Durmusyny nadip has ustunlikli dolandyrmaly?

Ozuni-tirgenlesdirmegifi barlanan we synalan 22
gurallary

Yazyjylar: Laura Komogin we Dursun Halimova
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Kesgitlemeler

Coach - talimgi, turgenlesdiriji

Coachee - 6wreniji, turgenlesiji

Coaching - talim, tirgenlesik

Life coaching - durmus talimgiligi, tirgenlesigi
Life coach - durmus talimgi, tirgenlesdiriji
Self coaching - 6zUni tirgenlesdirmek

Durmus talimgiligi - bu sizin hazirki wagtynyzy derfiemage, sizi ¢aklendiryan ynanglary we
yoluniyzda duran kyngylyklary anyklamaga we anyk netijelere yetmage yardam etjek hereketlerin
meyilnamasyny dizmage komek etjek usul. Talimgilik esasan hem sport we telekegilik
ugurlarynda ginden yayran. Emma ony sahsy we hindrmen taydan 6smek isleyan we
ondurijiligini artdyrmaga calysyan islendik adam ulanyp biler.

Durmus talimgi - size hiindrinize we sahsy durmusynyza degisli kyngylyklary yenip gegmage,
maksatlarynyzy kesgitlemdge we olara yetmdge kdmek edyan adam. Mysal Ugin, siz 6z dost-
yarlarynyza we masgala agzalarynyza maslahat sorap ylizlenensifiz. Olar sizi gowy tanayarlar, we
size gowy boljak zady maslahat beryarler. Durmus talimgisi hem suna biraz menzes. Emma
olardan tapawutlykda talimgi bitarap adam we ol size obyektiw maslahat bermage ukyply.
Durmus talimgi yorite tassyklanan okuw meyilnamasy tamamlap, sahsy 6sus, telekegilik, karyera,
maliye, masgala, we aragatnasyk yaly ugurlara yoritelesip bilyar.

Oziifii tiirgenlesdirmek - 6z sahsy 6siisifi ugrukdyrmak usuly. Bu dziifi derfiemek, 6ziifi barada
owrenmek, 6z gowsak we glycli taraplaryily anyklamak, geljekki maksatlaryny kesgitlemek we
olara yetmegin meyilnamasyny dizmek. Durmus talimgi bilen islesmek gaty peydaly, emma bu
kdép adam Ugin el-yeterli dal. Seyle bolan yagdayynda, siz sahsy 6sls Ugin bar bolan usullary we
gurally peydalanyp 6zUnizi tlirgenlesdirip bilersifiiz.



Giris

Tirgenlesik prosesine adatca 2 adam gatnasyar. Talimgi (couch) - dasky yardamgy hokminde
owrenija (coachee) - 6z maksatlaryna yetmage komek edyar. Talimgi éwrenijinii meselelerini
¢6zmeydrde, onun 6zgerme prosesinin katalizatory hokmiinde hereket edyar. Ol 6z soraglary we
tlrgenlesikde ulanylyan gurallary peydalanmak arkaly 6éwrenija dogry jogaba 6zbasdak baryp
yetmadge yardam edyar. Bizin her-birimizde akyl, ugurtapyjylyk, we payhas bar we biz bulary
ulanyp 6z kyngylyklarymyza ¢ozgut tapyp bilyadris. Elbete, dasdan bize itergi we yardam berjek
adam bolsa — bu gaty gowy. Bu elektron kitabyr maksady okyjylary 6z-6ziini tiirgenlesdirmage
yardam etjek peydaly gurallar bilen Gpjin etmekden ybarat.

Bu elektron kitabynda biz NIYET (SPARKLE) tiirgenlesik modelini basdan-ayaga gézden gecireris.
Bu modelin asyl nusgasy Laura Komocin we Nikoletta Benedek tarapyndan diizilen. Asyl nusgasy
inlis dilinde SPARKLE (yaldyra) diyen 7 adimden ybarat model. Tirkmen diline terjime edilende
bu model NIYET diyip alyndy we 5 ddime gysgaldyldy. Emma modelifi we ddimlerifi manysy we
maksatlary Gytgedilman saklanyldy.

4. ESASY BOK-
DENCILIKLERI
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NIYET
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Netije ¢ykarmak — ilki bilen hazirki yagdayyny anyklap, nireden baslamalydygyny we ndama lins
bermelidigini kesgitlemeli. Indiki ddimde 6z yetmek isleyan maksadyny anyklamaly. Sorira,
maksadyna yetmegin yoluny saylamaly. Barde, 6ziine yardam etjek dahli mimkingilikleri gdzden
gecirip, 6zUn Ugin in peydaly yoly saylap almaly we maksadyna yeter yaly dadimme-adim
meyilnama isldp dizmeli. Senin saylan yolunda engeme kyngylyklaryn bolmagy ahtimal. Sonun
ucin, esasy bokdenglikler ylize ¢ykanda ynamyny gagyrman we umydyny UGzman, olary yenip
gecmage dyrjasmaly we 6ziifie bolan ynamyfy berkitmeli. Yoluly tamamlap, maksadyfa
yeteninden sorira 0z gecen yoluna baha bermeli we geljekde peydaly boljak sapaklary
kesgitlemeli. Bu syyahatyn dowamynda goyberen yaliyslyklaryny, kemgilikleririi geljekde diizedip
bolar yaly olardan netije ¢ykarmaly.

NIYET modelifi her-bir &dimine degisli birnace gurallar bar. Olar Laura Kamoginif talimgiler tgin
niyetlenen 150 sany guraly 0z igine alyan kitabynda berlen. Biz barde difie 22 sany, 6zuni-
tirgenlesdirmek Ugin peydaly boljak nusgalaryny getirdik. Biz olaryn her birini ulanyp gordiik we
biz bu kitapda birndge talimgilerin tejribesini mysal edip gorkezdik.

Gysgaca awtorlar barada

Laura Komogin - birndce yyl uly guramalarda dolandyrys boyunca geriesdar (konsultant) we
talimgi bolup islan. Ol 2010-njy yylda Wengriyanyn 25 sany Iri Wajyp Zenanlarynyri hataryna giren
we 2011-nji yylda Wengriyada in tanymal tdlimgi bolan. Onuni 6zlinin okuw we talim beris
guramasy bar.

Dursun Halimova - dirli yurtlarda yasap we mugallym, ylmy isgar, proyekt dolandyryjy
hékmiinde islan. Hazirki wagtda uly satyjy hokmiinde hususy edarada isleyar. Ol durmus
talimgisi bolmak Ugin yorite tassyklanan okuw meyilnamasy tamamlamagyn ugrynda.



Netije cykarmak adimi

Bu 6rdn wajyp bolim, sebabi ilki bilen 6nde duran kyngylygy kesgitlemek zerur. Bu ilkibada
gornlsi yaly ansat dal. Képleng biz belli bir mesele bilen seyle bir basagay bolup "agaclaryn
anyrsyndaky tokayy gorip bilmeyaris." Asakda getirilen gurallar bize berlen meseld gowy
disinmage, onda 6z tutyan ornumyza we oynayan rolumyza dislinmdge kdmek eder. Bu
prosesin dowamynda biz kyngylyga nadogry dislinip, ¢6zglidi yalfys yerlerden gozlap yorenimize
goz yetirmegimiz dhtimal. Bu hayrana galdyryjy bolup biler.

Johari penjiresi

Bu gural 6z-6zUni tanamaga we basga adamlar bilen aragatnasygyna dusiinmage kémek edyar.
Ol 1955-nji yylda Amerikan psihologlary Jozef Luft we Harinton Inham tarapyndan déredilen we
olaryn atlaryny gosmak arkaly atlandyrylan (Jo we Hari - Johari).

Bu gonikmede size 55 sany sypatyn sanawy berilydr. Onun iginden, sizifn pikirinizge, sizin
kimligifnizi gowy beyan edydn 5-6 sany sypaty saylap alyfi (maksada okgunly, 6ziine ynamly,
rehimli we s.m.) Sorira, bu sanawy sizi gowy tanayan dost-yarlaryfiyza berifi we olardan sizi
suratlandyryan 5 sany sypaty saylamagy hayys edin.

Sonra bu sypatlaryn ahlisini ulanyp, dort bolekden ybarat bolan tablisa gurun. 1 - size we
basgalara madlim bolan gylyk-hdsiyetler, 2 - basgalara malim bolan emma sizii bilmeyan
ayratynlyklaryrlyz, 3 - difie sizif bilyan ayratynlyklarynyz, 4 - size we basgalara namalim bolan
gylyk-hasiyetler.

Belli - muna size we basgalara malim bolan gylyk-hdsiyetler giryar. Olaryn sany ndge kdp bolsa,
songa gowy.

Gizlin - bu yere bize belli bolan emma basgalaryn bilmeyan we gormeyan gylyk-hasiyetleri degisli.
Eger bu hasiyetlerin sany kdp bolsa, diymek siz olaryn Ustiinde biraz islemeli. Sebabi sizifn agyk ya-
da dostlukly adamdygynyz basgalara gériinmeyan bolsa onun peydasy name?

Kor - barde sizin saylamadyk yone sizin dost-yarlarynyzyn saylan sypatlary yerlesdirilyar. Bular
size gériinmeyan, emma basgalara gériinydn "kér nokatlar." Yagny bular 6ziifiiz barada bilmeyan
ya-da uins bermeyan ayratynlyklarynyz. Mysal Ggin, dostlarynyz sizi ugurtapyjy diyip beyan edyar,
emma siz muny ayratynlyk hékminde gérmeyarsiniz ya-da muna ynanmayarsyiyz. Johari
penjiresinin in peydaly yeri 6z bilmeyan we size gorliinmeyan ayratynlyklaryfyzy ylze
¢ykarmakdan ybarat.

Ndbelli - bu burgda sizift we basgalaryf saylamadyk sypatlary yerlesdirilyér. Yagny, bular size we
basglara namalim bolan gylyk-hasiyetler. Belki bu hdsiyetleri siz gundeki durmusda
ulanmayansynyz ya-da olara siz we sizin dost-yarlarynyz kan bir (ins bermeydr. Muna mysal
adamyn potensialy bolup biler, sebabi biz 6z basarjanlygymyza kdwagt doly g6z yetirip bilmeyaris.
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1. Johari penjiresi

Lauranyn tejribesi

Birndge yyl mundan ozal biz 'Johari Penjiresiniii' elektron nusgasyny 6z musderilerimiz Ggin
Wengr diline terjime edip olaryn Taze yyl bayramyna sowgat edip berdik. Biz kdp sanly
dolandyryjylary okadyardyk we olara 6zline bolan ynamyny berkitmage kémek gerekdi. Menin
0ziime hem bu guraly ulanmak géwnime yarady, haganda menin dost-yarlarym menin guygli
taraplarymy gorenlerinde. Joharinin ¢ap edilen gérnisi enceme gezek menin sustum pes wagty
ruhymy galdyrdy.

SWOT Analiz

Bu strategiki meyillesdirmek usuly telekegilik durmugsynda gifiden ulanylyar. Emma muny glindeki
durmusda hem peydalanyp bolar. Ol size maksadyriyza yetmage kémek etjek we pasgel berjek
faktorlary anyklamaga komek edip biler. Siz bu guraly difie bir netije ¢gykarmak adiminde dal-de,
eysem indiki adimi anyklamakda hem ulanyp bilersifiz. Guygli (S) we gowsak (W) taraplar igki
yagdaylara degisli. Bular sizin tasir edip biljek zatlarynyz. Mimkingilikler (O) we howp (T) dasky
yagdaylara degisli. Bular sizin tasir edip bilmeyan zatlarynyz.

Giiycli taraplar - bular sizifi icki baylyklaryryz. Yagny bulara maksadyfiyza yetmek icin sizde bar
bolan ayratynlyklar, basarnyklar, we ussatlyk degisli bolup biler. Mysal (gin, sabyrlylyk, erjellik,
bilim we tejribe yaly gylyk-hasiyetler.



Gowsak taraplar - sizi ¢aklendiryan icki bowetler, gorky, gaygy, alada, we géwiin yetmezgilik yaly
hasiyetler.

Miimkingilikler - size maksadynyza yetmage yardam edip biljek dasky sertler. Mysal gin, maliye
serisdeleri, bilim alys jaylary, tanyslyk edinmek mimkinglikleri.

Howp - bular size maksadynyza yetmage pasgel berjek dasky cdklendirmeler. Mysal Ugin,
pulsuzlyk ya-da basgalaryn goérupligi.

SWOT analizini yerine yetirenifnizden sorira, siz berlen maksada yetmek muimkinmi ya-da
daldigine gbz yetirmeli. Eger maksada yetmek mimkin dal bolsa, onda taze maksat edinip, SWOT
analizini gaytadan yerine yetirmeli. SWOT anlizini gegireninde, 0z artykma¢ we guygli
taraplarynyzy tapar yaly her-bir adimde (giyg, gowsaklyk, mimkingilik we howp ) peydaly sorag-
jogaplary bermeli.
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2. SWOT Analiz

Dursunyn tejribesi

Men SWOT analizyny her gezek isimi ¢alysmakgy ya-da taze giiymenje edinmekgi bolanymda
ulanyaryn. Indiki hiindrimi saylanda, men esasan hem 06z guygli taraplaryma we bar bolan
mumbkingiliklere koép Gns beryarin. Mysal Gigin, men adamlar bilen aragatnasyk gurmaga 6kde we
yeri gelende ¢cekinman kdpgulikde girlap bilyarin. sonun Gigin hem men satyjylyk isine tabgyrdym.
sol bir wagtyn 6ziinde hem bar bolan mimkingiliklerden peydalandym. Men 6z tanyslarymyn we
dost-yarlarymyn isleyan edaralaryna tabsyrdym. Olar mana edara barada menin bilmeyan, we
bilmegim zerur bolan maglumatlar bilen gaty gowy kémek etdiler.



Bagt we listiinlik diagrammasy

Siz durmugyn derya yaly akmayanyna ya-da hemise 0zunizi bagtly duymayanyniyza Uns
berdinizmi? Siz 6z yoluniyzda kyngylyga dusdunyzmy? Eger-de siz sol bir kyngylyga we yakymsyz
tejriba gayta-gayta dus gelyan bolsanyz, size birsalym saginip, bu soraglar barada oylanmak
peydaly bolup biler. Siz hagan, nd derejede we haysy sertlerde 6zlnizi bagtly, Gstlnlikli duyduriyz?
Sizin pozitiw ya-da negatiw duygularyfiyza name sebap boldy?

Siz Ugin wajyp bolan dowri we pursaty yatlan. Olar gegen 5-10 yyllykda bolup gecen wakalar ya-
da hepdanin we giinin dowamynda bolup gecen wajyp hadysalar bolup biler. Size satlyk getiren
ahli pursatlary grafigin gorizontal okuna wagt tertipli yerlesdirin. Grafigin wertikal okunda 1-10
aralygynda olgegli satlyk/Ustlnlik derejesini bellan. Sorira, basdan ayak her bir pursatyn size
getiren satlyk derejesini 1-den 10 aralykda belldp, iki nokady birlesdirip, grafik emele getirin.

Bagt/ustunlik

Wagt/hadysa
3. Bagt we (stiinlik diagrammasy

Indi bolsa, her bir sanyn manysyna disinjek boluri. Name Ugin bir tejribe size 3 derejeli satlyk
getirdi, basga bir terjribe bolsa 9 derejeli satlyk getirdi? Haganda siz her bir sanyn manysyna
dislinseniz, size namanin satlyk we gaygy getiryandigine we naderide has hem bagtly/ustunlikli
boljakdygynyza goz yetirersiniz we indiki adimi sona gora adip bilersiniz.

Siz bu usuly durmusgynyzyn islendik béleginde ulanyp bilersifiz. Mysal Ugin, eger haysy hiinari
saylajagynyzy bilmeseniz, su wagta ¢enli eden ahli islerinizi 6lgap, haysy isin size yokary derejede

satlyk getirenine goz yetirip, sol hiinare lns berip bilersiniz.

Lauranyn tejribesi

Men grafikda ilki bilen 6z durmus toyumy we ¢agalarymyn doglan senelerini, sonra 6z ¢ap eden
4 kitabymy belledim. Sorira mana bagt getiren basga pursatlary - dasary yurt dili boyunca synagy
ustlinlikli tabsyran, yokary okuw jayyny gutardys diplomyny alan, we talimgi h6kmiinde halkara
derejede 2 sany akreditasiya alan pursatlarymy belledim. Sofiunda grafikda menin durmusymda



bolup gecen 12 sany sadyyan we Ustlnlikli pursatlar emele geldi. Bular bolsa mana geljekde hem
bagtly we ustilinlikli bolmaga itergi beryar.

Is - hyjuw giindeligi

Gundelik yoretmek talimgilerin arasynda gifiden ulanylyan usullaryn biri. Bu 6zlne we 6z edyan
islerine gozeggilik etmegin bir usulydyr. Haganda siz sol bir kyngylyga gayta-gayta dus gelyan
bolsanyz, 6z-6zlifize birndge sagadyn, ginln ya-da hepdanin dowamynda syn etmek peydaly
bolup biler. Bu usul esasan hem yaramaz endiklerinizi bes etmek ya-da wagtynyzy peydaly (time-
management) ulanmak Ugin peydaly bolup biler. Mysal (gin, belki-de siz yeterlik derejede 'yok'
unsunizi yitiryanliginiz sebapli, wajyp isleri mohletine layyk yetisdirip bilmeyansiniz. Seyle
pursatlarda giinin dowamynda ahli eden islerinizi sagatlayyn bellap, 6z wagtyfiyzy nama we

...... .

nadip sarp edyaninize lins berin.

Gundeligin yene bir gornlsi hem 6z eden islerinizi tablisada sagatlayyn bellemekdir. llki bilen
tablisa ¢yzyn we giinin dowamynda ahli eden islerifiizi we her bir isini size getiren hyjuwyny ya-
da peydalylygyny 1-den 10 aralykda bellan. Bu tablisa sizifi glinih haysy boleginde has ondurijilikli
bolyanynyza we haysy isi hdwes bilen yerine yetiryaninize géz yetirmage komek eder. Mysal ligin,
hinar saylajak ya-da galysjak bolanynyzda bu gural peydaly bolup biler.

Wagt Is/hereket Hyjuw/satlyk derejesi
09.00 -09:30 Elektron pogta gelen hatlara jogap bermek 2

09.30-10.00 Musteri bilen boljak dususyga tayyarlyk gormek 4

10.00-11.00 Wajyp miusteri bilen Gstlnlikli geplesik gecirmek 10

11.00-12.00 Geplesige baha bermek we degisli resminamalary 4
gozden gegirmek

12.00-13.00 Isgarler bilen glinortanlyk naharyny edinmek 10
13.00-14.00 Isini yokary derejede yerine yetiryan isgar bilen 10
glrrandeslik gegirmek

14.00 - 15.00 Isini pes derejede vyerine vyetirydan isgar bilen 1
glrrandeslik gegirmek

15.00-16.00 Resminamalaryn Ustliinde islemek 2

4. Is - hyjuw giindeligi
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Lauranyn tejribesi

Men bu guraldan yygy-yygydan peydalanyaryn. Esasan hem, hassalyk sebapli isden galanymda
muny ulanyaryn. Hudaya stkir, bu o diyen yygy bolmasa hem, dyng¢ alysyn dowamynda men
hakykatdan hem etmeli ya-da yerine yetiresim gelyan isi edyanmi ya-da etmeydrin diyip
pikirlenyarin. Kop yyllaryn dowamynda difne men "NIYET" diyen tirgenlesik usulyny okadyp
bilyarmikam diyyardim. Men 6zimi deni-tayy bolmadyk talimg¢i hasaplayardym. Emma bir giin
men angina we gyzzyrma bilen kesselldp we giirlap bilman galanymda, 6z kdardesime deregime
islemegini hayys etdim. Haganda tiirgenlesige gatnasanlar sapaga yokary baha berenlerinde men
birbada gen galyp, 6z kardesimin ajayyp we isine okde talimgidigine goz yetirdim. Sondan bari
men is bilen sahsy durmusymy denagramlylykda saklamak Ugin dhli isi 6zim etman, kasini
kardeglerime tabsyrmagy éwrendim.

Kéne by - tize 6y

Bu gural esasan hem is bilen sahsy durmusy defiagramlylykda alyp barmak tgin peydaly. Haganda
siz durmusgyniyzda bolup gegyan hadysalar bilen kanagatlanman, nahilidir bir Gytgesme girizmek
isleseniz, bu usul size kdmek edip biler.

Oz jayynyzyn proyektini ¢yzyi. Onda her bir otag sizif durmusyfyzyf dirli ugurlaryny
suratlandyrmaly. Mysal Ugin, eywan/oturylyan otag sizin masgalafiyzy we dost-yarlaryryzy,
yatylyan otag bolsa sizif yanyoldasynyz bilen gegiryan wagtynyzy suratlandyryp biler. Hammam
0zilniz Ugin we is otagy bolsa hiindriniz tgin sarp edyan wagtynyzy suratlandyryp biler. Size wajyp
bolan basga ugurlary hem gorkezmek Ugin islan otaglarynyzy - naharhana, ¢cagalaryn otagy, garaz
- gosup bilersiniz. Esasy zat, 6yun umumy meydany yiz kwadrat metrden ge¢meli dal. Seyle
bolanda her bir otagyn 6lgegi durmugynyzyn dirli ugurlaryna sarp edyan wagtynyza layyk gelmeli.

Yatylyan otag Naharhana Yatylyan | Gara? Naharhana
otag
Oturylyan otag Oturylyan
Garaz Cagalaryn otagy otag

5. Kbne oy - téze 6y

Indi bolsa, indiki bas yylynn dowamynda durmugsynyzda isleyan Gytgesmelerinizi gdz 6rilinde tutup,
taze jayyn shemasyny ¢yzyn. Birinji nusganyz géwnulnize yaramayan bolsa ony isleysiniz yaly
dytgedin. Sizin jayynyzyn meydany ¢akli bolanlygy sebapli, belli otaglaryn meydanyny ulaltmak
ucin basga otaglaryn meydanyny kigeltmeli bolarsyniyz. Mysal (igin, indiki bas yylda belki-de siz 6z
is otagynyzy kigeldip, cagalaryn otagyny doretmek islarsiniz.

Iki gatdan ybarat jayyn planyny hem ¢yzyp bilersiniz - bir gat isi we beyleki gat sahsy durmusy
sypatlandyrar. Siz nddende 6zUnizi gowy duyjak bolsanyz sofa layyk Gytmesmeleri girizin. Mysal
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ugin, geljekde isinizde kardesleriniz bilen bilelikde kop wagt gegirmek islesefiiz, onda siz jayynyzyn
is otagyny kiceldip, ona dususyk ya-da konferensiya otagyny gosup bilersiniz. Belki-de, sahsy
durmusynyzda siz bas yyl mundan son bar lnsinizi masgala berman, dost-yarlaryriyz bilen wagt
gecirmek islarsiniz. Durmusgynyzyn durli ugurlaryny denagramlylykda saklamak Ggin gerekli
Ozgerislikleri girizin.

Yanosyi tejribesi

Taze durmus guran masgala hokmiinde bizin kép zada pulumyz yetmeyardi we sonun Ggin men
oyde gerek bolan kabir gurally we mebelleri elde 6zim yasayardym. Men 6z yasan zatlaryma
buysanyardym we mana bu proses umuman yarayardy. Birndge yyldan son maddy yagdayymyz
gowulasypdy, emma sonda-da kabir zatlary satyn almaga glyjimiz yetmeyardi. Men 6nki 6ylimin
we hazirki éyimin planlaryny ¢yzyp denesdirdim. Men sonda ©n garaiyn deregne Kkigi
ussahanamyn bolandygyna goz yetirdim. Sondan bari 6z halayan glymenjelerime we
ussahanamda islemdge wagt tapmaga basladym.

Indiki adimi anyklamak

Bu bolim maksatlary anyk beyan etmekden ybarat. Size 6z yetmek isleyan maksatlaryriyzy dine
bir dilde beyan etman, olary depdere (kompyutere) yazmak hem mohiim. Sebabi, giindeki is-
alada bilen siz 6z maksatlarynyzy unudyp, ya-da olara yeterlik derejede ins berman bilersiniz.
Gownine yarayan is tapmak, bagtly sahsy durmus edinmek ya-da uly jay gurmak barada arzuw
etmek gowy. Emma, bulara yetmek Ggin gerekli isleri alyp barmasanyz, bular yéne arzuw bolup
galarlar. Sonun Ugin, maksatlaryny anyklanyida, olara yetmage kémek etjek adimleri hem
anyklamaly. Ozuni-tiirgenlesdirmekde arzuwlary maksada éwiirmige we olara yetmige kémek
etjek peydaly usullar bar.

SMART (AKYLLY) Maksatlar

Ykdysady ulgamda gysgaldylan gérnisde SMART diyen usul bar. Bu ifilis dilindaki sozlerin birinji
harplaryny ulanyp dizilyar. Anyk (S-pecific), 6l¢dp bolyan (M-easurable), gorniikli (A-ttractive),
amala asjak (R-ealistic), mohletli (T-rackable). Sizif her bir 6ride goyan maksadyryz su usula layyk
bolmaly.

SMART gysgaltmanyn biraz tapawutlanyan gérnusleri bar. Bu kitapda biz dife bir gérnisini mysal
getiryaris.

Anyk - sizifi yetmek isleyan maksadyriyz anyk we takyk bolmaly. 'Men bagtly bolmak isleyan'
diymek bu umumy arzuw we bu size 6re gitmadge kdnbir yardam etmez. Emma, siz 'isde bir
basgancak yokary galjak' diysefiz bu eyyam anyk maksat. Ya-da horlanmak sizifi maksadyriyz
bolsa - "men horlanmak isleyan" diymegin deregine "men 5kg horlanmak isleyan" diyseniz siz
Ozilnize anyk maksat edinersifiiz we ony sofiunda 6lgemek hem ansat bolar.
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Ol¢dp bolyan - sizin maksadyfiyz sanlardan ybarat bolmaly. Mysal (igin, nice kilogram
horlanmaly? Aylygym ndce bolmaly? Girdejimi nage goterim galdyrmaly? Nage sany taze misderi
edinmeli, we sm. Kabir maksatlary san bilen gérkezmek gaty kyn. Seyle bolsa hem, edip
bileninizden olary sanar yaly edin. Sebabi, bu size 6z maksadyryza yeteninizi we yetmage nace
galanyny takyk bilmage komek edyar we ona yetmage hdweslendiryadr. Siz islendik wagt 6z
yetisiginizi Ol¢dp bilersiniz. Mysal Ugin, siz 6z yan-yoldasyriyz bilen aragatnasygynyzy
gowulandyrmak isleseniz, siz onun bilen hepdede ndge gezek ikicdk wagt gegirjeginizi maksat
edinip bilersifiz. Aragatnasygyn o6zuni Ol¢cap bolmasa hem, siz bilelikde gegiryan wagtynyzyn
dowamlylygyny, yygylygyny ya-da hilini 6l¢ap bilersiniz.

GOrniikli - sizin maksadynyz siz Ggin gyzykly, héweslendiriji we 6zline gekiji bolmaly. Seyle hem
ona yetmek biraz kyn bolmaly. Egerde sizii maksadynyz sizi hdweslendirmese ya-da ona yetmek
gaty anisat bolsa, sizi ona yetmek islegifiz pes bolar we siz ol maksady butinley terk etmeginiz
muamkin.

Amala asjak - siz amala asjak we yetip boljak maksady saylamaly. Emma arzuw edeninizde
cekinmeli dal, tersine uly we dogumly arzuw edinmeli. Esasy zat siz ol prosese tasir eder yaly
wezipede bolmaly. Egerde siz hi¢ wagt sport bilen mesgullanmadyk bolsariyz, size Olimpiya sport
yarysynda yeniji bolmak basartmaz. Haganda sizifl isleginiz glygli we onfia yetmage ukyply
bolsanyz, Gstlinlikli netije gazanyp bilersiniz.

Mohletli - maksadyriyza yetmek Ugin wagt bellemek size ofia yetmage itergi berer. Sonun Ugin
maksadynyza yetmage 6zlnize belli bir mohlet berif. Bu mohlet ¢gynlakay (realistic) we sizif yetip
biljek mohletifiz bolmaly, we ol sizi howsala disiirmeli dal. Maksadynyzy gz 6riline getirmek has
hem peydaly bolup biler. Mysal Ugin, sizift yetmeli maksadynyzyn méhleti tomus paslyna diigyan
bolsa, siz 6zUifizi, maksadynyza yeteninizden sonra, denzin kenarynda glineslap oturanynyzy gz
online getirseniz bolar.

Anyk Bu men baradamy, mana degislimi?

Ol¢idp bolyan Men ony nadip dl¢ép bilerin?

Gorniikli Meni héweslendirip, gyzyklandyryp biljekmi?
Amala agjak Ona yetip boljakmy?

Mohletli Haysy mohlete g¢enli ona yetmeli?

6. SMART maksatlar

Yanosyn tejribesi

Gyzymyz doglanda men ayalym bilen 2 otagly jayda yasayardyk. Biz yakyn geljekde ulurak jaya
gocmelidigimize duslindik. Biz uly jaya gogmegi meyillesdirip baglanymyzda bizifi gogsmacga otagly
jaya goger yaly yeterlikli derejede pulymyzyn yokdugyna disiindik. Emma, mellek alyp 6y salsak
bize biraz arzan disjekdi, sebabi kdp ¢ykdajyny geljekki gorisylar bilen bolisip bilerdik. Seyle hem
ony bdlekleyin gurup we on Ugin bankdan kredit alyp boljakdy. Elbetde bu muksada yetmage bize
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meyillesdirenimizden artykmag wagt gerek boldy. Netijede, 2 yylyn iginde biz gogsmaga otag
edindik we bizin éylmiz hazirki durkuna geldi.

Yakymly géz 6riiine getirme (vizualizasiya)

Bizin beynimiz hakykatdan bolup gegydn zatlary bizin gdz oOnline getiryan zatlarymyzdan
tapawutlandyryp bilmeyar. Biz iki pursatda hem - denzin kenarynda hakykatdan hem dyng
alanymyzda ya-da kenarda tolkunlaryn beygelip-peselenine syn edenimizi, glinin gyzgynyny
duyanymyzy we duzly howanyn ysyny alanymy g6z 6niine getirenimizde biz den derejede satlyk
duyyarys. Goz 6nine getirmek we sypatlandyrmak prosesi edil denzifn kenarynda hakykandan
hem dyng¢ alanymyzdaky yaly begeng garmonlaryny islap ¢ykaryar. Su sebapli yakymly (pozitiw)
gdz Onlne getirme Ozuni-tlrgenlesdirmegin in netijeli usullarynyn biri. Siz 6z maksadynyza
yetenifizi gz dfline getirii. Oz duygularyfiyzy we hyyallaryfiyzy isledifi. Siz ndme goéryérsifiz,
esidyarsiniz, duyyarsynyz? Sizi nahili yslar gursap alyar? Siz 6z isleydn pursadynyzy nage jikme-jik
suratlandyrsanyz, songa hem onun tasiri glygli bolar. Egerde siz maksadynyza 6z hyyalynyzda
yetseniz, we onun size getirjek yakymly duygulary duyup, géz 6nline getirip bilseniz, bulara
hakykatdan hem yetmek arisat bolar.

Gornis GOz Oniine getirmegin mysallary

Sekillendirmek Okeanyn ¢unnur gok suwyny, tolkunlaryn beygelip-peselenini gbz 6riline
getiryarin.

Esitmek Tolkunlaryn kenara gelip degyanini esidyarin.

Duymak GUnun gyzgynlygyny bedenimde duyyaryn, kenardaky daslaryn arkama
degyanini duyyaryn.

Ys almak Deniz otlarynyn ysyny alyaryn.

Datmak Denzin duzly suwuny datyaryn.

7. Yakymly géz 6riiine getirme

Lauranyn Tejribesi

Birndge yyl mundal ozal, men 6z karhanamy guranymda, biz Budapest saherin Vasi kdgesinde
edara kireyne tutyardyk. Bizifi isgarlerimizin sany az bolanson, edaramyz hem kigidi. Bir gln
agsam men konsertden gelip uzak wagtlap uklap bilmedim. Sonda men 10 yylyri dowamynda
kdarhanam bilen gazanjak Ustlnliklerimi kagyza yazdym. Sol wagt men eyyam yakymly g6z 6niine
getirme hakynda bilyardim we 6z duygularymy oyandyrmaga synanysdym. Men géziimi yumup
apisgeden Gahrymanlaryn Meydangasyny goryanimi, Andrasy sayolunda masynlaryn sesini
esidydanimi, kofenin ysyny alysymy, kardeslerim gorisy otagda giirlesip otyrka menin elim peroly
sertnama gol ¢ekip oturanymy goz 6nline getirdim. Ertesi giin yazanlarymy 6z kardeglerime okap
berenimde, olar gillsdiler. Mana bu biraz yakymsyz boldy. Emma birndge giinden men Andrasy
sayolunda yerlegyan bir bankyn direktory bilen giirlesdim. Ol krizis sebapli birnage ofisi kireyine
bermek isleyan ekeni. Men ilkibada bu 6ran gymmat bolarmyka diyip pikir etdim. Sofiunda biz
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Vasi kdgesinddki edara tdleyan mogberimizdaki kireyi télemeli bolduk. Indiki ay bolsa biz eyyam
taze edara gogduk.

Durmus tekeri

Durmusynyzda denagramlylygy saklamak i agyr wezipe bolup biler. Durmusyn durli talaplaryna
- ise, masgala, we gyzyklanma yeterli derejede wagt we (ins sarp etmek anisat dal. Elbetde, ahli
zatlar hemise sazlagykda bolar diyip umyt etmek yerliksiz. Emma seyle-de bolsa, siz durmusyn
haysy talabyny 6nde tutmalydygyny we kdp lins bermeligini anyklasanlyz, sazlasyga yetmek
muamkin bolar. Durmus tekeri guraly size durmusyniiyzyn wajyp we 6énde tutmaly ugurlaryny
anyklamaga komek eder.

Goniikme

Tegelek ¢yzyn we ony 8 bélege bolln. Sorira size durmugyniyzda wajyp bolan 8 ugry saylap alyn.
Mysal tigin, masgala, saglyk, dost-yar, ruhy 6sus, séygi, bilim, gyzyklanma, beden terbiye, syyahat,
girdeji we s.m. Hazirki wagtda size wajyp bolan zatlary sanan. Olary tegelegin dasky gatynda
bellan we hersine 1-den 10 aralygyndaky skala boyunga kanagatlanma derejanizi gérkezini. Nol
tegelegin merkezi, 10 bolsa onun in getki gyrasy. Indi bolsa dirli rerikli galam bilen 6z yetmek
isleydn kanagatlanma derejanizi bellan. Sonra ahli nokatlary birikdirii. Ahyrynda iki sany méyan
kerebine menzes ¢yzgy emele geler we onda siz 6z isleyan derejanizden dasda bolan ya-da yza
galyan ugurlary gorersiniz. Bular sizifi (ins bermeli we (stilinde islemeli ugurlarynyz.

Siz bu gonikmani isiniz Ggin hem peydalanyp bilersifiiz. Munun Ugin isinizde size méhim bolan 8
sany ugry saylap alyn. Mysal Ugin, is-sahsy durmus denfagramlygy, aragatnasyk, 6ziirie bolan
ynam, karyera miamkingilikleri, wagty ondurijilikli ulanmak, girdeji, karara gelmek, toparda islap
bilmek we s.m. Bu ¢yzgy size kemgiligifiiz bolan we Ustinde kdprak islemeli we dsmeli yerleri
gorkezer.

Is-sahsy durmus

Masgala defagramlygy
Saglyk Girdeji Toparda islap Aragatnasyk
bilmek
) Karara Oziifie bolan
Gyzyklanma Dost-yar gelmek ynam
Girdeji Karyera
Ruhy 8siis Jay mimkingilikleri
— ) Wagty ondrijilikli
Maliye yagday ulanmak

8. Durmus tekeri
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Lauranyn tejribesi

Men bu guraldan yygy-yygydan peydalanyaryn. Esasan hem mana ejem jan edip, kép wagtdan
bari gérismedik diyende. Kawagt, men bu guraly 6z miisderilerim bilen ulanamda, taze pikirler
kellame gelyar. Mysal Ugin, men difie bir 'durmus tekerini' gyzman, 'aragatnasyk tekerini' hem
¢yzdym. Onda mana yakyn adamlaryn atlaryny goyup ¢ykdym we olar bilen aragatnasygymy
Olgedim. Aragatnasygyn gowsak yerlerine has kan tns berdim we ony gowulandyrmak tgin edil
sol glinin 6ziinde Uytgesmelik girizdim. Men sol adama jan etmek, hat yazmak, ya-da glinortanlyk
nahara cagyrmak arkaly onuni bilen aragatnasygymy gowulandyrmaga calysdym. Oziim {gin
mohiim isi edenim sebapli men sol giin agsam arkayyn uklap bilydrin we 6ziimi sadyyan duyyaryn.

Déredijilikli yazuw: géwne jay (idealny) giin

Bu guraly islendik yagdayda ulansa bolyar - kyngylyk, siibhe yiize ¢ykanda ya-da alagsyz pursada
disilende. Bu guraldan peydalanmak Ugin rahat, goh-galmagalsyz yere ge¢in we 15 minudyn
dowamynda yzyny Gzman 6ndnizde duran kyngylyk barada yazyn. Kagyzda kelldnize gelen ahli
zady yazyn. Eger hig hili pikir gelmese, "kellame pikir gelenok" diyip hem yazyn. Bu gonikmanin
elde yazyp yerine yetirilmegi beyninin sag bdleginin islemegine getirydr. Netijede size basga
yagdayda kellanize gelmejek pikirler we c¢ozgltler geler. Sebabi, beyninin sag bolegi ahli
doredijilikli islere jogapkar.

Doredijilikli yazuwyn basga bir gornlsi 6z gbéwne jay (idealny) ya-da kemgiliksiz glnuni
sypatlandyrmakdan ybarat. Bu géonikme haganda wagty tygsytly ulanmak bilen kyngylyk ylze
¢ykanda ya-da kari ¢alysmaga isleg dérdande peydaly bolup biler. Munun {gin 6z arzuw edyan
kemgiliksiz glnUnizi jikme-jik suratladyryn - ir bilen ukudan turandan ta agsam yatyanganyz
aralykda ahli etmek isleyan islerifiizi bellan. Ukudan turan badynyza nahili duygulary duymakgy,
nahili keypde bolmakgy, nahili egin-esik geymekgi, nahili yslary almakgy, das-towereginizde nahili
adamlary gérmekgi, glinin dowamynda name etmekgi, ise ndadip barmakgy, nirede islemekgi, we
s.m.

Dursunyn tejribesi

Menin oturup yazmaga wagtym bolmasa, gdz 6niime getirmegi halayaryn. Haganda isden
yadanymda, ya-da keypim pese disende, ir bilen turup ise gitmek islemamde, oturyp 6z
kemciliksiz gliniimi gdz 6niine getirydrin. Oyden wagtynda ¢ykanymy, yolda hic-hili wakasyz ise
baranymy, tramwayda hi¢ kimin ayagyma totanleyin basmadygyny, isde ahli etmeli yumuslarymy
yerine yetirenimi, kdrdeslerim bilen sadyyan wagt gecirenimi, isde artykmag¢ wagt galyp
islemezligi, 6ye wagtynda gelip, mask edip, tagamly nahar bisirenimi we wagty bilen yatanymy
goz online getiryarin. Men seyle hem 6ziimi nahili duyjagymy we nahili keypde boljagymy goz
online getiryarin. Sebdbi adamyn beynisi hakykat bilen hyyal etmegin tapawudyny bilmeyar.
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Mysal ugin, siz kenarda dyng alsaflyz ya-da dyng alanynyzy jikme-jik géz 6riline getirsefiiz we
sonda duyuljak duygulary duysanyz sizifi beyniniz ikisinin tapawudyny bilmeyar.

Yol

Indiki adimleri we maksatlary kegitlanden sorira, olara yetmage komek etjek diirli yollary saylap
almaly. Sebabi A-nokatdan B-nokada barmak Ugin birden artyk usulyii bolmagy miimkin. Sonun
ugin, bu bolimde siz 6z doredijiliginizi we fantaziyanyzy ulanmaly we amala agsmak mumkingiligi
pes bolan wariantlary hem goz 6niinde tutmaly. Esasy zat ahli pikirlerifizi kagyza yazmak. Belki-
de pikirlerinizi biraz Gytgetseniz ya-da Ustline birnage pikir gogsanyz maksadynyza yetmek Ugin in
amatly yoly tapyp bilersifiz.

Oz sézliiginiizi tapyri

Tekjeden islendik kitaby alyn. Emma bu ensiklopediya bolmaly dal. Kitabyn islendik sahypasyny
acyp ¢6zmek isleyan kyngylygynyza degisli bolayjak islendik s6zi barmagynyz bilen tutun. Su s6ze
seredeninizde kyngylygynyz we onun ¢ozgldi barada kellanize name pikir gelyar? Sizin kellanize
gelen ilkinji pikir tdze we 6n goz énunde tutulmadyk ¢dzgut bolup biler. Munun maksadyryza
yetmage peydaly pikirlere itergi bermegi mimkin.

Bu gural size 6z kyngylygynyzdan daslasmaga we adaty pikirlerinizden ¢ykmaga kémek eder.
Kyngylyga dasdan seretmek arkaly siz garagsylmadyk ¢ozgitlere we mimkingiliklere yetmeginiz

ahtimal.

Lauranyn tejribesi

Hagcanda men ozuni-tirgenlesdirmek elektron kitabyny basgalar bilen paylasmaly we basga
dillere terjime etmeli diyen netija gelenimde, men 6z pikirlerimi we kitapda bellejek gurallarymy
we usullarymy yazyp basladym. Men tirgenlesik sozinin manysyny Wikipedia internet
sahypasynda gozIap, ony 6z sézligim hokmiinde peydalandym.

Onda beyan edilsine gora "tiirgenlesik - bu talim ya-da 6slis prosesi we onda talimgi dwrenija belli
bir sahsy ya-da is maksadyna yetmige komek edyir. Owreniji kdwagt ‘coachee’ diyip
atlandyrylyar. Kawagt tirgenlesik diyip bu 2 adamyn arasyndaky resmi bolmadyk aragatnasyga
aydylyar. Yagny olaryri arasynda bilimi we tejribesi yokary bolan adam beyleki adama maslahat
we goldaw beryadr. Tlrgenlesik adamyn umumy 6siisine tins berman, ona belli bir maksada
yetmage yardam edyar. Kabir talimgiler dwrenija sorag bermek we olara sol soraglara jogap
tapmaga itergi bermek usulyndan peydalanyarlar. Bu owrenija 6z gymmatlyklaryna we ileri
tutyan pikirlerine layyklykda tdze ¢ézgiide yetmage yardam edyar. Turgenlesigin 6smegine dirli
ugurlar tasir etdi - pedagogika, psihologiya, yolbasgylyk ugry, sport we basgalar. 1990-nji yyllaryn
ortasynda turgenlesik ayry derse owrildi. Ilki basda tirgenlesik sport psihologiyasy ugrunda
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edilen ylmy islerin netijesinde 0Osdi. Esasan hem ona ynsangyl yoérelga uyyan tlrgenlesik
mekdebini déreden Timoti Golwi atly sport trenerin is tejribesi uly tasir etdi. Onun "The Inner
Game of Tennis" atly kitaby tiirgenlesigin sport ulgamyndan durmusy dolandyrmakda ulanylmaga
gecmegine we tirgenlesigin ayry ders bolmagyna itergi berdi.”

Men bu tekstin iginden kabir sézleri saylap aldym we yokarda olaryn asagyny ¢yzdym. Sorra bu
sozleri 6z maksadym Ugin peydalandym.

1. Resmi bolmadyk aragatnasyk - mana kitabymy dirli dillere terjime etmdge yardam etjek
adamlar ‘ilgiler’ bolup biler. Resmi bolmadyk aragatnasygym bolan we dirli yurtlardan gelen
ilgilerin ilkinji hataryna menin tlrgenlesik maksatnamamy tamamlan dasary yurtly talyplar degisli
bolup biler.

2. Maslahat - men 6zimin bil baglayan we hormat goyyan joralaryma jan edip, olaryn
maslahatyny soradym.

3. Tejribe - men her bir déwletden ilgi gozlap basladym. llkinji 2 synanysygym yerine barmady.
Emma men 6z maksadymdan el Gzmedim. Ahyry, Uginji yliz tutan adamym menin bilen islemage
razylasdy.

4. Taze ¢ozglt - men suratlandyrmagy halayan adam bolamson, diinyanin kartasyny ¢yzdym we
dost-yarlarym ya-da tirgenlesik maksatnamamy tamamlap giden okuwgylarym bolan yurtlary
boyap basladym.

Menif pikirimge it gowy ilgiler bular “NIYET” prosesini bilyan adamlar, yagny menifi tiirgenlesik
maksatnamamy tamamlan dasary vyurtly okuwgylar. Ozifi-tiirgenlesdirmek “NIVET”
maksatnamasy Ugin her bir yurtda ilgi edinmek maksady meni 6rdan ruhlandyrdy we men by
maksada yetmek Ugin gerekli bolan isleri derrew yerine yetirip basladym.

Gorelde alma

Haganda siz kyngylygy ya-da agyr yagdayy Ozbasdak ¢oziip bilmeseniz, size kyngylykdan
daslasmak kémek eder. Mysal Ugin, size gorelde bolyan adamy gbz 6nine getirii, ol sizin
ornunyzda bolsa bu kyngylygy nddip ¢ozerdi? Ol size name maslahat bererdi? Siz 6z adaty
pikirlenis usulynyzdan daslasanyrfiyzda meseld bolan garaysynyz lytgar we ony ¢6zmage tdze
usullar ylze gykar.

Gorelde bolyan adamlar Sebabi

Ejem Soygi bilen 6z ¢agalaryny 6sdurip-yetisdireni Ggin.

Dayzam Oz durmusyny sazlasykda alyp barany dgin: Ustiinlikli
arhitektor, goldayjy eje, ajayyp dost we gorniikli zenan.

Marsal Goldsmit Dolandyrysdan basy ¢ykyan ussat we 6z bilimini paylagyan

jomart halypa.
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9. Nusga

Lauranyn tejribesi

Menin uzak mohletli maksadym, ¢agalarym ulalanda, olaryr depesinde bolman, 6z adamym bilen
syyahat etmek. Muna menin ene-atam gorelde bolyar. Menin kakam 6z hinari boyunga dasary
yurt uniwersitetlerinde we konferensiyalarda kan ¢ykys edyar we sol sebapli ejem bilen diinyani
gezyar. Bir glin men kakama jan edip, mana maslahat bermegini hayys etdim. Birinjiden, ol mana
dasary yurt dillerini dwrenmegi maslahat berdi. Ikinjiden, halkara tiirgenlesik gurama bastutanlyk
etmegi - men halkara tiirgenlesik guramasynyn Wengriyadaky filialyny agyp, ona bastutanlyk
etdim. Uglinjiden, birden artyk dilde kitap yazmagy - men Wengr dilinde 3 we iflis dilinde 1 kitap
yazdym, we su elektron kitaby kop dillere terjime etmek umydymda bar.

Maslahatcy

Basgalara maslahat bermek gaty arfisat. Emma 6ziine maslahat bermek gaty kyn. Haganda mesele
size degisli bolmasa, onda siz adatga meseldni nadip ¢6zmelidigine ansatlyk bilen goz
yetirydrsiniz. Mesela dasdan serediji hokmiinde siz yagdayy gowy 6l¢ap-kesip, ¢ozglide barmaga
ukyply. Edil su ukyby 6zUni-tiirgenlesdirmekde hem ulansa bolyar. Eger-de sizin yanyoldagyryz,
kardesiniz, ya-da dostunyz sizift ornufiyzda bolan bolsa, siz olara nahili maslahat bererdiniz?

Bu guraly doéredijilikli yazmak bilen bilelikde hem ulansa bolyar. Mysal Ugin, maslahat bermeli
adamynyza hatyn Usti bilen 6z pikirlerifizi paylasyn.

Yanosyn tejribesi

Budapest saherinin getinde agam bilen mana kakamdan Gizim bagy we serap saklamaga yer asty
ammar miras galypdy. Menin kakam bagda islemegi we Uzliimlerden serap yasamagy gaty
halayardy. Mukdary az bolsa hem, onuni yasan serabynyn hili gaty yokarydy. Emma agam ikimiz
yerde islemegi halamayardyk. Kawagt biz bilelikde baga baryp g6z aylayardyk we ona seredydn
adam bolmanson, onun sertlerinifn erbetligini gorlip gynanyardyk. Kakamdan galan yadygar
bagdan el Gzmadge wyZzdanym g¢atmayardy. Bir glin 'maslahatgy’ usuly yadyma disdi. “Eger-de
dostum menin yagdayymda bolsa men ofia ndme maslahat bererdim” diyip pikirlendim. Men ofia
bu bagy ynamdar we jogapkar birine satmagy we hergdk baga gelip habar tutmagy maslahat
bererdim.
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Tetra Lemma

Haganda siz karara gelmeli bolanynyzda, kdpleng siz bu ‘hawa’ ya-da ‘yok’ diyen netije bolmalydyr
diyip pikir edyadnsifiz. Bu yagdayda siz iki mimkingiligin haysyny saylamalydygyny bilman
kdsenyansiniz. Tetra Lemma guraly size 4 gykalga teklip edyar: birinji, ikinji, ikisi bilelikde we hig
haysy. Mysal Ugin, siz isinizden nagile. Ol isde galmalymy ya-da ¢ykmalymy? Isde hazirlikge galyp
basga is gozlap baslamalymy? Siz isde bolsanyz hem anynyzyn eyyam basga yerde bolmagy
mumkin. Belki-de siz hyjuw bilen basga yerden is gozleyansiniz we indiki isifiz gdwnunizden turar
diyen umytdasynyz. Belki-de siz hig hili karara gelip bilmeyansiniz. Siz ahyr sony hazirki isinizi bolsy
yaly kabul edip, ol yerde galmaly diyen netija gelersifiz. Isinizi calysmagyn deregine siz wagtynyzy
0z gyzyklanmanyza, masgalanyza ya-da dost-yarlaryfiyza sarp edersiniz. 4 mimkingiliginn ahlisini
gozden gecirenden son, siz belli bir karara gelip maksadyryza yetmek cin indiki 6 ay ya-da bir
yylyn dowamynda atmeli adimlerinizi anyklap bilersiniz.

Lauranyn tejribesi

Birinji cagam dogulmanka men halkara maslahatgylyk (konsultasiya) guramasynda isleyardim. Is
sebapli dasary yurtlara yygy-yygydan syyahat edyardim. Bir hepde Malaziyada, ikinji hepde
Norwegiyada we sonky hepde Gollandiyada isldp gegirydardim. Men name etjegimi bilmedim.
Tetra Lemma usulyny ulanyp, birndce ¢cykalgamyn bardygyna goz yetirdim - dekretden ¢ykamson
onki isime barsam bolyardy, emma ¢agalarymyn eneke bilen 6smegini we her hepde ¢agalar
bagynynyn Uytgemegini islemeyardim. Men isleman, éyde ¢agalaryma seretsem bolyardy, yone
is tejribami bir yerde peydalanasym gelyardi. Netijede, iki bahbidi 6z icine alyan taze, Ucinji
cykalga tapmaly boldum. Su wagta cenli gazanan is tejribdmi peydalanmak we sol bir wagtyn
ozlinde ¢agalarym bilen yeterlik wagt gecirmek.

10. Tetra Lemma

Hékman balmaly we bolsa gowy bolardy
Hacanda siz wajyp karara gelmeli bolanynyzda yone bir ‘hawa-yok’ diyen derfieme yeterlik dal.

Belli bir kararyn artykmaglygy ya-da kemgiligi sizin edil sol wagtky keypinize we 6zinizi duysuriyza
bagly bolup biler. "Hokman balmaly we bolsa gowy bolardy" guraly Kepner-Tregoyenin karara-
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gelmek matrisasyna esaslanyar. Ol size i gowy karara we ¢ozglide gelmage komek eder. Bu usul
belli bir kararyn size getirjek girdejisine ya-da ¢ykdajysyna baha berman, size onunl wajypmy ya-
da daldigini anyklamaga komek eder. Hékman bolmaly - bu sizifi yok diyip bilmejek we olarsyz
onup bilmejek zatlaryfiyz. Bolsa gowy bolardy - bular bolmasa hem siz olarsyz onup bilersiniz.
Mysal Ugin, siz hindrinize degisli karara gelmeli bolanyfiyzda, sizde bar bolan &hli
mumkingiliklerinize goz aylan, we olaryn haysysynyn sizin ‘hékman balmaly’ we ‘bolsa gowy
bolardy’ diyen sertlerinize gabat gelyanini kesgitlan. Aydaly siz Ugin yeterlik pul gazanmak 6ran
wajyp, sebabi siz masgalanyzy eklemeli. Eger wariantlaryn kabiri munia gabat gelmeyan bolsa, siz
olary derrew sanawdan ayryp bilersifiiz. “Bolsa gowy bolardy” diyen sertlere bolsa, 1-den 3
aralykda mohimligi boyunga baha berip bilersiniz. Bu size olaryn iginden in wajyp bolan sertleri
saylamaga komek eder.

Asakdaky tablisada 2-nji we 3-nji ¢ozgitler dogry gelmeyar, sebabi 'hokman balmaly' sertlerin
ahlisi yok. 1-nji we 4-nji ¢ozgitlerin arasyndan in gowysy 1-nji, sebabi ol 'bolsa gowy bolardy'
diyen sertlenden i yokary baha alan.

Hoékman balmaly Bolsa gowy bolardy Jemi
A B C A B C
1-nji ¢Ozgiut Hawa Hawa Hawa 2 2 3 7
2-nji ¢ozgiit Yok Yok Hawa
3-nji ¢ozgiit Hawa Yok Yok
4-nji ¢ozgut Hawa Hawa Hawa 1 3 2 6

11. Hékman balmaly we bolsa gowy bolardy

Kawagt, ¢ozgtlerin we 'hékman balmaly we bolsa gowy bolardy' sertlerifi sanynyn az bolmagy
muamkin. Bu halatda hasaplamany yatdan yerine yetirse hem bolyar. Emma haganda karar biraz
¢ylsyrymly bolsa, onda ony tablisada yazyp derfiemek has peydaly.

Lauranyn tejribesi

Gyzymyz doglanda biz 2 otagly jayda yasayardyk we ulurak jaya gégmek niyetimiz bardy. Sonda
men bu guraly ulanyp, mende bar bolan mimkingiliklere seredenimde, géwnimdaki yaly
bolmajagyna we ylalasyga gelmelidigime disindim.

Hoékman balmaly

Bolsa gowy bolardy

Azyndan 3 Uly Ulaga golay Arassa we 2-nji gat Bag/meydanca
otagly jay ashana yerlesmegi howpsuz  ya-da has
jay/kbce  yokary
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Ilki basdaky tablisam uludy, emma men barde mana karara gelmage kdmek eden iki setirini mysal
edip gorkezdim. Aslynda 'bolsa gowy bolardy' sertlerifi kopUsini yerine yetiryan wariantlar bardy,
emma olar bizin 'hékmany' sertlerimize gabat gelmani sebapli olary géz énidnde tutmadyk.

Yerine yetirmeli islerifi meyilnamasy
Maksada yetmage kdmek etjek dirli yollary gézden gegirip, olaryn icinden ini netijeli yoly saylap
alandan sorra, maksada yeter yaly adimme-adim meyilnama dazin. Ol adimleri yekeme-yeke
tablisada gorkezint we olary hagana ¢enli yerine yetirmegin senesini hem bellan.

Adimeler Jikme-jik beyany Méhlet

1.

2.

3.

12. Yerine yetirmeli islerifi meyilnamasy

Yanosyi tejribesi

Kardeslerim bilen is meselelerine seredenimizde, olaryn haysy moéhletde amala asyrylmalydygy
barada soramda olar gullsyardiler. Name etmeli we kim eder diyen soraglar 6ran wajyp. Emma
sol bir wagtyn 6ziinde berlen meseldnin hagan tamamlanmalydygyny kesgitlemek hem 6ran
wajyp. Esasan hem, edilmeli is kop wagtlap dowam etjek bolsa, onuii gutarmaly wagtyny
anyklamaly. Mohletin bolmagy sizi diizglin-tertibe getirer we sizi berlen isi 6z wagtynda
tamamlamaga howeslendirer. Belli bir méhlet belldaninizde amala asayjak sendni bellan. Eger isi
yerine yetirmadge az wagt berseniz, ol sizi biderek yere aladalandyrar.

Esasy bokdenclikler

Bu bolimde siz 6z maksatlaryriyza yetmek Ugin yerine yetirmeli islerin meyilnamasyny amala
asyrmaly. Bu tirgenlesikde biraz kyn pursatlaryn biri, sebdbi maksadynyzy amala asyryp
baslanynyzda sizin garasylmadyk kyngylyklara we béwetlere ugramagynyz dhtimal. Bular igki
(6ziine we 0z ukybyna ynanmazlyk) we dasky (maliye serisdelerinin yetmezgiligi) bowetler bolup
biler. Emma hazire cenli islendik kyngylyga ¢6zgiidini tapylyp boljagyna goz yetirensifiiz. Oziifi-
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tirgenlesdirmekde dwrenen usullaryfiyz we gurallaryryz size ylze gykjak islendik kyngylygy yenip
gecmage yardam eder.

Utmak - yitirmek

Maksada yeteninizde utjak we yitirjek zatlaryfyzy énidnden anyklasanyz arisat bolar. Siz name
yitirersiniz? Mysal Ugin, wagtynyzy, puluilyzy, we belli bir derejede rahatlygyryzy. Egerde sizin
maksadynyz sagdyn durmusy alyp barmak bolsa, styji dnimleri iymegi, ¢akyr icmegi we umuman
tagamly we halayan naharlaryiyzyn kabirini iymegi bes etmeli bolmagynyz dahtimal. Sizin yitirjek
zatlarynyzyn sanynyn utjagynyzdan artykmag¢ bolmagy mimkin. Beyle bolanda siz 6z
maksadynyzy Uytgedip bilersiniz, sebdbi size ofla yetmegin agyr bolmagy dhtimal. Maksada
yeteninizde gazanjak zatlaryfiyzyn sany ndage kdp bolsa, songa hem sizin ona yetmage howesiniz
yokary bolar.

Men durmusyma lytgesme girizenim bilen | Oz saylan ugrumda ady belli hiindrmen bolup
name utaryn, gazanaryn (hinarini ¢calysmak)? | bilerin. Uzagyndan masgalam bilen has kop
wagt sarp edip bilerin.

Men durmugyma uytgesmelik girizenim bilen | llkibasda masgalam bilen az wagt gegirip
name yitirerin? bilerin. Mana goripgilik etjekler tapylar.

13. Utmak - yitirmek

Prernanyn tejribesi

Men hususy kurort edaramy taslap, Budapest saherinin merkezinde yerlesyan gymmat bahaly
kurort edarada séwda we mahabat boyunca direktorlyk wezipesine eye boldum. Wezipani almak
barada netija gelmeli bolanda maggalam bilen az wagt gegirmeli boljagyma dusiinyardim. Emma,
sol bir wagtyn 6zliinde hem, bu wezipanin menin geljegim we masgalam lgin gowy pikirdigine
disinyardim. Isimi galysmagym menin durmusyma kdp gowy Uytgesmeleri getirdi.

Ustiinlikleriri sanawy

Gegmisde gazanan Ustinlikli pursadynyzy we ona yetmek Ugin gegmeli bolan kyngylyklary we
béwetleri yatlan. Size nahili gylyk-hasiyetler, hereketler, endikler maksadynyza yetmage kémek
etdi? Siz solaryn haysylaryny hazirki maksadyriyza yetmekde ulanyp bilersiniz? Siz ozal suna
menzes yagdaylarda maksadynyza yetmegi we kyngylyklary yenip ge¢gmegi basaran bolsaryz,
olary gaytalamak ansat bolar. Ol size 6zinize bolan ynamy artdyrmaga we 6z basarnyklygynyza
ynanmaga komek eder.

Lauranyn tejribesi
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Meninn adamym bankir bolup isleyar. Haganda men Wengr dilinde (g kitabymy ¢ap edenimde ol
mana gaty buysandy, emma her bir kitap ¢ap edilende ol mana - "biz bularyn hasabyna yasap
bilmeris" diyip oyun edyardi we “ifilis dilinde kitap ¢ykarsan has gowy bolardy” diyip aydyardy.
Men ony edip biljegimi we namaden baslajagymy bilmeyardim. Sonda men oturyp ozalky yeten
ustlinltklerimi sanadym. Bu mende 6ziime we 6z ukyplaryma bolan ynamy artdyrdy we ahyry 1
yyldan sori menin iflis dilinde kitap ¢cap etmegime getirdi.

Menin ustiinliklerim Mana iistiinlige yetmage kémek eden giiygli
taraplarym we gylyk-hdsiyetlerim

Uniwersitete kabul edildim. Sabyrlylyk we logiki pikirlenme

Gowy is tapdym. Mana is hodurlanlerinde ony dessine kabul

etman, ol barada biraz maglumat gézledim we
ol edarada isleyan tanyslarymdan maslahat
soradym.

Buzda taymagy owrendim. Men buzda yykylmaga tayyar boldum we
basgalar Ustimden gilseler, olara Uns
bermezlige galysdym.

Wengr dilinde (g kitaby ¢ap etdim. Mana natanys bolan isleri etmeli bolanda ylize
¢ykan gorkyny yenip gegcmegi basardym.

14. Ustiinlikleriri sanawy

Cdklendirydn ynanglaryn sanawy

Kdawagt maksatlarynyza yetmekde siz 6z-6zlinize bdwet bolyarsynyz. Sizde gorky, alada,
ahtibarsyzlyk we 6zinize ynanmazlyk bolup biler. Beyle yakymsyz duygular size 6z basarnygynyzy
we glyec-kuwwatyrlyzy goérmdge we olardan peydalanmaga pasgel beryar. Sonun Ggin
maksatlaryriyza degisli bolan, kellanizde aylanyan ahli yakymly we yakymsyz pikirlerinizi monolog
gornlsde edip kagyza yazmak peydaly bolup biler. Bu goniikme sizi maksatlaryriyza yetmekden
namanin saklayandygyna disinmadge kdmek eder. Belki-de kellanizde "sen barybir Gstlnlikli
gazanmarsyn" diyen pikir bardyr. Beyle yakymsyz pikirleri "men 6ziime yaliyslyk goybermage we
yene gaytadan synanysmaga rugsat berydrin" diyen yaly sizi kuwwatlandyrjak pikirlere owrin.
Oz-6zuinizi kdprak goldap baslan.

Caklendiryan ynanglar Nusga
Nadogry caklamalar Gosmaga sagat islemesem isden bosadarlar.
Subhesiz Men hig¢ kime ynanyp bilmeyarin. Mugt diylen

zat yok. Durmus gaty agyr.
Ozunden, hakykatdan das bolan zatlary Men islendik/3hliisde ifi gowusy bolmaly.
tama etmek
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Gaklendiriji ynamlar we mumkingilikler Men dine 2 ¢6zgut goryan (hawa/yok), 3-nji
kellame hem gelenok.

Yakymly pikirleri terk etmek Meni taryplanlarynda (ins beremok. Menin
pikirimge bu sowlulyk sebapli; aydan adam
menden bir zat isleyandir; ol meni isden
¢ykarmakgydyr.

15. Cdklendirydn ynanglaryn sanawy

Yanosyn tejribesi

Isgarlere baha bermek wagty gelende, men kardesglerimin birini isini gowy edip yerine yetireni
ugin éwdim. Hakykatdan hem ol we tutus topar gowy islediler we 6z yumuslaryny berlen
mohletde tamamladylar. Taryplan kdrdesim mana sag bolsun aydyp, Ustlnligin afyrsynda
toparyn durandygyny, esasy isi olaryn yerine yetirendigini we onun 6zlnin gosandynyn azlygyny
aydyp, meni ynandyrjak boldy. Menin pikirimge bu dogry dal. Elbetde toparyny d6wmek gowy,
emma sol bir wagtyn 6ziinde hem 6z eden gosandyny peseltmeli ddl. Beyle etmek dine bir sizde

......

habarsyzdygyny hem ariladyp biler.

Bedreler we sarlar

Bu gural size geljekde ylze ¢ykjak kyngylyklara tayyar bolmaga we olary yenip gegmage ¢ozgt
tapmaga kdmek eder. Bokdengiliklere "bedreler" we tayyar ¢ozgitlere "sarlar" diyip yuzlenilyar.
Bu guraldan peydalanmak tgin indiki gdnikmani yerine yetirin. Bir kagyza maksatlaryniyza pasgel
berjek ahli mimkin bolan bokdengilikleri we kyngylyklary yekeme-yeke yazyn. Hersinin garsysyna
olary yeniletjek sary - mimkin bolan ¢ozglidi gorkezin. Aydaly, siz mundan beyldk basgalara yygy-
yygydan "yok" diymekgi (baslygyrnyza, masgala agzanyza, dostuniyza) sebabi siz is bilen basylan,
we basgalara kdmek etmage hig hili wagtyriyz we glyjuniz yok. Bu ilkibada ansat yaly goriinse
hem, yeri gelende yok diymek gaty kyn. Adamyn géwniini yykmajak bolup ya-da komek etjek
bolup, razylasanynyzy bilman galarsynyz. Beyle yagdayda size bedranizi yenleder yaly sar gerek -
beyleki adamyn géowniine degmeyan oniinden tayyarlanyp goylan mylakatly jogap.

Yanosyn tejribesi

Men ayalym bilen opera gitmegi isledim. Munun Ugin isden hemisekimden ir gykmaly bolupdym.
Emma baslygym hemise meni is sagadynyn ahyrynda yygnaga ¢agyryardy (bedre). Sonun (gin
men ona ir bilen jan edip, glinortandan son isde bolmajagymy habar berdim (sar). Seyle hem
orunbasarymadan yygnaga menifi ornuma gatnasmagyny hayys etdim (gosmaca sar). Sebabi
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beyle dususuklarda is Ggin méhim mowzuklar ara alyp maslahatlagylyar we menin yoklugym
muna zeper yetirmesin diydim.

Duygularyn kartasy

Kopleng sizin duygularyfiyz maksatlarynyza yetmage bowet bolyar. Eger-de duygularynyz tytgap
dursa, size deflagramly durmusy alyp barmak gaty kyn bolar we siz 6z duygularynyzyn pidasy
bolup bilersiniiz. Beyle yagdayda size duygularyn kartasy (e-karta) komek edip biler. Glindelik
doredip, 6z duygularyfiyzy her 30 minutdan yazyp baslan - siz name duyyarsynyz we nahili
derejede? Muny etmek bilen, siz haysy dasky sertlerin size tasir edyanine we nahili tasir edyanine
goz yetirersiniz. Duygularynyzyn hagan gliyclenip hagan gowsayanyny bilersifiz. Sizi ndme
gaygylandyryp alada getirydar we name satlandyryar? Haganda siz 6z duygularyniyza uns berip,

olara duslinseniz, size olara tasir etmek we olary liytgetmek ansat bolar.

-

Yakymly

Yanosyn tejribesi

Yokary

Aladaly
- Yigreng
- Gorky
- Gahar
- Halamazlyk
- Alada

gliyc/gujur

Janly
- Soygi

- Begeng
- Genirgenme
- Halamak

- Gyzyklanma

Gaygyly | Sadyyan
- Rahatsyz | - Kanagatlanma
- Sabyrsyz | - Hosallyk
- Yekelik | - Bagt
- Gaharlanma | - Buysang

- Glna

- Umyt

Pes giiyc/gujur

16. Duygularyri kartasy

-

zAswhyep
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Men 6rdn arkayyn we yuwas adam. Men glndeki kigijek problemalar barada kanbir alada
etmeyadrin, emma meni durmugsyn ownuk zatlary hem satlandyryp bilyar. Cynymy aytsam, tersine
hem bolyar. Men e-karta (duygularyn kartasy) barada tiirgenlesik seminarynda esitdim we ony
barlap gormek isledim. Biraz wagt gecenden sof suna goz yetirdim: men masgalam we dost-
yarlarym bilen jedellessem ol mana gaty gliycli tasir edyar. Sol wagtdan bari men muna lins berjek
bolyaryn we haganda aragatnasygymyzda dartgynlylyk emele gelse, ony dessine gowsatjak
bolyaryn. Mysal Ugin, ayalym bilen dawalasmaga golay bolsak, soragy edil sol wagt ¢6zjek bolup
dyrjasmayaryn. Sebabi gahary gelen adam delilli pikir edip bilmeyar.

Tamamlamak

Adatga turgenlesik prosesine durmusymyzda bir zady tGytgetmek Ugin, maksada yetmek Ugin ya-
da belli bir kyngylygy yenip ge¢mek Ugin baslayarys. Emma bular bilen proses tamamlanmayar.
Uytgesmeler sizif glindeki durmusyflyzyri bolegine we endige éwriilmeli. Bolmasa &hli zadyn
onki-6rkiligine barmagy mimkin. Oz baslan isifiizi sofilamak tigin we maksadyriyza yetmek Ugin
tamamlan islerinizi dabaralan, taze dwrenen endiklerifize begenin we 6zlnizi wagtly-wagtda
taryplan. Bular size 6z maksadyriyza yetmek Ugin giyc-kuwwat berip, 6zinize bolan ynamy
artdyrmaga yardam eder. Sonun Ugin Ozlni-tirgenlesdirmekde yenisinizi dabaralamak,
tejribanizi jemlemek we ondan netije gykarmak méhim. Bu sizif indiki tagallalarynyzda peydaly
bolar.

Peydaly sapaklar

Siz 6z yalnyslyklaryfiyzdan we Ustlnliklerinizden peydaly sapak edinip bilersiniz. Gelin biz 6zuni-
tirgenlesdirmek prosesine basdan-ayak seredelin we indiki soraglara dogrugyl jogap berelin:
- Sizin gazanmak isldan maksadyriyz name?
- Name netija geldiniz?
- Size ndme kdmek etdi we name pasgel berdi?
- Siz mundan name sapak aldynyz? Indiki gezek namani basgaca edersifiiz, nahili iytgesme
girizersiniz?

Bellemek

In gowy duygularyn biri — bu haganda sizi mynasyp bolup yeten Ustinligifiiz Ggin tanasalar. Emma
kép adam 06z yeten Ustlnliklerini tanamaga we dabaralamaga ¢ekinydar. Ndme men 6z-6zimi
oweyinmi, dabaralayynmy? Bu difle 6ziimi bilyan, 6z aladamy edyan yaly bolmayarmy? Haganda
siz 6z yeten Ustlnliklerinize guwansanyz we olary dabaralasanyz bu size yeten maksadynyzy has
hem gliyclendirmage we gecen yoluiyzy yatda saklamaga yardam eder. Men yliregimdakini
etdim, men maksadyma yetdim, berekella! Egerde siz maksada g6z Ugin edyan yaly yzly-yzyna
yetseniz we arasynda biraz durup oylanmasaniyz, bitiren isinize gbz aylamasanyz we ona guwanyp
dabaralamasanyz, gysga wagtyn icinde 6z yeten wajyp Ustinliklerifiizi unudarsynyz. Siz 6z yenip
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gecen kyngylyklarynyzy, glyc-kuwwadynyzy we janypkesliginizi yok hasabynda goéren yaly
bolarsynyz. Sonun Ugin biraz saginip, gazanan Ustunliklerinizi bellemek maksada yetmek yolunyn
bir bolegi bolup duryar. Dabaralamaga 6zini 6wmek, guwanmak, bayram edip bellemek ya-da
Ozline sowgat alyp bermek mysal bolup biler. Aydaly sizih maksadyryz wagty tygsytly we netijeli
peydalanmagy dwrenmek bolsa, bu maksada yeteninizden sofira, 6ziinize nusgalyk hokmiinde el
sagadyny sowgat berip bilersiniz.

Gosmacga maglumat

Bizin internet sahypamyza girip gorun - www.businesscoach.hu/en we bizir elektron pogtamyza
info@businesscoach.hu hat yazyn. Biz size 6zuni-tlrgenlesdirmek barada gogsmaga maglumat
goybereris we size 6z maksatlarynyza yetmage komek ederis.

Biz NIVET tiirgenlesik modeli bilen islesydris. Egerde siz tilimgi bilen islesmek isleseriz bize
info@businesscoach.hu elektron pogta yazyn. Biz size howes bilen kémek ederis.

Seyle hem, tlirgenlesikde ulanylyan gurallar barada su kitapda okap bilersifiz -
http://www.amazon.com/Toolful-Coach-SPARKLE- coaching-studies/dp/1478106441
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