8.
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28 Beysbol termini

V Fosil

Soxsiyyatloro Kecin

Monim shvalatimi tamamils adi gaziyys adlandirmaq olmaz. Lakin
otrafa boylananda coxlu sayda adam gorarsiniz ki, onlarin “vedrs”lorini tez-
tez doldurmagla, hoyatlarin1 daha monali vo mohsuldar etmok olar. Hor giin
istonilen is yerindo yiizlorls bels niimunolors rast golorsiniz. Ikinci fasilds
haqqinda danisdigimiz, miisterilorls is aparan miitoxoassisi — siz ona
miiraciot etdiyiniz anda, sizin biitiin problemlorinizi sehrli sokilds hall edon
adami yadiniza salin. Golin, sonraki vaziyystin bels bir modelini hazirlayaq.
Tasovviir edin ki, sizo gostorilon xidmot sizi bork momnun etdiyindon, siz bu
ki, onun ad1 Teddir. Zonn edok ki, siz 6z minnstdarhiginizi bildirmok ti¢tin
onun rohborins zong etmoyi gorara almisiniz. Siz, Tedin 6z xos danisiginin
Vo vaziyyoti idars etmo bacariginin sizi necs valeh etdiyini danisdiqca,
homsohbastiniz hor bir soziliniizii geyd edir. Novbati gqozoblonmis miistorini
Ted 0ziins calb edib sakitlosdirdiyi yarim saatdan sonra, onun elektron
poctuna bosdan moktub galir.

Ted goriir ki, moktubun surstlori onun bir ne¢s yaxin is yoldasina da
gondorilib. Moktubun bashgi toxminan beladir: “Siz bu giin diinyani bir
gadoar yaxsilasdirdiniz”. Ted sizin xos rayinizin ifads olundugu moktubu
oxuyur.

Gondorisds sizin Tedls telefon danmisiginizdan bir necs sitat yer alib.
Va moktub bels bir geydls bitir ki, Ted, noinki miistorinin problemini hall
edib, hom ds ona “xos giin” yasadib. Ted 0z tobassiimiinii gizlotmoys
calismir da. Giin arzinds miistorilorinin siltagliqlarindan yorulub sldon
diismiis Ted 6ziinds ruh yiiksokliyi hiss edir. Ona elo golir ki, daglari
asirtmaga hazirdir. Tok birco moktub, goriin noys gadirdir.
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Tedin bosu, necs deyarlor, “vedronin savadli doldurulmasi” barads
miioyyon bilgilors malikdir. Togokkiir layigincs qiymotlondirilocok, agor o:

soxsidirss;
konkretdirss;
layiqlidirss.

Boss, sozsiiz ki, anlayirdi:bu moktub vo onun surstinin Tedin is
yoldaslarina gondorilmosi, Tedin “vedrasini” agzinacan dolduracaq. Hor
seydon -ovval, yaqin, bosa o da mslumdur ki, bu ciir yanasma basqa
omokdaslarla bagh islomoys do bilor. Kimss sakitce deyilmis bir “cox sag
ol”a, ya da oksino, imumi y1g§incaqda giiclii torifs iistiinliik verar.

Bunun monasi ondadir ki, on bir adamin “vedrs”sini doldurmaq tictin
hor birins fordi yanasma lazimdir — yaqin, onlarin arasinda els variantlar da
olacaq ki, ilk baxisdan tam miimkiinsiiz goriinor. Burada hamiya eyni ciir
yanasma, eloco do uzun-uzadi vo yalang togokkiir kegmir.

Bozon sizo togokkiir kimi goriinon bir nasno, basqasi torsfindon az
qala tohqir kimi gobul oluna bilor.

Ugursuz ssenari

Miistorilorlos is lizro s0banin meneceri Syuzanin vo onun on yaxsi iscisi
Mettin ohvalatini sizin diqqgotinizes ¢atdiririq. Tosvir edilon hadiss Gellap
institutunun 1980-ci ildo moslohatcisi oldugu iri sigorta sirkstlorinin birinds
bas verib. Syuzan sobs miidiri vazifosini tutdugdan az sonra anlayir ki, bir
rohbor kimi onun uguru 6z komandasini yeni zirvolor foth etmoys
ruhlandirmaq bacarigindan cox asilidir.

Syuzanin 0zii do hacansa miistorilors xidmot edirdi vs soziin diiziine
qalsa, sefin onun tinvanina soylodiyi xos sozlordon, aldig1
tosokkiirnamoadon sonra is yoldaslariin algqislamasi onun xosuna golirdi.
Indinin 6ziindo do, onun nozerlori kabinetini bezeyon hansisa foxri
formanin vo ya medalin lizorinds dayanib qalanda, Syuzan miikafat alarkon
kecirdiyi qiirur hissini vo x0s hoyoacani yenidon yasayirdi. Bu da onun isino
tosir edon giicli stimul idi.
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Syuzanin aglina bels bir ideya golir ki, ona tapsirilan sobads xiisusi
farqlonmis amokdaslar ticiin tontonsli miikafatlandirma morasimi togkil
etsin. Banketi sohorin dobdobali otellorindon birinds kecirmok gorarina
golirlor. Biitlin omokdaslara vo onlarin ailslorine dovatnamolor verilir,
apariciliq etmok {iciin bir neco moashur aktyor da tapilir. Bayram sonliyinin
son akkordu ilin noticalorine gors an yaxsi iscilorin miikafatlandirilmasi
olmali idi. Mettin — satisin noticolorine gors soriksiz liderin xidmotlorini
xiisusi gqeyd etmok li¢iin Syuzana qorara alir ki, onun miikafatlandirilmasini
programin an ssas maqami etsin. Podiumun morkszinds qoyulan, ortiiliib
biikiilmiis miikafat burda olanlar1 biitiin geco boyu maraqlandirirdi. Syuzan
cox istoyirdi ki, miikafatlandirma morasimi Mettin yadinda uzun miiddot
galsin vo onu dogma sirkotdo illorls islomoyos ruhlandirsin. Ilin noticslerine
goras lideri biitlin hormaot-izzati ils toqdim sadaladi, onun hagqinda xeyli xos
sozlor sOylodi. Sonra bir sehrbaz jesti ils prizin ortiiyiinii acdi vo haminin
gormosi liclin onu basinin iizorins galdirdi. O, biitiin son hoftslor orzinds bu
anin intizarini ¢okmis, iscilorinin {iziinii hokmon sofaqlondiracok sevinci
dofolorls tosovviir etmisdi.

Lakin Mett 0ziinli tamamils aglagalmoz bir sokilds apararaq, Syuzanin
boyiik toacciibiine sobob oldu. Mett qozoblonmisdi! ©yilmis sifati onun
halini istonilon s6zdon daha yaxsi ifads edirdi. Hor halda, Mett mikrofonu
gotlirdii ve acigh sokilds bildirdi ki, bu ciir ¢ax-cax oyuncagdan (bu iso
tistiinds ad hokk olunmus 16vho idi) onun evindos iistlorini toz basmis
vaziyyatds onlarladir, onun daha birins ehtiyaci -yoxdur.

Bu, Syuzanin hoyatinda an pis gecs idi. Moasalo onda deyildi ki, onun
niifuzuna ziyan doymisdi, on pisi o idi ki, komandanin, necs deyarlor, doyiis
ruhu sarsidilmisdi. ©On yaxsi amokdasinin ragbstini yenidon qazanmagq ticiin
tisullar tapmaq lazim idi. Kecirdiyi sokdan 6ziins golondon sonra, Syuzan
buraxdig1 sohvi diizeltmok ii¢iin bag sindirmali olur.

Syuzan iso Mettin maraq vo meyillori barado moslumat toplamaqdan
baslayir. O aydinlasdirir ki, Mettin hoyatinin ssas monasi, sevinci — onun iki
gozol qizidir.

Hor dofs o, qizlar1 hagqinda danisanda, iizii daxildon golon bir isigla
parildayirdi. O he¢ vaxt -quzlarimin fotosokillorini kolleqalarina
gostormok imkanin sldon qagirmirdi.
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Bir il ke¢di, Mett yeno do on yaxs1 amokdaslarin sirasinda idi. Bu dofa
Syuzan hortorafli hazirlasmisdi. Bayram todbirins az galmis, o, soharin an
yaxsi fotoqrafi ilo danismisdi, Mettin arvadina zong edib ondan qizlarim
fotosessiyaya aparmagi xahis etmisdi, 6zt dos bildirmisdi ki, bu barads orino
hec no demosin.

Toayin olunmus gecodos hor sey hazir idi. Syuzan morasimi bir gozal
insan barads danismaqla a¢di. O, homin adamin tokes isinin somorasi ilo
secilon bir omokdas deyil, hom do gozal bir ata vs ailo bascisi olmasindan
danigdi. Sonra Syuzan iki yarasiqh qiz usaginin ¢ox gozal portretini
yigisanlara gostordi. Bu moqamda Mett sohnoys atildi, heg bir s6z demoadon
Syuzani bagrina basdi. Onun gozlorindo yas vardi. Zal miitosssir halda
susmusdu vo birdon alqislar qopdu. Syuzanin agilli horokoti Metti homigoalik
onun an sadiq emokdasina cevirdi.

Hor bir insan fordi yanasma tolob edir

Hekayonin oxlaqi noticasi, ibrat dorsi sadadir. Ogor sizo vacib olan
adamlara 6z minnstdarhginmiz bildirmok vo onun miistosna xidmotlorini
giymotlondirdiyinizi gostormok istoyirsinizss, hor adama yanasmanin xiisusi
tisulunu tapmalisiniz.

Siz hor bir omokdasin “vedrasini” “fordi” doldurmagla, sozsiiz ki,
onlarin effektivliyini artirirsiniz, eyni zamanda, siz, tokcs 6z qarsihigh
miinasibatlorinizi deyil, hom dos tomsil etdiyiniz sirketo adamlarin
miinasibstini mohkomlondirirsiniz.
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VI Fosil

Pozitiv Tofokkiiriin Bes Strategiyasi

Oziiniiziin ve yaxinlarimzin ohval-ruhiyyssini qaldirmaq, hoyatiniz
yaxsilagdirmaq istoyirsinizss, onu miisbat emosiyalarla doldurun. Bu
hamiya molum olan hoaqigotdir, lakin indi doqiq bilirik ki, mohz bunun
sayosinds biz basqa adamlarla qarsiligli miinasibstlordos, karyerada,
timumiyyatlo, biitovliikds hoyatda ugur qazana bilirik. Sadosco, bizdon ¢ixan
miisbot emosiyalar axinini bir qador giiclondirmok lazimdir.

Lakin bilmoak halo bacarmagq deyildir. Biitiin basqa hayat mogsadlori
kimi, bu moagsad ds arzulan realliga cevirmok iiciin diisiintilmiis vo
planlasdirilmis horokstlor tolob edir. Biz bizi maraqlandiran movzu ilo baglh
400-don yuxari anket vo miisahiboni aragdirdiq. Bizim isin kvintessensiyasi
— osas mahiyyati, covhori bes strategiya oldu.

Bes strategiya

Birinci strategiya
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Oz “vedro”nizin bosalmasina imkan vermoyin
Ikinci strategiya
Pozitiv — ilk plana
Uciincii strategiya
Yaxs1 dostlar ¢ox olmalidir
Dordiincii strategiya

Siirprizlor edin

Besinci strategiya

“Oksinoa” qizil qaydasi

Birinci strategiya

Oz “vedra”nizin bosalmasina imkan vermoyin

Ogoar siz var-dovlst y1igmagq istoyirsinizss, svvolca borclarinizi qaytarin.
Bunda da beladir: “vedra”ni tam doldurmamisdan qabaq, onu tiikonmokdon
goruyun. Bir nofar “vedrs vo par¢” noazoriyyassi ilo tanis oldugdan sonra, onu
tocriibado yoxlamaq gorarina golir. Onun qarsiya qoydugu moqsad 0z soxsi
“vedra”sinin bogalmasina imkan vermomsok idi. O, sads bir qaydani asas
gotiirdii: 0zliniin basqa adamlarla hor bir tomasini tohlil etmok vo 0z-
oziindon sorusmagq: “Mon 0z par¢cimdan bu dofs necs istifads elodim,
basqasinin “vedrs”sindon noss gotiirdiim, yoxsa onun ehtiyatini artirdim?”
O, etiraf etdi ki, avvalcs 0zlinii idars etmok ¢atin olur, lakin tadricon bu ciir
davranis vordiss gevrilir vo o anlayir ki, bu nozariyys isloyir. Kiminsa
tinvanina dilinin ucunda olan pis sozii demokdon 6ziinii saxlamag]la, hotta,
bazon bunun avazinos xos s6z soylomokls, bizim dostumuz tezliklo goriir ki,
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hom o 0zii, hom ds dos strafindaki adamlar 6zlorini xeyli yaxsi hiss
etmoys baslayiblar.

Bu qaydani 0ziiniiz ticiin asas gotiiriin. Baslangic li¢lin ¢alisin 0z
“parc’1nizi kiminss “gqab”1na salan anda oztintuizi olo alasiniz, sonra —
b
basqasinin “vedrs”sino miidaxilo etmokdon, sadaco, 0ziiniizii saxlayasiniz.

Oziiniiziin yaxin vaxtlarda olmus -goriislerinizi yadiniza salin. Bolko,
siz kimass lag etmisiniz, kimoss eybini kaskin sokilds bildirmokls onun
xatrino doymisiniz? Ogor bu beladirss, novbsti dofs dayanmag: bacarin.

Siz 0z soxsi “par¢”’1mizin, necs deyorlor, gabagini ala bilsoniz, bu ciir
doyisikliyi sizi ohato edon adamlarda da goracoksiniz. Ogar siz oz
homkarlarinizda, ya da sinif yoldaslarinizda kimosos giilmok, kiminsa
geybotini qirmagq, y1g1s1b bir yerds onun “vedrs”sini “bosaltmaq” hallar1
gorsoniz, heyvani hisslors toslim olmayin. Calisin basqalarini inandirasiniz
ki, azadliga buraxilan neqativ, yalmiz hamiya ziyan gotiror.

Cox toassiif, realliq beloadir ki, sizin xos niyystinizo baxmayaragq,
coxlar1, imumiyyastlo, doyismok istomirlor. Onlarin “parc¢”lar, belo
demok miimkiinss, hor yers catir vo onlar durmadan bu “parc¢”la
basgalarinin “vedrs”lorini bosaldirlar. ©gor onlar sizi anlamaq
istomirlarsa, bir ¢ixis yolu var — ruhi vo fiziki xastsliys tutulmamagq ticiin
belo adamlardan uzaq durmaq lazimdar.

Oz “vedro”nizi idars etmoyi 6yrondikdon derhal sonra, 6z
ugurlarmizin hesabatini aparmaqla oziiniizii stimullagdirin. Yaxin
vaxtlarda kiminloss apardigimz sohbatlori saf-¢liriik edin: Hor bir dialoq
pozitiv, yoxsa neqativ yiiklii olub? Oz yaddasiniza, ya da agar sizo
rahatdirsa, bloknotunuza “+” vo ya “-“ isarolorini qeyd edin. Bizim
www.bucketbook.com saytimizda bu ciir tomrinlor {i¢lin xtisusi veraq var.
Bir miiddstdon sonra miisbat ve monfilori hesablayin. Hansi coxdur? Indi,
sizo yaxin olan adamlarin vo kollegalarimizin “vedrs”lorini neco doldurmagq
barads diisiiniib, yens do 6ziiniizo sual verin: “Moan ns etmoliyom ki, “sehrli

nisboti” — bir neqative bes pozitiv impulsu — yarada bilim?”

Ikinci strategiya

Pozitiv — ilk plana
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Insanlarla istenilen iinsiyyot bizo pozitivi ilk plana kecirmoys,
“vedro”ni doldurmaga imkan verir.

Bizim tanidigimiz bir gadin bu yaxinlarda kohno “pozitiv ilk plana”
yanasmasinin yeni istifado tisulunu tapib. Onun ilk nikah1 alinmayib, ori ilo
miinasibatlorini aydinlasdirmaq cohdlori anlasilmazliq sasbobindon dasa
dironib. Bu qadin 6ziins qarsi pis miinasibotdon giley-giizara baslamaq
istoyondo, ori mohkom miidafio olunurdu. Onun biitiin addimlar1 voziyyoti
bir az da golizlogdirir, oarinin novbati bohanslorine imkan yaradir vo son
noticodo dava-dalasa sobob olurdu. Artiq itirmoys bir sey qalmamisdi vo
gadin taktikani1 kokiindon doyismok gorarina golir. O, ilk plana orinds olan
biitiin colbedici, miisbot cohstlori gotirdi, o yaxsi bir is gorands, orini
toriflomoyi unutmadi. Qadin bu tosabbiisiiniin uguruna elo do inanmirdi,
lakin, siz necos diisiiniirsiiniiz, sonda no bas verdi?

Bir neco giindon sonra ari evs olduqca yaxsi shval-ruhiyyado
gayitmaga, onunla momnuniyystlo sohbot etmoyos basladi. Son noticods
sevon orin digqat vo qaygis1 onun “vedra”sini agzinacan doldurdu. Oz
diggstini “neqativ’s comlomok avozine, yalmz “pozitiv’s koklomokls qadinin
0ziinii ¢ox xosbaxt hiss etmosi onun ticiin tamamils gozlonilmoz idi. Yaxsiya
dogru doyisikliklor tokes bu ails ilo mohdudlasmadi, dostlarla, is yoldaslari
ilo linsiyyst do xeyli xos oldu.

Basqasina pozitiv otiirmoyin uzunmiiddstli effektini xtisusilo qeyd
etmok lazaimdir. Barbara Fredriksonun sozlsrine gors, pozitiv emosiyalar
“soxsiyyotlorarasi impulslarin zoncirvari holgesini” yaradir, bunun da
“azunmiiddotli” effekti, sizin onu hiss edib etmoamayinizdon asili olmayaragq,
cox kasorli olurzg. Hor dafs, bagqalarii pozitivls yiikloyands, siz onlara
impuls verirsiniz.

Bax bu barods fikirlosin: agor siz bir giinds comi iki nafari yiikloya
bilsoniz, bu adamlar miisbot impulslarin tosiri altinda, daha iki noforin
“vedra”sini dolduracaqlar, odadi silsiloys gors 10 giino mindon yuxar: adami
xosboxt etmok olar! ©gor bu iki adamin pozitiv enerjisi iki deyil, deyok ki,
bes tanisina bas eloyarss, onda homin miiddost oarzinds 19 milyonun hayatini
rovlonglondirmok olar!
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Analogiyaya uygun olaraq, ogor siz kiminss “vedrs”nizi doldurdugunu
hiss edirsinizss, bu baxsisi minnotdarhqla gobul edin, imtina etmoyin vo bu
insanin horakotinin shomiyystini kiciltmayin. Cavabinda onun “vedrs”sini
doldurun, sadocs “cox sag ol” deyin, imkan verin anlasin ki, siz
komplimenti vs etirafi qiymotlondirirsiniz. Siz do, 6z névbenizds, cox boylik
ehtimalla, aldigimz pozitiv enerjini basqalari ilo boliisacoksiniz.

Bizim “yiiklonmis” enerjimizin ns qador giiclii olmasi ilo
maraqglananlara “pozitiv tosiri yoxlamaq ticiin test” hazirlamisiq. Cotin
olmayan 15 suala cavab verib naticoalori hesablamagla, siz otrafimzdakilara
0z pozitiv tosirinizin doracasini giymotlondirs bilorsiniz. Bizim saytda
testdon kecib 0z gostaricilorinizi Gellapin sorgusuna cavab veron basqa
adamlarin noticolori ilo tutusdurun. Ogor ilk dofodon ¢oxlu xal gazana
bilmosoniz, narahat olmayin, bizim ssas moqsodimiz — sizin daima
tokmillosmonizs komok etmokdir. Suallar sonraki inkisaf {i¢tin lazim olan
asas saholori ohato edir. Ogor siz ““vedra”doldurmaq sonati’ns miikommeol
yiyslonmok -istoyirsinizss, toklif edirik ki, testin suallarinmi 6ziiniiz ticiin
cixarasiniz vs vaxtasiri, daha bir neco kors onlara cavab verasiniz.

Ogoar sizo noticolorinizi dostlarinizin cavablari ils tutusdurmaq
maraqhdirsa, istinadlarinizi onlarla boliisiin. Ailonizds, sirkstinizds,
dostlarimizin arasinda “vedrs” doldurmagq iizrs an yaxsi usta’ni miioyyon
etmok, bolko do maraglh goriiner. Indi bu testdon kecin vo bir neco aydan
sonra bir dos tokrar edin. Noticolor sizi yaxsi cohatdon heyratlondirs bilor.

Pozitiv tesiri yoxlamagq li¢iin test

Mon oton giinlords kimoss komok etdim.
Moan olduqca nozakstli vo ganacaqli adamam.

Pozitiv koklonmis adamlarin arasinda olmaq monim xosuma
golir.

Mon oton giinlords kimiss toriflodim.
Mon basgalarinin shval-ruhiyyesini qaldirmagi bacariram.

Pozitiv koklonmis adamlarin shatssinds mon daha
mohsuldar isloyirom.
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Oton giinlordo kimoeso anlamaga imkan verdim ki, mon onun gaygisina
qaliram.

Yeni insanlarla tanis olmaq mono maraqhdir.

Mono x0s soz deyilonds, mon ds cavabini eyni ils, elo o clir
gaytarmagq istoyirom.

Axirinel hoftodo mon kiminss 0z hoyat oriyentirlori vo
mogqsadlori barads damisdiglarina qulaq asmisam.

Moan gomgin adam giildiirs bilorom.

Mon kolleqalarimdan hor birini, onlarin 6zlorinin xosladig adlarla
cagirmaga calisiram.

Mon kolleqalarimdan, mondon forqli olaraq, onlarda yaxsi1 alinan hor
seyl oyroniram.

Mon homiso rastlasdigim adamlara giiliim-sayirom.

Mon adamlari hor fiirsot diisonds torif-loyirom.

Uciincii strategiya

Yaxs1 dostlar cox olmalidir

Mboktab illorinds usaqlar boyiik moemnuniyystlo miixtslif dernsk vo

fakiiltativlords, idman seksiyalarinda, musiqi qruplarinda istirak etmoys
cahisirlar. Ozii do, onlar ¢ox vaxt onlarin maraqlarina tam cavab vermoyon
mosgalalora do gedirlor. Ogor usaqlari buna valideynlori mocbur etmirss vo
xiisusi ugurlar1 da yoxdursa, onlar ora niys gedirlor? Balko, tosovviirlorinds
idealdan uzaq olan togkilatlarina -sadagotlorini gostoron omokdaslara da
homin saboblor tosir gostorir? Onlarin, yaqin, yaxsi dostlar: var.

Cox vaxt biz hansisa dostoys, komandaya, togkilata ona gors

gosulurugq ki, an yaxsi dostlarimizin yaninda olmagq istosyirik. Siz hacansa
bu barads diisiinmiisiintizmii? Biz bilorokdon “on yaxs1 dostlar” ifadosini
isladirik, ¢iinki bizim todqiqatlar gostorir ki, is yoldaslarinin arasinda
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dostlarin, yaxsi dostlarin, hotta yaxin dostlarin olmasi, an yaxin dostunun
soninlo, sonin yaninda islomosi ils eyni deyildir. ©n yaxs1 dostu ils ¢iyin-
ciyino calisan adamlar dofalorlo yiiksok mohsuldarliq gostorirlor, onlarin
istehsalat zodosi almaq risklori azdir, miistorilordon daha tez-tez
minnotdarhq alirlar.

Hotta, “on yaxsi dost” anlayisi bozi miistosnaliglar: bildirss do, yalniz
bir “on,on yaxin dost’la kifayotlonmok hec do vacib deyildir. Oz is
yoldaslariizin vs isdon sonra oturub-durdugunuz adamlarin arasinda “on
yaxin dostlar”mn olmas: elo do pis deyil. Isti, somimi, etibarli miinasibatlor
biitovliikds hoyatdan raziliq hissini chomiyystli doracados artirir. Psixoloq
Ed Diner hesab edir ki, “xosboxt adamlar daha keyfiyyotli sosial
miinasibatlors qabildirlor”, tonhaligdan oziyyst ¢cokon adamlar iso, aksino,
psixoloji noqteyi-nazordon zorarlidirlorso.

Sizin on yaxin dostlarinizla miinasibatlorin neco yaranmasini yadiniza
salin. Cox giiman ki, ovvales siz bir-birinizds xeyli xos toossiirat
yaratmisimiz. 9gor kiminloss linsiyystdon sizds avvolcodon agir toossiirat
qalibsa, sonradan sizin mohkom dostlasmagimiz az ehtimal olunandir. Yeni
adamlarla tanis olarkon bunu yaddan cixartmayin.

Ovvaleos siz, miintozom goriisdiiyiiniiz adamlarin adlarini yadinizda
saxlamagi Oyranin vo onlarla mohz onlarin istodiklori kimi davranmaga
vordis edin. Inanin, mohz bu xirdaliq bashca toossiirat oyada bilor. Adamin
adin1 bilmoadikds, onunla miinasibat qurmaq da cox ¢otin olur, 6zii do, hor
yeni tanishigin golocokds dostluga cevrilmok sansi var.

Insanin daxili “vedra”sini doldurmaq — dost olmagin on yaxsi
tisuludur. Vs sizin ¢oxlu dost istomoyiniz, ya da sizin otrafinizda comi bir
neco, lakin olduqca etibarli dostun olmasindan rahatliq hiss etmoniz els do
ohomiyyatli deyil. Bu, yeni miinasibotlor qurmagin vs etibarliligi
mohkomlondirmoyin on yaxsi iisuludur. Diiziinii desak, ogar siz bir-birinizi
“gidalandirmirsinizsa”, bu dostluq, ¢otin ki uzun siirsiin.

Yaxin strafimizdan baslayin. Bu adamlari niys doysrlondirdiyinizdon,
qarsiligh miinasibastlorinizds daha ¢ox noyi qiymotlondirdiyinizden danisin.
Hotta onlar bunu, sizsiz belo, yaxsi bilsslar do, yeno dos xo0s sozlor esitmok
tiraklorindon olacaq. Onlarin -maraqlarinin bir hissosi olmaga calisin, daha
mohkom, pozitiv, etibarli miinasibstlorin qurulmasi ti¢iin katalizator
rolunu oynayin.
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Oz dostlarimz somimi diqqet ve hormatls dinloyin, 6z yaxin
adamlarimizi mogsadlorine ¢catmaq ticiin ruhlandirin, onlara dayaq olun.
Istonilon halda 6z tocriibonizi onlarla béliismoye hazir olun, yaxsi, doyerli
moslohotlor almagq iiciin sizo homiso miiracist etmok olsun.

Oz miinasibstlorinizi tokco dostlarmizla vo ails iizvlerinizlo
mohdudlasdirmayin. Is yerinds do kolleqalarimizin ugurlarini geyd etmoyi
unutmayin. Yanasi islodiyiniz vs ya xidmoti borcunuza gors tomasda
oldugunuz hor bir adam haqqinda yaxsi nalorise 6yronmays ¢aligin. Yeni
tanislarinizla vo hotta tanis olmadiginiz adamlarla bels {insiyyati pozitiv notlar
tizorindo qurun. Cox tezliklo goérocoksiniz ki, xeyli sayda insan sizlo miinasibatdo
olmagq istoyir, sizin miihitinizi arzulayir.

Dordlnci strategiya
Stirprizlor edin

Uciincii fasildos biz sizo “Today” verilisinin gohramanlarimdan biri olan
Brayan Bennet haqqinda danismisdiq. Maktab miisllimasinin comi bir xos s6zii
onun hayatini kokiindon doyigsmisdi. Aparict Keti Kuriq sehar efirinds, yalniz,
kegmis “problemli usagla” miisahibas ilo kifaystlonmomisdi, o, Brayan {i¢iin bir
neco siirpriz do hazirlamigdi. O 6z shvalatini danisib qurtaran kimi, taninmais
aparict gadin homin ibtidai maktob miiallimasini studiyaya dovat etdi. Ke¢gmis
sagirdin {izii sevincdan va toacciibdan isiqlandi: miisllimas studiyaya 6z ari ilo daxil
oldu. Onun ari do Brayanin sevimli miisllimlarindon biri idi, ona yuxart siniflorde
dors kecmisdi.

Moalum oldu ki, bu istedadli miisallim clitliiyii — Barbara vo Mark Bledsoular
NFL (amerika futbolunun yiiksak ligasi) ulduzu Dryu Bledsounun valideynloridir.
Stirprizlor bununla bitmadi. Onlar bir-iki s6z demoayi ancaq ¢atdirmisdilar ki,
studiyaya Dryunun 6zii daxil oldu. O, Brayanin alini sixd1 vo ona 6z komandasinin
futbol topunu verdi. Brayan birdon-bira ona nosib olan xosboxtlikdon az gala
-aglayacaqdi. Sorgulardan birins gora, insanlar s6z verilmis hadiyyadansa,
go6zlonilmaz hadiyyadon daha ¢ox sevinirlor. Coxdan gozlonilon hadiyys, s6zsiiz
ki, kiminsa gabint doldurmagq {igiin effektiv tisuldur. Lakin xos siirpriz, hor halda,
daha ¢ox seya qadirdir. Vo bu gozlonilmaz hadiyys hokm deyildir ki, boyiik va
bahali olsun. Taninmig Saks Fifth Avenue magazalar sobokasi eksperiment kegirib.
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Eksperiment zaman1 magazanin xidmatlorindon az hallarda istifads edon
alicilara saticilar torafindon kicik hadiyyslar — siirprizlar verilib. Hodiyyalor tam
simvolik — miistorinin inamina goro magaza sahiblorinin minnatdarliq nisan1 — idi,
lakin bu prosedurdan hom alicilar, hom do saticilar sevinc i¢inds idilor.
Eksperiment sirkotin biznesino ¢ox yaxsi tasir gdstordi. Xeyli sayda tosadiifi alici
magazanin daimi miistorisino ¢evrildi31.

Gozlonilmaz hadiyyanin maddi olmasi, he¢ do hokm deyil. Kimasa
gostordiyin inam vo etibar, hogigoton, qiymatsiz hodiyyadir. Dostunuzla on soxsi
bir sirrinizi boliisiin vo onun “vedra”si sizin etibarinizin istisi ilo dolacaqdir.

Calisin glindslik is-giiciinlizdo xos siirprizlor Uigiin, lap bir doqigo do olsa,
vaxt tapin: kimoso bagislanan oyun-oyuncaq, no iloso tobrik elomok, nahar fasilosi
zaman bir fincan gahvaya dovat etmoak — insanin shval-ruhiyyasini qaldirmagq ti¢iin
ola tisuldur. Bali, adi bir giiliis do gbzlonilmaz vo arzulanan hadiyys ola bilor.
Diisiiniin, balka sizdos elo bir yeni xobar, maqals vo ya kitab var ki, onu dostunuzla
boliissaniz, biitiin giiniinii xos etmis olarsiniz.

Yadinizda saxlayin, siz gézlonilon va ya sz verilon hadiyyani verands, ya da
miikafati togdim edonds, onlarda xos gbzlonilmazlik elementlori yoxdur. Onlari
alarkon kegirilon sevinc hisslori onlar1 6ncodon bilmoklo mohdudlasir. Yoni, ogor
insan gozlodiyi hadiyyoni hansisa sobabdon almasa, o 6ziinii mayus hiss edor.
Balka elo buna gors do, xos siirpriz sizin “vedro™nizi effektiv sokilde doldurur.

Besinci strategiya

“Oksina” qiz1l qayda

“Insanlarla, onlarin soninlo neco davranmalarini istodiyin kimi
davran” — bu miidrik kelam yadinizdadirmi? ©gor “vedrs vo par¢”
nozoriyyssinin kateqoriyalari ilo diisiinson, bunu hoyata kecirmok miimkiin
deyil. Galin, godim ifadoni bir qador doyisdirok: “Basqalari ilo onlarin sizden
gozladiklori kimi davranin”. Bu barados besinci fasilds otrafh danigilib.
Bununla belos, bir daha xatirladiriq: oagor sizin moaqsodiniz bagsqga adami
“doldurmaqdirsa”, onda “fordilosdirms” — asas anlayisdir. Buna gors do,
agor siz kiminss “vedro”sini “doldurmaga” hazirlasirsinizsa, mashur “qizil
gayda” hagqinda bir dos diisiiniin.
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Miistorilorlos is tizro sobads ¢alisan, hadiyys kimi qizlarinin portretini
alan Mettin ohvalatina -qayidin. Bizo secilmis oldugumuzu hiss etdiron
noasno, mahz els bizim “vedro”mizin daha effektli doldurma iisulunu
miioyyan edir, ya da tam oksina. Catin ki eyni bir iisul hor adam {i¢lin kecorli
olsun. Hor seyo fordi yanasma tolob olunur. Kimss giymotli hadiyyoni tistiin
tutur, kimini do camaat qarsisinda elan edilon tosokkiir sevindirir. Bozilori
boyiik kiitlo garsisinda soroflondirilmayi xoslayirlar, digerlori ise sevdiklori
vo hormot etdiklori adamdan torifi vo ya komplimenti heg bir sahid olmadan
almaga tistiinliik verirlor.

Fordilogdirmos anlayisina aid olan daha bir mogam: basqalarinda
qgiymotlondirdiyimiz vo hormaotlo yanasdigimiz nosns do, 6z névbasindo,
onlarin 6zlorino miistosnaliglarim tokmillosdirmoys, 6z ustaliglarini vo
soxsi keyfiyystlorini daha da cilalamaga komok edir. Mohz elo buna gors do,
“vedroni doldurma” tisulu hor adam {iciin fordidir.

Sadodon baslayin: sizi maraqlandiran adamlara tstbiq edils bilon bir
neco sualin cavabina aydinlq gatirmays calisin. Bir qador sonra onlardan
bazilorinin siyahisini veracayik. Bu tisulu svveles 0z dostlariizin iizorinds
yoxlayin. Ogar siz rohbar vazifs tutursunuzsa, 0z tabeciliyinizds olanlara
suallar verin. Sorgu kecirin, sonra iso aldiginiz molumatlara ssason horakot
edin.

Olavo molumatlari siz bizim saytda tapa bilorsiniz.

“Vedro vo par¢” anketi

Sizo neco miiracist edilmosini iistiin tutursunuz?
Siz noays havas vo maraq gostorirsiniz?
Sizin shval-ruhiyyonizi no galdirir?
Kimin torifi vo qiymstlondirmasi sizin ii¢lin daha vacib vo xosdur?

Siz 0z xidmotlorinizin qiymstlondirilmoasinin hansi iisuluna tistiinliik
verirsiniz: haminin yaninda, camaatin icinds teriflonmays, yazili, yoxsa sifahi
formada ifads olunmus fordi tosokkiirs vo ya basqa noyosoa?
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Siz tosokkiirii hansi formada almaga tistiinliik verirsiniz?
Xosladigimiz magazaya hoadiyys sertifikati? Kubok vo sorof lenti?
Togokkiirnamo? Basga noso?

Layiq goriildiiyiiniiz taltiflorden hansi1 daha ¢cox yadimizda qalib?

Sizin giymostlondirmoniz konkret adama yonolss vo onun tistiinliik
verdiklorindon qaynaqlansa, daha boyiik shomiyyst kasb edocok. Togokkiirii
isti, somimi sozlorls ifads edib anonovi, ya da elektron moktubla bildirmok
— bax bu, cox gozal tisuldur. Yazili tosokkiir — togokkiirnams bir do o
cohotdon yaxsidir ki, onu alan soxs dons-dons o moktuba miiraciot edos bilir
va hor dofo 0 moktubu oxuyub sizin sozlorinizin tizorinds diisiindiikcs, xo0s
anlar yasaynr.

Bizim saytimiza girmoklos diizaldo, tortibata sala, cap edo, ya da sizo
yaxin olan insanlarm “vedrs”lorini doldurmagq ticiin bizim torafimizdon on
sads vo cevik iisul kimi diisiiniilmiis xiisusi “damci”lar1 elektron poctla
gondors bilorsiniz. Toklif olunmus sistemdon sorbast sokildo istifads edin, ya
da 0ziiniiz noass diisiiniib tapin. Sizin ii¢iin shomiyyst dasiyan hor bir kaso
ogor fordi yanasma iisulunu tapmag bacarirsinizsa, biitiin vasitolor mogbul
vo yaxsidir.

Adamlar bu “dameci”lardan artiq ii¢ onillikdir ki, sirkestlordo,
moktablords, dini togkilatlarda gen-bol istifads edirlor. Milyonlarla adam 6z
hoyatinda bu “damci”lardan yararlanib. Kimlorss aldiglar1 moktublar,
hacansa kim iiciinso gordiiklori vacib bir isin xatirssi kimi, uzun illor
saxlayirlar.

Biz, bu ideyadan istifado edon adamlardan aldigimiz bir necs sorhi
sizinla boliismoak istordik.

“Damec1” — bir nov komplimentdir, kimiss forqli bir is gordiiyiine gora
onunla miikafatlandirirsiniz, ya da, sadacs, deyirsiniz: “har seys gors cox
sag ol”.

“Damec1” tamamils he¢ nodon pozitiv dalgasi yaradir.
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“Damc1” — bu elo bir seydir ki, onu istonilon adam istonilon adama
gondors bilor. O, cinindon vo riitbasindon asili olmayaraq hamiya gedib
catir. Siz belo bir “damei”n1 6z tabeliyinizds olan is¢iys gondors bilorsiniz
va bu, hec do tokabbiirls “siz ¢ox yaxsi islomisiniz, timid edirik ki,
gazanilanlarla kifayotlonib durmayacaqsinmiz” deyib “bas sigallamaga”
bonzomoz.

Kimso sizo komok edib? Oz tosokkiiriiniizii vo minnstdarhginiz
bildirmok iiciin ona “damc1” gondorin. Monos els golir ki, zamanin miisyyon
anini “yaddasa hokk etmoyin” vo homin adama “sonin mons etdiklorin
monim ii¢lin ¢ox shamiyyastlidir, istoyirom ki, son bunu bilosan” demayin ¢ox
yaxsl1 bir tisuludur.

Yoxlayin vo bunu tatbiq edin. Yazin vo “damci”lar1 sopin, 0z
dostlarmizi da bunu etmays hovaslondirin. Baslamagq ti¢lin, onlarin giictinii
sizin otrafinizda olan adamlarin mohdud dairssinds yoxlayin vo baxin,
goriin no alimir. Mon diistiniirom ki, adamlar bu ideyan1 mamnuniyystlo
dostokloyacaklor.

“Damc1”, moancs, bax bu gokilds do ola bilor. Bu moktubu mon 11 yasim
olanda babama yazmisam, sla ideyasina gors ona 0z tosokkiiriimii
bildirmisom. Biz bu barads IV fasildo danismisiq.

Sizin qabinmiza tokiilon dameci
4 noyabr 1982-ci il
Oziz Don!

Ola ideyaya vo monim ilk biznesimin a¢ilmasinda gostordiyin komoys
gors ¢ox sag ol. Ogor sonin parlaq zokan olmasaydi, “Biz Kids” he¢ vaxt belos
ugur gazana bilmozdi.

Sevgi ilo, Tom
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Siza bir dens ds tapsiriq vermok istayirik: “dameci”larin komayi vo ya
digor istonilon bir tisulla hor ay on az1 bes nofors togokkiir etmoyi qarsiniza
mogsad qoyun. Bizim saytimizda siz kiminso “gab”1n1 doldurmagin vacibliyi
barads xobardarliq qoya bilorsiniz. Xobardaretms fayh yarada bilorsiniz.

Mbotni diistiniib “damci”da yazandan sonra, onu albasl vers, poctla, ya

da e-maills gondors vo yaxud da camaat arasinda ucadan oxuya bilorsiniz.
Sizi kiminss “gab”1m1 agzinacan doldurmaga imkan veron diizgiin yolla
gedin.

29 Fredrickson, B. (2003, October). Positive emotions and
upward spirals in organizations/ Presented at the Gallup Organization
World Conference, Omaha, NE.

30 Diener, E. (2003, October). Positive psechology/ Presented
at The Gallup Organization World Conference, Omaha, NE.

31 Suffes, S. (2004, January). How Saks Welcomes New
Customers. Gallup Management Journal. Retrieved March 4, 2004,
from http://gmj.gallup.com/content/default.asp?ci=10093.

Epiloq

Tasovviir edin ki, agor siz imkan olan har yers pozitiv yaymaq
gaydasindan yapissaniz, sizin diinyaniz necs doayiss bilor. Biz hesab edirik
ki, siz asagidakilarin bas veracayini tam sokilds gozloys bilarsiniz:

Sizin isiniz 0ziinlizii mamnuniyystlo vo maksimum somaorali
sokildo realizs eds bilocayiniz yers gevrilocok.
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Sizin coxlu dostlarinmiz olacagq.

Sizin miistoriloriniz va kolleqalariniz mohz sizinlo
islodiklorine gors xosbaxt olacaqlar.

Siz 0z nikahinizi mohkomlondiracoksiniz.

Siz dostlarmiz vo yaxin adamlariizla tinsiyystin
sevincindon hoddindon artiq hozz alacagsiniz.

Siz oziiniizii fiziki, psixi vo hotta maddi cohstdon giimrah
hiss edacoksiniz.

Biz, hoyatimizda “vedroni doldurmaq” bacariginin olduqca vacib
oldugunu tosdiq edon xeyli sayda elmi vo hovaskar miilahizslorls tanis
oldug. Miisboat emosiyalar: otrafdakilarla boliismok ticiin hor imkandan
istifads edin. Siz forqi ¢ox tezlikls hiss edocoksiniz. Balks do, siz, hotta
diinyan1 doyismok giiciins malik olacagsiniz. Bir daqigs do vaxt itirmayin va
ise, artiq indiden baslayin.

Siz bizim internet sohifomizdo:

pozitiv tasir testindon kegs bilorsiniz;
“parc va vedra” anketini yiiklayib cap eds bilorsiniz;

elektron “pozitivdamcisini” yarada, cap eds vo gondors
bilorsiniz;

“yaddas” yarada bilorsiniz;
basqalar ilo 6z ugurlariniz boliiss bilorsiniz;
“vedroni doldurmaq” moharati hagqinda bilorsiniz;

“Clifton StrengthsFinder”in komoyils 6ziintiziin bes asas istedadiniz
barads Oyrons bilorsiniz.
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Oz ©hvalatinizi Danisin

Siz oziiniizii dagin basinda hiss etdiyiniz vo “qab”1mizin agzinacan
doldugu mogamlari yadiniza salin.

Basqalari ilo tomasda olarkon, pozitivin yayllmasinin hansi strategiyasindan
siz daha ugurla istifado edirsiniz?

Ogor kitab xosunuza golibss, xahis edirom, 0z tosssiiratlarinizi, geydlorinizi va
moslohotlorinizi tom@gallup.com tinvan vasitasilo monimls boliistin.

Qeyd

Kitab tizorinds isloyarkon, biz xeyli sayda todqigat asori vo
mogqalalori oxuyub Oyrondik. Onlardan bozilori kitabin sohifalorinds 0z
oksini tapib, lakin oksariyyoti “ylingiil oxu” formatin uygun golmirdi.
Burda yalniz o monbslor gostorilib ki, onlar, bizim fikrimizes, oxucu ti¢lin
daha boyiik maraq kosb edocok.
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Tosokkiirlor

Don Kliftonun vs soxson 0z adimdan bu kitabin arsoys golmosinds komayi

olan hor bir kass iirokdon “cox sag ol” demok istoyirom. Monim babam onun

is1q 1izii gormosini gozlomadi, lakin man ominam ki, o, har bir koso 6z
minnostdarhigini bildirmok imkanindan boylik memnuniyystlo, sevinclo
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istifads edordi. Bu kitab — agor minlorls olmasa da, yiizlorls boytiik zoka
sahibinin birgs amayinin noticosidir.

11k névbado, Sirli Kliftonu — 6z nsnemi — usaqlarin cox mahir torbiyscisini
somimi goalbdon tobrik etmok istordim. Dordiincii fasildo mon boyiidiiytim
miiddst orzindo mondon 0z qaygilarini bir an da olsa asirgomoyon
dogmalarim haqqinda danmismisdim. Sirli monos hoyati 0yrodon sevimli
miiollim vo monim foxrls on yaxs1 dostum adlandirdigim bir insan olub.
Mohz nonon homiss boylik havasls bizs torbiys verib, bizi oxudub, boytidiib
va inkisaf etdirib.

Sirli — bizim biitiin gozal ailomizin cazibs morkszi olub, o, bu giin do
mohz elo qalir. Babamla 58 il bir yerds yasayan nonom, onun on sadiq
dayag1 vo on yaxin dostu idi. Mon onlarin miinasibotlorindon somimi qiirur
duyurdum vo bu gozal or-arvad miinasibstinin analoqunu bugiinodok
tanimiram. Don 0z hoyatim1 “yaxsin1” 6yronmaoys hasr etmisdi vo bunda
onun arvadi ilo miinasiboti boyiik rol oynamisda.

Mon, tokco bu kitabin yazilmasinda gostordiklori doastoys vo
komoys gors deyil, hom do monim vo babamin hoyatinda olduglarina
goro, biitiin ailos tizvlorimo 0z tosokkiiriimi bildirmok istoyirom.

Konn Ratin, Cim Kliftonun, Mer Rekmeyerin vo Ceyn Millerin komayi
olmadan bu kitabin arsoys golmasini tosavviir etmok bels, miimkiin deyil.

Pesokarliq baximindan kitabin yaranmasina bir ne¢o adam maosul idi.
“Pozitiv strategiya”lar tokcos iki miisllif torafindon diisiiniilmomisdi, bu kitab
— Gellap Institutunda, akademiyada ve ondan kenarda ciyin-
ciyino calisdigimiz insanlarin birgs soylorinin mohsuludur.

Bizim fikirlorimizin hoyata ke¢mosi ii¢iin geco-giindiiz calisan iki
adamin adin xtisusilo ¢okmok istordim. Cox gozsl redaktor vs asil s6z
xiridar1 olan Ceff Briier vo Petrik Yujkevic hor bir foslin doqiq vo tutumlu
olmasi ii¢lin yorulmadan caligiblar. 9slinds, hommiisllif kimi yazilmaga
haglar1 olan bu adamlar bizim go6zsl dostlarimiz v torafdaslarimizdir.

Larri Edmondun rahborlik bacarigi, heg siibhoasiz ki, kitabin isiq tizti
gormosinds, diinyaya cixmasinda asas rol oynayib. O, intuisiyanin
moclizesini vo monzarasini tam sokildo gormok gabiliyystini niimayis
etdirib. Tonya Fredstrom, Tom Hatton, Toska Li vo Syuzan Saffes golocok
kitabin coxsayl1 qaralamalari iizorindos islomokls bizo boyiik komoklik
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gostariblor. Kelli Henri, Poll Petters vo Barb Cenford korrekts vo redakts
islorini goriiblor, faktlar1 tutusdurublar. Molli Hardin, Kim Cimeon va Kim
Qoldberq kitabi sohifsloyiblor, Kristofer Pyordi iss dizayn edib. Bret Bikel vo
Mett Conson, Kori Keq, Suoti Ceyn vo Tiberius Osburndan ibarst pesokarlar
komandas1 veb-sayt1 isloyib hazirlayiblar.

Biz, homginin 6z bilik vo ideyalarii hovasls bizimls boliisan boytik
psixoloq vo alimlor Mixay Ciksentmixaya, Ed Diners, Barbara Fredriksona,
Deniel Kanemana, Kristofer Petersens vo Martin Celigmana 6z
minnotdarhigimiz bildiririk.

Biz golocok kitabi tokmillosdirarkon asagida adlar: ¢okilon insanlarin
hor biri onun arsays golmosine 0z ovozsiz tohfslorini veriblor: Vandana
Ollman, Cip Anderson, Debbi Anstin, Raksa Arora, Kelli Eylyord, Seril
Bimer, Ayrin Borkland, Ceyson Karr, Deb Kristenson, Culiya Klement,
Kurt Koffman, Barri Kongi, Yon Konradt, Kristin Kurvill, Kork Koks, Ctiv
Krebtri, Kaykl Kyudbek, Bet Kord, Larri Kord, Tim Din, Reney Dey, Den
Drous, Eldin Erlix, Serri Erlix, Mindi Feyt, Piter Fleyd, Qabriel Qonsales-
Molina, Cendi Qraff, Trisa Holl, Cim Harter, Tay Hartmen, Sonni Hill,
Brayan Hittlet, Tim Hoces, Elison Hanter, Mark Con, Todd Conson, Emili
Killem, Cim Kriger, Cerri Kriger, Aaron Lemski, Culia Lemski, Stiv Licl,
Kurt Lisveld, Rozanna Lisveld, Seron Luts, Yan Meyns, Cekki Merritt, Yan
Miller, Bred Mladiy, Endi Monnix, Pem Morrison, Qeyl Miiller, Syu Mann,
Jak Morfi, Qrant Massmen, Ron Nyumen, Erik Hilsen, Terri Noel, Mett
Norkvist, Meri Lu Novak, Stiv O’Brayen, Erik Olsen, Deyvid Osbori, Esli
Peyc, Rod Penner, Mark Poq, Adam Pressman, Syuzan Raff, Cillen
Reymnic, Con Reymnic, Ceyson Rod, Pem Rulman, Qerri Rassel, Robin
Cilc, Seril Sigman, Qeylin Skoroxod, Co Ctre, Ross Tomson, Rozmari
Trevis, Sara Van Alen, Martin Uols Ceyson Veber, Krist Veydenfeld, Con
Vud, Ol Vudc va Uoppen Rayt.

Sonda is», biz diinyanin gozsl olduguna inanan, 6z hayatlarini onu
daha da yaxs1 etmayo hosr eden Gellap Institutundak: minlorlo tersfdas ve
dostlarimiza 6z tegokkiiriimiizii bildirmok istayirik. Donun adindan va
soxson 0z adimdan komays gors somimi golbdon ¢ox sag olun deyirom.

“Gallup Press”in maarif¢ilik missiyasi yer iiziiniin alti milyardhq
sakinini idars edonlori, oyrodonlori vo yonoldonlori lazim olan
informasiyalarla tomin etmokdon ibarstdir. Gellap Institutunun buraxdig
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kitablar elmi yanasma vo soraf, borc vo miistaqillik
prinsiplorins uygunluglari ilo segilirlor.

Miislliflor Hagqinda
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Tom Rat — Gellap Institutunun global praktika rohboridir.

Pesokar inkisafla bagh qiymotlondirmods, kitab vo programlarin
yaradilmasinda ekspert qisminds ¢ixis edir. Babasi Donald Kliftonla
birgs yazdig1 “Now, Discover Your Strengths” bestsellerinin -miisllifidir.

Tom — Micigan Universitetinin mozunudur. Cons
Hopkins Universitetinds ikinci tohsil alir.

Donald Kliftonu (1924-2003) Amerika Psixoloji Assosiasiyasi insan
monliyi psixologiyasinin atasi vo pozitiv psixologiyanin babasi adlandirir. O,
Gellap Institutunun direktorlar surasinin sodri olub. Onun yaratdigi qiymsot
skalasi (Clifton StrenthFinder) sayssindo minlorlo adam 6ziinds olan
istedad1 agmagi vo 0z giiciino inanmag bacarib. Bir cox kitablarin, o
ctimlodon “Now, Discover Your Strengths” bestsellerinin hommuiollifidir.

Ogor hor bir kos bu kitab1 oxusa, diinya daha da yaxsi ola bilor.
Ceyms Rayt,

ABS niimayandolor palatasinin ke¢mis spikeri

Klifton vo Rat amerika sirkotlorinde hokmranliq edon miiasir neqativ
tendensiyalarin qarsisini almagq iiciin yoxlanilmis tisul toklif edirlor. Kitabda
verilon ibrat dorslori size 0z is yerinizin pozitivin vo mohsuldarhigin yenilmoz
istehkamina cevrilmosi yolunda vacib olan addimlar1 atmaga komok
edocokdir.

“Selling Rower” jurnali
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Bu kitabda ns gadoar agilh fikirlor vo lazimli miilahizslor gizlonib!
Hoyatinin maraqli vo somorsli, kolleqalari ilo miinasibstds xos vo harmonik
olmasini istoyon hor koso onu oxumagi tovsiys edirom.

Dipak Copra,

hokim vo yazici, bir sira bestsellerlorin miisllifi

Bu kitab maraqli vo yaddaqalandir. O, pozitivlik madoniyyotini
yaratmaga can atan istonilon sirkotin moacburi todris planinin bir hissasino
cevrilmolidir.

Val Cey Halamandaris,

“National Association for Home Care”nin -prezidenti

Ifadonin sadaliyi, qoy sizi aldatmasin. Bu, cox ciddi kitabdur.
“USA TODAY”
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