Kouc (Saviyya 6) Imtahan

Movzularimin 9hato Dairosi



KOUCLUGUN TARIiXI, TORIFLORI VO
NOVLORI

I. KOUCLUGUN TARIiXi - ZAMANLA FORMALASAN
PESO
1.1 Antik dovrds baslangic — Sokratik asaslar

Kouglugun on dorin folsofi kokii godim yunan filosofu Sokratin dialoglarma gedib ¢ixir. Sokrat
insanlara 6z biliklorini agilamirdi, oksino suallar verarok onlarin 6z diisiincs sistemini oyadirdi. Bu,
sonradan “Sokratik metod” adlandirild1 vo kouglugun asas siitunu olan giiclii sualverma va refleksiya
bacarigini formalasdirda.

Sokratin prinsipi: “Man he¢ no bilmirom. Sono kdmok edacoyom ki, son 6ziin tapasan.”

1.2 idmanda kouclugun dogulusu (1970-80-ci illor)

Miiasir monada kougluq idman sahasinda baslamisdir. ABS-da tennis mosqcisi Timothy Gallwey,
“The Inner Game of Tennis” (1974) adl kitabinda asagidak fikri irali stirdii:

“Insan 6z daxili tonqidgisini susturanda vo &ziina mane olmamagi dyranondo, potensiali
sorbost buraxilir.”

Buradan belo notico ¢ixdi: Insan 6z daxili diisiincalari va qorxulari il> masgul oldugda, performansi
azalir. Gallwey idmangilara texniki gostoris vermokdonsa, onlara fokuslanma, 6ziinii miisahido vo
daxili oyunla bagli suallar verirdi.

1.3 Biznes va fordi inkisafda yayilmasi (1980-2000)
Sir John Whitmore — GROW modelinin miiallifi

¢ Whitmore Gallweyin yanasmasini biznes miihitino gatirdi.
e Kouclugu idaragilorin 6z qgorarlarini vermasi li¢iin bir tarafdashq prosesi kimi togdim etdi.
¢ GROW modeli: Goal — Reality — Options — Will

Thomas Leonard — kouclugun qurumsallasmasi

e [eonard 1990-c1 illords ilk koug tolim markozlorini vo beynslxalq koucluq toskilatlarmi
(Coach U, ICF) qurdu.

e Kouglugun psixoterapiya vo maslohotdon forqli bir saho kimi taninmasinda rol oynadi.

1.4 Pesokarlasdirma va beynalmilallosma (2000-2020)

Kouclugun pess kimi formalagmasi osason ii¢ togkilatin foaliyyati ilo siiratlonmisdir:

Toskilat Qisa Tosviri
ICF (International Coaching Etik kodeks, akkreditasiya vo kompetensiyalar sistemini
Federation) toqdim edir.

EMCC (European Mentoring and Avropa morkazli, aragdirmalara asaslanan yanasma toqdim



Toskilat Qisa Tosviri
Coaching Council) edir.
AC (Association for Coaching) Pesokar tizvliik va tolim keyfiyyati standartlar1 taqdim edir.

II. KOUCLUGUN MUASIR TORIFLORI - MAHIYYOTI
NODIR?

2.1 Fundamental anlayis:

Kougluq — fordi vo ya qrupun 6z resurslarimi vo potensialimi kosf etmosi, 6z hadaflorina dogru
forqindalik vo moasuliyyatlo horokot etmosi {iclin aparilan strukturlasdirilmis torafdashq
prosesidir.

2.2 Farqli toriflar:

Mbanba Torif

Kouglug — fordin soxsi vo pesokar potensialini maksimum soviyyado a¢gmaq iigiin

ICF yaradic1 vo diislindiiriicii torofdaslhiqdir.

Whitmore Kougluq — insanlarin performansini artirmaq tig¢liin 6yronmoys mane olmamaqdir.
EMCC Kouglug — mogsadyodnlii, etik va inkisaf yoniimlii professional miinasibotdir.

2.3 Toriflorin ortaq noqtalori:

e Insanmn i¢indoki cavablara inanmaq

Gicla sualverma va aktiv dinloma

Oyronmo, doyisiklik vo natico

Mosuliyyatin vo tosobbiisiin insanda qalmasi

I11. KOUCLUQ NOVLORI - TOTBIQ SAHOLORI
3.1 Hoyat koug¢lugu (Life Coaching)

e Soxsi mogsadlar, 6zlinii tanima, balans vo xosbaxtlik

e Mosolon: “Hoyatimda noya prioritet vermoliyom?”, “Isim vo soxsi hoyatimi neco
balanslasdirim?”

3.2 Karyera kouc¢lugu

e Karyera planlamas, iso kegidlar, bacariglarin askarlanmasi
e Mosolon: “Yeni sahoys kegmoliyommi?”, “Is miihitinda doyarlorimo uygun olan nadir?”

3.3 Biznes kouclugu
e Sahibkarliq foaliyyati, strateji planlasdirma, risklorle islomak

e Mosolon: “Omokdaslarla miinasibatlorimi neco giiclondirim?”



3.4 Liderlik kouc¢lugu

e Liderin vizyonu, komanda yonlondirma, liderlik doyarlori
e Mosolon: “Hanst liderlik iislubu monim tobistimo uygundur?”

3.5 Icraedici koucluq (Executive Coaching)

e CEO vo yiiksok soviyyali rohbarlor {igiin gorarverma, strategiya va tozyiqlorlo iglomo

3.6 Komanda kouc¢lugu

e Komandadaxili dinamikalar, rola asaslanan omokdasliq, qarsiliqli inam

IV. KOUCLUQ VO DIGOR YANASMALAR ARASINDA
FORQ

Yanasma Koucluq Mentorinq Psixoterapiya = Maslohatcilik

Fokus Golocok vo hodoflor Tacriibs paylasimi Kegmis travmalar Problems hazir cavab
Rol Torofdas Bolodgi Terapevt Ekspert

Yanagsma  Sualverici Oyradici Emosional dostok Analitik

Mosuliyyot Miistorido Paylasilan Terapevtda Miitoxassisda

V. TOLIM TAPSIRIQLARI
Tapsirq 1:

Sizco kougluq toliminin istirakgisi olaraq bu toriflordon hansi sizo daha yaxindir? Niya?
Tapsirq 2:
Asagidaki ciimloni tamamlayin:

Mon koug olsaydim, insanlara komok etmok istordim.

Tapsirq 3:

Asagida geyd olunan 3 vaziyyati tohlil edin vo hansmin kougluqg, hansinin maslohateilik, hansmin
terapiya oldugunu ssaslandirin:

1. Miistori “6ziimo olan inamim ¢ox zoaifdir vo tez-tez depressiyaya diisiirom” deyir.

2. Miistori “moni irali aparacaq qorar1 6ziim vermak istoyirom, amma nayi necs etdiyimi gérmoak
iclin mono suallar lazimdir” deyir.

3. Miistori “monim yasadigim sahads son neco ugurlu olmusan, mons yol gdstor” deyir.



VI. YEKUN FIKROLOR

Kougclug, tolim istirak¢isinin 6z hayatinda vo bagqalarinin inkisafinda oynaya bilocayi transformativ
rolu gostorir. Bu bolms kouglugun no oldugunu, neco yarandigini vo hansi moagsadlors xidmat etdiyini
anlamagq {li¢iin baza yaradir.



KOUCLUQ STANDARTLARI -
KOUCLUQDA PESOKARLIGIN O9SASI

I. GIRIS — NIYO STANDARTLAR VACIBDIR?

Kouglug siiratlo inkisaf edon va global yayilan bir sahadir. Lakin bu sahads pesokarligi qorumagq, etik
davranisi tomin etmok vo beynolxalq soviyyads etibar qazanmagq {igiin standartlasdirilmis ¢corcivalor
v taskilatlar zoruridir.

Ug osas beynolxalq toskilat bu sahada dnciilliik edir:

Toskilat Qisa ad1 Morkoazi Tosis ili
International Coaching Federation ICF ABS 1995
European Mentoring and Coaching Council EMCC Bdyiik Britaniya / Avropa 1992
Association for Coaching AC Boyiik Britaniya 2002

I1. ICF — International Coaching Federation

1. ICF haqqinda iimumi malumat

ICF diinyanin on bdyiik vo niifuzlu kougluq toskilatidir.

Uzvlari 160-dan c¢ox 6lkada faaliyyat gostarir.

Missiyasi: Kouglugu yiiksok pesokar vo etik standartlarla beynolxalq soviyyodos inkisaf etdirmok.
2. ICF-in Kouc¢luq Kompetensiyalar

ICF kouglardan asagidaki 8 asas bacariq sahasi lizro kompetensiya gozloyir:

Kompetensiya Sahasi izah

1. Etiklo davranmagq Peso etikas1 vo sarhadlora hdrmot

2. Kougluq fikri ilo islomok Kougluq miinasibatine uygun davranmaq

3. Miigavils yaratmaq vo qurmaq Sessiyanin strukturunu vo mogsadini miioyyanlasdirmok
4. Inam va tohliikesiz mokan yaratmaq Miistori ilo etibarli miihit yaratmagq

5. Aktiv dinlomok Miistorini tam vo digqetlo dinlomok

6. Giiclii suallar vermok Doarin va forq yaradan suallar vermok

7. Faaliyyati togviq etmok Planlasdirma vo natico yoniimlii addimlarin dastoklonmasi
8. Iraliloyiso dostok olmagq Davamli inkisafi miisahido etmok vo giiclondirmoak

3. ICF Etik Kodeksi

ICF etik kodeksi 4 asas dayar iizorinds qurulub:
e Sodagot

e Mosuliyyat



e Hormot
e Dogruluq
Osas etik prinsiplor:
e Miistorinin icazasi olmadan molumat paylasilmamalidir.
e Koug 6z qabiliyyati vo rolu haqqinda diiriist olmalidir.
e Maraqglar toqqusmasindan ¢okinmalidir.

e Miistorinin miistoqil gorar verma haqqina hormat edilmalidir.

III. EMCC — European Mentoring and Coaching Council

1. EMCC Haqqinda

EMCC daha ¢ox Avropa va beynoalxalq tolim vo tadqiqat moarkazlori ilo omokdashiq edon bir
toskilatdir. Foaliyyoti hom kougluq, hom do mentorlugu ohato edir.
Missiyasi: Etik vo elmi asasli kouglugun inkisafi.

2. EMCC Kompetensiya Modeli — EIA (European Individual Accreditation)

EMCC 8 asas kompetensiyan1 vurgulayir:
e FEtik tocriiba vo 6ziiniidorketma
e Miigavilo yaratmaq vo miinasibat qurmaq
e Aktiv dinlomo vo darinlosdirmo
e Giizgiilomo vo forq yaratma
e Doyisiklik va inkisaf dostoyi
e Miixtolifliyo hormet vo modoniyyato uygunluq
e Davamli 6yronms vo inkisaf

e Miistoqil refleksiya vo superviziya

3. EMCC Etik Bayanati

Istirakginm rifah1 vo hiiquqlar1 osas prioritetdir

Biitlin miiqavilslor yazili vo qarsiliqli raziligla olmahdir

Davamli inkisaf vo superviziya tolob olunur

Madoniyyatloraras: hassasliq vo miixtalifliys hdrmat vacibdir



IV. AC — Association for Coaching
1. AC Haqqinda

AC, xiisusilo Béyiik Britaniya va Irlandiya daxilinde aktiv olan, homginin qglobal tosiri olan bir
togkilatdir. Foaliyyoti daha ¢ox talim proqramlarinin keyfiyyati vo kouclarin inkisafina yonalib.

2. AC Kompetensiyalar Sistemi
AC kougun asagidaki saholords inkisafini vacib hesab edir:

e Oziinii tanima va pesokar dayanigliq
e Miistori ilo miinasibat vo miigavilologsma
e Foaliyyot yoniimlii sessiya planlamasi
e Reflektiv tocriibs vo etik dayaq
3. AC Etik Standartlan

e Miistorinin muxtariyyatine hormot

e Pesokar sorhadloro riayot

Tacriiba vo bacariga uygun 6hdolik gotiirmok

Davamli superviziya vo etik refleksiya

V. UC TOSKILATIN MUQAYIiSO CODVOLI

Mezon ICF EMCC AC

Fokus Kougluq Kouglug vo mentorluq Pesokar koug inkisafi

Kompetensiya say1 8 8 4 osas saho

Etik ¢or¢ivo 4 osas prinsip  Genis etik boyannamao Etik kodeks

Beynolxalq taninma on genis Avropa va akademik Tslimgilf)r“ vo  pesokar
yayilmig markozlordos giiclii kouglar {igiin



KOUCLUQDA ETIK KODEKSLOR VO
PESO DAVRANISLARI

I. GIRIS - N1YO ETiKA VO PESO DAVRANISI VACIBDIR?

Kougluq — yiiksok soviyyado etibar, empatiya vo pesokarhq tolob edon bir insan-insana yonalik
xidmotdir. Kougun davranisi yalniz soxsi keyfiyyati ilo deyil, hom do etika vo pesa davramislarina
uygunlugu ils dlgiiliir.

Etik davranis kougun miistoriya, pesays va comiyyata qarsi cavabdehliyini oks etdirir.

II. ETiK KODEKS NODIR?

Etik kodeks — peso sahosindo davranis iigiin miioyyon olunmus doyarlor vo qaydalar toplusudur.
Koug iigiin etik kodeks:

Miistari ilo miinasibatds sarhadlori miioyyon edir
e Giivonli vo professional bir ¢or¢ivo yaradir
e Hiiquqi vo reputasiya risklorinin qarsisini alir

e Kougun soffaf vo mosuliyyatli foaliyyatini tomin edir

III. OSAS ETIK PRINSIPLOR

Asagida kouglugda biitiin beynolxalq toskilatlar torafindon gobul olunan asas etik prinsip vo davranis
sahoalori verilir:

Prinsip Tosviri

1. Moaxfilik (Gizlilik) Miistorinin molumatlar1 heg bir halda raziligsiz paylasilmamalidir.
2. Pesokar sorhadlor Kou¢lug miinasibati soxsi vo emosional asililiga ¢evrilmomalidir.
3. Koniillii istirak Miistori seansda istirak etmokdo sorbastdir; macburiyyot olmaz.
4. Moasuliyyat va diiriistliik Koug 6z bilik ve bacarigmi diizgiin toqdim etmoalidir.

Sessiyanin mogsadi vo metodu acgiq sokildo miistoriys izah

5. Natica yoniimlii saffafliq olunmalidir.

6. Maragqlar toqqusmasi Koug 6z soxsi maraqglarini miistorinin iistiine qgoymamalidir.

7. Superviziya vd davamh
inkisaf

IV. KOUCLUGUN ETIK KODEKSINO OSASON DAVRANIS
SAHOLORI

1. Pesokar davramisin asaslari:

Pesokar koug¢ miitomadi olaraq superviziya vo tolim almalidir.

e Etik qaydalara omal etmok

e Hiiquqi vo institusional toloblors riayst etmok



e Oziinii reklam edorkon diiriist olmagq

2. Miistari il pesokar miinasibat:

e Miigaviloni aydm va qarsiliqli razilasdirilmis sokilds qurmaq
e Sessiyanin hodofi, miiddoti, 6donisi agiq sokildo miizakirs edilmoalidir
e Miistori ilo romantik vo ya soxsi miinasibatdon ¢okinmok

3. Maxfilik vo malumatin qorunmasi:

e Yazili vo sifahi molumatlarin tohliikosiz saxlanmasi
e Tolob olunarsa yalniz yazili icazs ilo paylagim
e Onlayn sessiyalarda da moxfilik tomin olunmalidir

4. Pesokar kompetensiya vo davamh inkisaf:

e Oziiniin limitlorini tanimagq va ehtiyac olarsa yonlondirmok
e Davamli tolim va superviziya ils inkisaf etmoak

e Tacriibasiz sahalords 6ziinii “ekspert” kimi togdim etmomak

V. ETIK YANASMALAR

e Yazili razilagmanin vacibliyi

e Forqgli madoniyyatlora garsi etik hossasliq

e Superviziya etik monitoring kimi gobul olunur

e Mentor-koug rollarinin aydin forqlondirilmasi

e Miistorinin avtonomluguna hormot

e Davraniglarin refleksiyasi vo etik 6hdoaliklorin daimi qiymotlondirilmasi

e Tolim programlarmi etik uygunlugu

VI. REAL DURUMLARDA ETIK QARARLAR — MiSAL VO
TOHLIL

MISAL 1:

Durum: Miistori seansda dorin soxsi travma ilo bagl danisir.
Etik masala: Psixoterapevtik yanasma tolob olunurmu?

Kou¢un davranisi:

— Bu halda koug psixoterapiya {i¢iin ixtisasli soxs deyilss, miistorini uygun pesokar dostoys
yonlondirmslidir.

— Kougluq kodeksino asason “kompetensiya ¢orgivosindon ¢ixmamaq” prinsipine amal olunmalidir.
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MISAL 2:

Durum: Koug¢ 0z sosial mediada seanslardan {imumi geydlor paylasir. Miistori raziliq vermoyib.
Etik masala: Maxfilik va raziliq problemi

Kouc¢un davranisi:

— Etik qaydalara goro, a¢iq va ya dolayisi ilo molumat paylasini yalmz yazih razihqgla
miimkiindiir.

— Sosial niifuz qazancina gors etik qaydalar pozula bilmoz.

VII. PESO DAVRANISLARINDA YOL VERILMOMOLI
XOTALAR

[JMiistorinin fikirlorine yon vermok ("On dogru yol budur")

[1Soxsi hoyat mosalolorinds 6z doyarlorini totbiq etmok

"JEmosional yaxinliq va soxsi maraqlarin miidaxilasi

[191ds edilmis molumati li¢iincii soxslorlo paylasmaq

10z peso bacariglarmni sisirtmok (“10 illik tocriibam var” deyo iddia)

VIIIL. ETiK DAVRANISA DOSTOK VERON PESO INKISAFI
ELEMENTLORI

] Davamli superviziya vo mentorluq

] Reflektiv praktika (6z davraniglarina tonqidi baxis)

] Etik dilemma hallarinda pesokar homkarlarla miizakiro

] Akkreditasiya prosesino daxil olmaq vo tolimlordo istirak

IX. TOLIM SUALLARI (Refleksiya maqsadilo)

e “Monim ii¢lin kouglugda on vacib etik prinsip hansidir vo niyo?”
e “Etik dilemma ilo garsilagsaydim, kimo vo neco miiracist edordim?”
e “Pesokar sorhodlori neco miioyyon edirom vo qoruyuram?”

e “Ictimai ¢ix1s vo ya reklamda 6ziim haqqinda na qader vo neco molumat verirom?”

X. NOTICO

Etik kodeks vo peso davranislart kouglugun asas dayagi, kougun iso etibar monbayidir.
Ogoar koug peso sorhodlorini bilmirss va etik davranigla islomirse, o zaman gdstordiyi xidmat kou¢luq
deyil, basqa bir seys ¢evrilo bilor.

Etika — sadoca qayda yox, koucun daxili keyfiyyat gostaricisidir.
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PRAKTIKI SESSIYA NUMUNOSI

Movzu: Kou¢c—Klient Miinasibatinin Simulyasiyasi

Sessiyanin novii: Praktiki moggals vo rol oyunu
Sessiya miiddati: 90 doqiqo
Tatbiq formasi: Ciitliiklorlo real voziyyat simulyasiyasi

I. Sessiyanin Maqsadlori

Bu sessiyanin sonunda istirakgt:

e Kouc¢—klient miinasibatinin qurulmasi prosesini praktiki olaraq tocriibodon keciracok

Aktiv dinloms, giiclii sualverms va badon dili ils islomo bacariglarini tatbiq edacok

Sessiya strukturu, etik ¢or¢ivo va pesokar sorhodlori miisahido vo totbiq edocok

Miistorinin ehtiyaclarii tanimaq vo kou¢ movgeyindos neytrallig1 qorumag praktika edocok

I1. Sessiyanin Gedisat1 vo Strukturu

Morhals Adi Vaxt Moaqsad
1 Giris vo izahat 10 Sesmyamn mogsad vo qaydalarmin
doq izah

Kou¢lug miinasibatinin modeli vo niimuns 10

2 video (istoyo goro) dog Tasovviir formalagsdirmaq

3 Rol oyunu: kou¢—klient miinasibati 40 ng istirakgt bir dofo koug, bir dafo
doq klient olur

4 Refleksiya vo roy 20 Oziinligiymoatlondirmo vo miisahido
doq paylasimlari

5 Toalimgi ilo timumi miizakira cllgq Yekunlagdirma va tovsiyalor

II1. Rollar va Tapsiriqlar

Koucun vazifalari:

e Sessiyaya salam, mokanda inam vo tohliikesizlik yaratmaqla baglamaq
e Seans mogsadini sorugmaq va struktur toklif etmok

e Aktiv dinloms vo empatik yanagma gostormok

e Agciq vo diisiinmoys yonsldici suallar vermok

e Klienti 6z cavablarini tapmaga tosviq etmok

e Sessiyani etik vo pesokar sokilds baglamaq
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Klientin vazifasi (rol karti ilo):

e Tolimginin verdiyi rol kartinda geyd olunan vaziyyati “oynamaq”
e Real hoyatla slagali vo emosional darinliyi olan bir masals lizorinds danigmaq
e Koucun suallarina agiq sokildo cavab vermok

e Koug¢un miidaxilo etmomasing icazo vermok

IV. NUMUNO ROL KARTLARI (Klient iiciin)
Rol Kart1 1:

“Son vaxtlar ziimii tiikonmis hiss edirom. Is vo soxsi hoyat arasinda balans: saxlaya
bilmirom. Oslinds no istadiyimi do tam bilmirom.”

Rol Kart1 2:

“Bir gorar vermoaliyom: ya oldugum isdo qalib tohliikesizliyi qoruyacagam, ya da arzumda
olan layihoyo baslayacagam. Hansi istigamoti segcmoliyom?”

V. KOUC UCUN YARDIMCI SUALLAR

e “Sizin {i¢lin bu moasalo noys gbra bu qodar vacibdir?”
e “Ogor bu problemi hall etsoniz, no doyisordi?”
e “Oziiniizo hans1 dostoyi gdstormok istordiniz?”

e “Bu voziyyotds no sizin nozaratinizdodir?”

e “fIk kicik addim ns ola bilor?”

VI. REFLEKSiYA SUALLARI (Sessiyadan sonra)
Koug ti¢iin:

e Klienti yonlondirmoadon saxlaya bildinizmi?

e Hoqiqi dinloms bacariginizi neco qiymatlondirirsiniz?

e Neytral qala bildinizmi?
Klient ii¢iin:

e Kougla 6ziiniizii rahat hiss etdinizmi?

e Danisdiglariniz sizin ii¢lin faydali oldumu?

e Kougun hansi suali sizo daha ¢ox tosir etdi?
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VII. Talimgi uiciin miisahido meyarlan

Bacarngq Miisahids olunurmu? Qeyd
Dinlomas va g6z kontakt1 0/0
Glclii vo agiq suallar O/0

Miidaxilasizlik vo neytralliq 1/ [J

Sessiyanin strukturu vo etikast [/ [ .
(Tolimgi sessiya boyunca geydlor aparir vo sonda qrupla paylaslr)
VIII. Talimin Tovsiyd Olunan Formati
Istirakgilar ciitlorle isloyir, 20 doq + 20 doq (rol doyisimi)

Sessiyalar a¢iq mokanda va ya ayrica otaqlarda aparila bilor

Tolimg¢i miixtalif ciitliiklori miisahids edarak qeydlor aparir

Sessiyalarin sonunda biitiin qrupla reflektiv miizakirs toskil olunur
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PRAKTIKI SESSIYA NUMUNOSI

Movzu: Etik Situasiyalarin Tahlili va Diskussiya

Sessiya novii: Qrup isi + fasilitasiya olunmus diskussiya
Miiddat: 90 doqigo

Istiraker say1: 6-20 nofor

Tatbiq formasi: Kicik qruplarla etik dilemma analizi

I. Sessiyanin Maqsadlori

Bu sessiyanin sonunda istirakgt:
e Kouclugda pesokar vo etik davranisin sarhodlorini daha yaxsi anlayacaq
e FEtik dilemmani miiayyan etmak va onun hallina dair arqumentlor irali siire bilacok
e Beynolxalq etik kodekslors istinad etmayi dyronacak

e Forqli baxislardan etik mosalani doayarlondirmok bacarig: inkisaf edacok

I1. Sessiyanin Strukturu

Morhals Adi Vaxt Moaqsad
1 Giris vo konseptual xatirlatma 10 doq Etika anlayis1 vo prinsiplorin qisa xatirlanmasi
2 Etik situasiyalarin togdimati 10 doq Real vo ya simulyativ 3 voziyyatin paylasilmasi
3 Qrup isi: tohlil vo hall yollar1 30 doq Kigik qruplarda etik analiz vo gorar hazirlamaq
4 Qruplarin togdimati vo miizakiro 30 doq Forqli yanasmalarm paylasilmasi vo debat
Tolimgi torofindon Standartlara osaslanan yekun tovsiyolor va
5 N S 10 doq .. .
imumilosdirmo Oyronilonlor

II1. Etik Situasiya Numunoalori (Diskussiya ti¢iin)

Tolimgi bu 3 etika dilemmasindan on az1 birini har qrupa toqdim edir

Situasiya 1: Gostorisli paylasimlar

Siz koug¢ olaraq bir tanmmis miistori ilo c¢alisirsiniz. O, sessiyadan sonra 0z sosial sobokasindo
“Koucgumla ¢ox dorin is gordiik!” yazir vo sizin adinizi da geyd edir. Bu paylasim sizo daha ¢ox
miistori gatirs bilor. Amma bu barads svvalcadon danisilmayib.

Sual:
Bu voziyystds etik pozuntu varmi? Sizcs neco davranmalisiniz?

Situasiya 2: Emosional asililiq

Siz bir klientlo 6 seans kecirmisiniz. O, artiq seanslar arasinda sizo yazmaga baslayir: “Sizo ehtiyacim
var, gorarsizam. Zohmat olmasa indi cavab verin...” Siz iso istirahatdosiniz.

Sual:
Bu halda sorhod neco qorunmalidir? Etik kodekslords bu necs tonzimlonir?
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Situasiya 3: ikiqat rolu olan koug

Siz hom koug, hom do homin soxsin togkilatinda HR rohbarisiniz. Bir omokdas sizdon kougluq dostoyi
istoyir. Siz bu soxsin performans hesabatini da yazirsiniz.

Sual:
Bu durumda kougluq miinasibati qurmagq etikdirmi? Maraqlar toqqusmasi bas verirmi?

IV. Qrup Isinin Tapsirig

Hor grup secilmis situasiyani bu 4 suala asason tohlil edir va flipchart vo ya slaydda toqdim edir:

Etik masals nadir? (dilemma necs goriiniir?)

Hans1 beynalxalq prinsip(lar) bu masals ils baghdir?

Siz kouc olaraq na edardiniz? (9n etik va pesokar davranis na olard1?)

Alternativ yollar na ola bilordi vo niys onlar se¢madiniz?

V. Diskussiya Suallar1 (qruplardan sonra talimg¢i torafindon
verilir)
e Koug etik gaydani pozmadan eyni zamanda soffaf ola bilormi?

e Etik gorar homigo asan goriiniirmii, yoxsa “boz zonalar” olur?

e istirakgilar arasmda bu moévzularda fikir ayriligi oldumu? Niya?

VI. Talim¢inin Yekunlasdirmasi (Son 10 daq)
Tolimgi asagidakilar1 vurgulayir:
e Etik dilemmanm “ag-qara” deyil, cox zaman “boz” olmasi
e Etik gorarlarm hiiquqi deyil, dayarlora asash olmasi
e FEtik prinsiplorin kougun gorarvermosino neca yol gostordiyi
e Pesokar koucun etik problemlords supervizordan vo hoamkar sabakasindon dostok almasinin

Onomi

VII. 9lavo Tapsiriq (Evo v ya fardi yazih refleksiya uciin)

Sual 1: Monim {i¢iin etik baximdan an ¢otin gorar hansi olard1?

Sual 2: Bugiinkii sessiyada dyrondiyim on vacib dars no oldu?

Sual 3: Hor hans1 bir situasiyada 6zlimii etik cohatdon geyri-miioyyan hiss etsom, kimo vo ya noyo
miiraciot edordim?
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NUMUNO CAVAB

Etik situasiya tohlili vo diskussiya

Situasiya: “Emosional asililiq” — miistori seanslar arasinda saxsi mesajlarla koucla tinsiyyato girir

1. Etik masalo nadir? (Dilemma necd goriuniir?)

Burada etik dilemmaya sobab olan asas masalo pesokar sarhadlorin pozulmasi vo kou¢—klient
miinasibatinin saxsi alaqays ¢evrilmak tohliikasidir.

Miistori, seanslar arasinda daim mesaj yazaraq “sizinlo danismaga ehtiyacim var” deyir vo koucdan
dorhal reaksiya gozloyir.

Etik pozuntu riski:
e Koucun haddindan artiq mévecudlugu miistorido emosional asililiq yaradir
e Miistorinin fordi inkisaf ovozino koucdan asihiligi artir

e Koug 6z soxsi sarhadlorini va pesokar masafoni qorumur

2. Beynolxalq prinsipo istinad
Koug¢luq Etik Kodeksindan bu voziyyato aid olan osas prinsip:

“Pesokar Sarhadlors Hormoat” — Koug, 0z foaliyyatini etik ¢or¢ivodo hoyata kecirmali
vo miistari ilo miinasibati kougluq kontekstindo saxlamalidir.

Koug¢luq Etik Bayanatinda iso bu hal “kouc¢—klient miinasibotinin moaqsadli vo strukturlagdirilmis
pesokar corgivodo qalmasi” tolobi ilo ziddiyyet toskil edir.

3. Koug olaraq nd edordiniz? (9n etik vd pesokar yanasma)
Koucun pesokar davrams addimlari:
e Novboti seansda masaloni etik ¢or¢ivads qaldirmaq:

“Gorlirom ki, sizin Uglin bu proses ¢ox ohomiyyetlidir. Eyni zamanda, bizim
miinasibatimiz kougluq cor¢ivesinde gqalmalidir ki, bu, sizin miistoqilliyinizo vo
inkisafiniza xidmot etsin.”

e Yazisma ¢arcivasini yenidon razilasdirmagq:

“Biz razilasa bilorik ki, seanslar arasinda yalniz texniki sobaoblor (vaxt doyisikliklori,
toxirs salma vo s.) ligiin linsiyyat qurulsun.”

e Ehtiyac olarsa, kou¢luga slava olaraq terapevtik dastok tovsiys etmak:

“Ogor emosional olaraq davamli dastoys ehtiyac hiss edirsinizso, bunun {igiin terapevtlo
islomoak daha faydali ola bilor.”
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e Supervizora miiraciat etmok:
Etik sorhadin pozulmagq iizrs oldugunu hiss edon koug professional supervizordan dostok

almalidir.

4. Alternativ yollar va niyd secilmadi

Alternativ Yanasma Niys Uygun DEYIL?

Mesajlara cavab vermoys davam etmok Miistorinin asililigini dorinlosdiror

Miistori ilo linsiyyati tam kosmok Miistori iiglin qofil vo travmatik ola bilor

Seanslar1 bitirmok Sart va tolasik garar ola bilar, qarsiliql razilasma vacibdir

On dogru yanasma agiq v pesokar iinsiyyat quraraq sarhadlori borpa etmokdir.

Natico

Bu situasiya, kouglugun no godor inca vo masuliyyatli bir sanat oldugunu gostorir. Emosional
bagliliq vo asililiq hallar1 etik kodekso zidd olmaqla yanasi, hom do miistorinin inkisafina ongal

yaradir.

Pesokar koug:
e Miistorini qoruyur, amma “qoruyucu”ya ¢evrilmir
e Sorhod qoyur, amma empatiyasiz olmur

e Miistorinin inkisafina xidmot edir, amma onun yerind diisiinmiir
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Aktiv Dinloma, Giiclii vo A¢iq Suallarin Strukturu

Bacariq sahasi: Koucluq iinsiyyati vo olago bacariqlari

I. GIRIS - KOUCLUQDA DINLOM®O VO SUALVERMONIN
ROLU

Kouglug sadoco sual vermok vo ya tolim kegmok deyil, darin iinsiyyat, tomasda galmaq vo
miistorinin daxilindaki resurslar1 oyatmaq sonatidir.

Bu mogsads ¢atmagq liciin kougun iki asas bacarigi olmalidir:
e Aktiv Dinloma

¢ Aciq vd Giiclii Sualverma

II. AKTIV DINLOMO — NODIR VO NO DEYIL?

AKktiv dinlomo nadir?

e Miistorini yalniz sézlori ilo deyil, badan dili, intonasiya, emosional ton ilo do digqotlo
dinlomok

e Qorar vermadon vo miidaxilo etmodon tam mévceud olmaq
e “Mon soni hogigoton esidirom” mesajini badon vo miinasibatlo Gtiirmok
e Miistorinin dediklorini geriya aks etdirmok, “sonin dediyin budurmu?” soklindo yoxlamaq

Aktiv dinloma nd deyil?

Miistori danisarkon cavab diisiinmok

Maslohat vermayo tolosmok

So6ziinli kosmok vo ya tez-tez “ho, ho, basa diisiirom” demoklo kegisdirmok

Dinlomodon sonra avtomatik texnika totbiq etmok

III. AKTiV DINLOMONIN SOVIYYOLORI

Saviyyd Tasviri Kouc¢un davramsi
1-ci saviyya Oziina fokuslanmis dinlomo  “Névboti na deyim?” — narahatliq, tazyiq hissi

Qars1  torofo

fokuslanmig C e )
dinlomo Sassizlik, digget, empatik baxis

2-ci saviyyo

3—ci"1 Biitiin konteksto fokus Emosiyalar, enerjilor, pauzalar, toxunulmayanlar da hiss
SOViyyo olunur

Kouc¢un maqsadi — 3-cii saviyyaya ¢ixmaqdir.

IV. AKTIV DINLOMONIN ALOTLORI

¢ Giizgiiloma (Reflecting): Miistorinin dediklorini tokrar etmok:
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“Man artiq giiclimiin qalmadigini hiss edirom.”
“Demali, siz titkonmislik hissi yasayirsiniz.”

e Tosdigloma:
“Bunu paylasdigniz ti¢lin tosokkiir edirom.”
“Bu sizin {i¢iin ¢otin goriiniir, elomi?”

e Pauza vo sassizlikdon istifada:

Miistoriys diisiinmok va dorinlogsmok tigiin yer vermok.

¢ Sual vermadan avval darindan dinlomak:
Sual, dinlomanin naticasi olmalidir — avtomatik deyil.

V. GUCLU SUALLAR - MAHIYYOTI NODIR?

Gicli suallar — miistarinin diqqatini doyisdiran, siiuralti saviyyads forqindsliyi oyadan, 6z
haqiqating yaxinlasdiran vo neyral suallardir.

“Giiclii sual cavab vermir, cavabi oyadir.” — kouglugun asas folsofasi

VI. ACIQ SUALLAR - STRUKTURU VO FORMALARI
Qapal sual:

e Cavabi “boli/xeyr”, “ha/yox’ olacaq suallar:
“Bu sizi narahat edir?”
“Ominsiniz?”
Aciq vo giicli sual:
e Soxsin daxili diinyasina yonolir:

“Bu sizin li¢iin nayi ifads edir?”
“Bu gorar1 sizo no mane olur?”
“Ogor heg bir mohdudiyyst olmasaydi, no edordiniz?”

VII. GUCLU SUALLARIN STRUKTURU

Sual Tipi Mbaqsad Niimund
Miistorinin dediyini ., . e o
Aydinlagdiric dorinlosdirmok Bunu bir qodar daha agiglaya bilorsinizmi?
Perspektiv agan qutahf baxis bucagi ?gsr bu hidlsaya konardan baxsaydiniz, no
gatirmak gorordiniz?
Istok  vo  doyerlori Mustarlnln magsading “Bu sizin figiin niyo vacibdir?”
yoxlayan yonalmok

Novboti  addimi  miioyyan

Horokoto yonoaldon etmok

“Indi bir addim atsaydimiz, o no olardi?”
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VIII. YAXSI KOUC SUALLARI NEC9 OLMALIDIR?
[ Aciq

1 Sados vo bir sualdan ibarot

] Neytral (yonlondirici vo maslohat¢i deyil)

T “No”, “Neca” sual sozlori ilo baglayir

"1 Emosional vo ya davranis saviyyasino fokuslanir

Olmamalidir:
e “Niya?” ilo baglayan (togsir tonu ola bilar)
e “Sizco bunu belo etmoalisinizmi?” (maslohat tonludur)

e (Coxsayli sual ardicillig1 (“3-in-1" suallar)

IX. PRAKTIK TAPSIRIQ (CUTLUK iLO iS)

e A soxs bir real mévzunu danisir (2 doq)

B soxs yalniz dinloyir (baxir, bagmni torpadir, pauza saxlayir)

Sonra B 2 aciq sual verir — biri aydinlasdirici, biri harokot yontimlii

Sonra rollar doyisir

Sonunda refleksiya:
¢ Dinlonildiyinizi hiss etdinizmi?

e Verdiyiniz sual sizo neco tosir etdi?

X. NOTICO

Aktiv dinlomo vo giiclii sualvermo kouglugun 6zayidir.
Koug¢ damisaraq yox, dinloyarak va sual verarak dayar yaradir.

Pesokar koug, miistorinin daxilindoki cavablari oyatmaq {i¢iin sakit qalmagi v sualla islomoayi
bacaran soxsdir.
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Geri Bildirim Vermo Texnikalari: SBIN va SSK Modelleri

Koucluq Bacangqlarn vo Kommunikasiya
Maoévzu: Effektiv vo inkisaf yoniimlii geribildirim bacarigi

I. GIRIS — GERIBILDIRIM NODIR?

Geri bildirim — gars1 torofin davranis1 haqqinda verilon miisahido yoniimlii, subyektiv olmayan,
vo inkisaf maqsadli iinsiyyat noviidiir.

Kouglugda geribildirim:
e Miistorinin forqindsliyini artirmaq
e inkisaf potensialin1 ortaya ¢ixarmaq
e Oziinii miisahido etmoys tosviq etmok mogsadi dastyir

Amma diizgiin qurulmamig geribildirim — qarsi torafi miidafiaya ¢aka, emosional reaksiya dogura va
inkisafa angal ola bilor.

II. GERIBILDIRIMIN OSAS PRINSIPLORI

] Miisahidoys asaslanmali (qeyri-miioyyan ifadolor yox)

] Neytral va soxsi hiicumdan uzaq

] Daqiq zaman va konteksto osaslanmalidir

[] Istoya vo mogsado xidmot etmolidir

(] “Diizoltmok ii¢iin yox”, “Inkisaf etmok {iciin” verilmolidir

IT1. SBIN MODELI - STRUKTUR VO TOTBIQ

SBIN modeli — geribildirimi strukturlasdirilmis, konkret vo konstruktiv vermok iigiin istifado
olunan beynolxalq standart modeldir.

SBIN Acilimi:

Hisso Acihm Tosviri Niimuna
Situation Hadisonin bas verdiyi . . . i

S (Voziyyot) Kontekst Bu giin soher iclasda...

B Behavior Qeyd  olunan  konkret “Siz layiho planin1 boliismadiniz...”
(Davranis) davranig

Bu davranisin yaratdigi “Bu, qrupun casqinlig yasamasma sabob

1 Impact (Tosir) natica va hiss oldu...”

Next Step (NOvboti Inkisaf  {iciin  konkret “Novbati dofs paylasim ovvalcodan edilsa,
addim) tovsiya vo ya yon isimiz daha somorali olar.”

SBIN modelinds vacib maqamlar:

o Faktlara osaslanir, “son homiso bels edirson” tipli imumilogdirmadon uzaqdir
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e Emosional doyarlondirms deyil, miisahidoys asaslanir

e Tonqid deyil, inkisafa imkan veran strukturlasdirmadir

IV. SSK MODELI - EMOSIONAL HOSSAS GERIBILDIRIM
UCUN

SSK modeli (Sevgi — Sual — Koniilliiliik) — xiisusilo kouglugda va liderlikdo empatiya va miistoqillik
asash geribildirim vermok {i¢iin alternativ yanagmadir.

SSK Modelinin Elementlari:

Hisso Adi Tasviri Niimuna
S Sevgi ilo Isti vo tosokkiir dolu sdzlorlo “Senin layihoys verdiyin doyer hogigaton gox
basla baslamaq onomlidir.”
Diisiinmoyo yonoldon, “Boalko bu hissodo basqa bir yanasmani da
S Sual ver : - o
maraqlanan sual sinamagq istordin?

Qars1 torofo doyismok azadligi “Ogor bu sonin ii¢lin do uygundursa, istoson

K Kontillilik vermok danisa bilorik.”

SSK hansi hallarda effektivdir?

e Miistori 6zilinii zoif vo ya miidafiodo hiss etdikdo
¢ Emosional hassasliq vo giivonli miinasibat vacib olduqda
e Geri bildirim daha ¢ox daxili refleksiya oyatmaq moqsodi dasiyanda

e Koug vo miistori arasinda giiclii emosional bag va torafdashq oldugda

V. SBIN vo SSK — Hansi1 zaman hansin1 secmoli?

Olcii SBIN SSK
Davranigi  gostormok vo inkisaf Emosional baximdan gilivonli soraitdo diisiinco
Mogsad .
toklifi oyatmaq
Strukturluluq Yiiksok — morhololi Daha agiq vo olagayo yoniimlii
Uygun saha Pes‘aka‘r geribildirim, - konkretlik Liderlik, kougluq, emosional zominlor
vacibdirso

Empatiya tolob edir, emosional reaksiya yarada

Risk doracasi Asagi— neytral dildedir bilor

VI. PRAKTIKI MIiSAL — HOR iKi MODELO GORO

Durum: Miistari seans zamani uzun-uzadi damsir, mévzudan yayinir.
SBIN ila:

“Kegan seansin ortasinda siz asas masolo yerino forqli detallardan danigmaga basladiniz
(S). Bu zaman sessiyanin moagsodindon uzaqlasdiq (B), naticods zaman somorasiz kecdi
(D). Galacakds fokusda qalmagq iigiin ortaq planlagsma eds bilorik (N).”
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SSK ila:

VII.

“Sonin bu qodor paylasmaq ehtiyacinda olmagin anlasilir (S). Bu mévzunun moagsadino
catmagin {i¢lin sonco fokuslu danismaq sonin {i¢iin neco olardi? (S). ©gor bu yanasma
sona uygun golirso, birlikds nazardon kegira bilorik (K).”

GERIBILDIRIM VERORKON YOL VERILON

SOHVLOR

1 “Son har dofs bels edirson!”

] “Moancs bu ¢ox pis idi.”

] Geri bildirim zamani 6ziinli miidafioys kegmok
] Xiisusi vaxt vo mokan se¢modon, ictimai tonqid
1 Emosional yiiklii, kobud torzds ifads

VIIL TOLIM TAPSIRIGI - ROL OYUNU

Ciitliiklarls cahisma:

A koug, B iso miistori rolunu alir

Miistori bir davranisi ilo kougu casdirir vo ya seansi gecikdirir
Koug¢ SBIN modeli ils geribildirim verir

Sonra rol doyisdirilir

Eyni ssenariyo SSK modeli ilo yanasihr

Sonda refleksiya suallari:

Hoar iki modelds 6ziiniizii necs hiss etdiniz?

Hans1 model sizo daha uygun goldi vo niya?

IX. NOTICO

Geribildirim, kou¢—klient miinasibatindo dayisimi tasviq edan inca alatdir

SBIN — struktur, obyektivlik vo doqiqlik;
SSK — empatiya, yumsaqliq vo koniillii doyisiklik gatirir

Pesokar koug har iki yanagmani bilib, situasiyaya uygun tatbiq etmayi bacarmahdir

24



PRAKTIKIi TOLIM MOVZUSU

Dinloma Talimlori va “Giiclii Sual Oyunu”

Koucluq Bacariglar1 vo Kommunikasiya

Tip: Praktiki mosggalo vo oyun osaslt dyronmao
Miiddat: 90 doqigo

Istiraker say1: 6-20 nofor

I. TOLIMIN MOQSODLORI

Tolimin sonunda istirakg¢ilar:
e Dinlomo soviyyslorini tantyacaq vo forglondiracok
e Aktiv vo empatik dinloma bacariglarmi totbiq edocok
e Giiclii sual formulalarmin qurulmasini va istifadssini praktika edocok

e Hom koug, hom do miistori rolunda oylonarok dyronacok

II. TOLIMIN STRUKTURU

Bo6lmo Moazmun Vaxt
1 Giris vo mogsad izahi 10 doq
2 Dinloma tolimlori — 3 soviyyali tocriiba 30 dog
3 “Gticlii Sual Oyunu” 30 doq
4 Qrup refleksiyas1 vo miizakiro 15 doq
5 Notico vo ev tapsirigi 5doq

I11. DINLOM®O TOLIMLORI (3 Saviyys)

1-ci saviyya — Oziinii dinlomak (egosentrik dinlomo?)

e Tapsiriq: A danisir, B iso danisarkon yalniz 6z novbaosini gozloyir, diqgetini vermir
e Notica: A 0ziinii dinlonilmomis hiss edir

2-ci saviyya — Qars1 tarafs yonslik dinlomad
e Tapsiriq: B bu dofo A-nin s6ziinii bolmiir, g6z tomasi saxlayir, basi ilo tasdigloyir

e Notico: A 6ziinii diggotds hiss edir

3-cii saviyyo — Tam diqqatli dinloma (empatetik vo energetik)

e Tapsiriq: B yalniz sozlors deyil, ton, emosional mesaj, pauzalara da digqst edir. Sonda qisa
giizgiilomos edir.

e Notica: A 6ziinii dorin sokilds esidilmis hiss edir

| Refleksiya suallari:
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¢ Hansi1 dinlomo saviyyasindo 0ziiniizii daha rahat hiss etdiniz?

¢ Dinlonilmak sizdo no hiss oyatdi?

IV. “GUCLU SUAL OYUNU” — OYUN OSASLI PRAKTIKA

Oyunun maqsadi:

Giclii suallar qurmagq, onu diizgiin kontekstds istifado etmok vo cavabin tasirini miisahide etmok.

Toskilati format:

Istirakgilar 3 noforlik qruplara béliiniir:
e A —danisan (real vo ya toxoyyiil movzusu paylasir)
e B — yalniz sual veran (giiclii suallar qurur)
e (C — miisahidagi (sualin giiciinii vo dinloma saviyyasini izloyir)

Zaman:

Hor tur — 6 dog. Sonra rollar doyisdirilir.

B istirakcis1 yalmz giiclii suallar vermoalidir. Masalon:

e “Bu sonin {i¢iin no ifado edir?”
e “Ogoar bu voziyyatds bir doyisiklik yaratsaydin, ilk no olardi1?”
¢ “Bu mosolo sonin hansi doyarine toxunur?”

e “Ogoar heg bir mohdudiyyst olmasaydi, no edordin?”

'] Qadagan: “Boli/xeyr” suallari, “niya” ilo baslayan suallar, maslohat torzindo fikirlor.

Miisahidagi liciin geyd formasi:

Olcii Qiymat (0-2) Qeyd
Dinloms saviyyasi

Sualin ag1q va giiclii olmasi

Neytralliq vo yonsiizliik

Emosional rezonans

V. QRUP REFLEKSIYASI (15 daq)

Tolimgi asagidaki suallar1 vers bilor:
¢ Hansi suallar miistoride forqindoalik yaratdi?
e Sual verarkon no zaman miidaxilo etmomok ¢otin idi?

¢ Dinlomo soviyyalori cavablarin dorinliyini neco doyisdi?
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V1. NOTIiCO VO TAPSIRIQ

¢ Dinlomo bacarigi kouglugda “alotdon 6nco golir”

e Giiclii sual vermo bacarig1 praktika va tacriiba ils inkisaf edir
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PRAKTIKI SESSIYA NUMUNOSI

Moévzu: Dinloms va Giiclii Sual Oyunu
Istirakcr: Giinel Oliyeva
Rol: Dinloayici — Sual veron — Miisahidagci (biitiin rollarda olmusdur)

I. Dinloma Refleksiya

1. Hansi dinloms saviyyasinds 6ziinii daha giiclii hiss etdin v niya?

— 3-cii saviyyados — tam diqqotli vo empatik dinlomo zamani qars1 torafdon golon enerji ilo daha
dorin bag qurdugumu hiss etdim. Sozlori deyil, arxasindaki hisslori “duymaga” basladim. Bu mani
daha sakit, fokuslu vo movcud eladi.

2. Dinlonildiyini hiss etdikds na doayisdi?
— Danisdigca qarsimdakinin tam diggstindo oldugumu bildiyim zaman, 6ziimo daha ¢ox inandim.
Daha a¢1q danigdim. Dinlonilmok — gdriinmok godor doyarli hiss yaratda.

3. Dinlomak sonin ii¢iin no demakdir?
— Dinlomok tokco esitmok deyil, garsi torafin 6ziinii ifade etmasino yer agmaq, onun saslonmoyon
ehtiyaclarin1 duymaq vo miidaxilosiz “yaninda olmaq” demokdir.

I1. Giiclii Sual Oyunu — Sualveran kimi tacriibam

1. Verdiyim sual 1:
“Ogor bu voziyyotdo doyiso bilocoyin tok bir sey olsaydi, bu no olardi?”

— Bu sual danisani dorindon diisiindiirdii. Pauza verdi, sonra cavab verdi: “Qorxudan azad olmaq
istoyordim.” Bu cavabla onun asl ehtiyaci tizo ¢ixd1.

2. Verdiyim sual 2:
“Bu gorar sonin ii¢iin hans1 doyars toxunur?”’
— Bu sual danisani 6z doyarlori ilo {izlosdirdi. “Azadliq vo diiriistlik” dedikdo sosi doyisdi. Bu

anda movzu ilo emosional bag quruldu.

3. Cotinlik:
— Bozon sual vermadon énca toklif etmok istoyim yiiksolirdi. Oziimii saxlayaraq yalniz sual
verdikdos forq etdim ki, cavab onsuz da danisandan golir.

II1. Miisahidaci kimi qeydlarim (digar istirak¢iya aid)

Olcii Qiymot (0-2) Qeyd

Dinloma saviyyasi 2 Tam diqqpatli, pauzalar1 saxladi, badan dili dostok verdi
Sualmn agiq ve giiclii olmasi1 2 “Bu voziyyatds sona giic veran nadir?” suali ¢ox tosirli idi
Neytralliq vo yonsiizlik 2 Miidaxile etmadi, qiymotlondirmo olmadi

Emosional rezonans 2 Danisan “bunu he¢ vaxt belo diistinmomisdim” dedi
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IV. Umumi natica vo soxsi dars

Dinlomak va sual vermok koucun danismasindan daha giiclii vasitadir. Yaxsi sual sassizliys yol
acir. Dinloma iso bu sassizliyi dasiya bilocok giicii yaradir. Sualda maraq, dinlomado empatiya varsa
— qars1 torof 0z cavabini 6zii tapir.
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PRAKTIKI SESSIYA NUMUNOSI
Geribildirim Moagqlari: Rollu Oyunlar va Refleksiya

Koucluq Bacariglar1 vo Kommunikasiya

Tip: Praktiki mosgalo + rollu oyun + qrup refleksiyast
Miiddat: 90 doqigo

Istirakei say1: 6-18 nofor

I. MOQSODLIR

Tolimin sonunda istirakg¢ilar:
e SBIN vo SSK modellori ilo uygun sokilds geribildirim vermoyi tatbiq edacok

e Kouc¢lug miinasibatindo etik vo pesokar geribildirimin neco verildiyini praktiki sokildo
tocriibadon kegirocok

e Qeri bildirim zaman1 6z emosional reaksiya va refleksiyalarni taniyacaq

e Hor {i¢ rolda — koug, miistori vo miisahidogi — tocriibo qazanacaq

II. STRUKTUR

Bo6lmo Moazmun Vaxt

1 Giris vo geribildirim modellorinin xatirladilmasi 10 doq
2 Rollu oyun: 3 nofarlik qruplarda geribildirim simulyasiyas1 45 doq
3 Qrup refleksiyasi vo paylagim 20 doq
4 Tolimgi torofindon yekunlagdirma vo ev tapsirigi 15 doq

III. TOLIMAT — ROLLU OYUN

Istirakcilar 3 nafarlik qruplara ayrilirlar vo rollar bels boliiniir:

e A - Koug (geribildirim veracok soxs)

¢ B —Klient (rol kartina asason davranis sorgiloyir)

e C — Miisahidagi (prosesin necs getdiyini izloyir vo geydlor aparir)
Hor dovr: 10 doq — Sonra rollar doyisir — Har kas 1 dofs koug rolunda olur
IV. ROL KARTLARI - KLIENT UCUN SIMULYASIYALAR

Toalimg¢i hor qrupa asagidaki etik geribildirim situasiyalarindan birini verir:

ROL KARTI 1:

Klient seansda daim vaxti kegirir, kougun xatirlatmalarima baxmayaraq 6z fikirlerini
uzadir vo fokusdan yayinir.
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ROL KARTI 2:

Klient diger seanslarda oldo olunan razilasmalara omol etmir, lakin mosuliyyati
basqalarinin iizorino atr.

ROL KARTI 3:

Klient kougdan emosional asililiq niimayis etdirir vo seanslardan konarda soxsi mesajlarla
olago saxlayrr.

V. KOUCUN TAPSIRIGI

Geribildirimi SBIN va ya SSK modelindan biri ilo vermalidir.
e Sessiya sonrasi miistori ilo alagoni kosmodon, lakin sorhadlori vo davranisi ifads edorak

e Qisa, aydin, neytral vo empatik iislubla

VI. MUSAHIDOCT UCUN FORM (qisaldilmis versiya)

Miisahids Mezonu Qiymat (0-2) Qeyd
Geribildirim modelins uygunluq

Neytralliq vo hormoat tonu

Davraniga fokuslanma (soxso yox)

Miisahidoyo asaslanma vo doqiqlik

Emosional reaksiya ilo davranisin ayird edilmosi

VII. QRUP REFLEKSIYASI —- SUALLAR

Tolimdon sonra hor istirak¢1 agsagidaki suallara cavab verir:
e Geribildirim vermok siza ¢otin goldimi? Niya?
e Hansi model (SBIN / SSK) sizin {i¢iin daha uygun idi?
e Klient olaraq bu geribildirim sizdo no hiss yaratdi?

e Oz geribildiriminizi pesokar vo empatik sayirsmizmi?

VIII. YEKUN VO EV TAPSIRIGI

e Hor bir koug¢ hom struktur, hom do empatiya ilo islomoyi 6yronmalidir

¢ Geri bildirim vermok — slaqoni qirmagq deyil, slagoni soffaflagdirmaqdir
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NUMUNO CAVAB

Istiraker: Elgin Rohimov

Rol: Kou¢ — Klient — Miisahidogi

Model se¢imi: SBIN

I. Koug¢ rolunda: SBIN modeli ilo geribildirim niimunasi

Rol karti: Klient seans zamani daim vaxti kegirir, movzudan yayinir
S — Situation (Vaziyyat):

“Bugtinkii sessiyada, xiisusils ilk 20 daqige arzinda...”
B — Behavior (Davranis):

“...s1z avvalcadon miioyyon etdiyimiz mévzuya fokuslanmaq yerino, miixtoalif olaqosiz
detallardan danisdiniz vo zaman idarasi ¢otinlosdi.”

I — Impact (Tasir):

“Bu sobobdon sessiyanin asas moagsadine ¢atmaqda ¢otinlik yasadiq vo vacib movzulara
zaman ¢atmad1.”

N — Next Step (Novbati addim):

“Ogor sizin liclin do uygundursa, novbati sessiyalarda strukturlasdirilmis gedisat {iciin
vaxt bolgiisii plan1 iizorindo razilasa bilorik.”

Qrsa tahlil:
e Neytral vo konkret sokildo ifado verdim
e Klienti glinahlandirmadan davranisa fokuslandim
e Golocoyo yonolik agiq tovsiya toklif etdim

I1. Misahidaci kimi geydlorim

Koug: Ayton Mommodova
Model se¢imi: SSK

Miisahido Mezonu glymet (0- Qeyd

Gef ibildirim modelina 2 SSK strukturunu ardicilligla qorudu

uygunluq

Neytralliq vo hormat tonu 2 Yumsaq, empatik, he¢ bir tonqid yoxdur

Davranisa fokuslanma ) Zaman corgivosindo galmaqda ¢otinlik  ¢okdiyini

gordiim...” — ¢ox doqiq idi

Miisahidoys osaslanma 2 Hadiss yerina vo konkret niiansa asasland1
Emosional ayirdetmo 2 Reaksiya yox, davraniga fokus vardi
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II1. Fordi Refleksiya

e Geribildirim vermok siz3 neca tasir etdi?

Baslangicda narahat oldum: “Birdon qars1 toraf 6ziinii pis hiss edor?”” Amma SBIN strukturunu totbiq
etdikco sdzlorimin daha konstruktiv vo doyarlondirici oldugunu hiss etdim. Moni rahatlasdiran fakt —
mon sadoco miisahidoni paylasir vo omokdagliq toklif edirdim.

e Hansi model sizo daha uygun galdi?

Man soxson SBIN modelini rahat tatbiq eds bildim. Strukturun olmasi mons giiven hissi verdi. Amma
miisahido etdiyim SSK geribildirimi emosional baximdan ¢ox mehriban vo toxunan idi. Hor ikisini
forqli kontekstlords istifado edacoyims inaniram.

e Klient rolunda na hiss etdiniz?

Ovvalca qorundum, sonra kougun somimi vo neytral tonda danigmasi moni a¢di. Geribildirimi tonqid
yox, omokdasliq dovati kimi gobul etdim. Bu, koug—klient miinasibatine olan giivonimi artirdi.

Natico

Bu tolim mono gostordi ki, geribildirim diizgiin strukturda va tonla verildikda, qarsi torafs acihs
va inkisaf fiirsati verir. Koug olaraq bu bacarigin monos pesokarliqla yanasi, etik mosuliyyat hissi do
qazandirdigini gordiim.
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KOUCLUQ SESSIYASININ QURULUSU:
ACILIS — ARASDIRMA - PLANLAMA —
BAGLANIS

Movzunun moqsadi:

Bu tolim materialinin mogsadi koucgluq tolimindo istirak edon goxsloro koucluq sessiyasini neco
strukturlagdirmagi 6yrotmokdir. Bu model praktiki olaraq koug sessiyalarinda istifado edilocok asas
bir ¢or¢ivadir.

I. UMUMI BAXIS: NIYD STRUKTUR VACIBDIR?

Koucluq sessiyasi bir s6hbat deyil — maqsadyonlii vo naticoys fokuslanmis bir prosesdir. Struktur
— hom kougun, hom do klientin sessiyada istiqgamatini itirmomosing yardim edir.

Diizgiin struktur:

Klienti rahatlasdirir vo inam yaradir

Prosesa fokus gatirir

e Sessiyanin somoraliliyini artirir

Real naticolor vo horokat plani ilo bitir

I1. SESSiYA STRUKTURU: 4 9SAS MORHOLO

1. ACILIS — Etibarin vo Fokusun Qurulmasi
Moagqsad:

e Klienti salamlamaq va tohliikasiz atmosfer yaratmaq
e Sessiyanin mogsadini miioyyonlogdirmok
e Giindomi birgo formalasdirmaq

Koug¢ no edir?

e Aciq suallarla klientin niyystini dyronir:

“Bu giin sons an ¢ox fayda veracok noys fokuslanaq?”

e Sessiyanin strukturu barads qisa molumat verir
e Dayorli va neytral miinasibot qurur

Praktik tapsinq:

5 doqigolik bir acilis simulyasiyasi edin. Qars1 torofo no suallar verardiniz? Hansi tonla
danisardiniz?
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2. ARASDIRMA — Movzunun Darinlosdirilmasi
Mboqsad:

e Kilientin asl problemi vo ehtiyacini tapmaq
e Daxili angollori vo doyerleri lizo ¢ixarmaq
e Perspektivlori genislondirmok

Kouc¢ no edir?
e Giiclii vo ac1q suallar verir:

“Bu voziyyet sonin {i¢iin noyi tomsil edir?”
“Ogor bu mosaloni holl etson, hoyatinda na doyisordi?”

e Aktiv dinloma vo gilizgiiloms totbiq edir
e Faktlarla emosiyalar1 ayird edir

Praktik tapsingq:

Klientin “isindo iraliloyo bilmadiyi {i¢lin narahat oldugunu” deyir. Kou¢ olaraq hansi
suallar1 verardiniz? Hans1 dinloms texnikasini totbiq edardiniz?

3. PLANLAMA - Faaliyyat vo Maqsad Yoniimlii Yanasma
Moqsad:

e Klientin real vo konkret foaliyyot addimlarint miioyyoanlosdirmok
e Mosuliyyati klientin {izorindo saxlamaq
e Resurs vo dostoklori miioyyanlosdirmok

Koug¢ no edir?

e SMART hadosflorls isloyir

e Klientin dediklorini sistemlosdirir

o “NoOvbeti addim nadir?” sualini verir

e Horokot plani yazili sokilds bargorar edilir

Sual niimunslori:

e “Ilk addim no olacaq va no vaxt?”
¢ “Bu addimi atmaqda hans1 ¢otinlik ola bilor?”
e “Son bu planin no gadar real oldugunu diisiiniirson?”’

Praktik tapsinq:

Klient “6zlina inamsizliq” haqqinda danigib. Planlama morholosindo ona no toklif
etmoyacoksiniz? Noyi miitloq onun 6ziindon esitmalisiniz?
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4. BAGLANIS — Yekun vo Daxili inkisafin Giiclondirilmosi
Mboqsad:

e Sessiyanin oasas naticolorini yekunlagsdirmaq

e Klientin dyrandiklorini saslondirmok

e NOvbati goriis ligiin kegid yaratmaq
Koug na edir?

e Osas mogamlari xatirladir

e Klientin 6z dilindon doyisikliklori saslondirir

e Sessiyanin doyarini klientin 6zii ilo baglayir

Sual niimunslori:

4. “Bugiinkii sessiyadan ns ilo ayrilirsan?”
5. “Bu giin sona an faydali olan hisss no oldu?”
6. “Novbati seans li¢iin no lizorinds islomok istoyirson?”’

Praktik tapsingq:

Klient sessiya boyunca ¢oxlu i¢goriilor yasayib. Bu morhalodo onu necs tosviq edordiniz?
Hans1 ifadolorlo baglayardiniz?

I1II. YEKUN BAXIS: KOUCUN ROLU

Morhals  Kougun vazifasi Ugur meyar
Acilis Dinlomok, maraqlanmaq, mogsadi tapmaq  Klientin digqgati vo inami artir
Aragdirma Darinlogsdirmok, empatiya, suallar Yeni baxis, forqindslik vo anlayis

Planlama Struktur yaratmaq, se¢imlori stimullasdirmaq Oz resursuna giivenan klient vo aydin plan
Baglanis  Yekunlasdirmagq, oks-soda, togokkiir Klientin enerjili vo yoniimlii ayrilmasi
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Kouclugq Miqgavilasi vo Maqsadyonliilik

Kougcluq Bacariglar1 vo Kommunikasiya

Talimin novii: Nozori + Praktiki

Hadof: Kougluq tolim istirak¢ilarinin kougluq miiqavilesi vo mogsadyonliilikk anlayislarini
monimsomasi, totbiq etmasi

I. MOVZUNUN OHOMIYYOTI

Kouglug miinasibati tosadiifi vo sorbast axan s6hbat deyil. Onun pesokar ¢orgivasi, sorhadlori vo
moqgsado fokuslanmig strukturu var. Bu corcivo “koucluq miiqavilasi” vo “maqsodyonliiliik”
anlayislar1 ilo baslayir. Miigavilo — toroflor arasinda soffafliq, mogsad iso noticoys yonolik fokus
yaradir.

I1. KOUCLUQ MUQAVILOSI (COACHING AGREEMENT)
1. Torifi:

Koug va klient arasinda razilagdirilmig ¢or¢ivadir. Sessiyalarin mogsadi, miiddati, etik sorhadlor vo
qarsiligl 6hdsliklor bu ¢orgivodo miioyyaon edilir.

2. Miiqavilonin Formasi:

Kougluq miiqavilosi sifahi va ya yazil ola bilor. Iki osas formasi var:

Formasi Mdozmunu

a) Proqram Sessiyalar baglamazdan ovvol imumi ¢or¢ivo vo razilagsmalar (mosolon, 10
miiqavilasi sessiya, 60 dag, haftalik)

b) Sessiya Hor sessiyanin ovvolindo o goriiso xiisusi fokusun razilasdirilmasi (sessiya
miiqavilasi maqsadi)

3. Kouc¢luq Miiqavilasinin Tarkib Hissalori:

e Sessiyalarin maqsadi va gozlontilor

e Moxfilik va etik prinsiplor

e Vaxt, tezlik, davamiyyat

e 9laqd va texniki format (onlayn/oflayn)
e Logv sortlari vo qaydalar

e Kilientin va koucun rolu vo masuliyyati
e Odonis va logistik masalalor (agar varsa)

4. Niys Miiqavils Vacibdir?

o Soffaf vo gilivono osaslanan baglangic yaradir
e Gozlontilori vo masuliyyatlori doqiqlosdirir

e Pesokar va etik ¢orgiveni qoruyur
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e Sessiyalarin strukturunu vo istigametini miioyyanlosdirir

e Potensial anlagilmazliqlarin qarsisini alir

I11. MOQSODYONLULUK (GOAL ORIENTATION)
1. Tarifi:

Kouclugun asas funksiyast — klientin hadaflorina ¢catmasina dastok olmaqdir. Buna goro do hor
kougluq prosesinds naticd yoniimliiliik vo maqsad aydinhg olmalidir.
2. Maqsad novlari:

Mogsad Novii izam

Qisa miiddatli Sessiyadan sessiyaya doyison, konkret vo giindslik hodoflor
Uzunmiiddatli Program boyunca izlonan, dorin inkisaf mogsadlori
Soxsi/Pesokar Klientin fordi vo ya is hoyatina dair moagsadlori

3. Magsadin qurulmasinda istifads olunan modellar:

SMART model:

S — Specific (Spesifik)

M — Measurable (Olgiilo bilon)

e A — Achievable (9ldo edilo bilon)

e R — Relevant (9lagoali, mogsado uygun)
e T — Time-bound (Zamana bagli)

Misal:
] “Mon daha yaxs1 olmaq istoyirom” — qeyri-SMART
] “3 ay orzindo hoftods 3 dofo idman zalina gedocoyom” — SMART

4. Maqsad qurmagq iiciin koucun istifads edos bilocayi suallar:
e “Noyo ¢atmagq istoyirson?”
¢ “Bu mogsads catmaq sonin {igiin noyi doyisocok?”
e “Bu moqgsad no godor real vo olds edilondir?”
¢ “Bu mogsodo ¢atmagq li¢iin no godor vaxt planlagdirirsan?”

e “Oldo etdiyini neco bilocokson?”

IV. MUQAVILO VO MOQSOD ARASINDA 9LAQOD

e Miiqavilds — ¢orcivo vo struktur
e Moqsad — fokus va istiqgamot

Ikisi birlikds kougluq prosesinin etibarh va naticoyénlii aparilmasimni tomin edir.
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V. PRAKTIKI TOLIM TOKLIFLORI

Tapsiriq 1: Kouc¢luq Miigavilasinin hazirlanmasi

e Istirakcilar ciit-ciit isloyorok koug-klient razilasmasi hazirlayirlar.
e Sablon: mogsad, vaxt, mosuliyyst, moxfilik, etik sorhadlor

Tapsiriq 2: SMART moqsod qurma masqi

e Koug rolu oynayan soxs klientdon bir hoyat sahasi segmasini istoyir vo SMART modelino
uygun magsad qurur.

VI. DISKUSSIYA SUALLARI (Tslim iiciin)

e Sizco, yazili miiqavils vo sifahi razilagsma arasinda ns forq var?
e Klient geyri-real magsad qoyarsa, koug neco davranmalidir?

e Mogsadi olmayan kougluq prosesi effektiv ola bilormi?
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Hadof Qurmaq vo Harakato Ke¢cmonin
Planlamasi

1. Movzunun 9homiyyati

Hodof qurmaq vo horokot plani yaratmaq kouglugun osas mogsadyonlii morhslslorindondir.
Koug, miistorinin istoklorini konkret magsadlora ¢evirmasing vo bu moagsadlora catmagq ti¢lin aydin,
Olgiilo bilon, reallagdirila bilon addimlar planlasdirmasina komok edir.

Ogor moagsad va plan aydin deyilsa:
e Miistori motivasiyasini tez itiro bilor.
e Iroliloyis dlciilo bilmaz.

e Proses daginiq va tosirsiz olar.

2. Hadof Qurma Prinsiplori

Hadosf qurmaqda beynalxalq kou¢luq tacriibasindd an ¢ox istifado olunan yanasma SMART
modelidir:

Horf izah Suallar niimunasi

Mogsad doqiq, aydin ifado “Tam  olarag no  etmok

S — Specific (Konkret) olunmalidir. istoyirson?”

M — Measurable (Olgiilo irsliloyis vo notico dlciilo bilmolidir. No zaman vo hansi gostoaricilorlo

bilan) noaticoni géracokson?”’
A - Achievable Mogsod real imkanlar daxilindo “Bu  mogsade c¢atmaq {igiin
(Reallasdirila bilon) olmalidir. resurslarin varmi?”’

. Mogsad $OXs1 doyorlor Vo
R - Relerl nt (lagali, uzunmiiddotli  hodoflorlo  uygun “Bu hodof sons niys vacibdir?”
mdqsdda uygun) olmalidir.

T — Time-bound (Zaman Icra iiciin konkret vaxt miioyyon “Bu mogsode no vaxt catmaq
car¢ivali) olunmalidir. istoyirson?”

3. Hadaf Qurma Prosesi (Koucluq Addimlarr)

1. Arzunun vo moagsadin miioyyonlosdirilmasi
— Klientin istoklorini saslondirmasi.
— Qisa vo uzunmiiddatli mogsadlorin forqlondirilmasi.

2. Dayarlorlo uygunlugun yoxlanilmasi
— Mogsad miistorinin asas doyarlorine uygundurmu?
— Uygunluq motivasiyani giiclondirir.

3. Magsadin 6lgiils bilon gostaricilorinin miioyyan edilmasi
— Iroliloyis neco izlonilocok?
— Hor addim ti¢iin ugur meyarlari.
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4. Resurslari vo mohdudiyyatlorin tohlili
— Movcud imkanlar (vaxt, bilik, maliyya, dostok).
— Qarstya ¢ixa bilocok angollorin siyahist.

5. Addim-addim herakat planinin qurulmasi
— Iri mogsedin kigik, idara edilo bilon tapsiriglara boliinmasi.

6. Motivasiya vo 6hdalik mexanizmlorinin yaradilmasi
— Miistarinin masuliyyatini artiran razilagsmalar (koug miiqavilasi, 6z-6ziino 6hdolik, torofdas
dostoyi).

4. Harakato Ke¢cmonin Planlanmasi

Planlama sadocs “neco edacayini” yazmaq deyil — hom do no zaman, harada va no ilo edocoyini
aydinlasdirmaqdir.
Kouclugda horokat plan1 asagidaki elementlori ohato etmolidir:

e Konkret addimlar: Hor addim aydin gokildo tosvir edilmalidir.

Vaxt ¢orcivasi: Baglama vo bitmao tarixlori miioyyon olunmalidir.

Resurs plani: Hor addim {i¢iin lazim olan resurslar (insan, material, bilik).

Ongollorin idars olunmasi: Potensial risklor vo onlarin qarsisini alma yollari.

Izloma va geribildirim: Iroliloyisin yoxlanilmast iigiin periodik goriislor.

5. Koucun Istifada eda bilacayi Giiclii Suallar

e “Bu mogsodo ¢atmaq sono no veracok?”

e “Ilk addim olaraq no edo bilorson?”

e “Ogoar heg bir mohdudiyyst olmasaydi, no edordin?”

¢ “Bu mogsodo ¢atmagq liciin kimlorin dostoyine ehtiyacin var?”

e “Planin hoyata kegmodiyi halda hansi alternativin olacaq?”

6. Moasuliyyat va Ohdalik

Hadosf qurmaq prosesi ohdslik olmadan natico vermir.
Koug¢ burada miistoriya:

Miintozom hesabat vermak,

Iraliloyislori qeyd etmok,

Maneolari vaxtinda boliismok,

Plan1 lazimi halda yenilomak ti¢ilin dostok olur.
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7. Vizual Alatlor

Hadasf qurma va planlamada tez-tez asagidaki alstlordan istifads olunur:
e Hodof Xoritasi (Goal Map)
e Gantt Qrafiki
e Iroliloyis Olgii Cadvoli

e Motivasiya Lovhasi (Vision Board)

8. Niimuns — Kouclugda Hadof Qurma vo Planlama

Mogsod: 6 ay orzindo Ingilis dilindo danisiq soviyyssini B2-don Cl-o qaldirmagq.
Plan:

1. Hoftado 3 dofo danisiq dorslorine gatilmag.

2. Hor giin 20 daqigo sz ehtiyatini artirmagq.

3. Ayda bir dofs ingilisdilli tadbirds istirak etmok.
4. Hor ay sonu soviyya testi etmok.

Ugur meyart: IELTS Speaking 7.0 vo {izori.
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PRAKTIKI SESSIYA NUMUNOSI

Movzu: Hodof Qurmaq vo Horokoto Kegmonin Planlamasi

Miiddoat: ~60 doqigo

Metod: SMART model + harakot plani strukturu

1. Sessiyanin A¢ilis1 (Rapport vo Maqsad Aydinlasdirma)

Koug: Salam, xos gordiik! Buglinkii sessiyamizda magsadimiz — sonin istoyini doqiq bir hadofo
cevirmoak vo bu hadofs ¢atmagq iiclin addim-addim plan qurmaqdir. Sonco, bu sonin {igiin faydali
olar?

Klient: Bali, ¢cox faydali olar. Ciinki beynimds ¢ox fikir var, amma hans1 istiqgamotdon baglamagi
bilmirom.

Koug¢: Aydindir. O zaman avvalca istoyirom ki, mons hazirda hoyatinda doyismok vo ya inkisaf
etdirmok istadiyin on vacib sahoni deson.

Klient: Karyeramda irsalilomak istoyirom, konkret olaraq vazifs yiiksslisi almagq.

2. Maqsadin Formalasdirilmasi (SMART Yanasmasi)

Koug: Ola, golin bu mogsadi daha konkretlosdirok. Son dedin ki, vozifa yiiksolisi istoyirson.

e Specific (Konkret): Hans1 vazifoys yiiksalmak istayirson?
Klient: indiki vazifom menecer kdmakgisidir, mon iso menecer olmaq istoyirom.

e Measurable (Olgiilo bilon): Bu yiiksalis bas verando bunu neca anlayacagsan?
Klient: Rosmi toyinat moktubu alacagam vo maagim artacag.

e Achievable (Reallasdirila bilon): Bu mogsod realdirmi? Hazirk: bacariglarin va tocriibon
kifayotdirmi?
Klient: Boazi bacariqlarim var, amma liderlik tocriibom azdir.

e Relevant (Dlagoli): Bu hadof uzunmiiddotli karyera mogsadlorine uygundurmu?
Klient: Boli, man idaragilik sahasindo uzun miiddat ¢alismagq istoyirom.

e Time-bound (Zaman): Bu hodofo no vaxt ¢atmaq istoyirson?
Klient: 1 il orzinda.

3. Resurslarin vo Maneaslorin Analizi

Koug: Bu mogsads ¢catmagq iigiin hansi resurslarin var?
Klient: Tohsil vo saha iizra tocriibom var, homginin is yoldaslarim moni dastokloyir.

Koug: Ola. Bos sonin qarsilasa bilocoyin ¢atinliklor nolordir?
Klient: Vaxt azlig1 vo liderlik bacariglarimin tam formalagmamas:.

Koug: Bunlarm 6hdasindon golmak ii¢iin no eds bilorson?
Klient: Vaxtimi daha yaxs1 idars eds bilorom vo liderlik talimlorine yazila bilorom.

4. Addim-addim Harakat Planimin Qurulmasi

Koug: indi golin konkret harakat plan1 yaradagq.
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Addim 1: 1 ay arzindos liderlik bacariqlar1 tizra onlayn kurs bitirmok.

Addim 2: isda daha cox tosobbiis gdstormok va kicik layiholorda liderlik rolunu iizoring
gotiirmak.

Addim 3: Miidirdon inkisaf sahalorimlo bagli geribildirim almagq.

Addim 4: Sirket daxilinds digor menecerlorlo slage qurmaq vo onlardan tocriiba dyronmok.

Koug: Bu addimlar sona real goriintirmii?

Klient: Bali, amma vaxt planini doqiq yazmaq lazimdir.

5. Motivasiya va Ohdoalik

Koug: Bu mogsads catmaq sona no veracok?

Klient: Oziimo inamimu artiracaq, daha yaxs1 maasim olacaq va karyeramda miihiim addim
atacagam.

Koug:

Sonco, bu mogsadine sadiq galmaq tgiin hansi tsullardan istifado edo bilorson?

Klient: Togvimds izlomo codvali aparmaq va hor ay 6ziimo hesabat vermok.

Koug: ©la, mon do hor goriisiimiizdo sonin iraliloyisini yoxlayacagam.

6. Sessiyamin Baglamis1 vo Yekunlasdirma

Koug: Bugiinkii sessiyamizda:

1.
2.

Hodofini doqiq miioyyon etdik.
SMART modeli ilo konkretlosdirdik.

3. Resurslarmi1 va ¢atinliklorini tohlil etdik.

4. Addim-addim horokat plan1 qurdug.

Klient: Bali, artiq hodofim daha aydindir vo nodon baslayacagimi bilirom.

Koug: Ola, iraliloyisini izlomok {i¢iin golon goriisiimiizds bu planin ilk addimlarini neco hoyata
kecirdiyini miizakiro edocoyik.
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PRAKTIKI SESSIYA NUMUNOSI

Movzu: Koucluq Sessiyasinin Qurulusu
Alt movzu: Simulyasiya Sessiyalar1 — Farqli Sessiya Marhalalorinda Tacriiba

Movzunun maqsadi:

Istirak¢ilar kougluq sessiyasinmn 4 osas morholosini praktiki simulyasiya soklinda totbiq edocok vo
morhalalorin moagsadini, tislubunu vo alatlorini tocriibadon kegiracok.

Miiddat: 90 daqiqo

Sessianin Gedisi vo Tapsiriqlar
1. Talimg¢idon Qisa Togdimat (10 daq)

Tolim¢i kougluq sessiyasinin dord morhslosini qisaca xatirladir:
Morhals Mboqsad

Acilig Tohliikosiz miinasibat qurmaq, mogsadi miioyyonlosdirmok
Aragdirma Klientin mévzusunu dorindon anlamaq

Planlama Natica va foaliyyst addimlarini miisyyan etmak
Baglanig  Sessiyani yekunlagdirmaq, 6hdsliklori doqiqlosdirmok

2. Istirakgilarla Simulyasiya Tapsiriglar (70 daq)

Tapsingq: Istirakgilar 3 nofarlik qruplara béliiniirlor: biri koug, biri klient, biri iso miisahidaci rolunu
oynayir. Hor morhols ii¢iin ayrica simulyasiya icra olunur.

Morhals 1: Acihis

e Ssenari: Klient kouga yeni miiraciot edib. Sessiyanin mogsadi vo gaydalar1 halo miioyyon
olunmayib.

¢ Koucun vozifasi: Etibarli miihit yaratmaq, mogsadi sorusmaq, giindomi aydinlasdirmagq,
seanst strukturlagdirmagq.

e Vaxt: 10 doq simulyasiya + 5 doq refleksiya
Morhals 2: Arasdirma

e Ssenari: Klient “6ziins giivon problemi” mévzusunu giindoma gotirir.

¢ Koucun vazifasi: Movzunun dorinliyini anlamaq ii¢iin giiclii suallar vermak, aktiv dinlomo
gostormok, metafor vo pauzadan istifads etmok.

e Vaxt: 10 doq simulyasiya + 5 doq refleksiya
Morhals 3: Planlama

e Ssenari: Klient artiq na lizorindos islomok istadiyini anlayir, hodofo yonoalmok istoyir.

e Koucun vazifasi: SMART modeline uygun moqsad formalagdirmaga yardim etmok, real
addimlarin planint hazirlamag.
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e Vaxt: 10 doq simulyasiya + 5 doq refleksiya
Morhals 4: Baglams

e Ssenari: Sessiyanin sonuna yaxinlagsmisiq. Klientin miioyyan etdiyi foaliyyst plan1 var.

e Koucun vozifasi: Sessiyani xiilaso etmok, osas fikirlori vurgulamaq, O6hdsliklori
doqiqlosdirmak, togokkiir vo baglanis etmok.

e Vaxt: 10 doq simulyasiya + 5 doq refleksiya

3. Refleksiya vo Qrup Paylasim (10 daq)

Istirakg1lar asagidaki suallara cavab yazirlar vo koniillii sokildo paylasirlar:
e Hor morholodo hansi bacarigim daha giiclii idi?
e Noyi forqli edo bilordim?

e Miisahidogi olaraq no dyrondim?

dlava Resurslar:

Sessiya Miisahido Formasi (har marhals ii¢iin)

Simulyasiya iiciin rol kartlan

Refleksiya formasi (A4)

Qiymoatlondirmas meyarlan (talimgi iiciin)
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NUMUNO CAVAB

Istirakei: Aytac Oliyeva
Rollar: Kou¢ — Klient — Miisahidagi (har birini sinayib)

Mborhals 1: Acihs (Simulyasiya Naticasi)

Kougun tatbiqi:

e Klienti somimi salamladim, sessiyanin moaqsadini sorugdum:
“Bu giin bizim goriistimiizda sanin ti¢iin an dayarli olan naya fokuslansaq, sona faydali
olar?”

e Sessiyanin strukturunu izah etdim: “Ilk 5 dogigada mévzunu miiayyan edak, sonra 15 daqigo
arasdirma aparariq va sonda planlama edarik.”

e Klient 6z movzusunu konkretlosdirdi (is yerindo motivasiyanin itmasi).
Refleksiya: Acilisda giiclii insiyyot qurdum, amma vaxt1 idaro etmokdo bir az ¢otinlik ¢cokdim.

Marhals 2: Arasdirma (Simulyasiya Naticasi)

Koucun tatbiqi:

e Klienti dinlodim, hisslorini tosdiqloyon suallar verdim:
“Motivasiyani itirdiyini dedin. Bu vaziyyat sonin ti¢iin nalari dayigdirir? ”
“Bu motivasiya diisiigiiniin sabablari na ola bilor?”

e Aktiv dinloma vo glizgiiloma totbiq etdim. Klientin danisarkon sosini vo emosiyasini izlodim.
e Klientin osas problemi “goriinmoz hiss etmosi” oldu.

Refleksiya: Giiclii sualverms ilo klientin dorin hisslorini agkar etdim, lakin bozon c¢ox siiratli suallar
verdiyimi hiss etdim.

Morhoals 3: Planlama (Simulyasiya Naticasi)

Koucun tatbiqi:

e Klientdon “istadiyi motivasiya soviyyasina ¢atmaq li¢iin ilk addimin ns ola bilscoyini”
sorusdum.

e SMART mogsad qurmasina yardim etdim:
“Novbati 2 hofta arzinda hor giin is giintintin avvalinda 10 daqiqalik prioritet plan
hazirlayacagam.”

e Klient addimi 6zii se¢di va totbiq planini yazda.

Refleksiya: SMART modelini totbiq eds bildim, amma alternativ variantlarin daha ¢ox miizakirasine
vaxt ayrmaliydim.

47



Morhals 4: Baglanis (Simulyasiya Naticasi)

Koucgun tatbiqi:

e Sessiyani belo yekunlagdirdim:
“Bu giin hanst naticalora galdin va oziin iigiin na kagf etdin?”
Klient: “Motivasiyami artirmaq iigtin kigik addimlarin giiciinii gordiim.”

e Ohdoliklorini tokrar saslondirdim vo tosokkiir etdim.
e (Golocok sessiya tigiin fokuslu suallar verdim.
Refleksiya: Baglanis hissasini tabii va pozitiv edarak klienti giiclondirdim.

Miisahidaci Qeydlori (Oziim vo digarlori haqqinda):

Mezon Qiymat (0-2) Qeydlor

Acilis — mogsadin doqigliyi 2 Koug struktur togdim etdi, klientin magsadi aydin oldu
Aragdirma — giiclii suallar 2 Dorin suallar motivasiya mévzusunu agdi

Planlama — foaliyyot addimi 1 SMART addimlar qismon doqiqlosdi

Baglanig — yekunlagdirma 2 Klient 6z naticosini soslondirdi

Unsiyyat vo dinlomo 2 Empatik vo fokuslu
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PRAKTIKI SESSIYA NUMUNOSI

Movzu: Kou¢ Plani Yazmaq va Taqdim Etmak
Tolim Tipi: Praktiki sessiya, fordi va qrup isi
Tolimin Maqsadi:

e Istirakcilar koug—klient amokdashginmn magsadina uygun olaraq strukturlasdirilmis koug
plant hazirlamagi vo taqdim etmayi Oyranirlor.

e Tolimin sonunda har istirak¢1 6ziiniin vo ya toqdim olunan bir ssenari iizro kou¢luq planim
yazir vo qrup qarsisinda togdim edir.

Miiddat: 90-120 daqiqd

Lazim olan resurslar: A4 plan sablonlari, flipchart, togdimat voraqlori, ssenari
kartlar

Sessiyanin Gedisi vo Tapsiriqlar

1. Tolimg¢idan Giris va izahh Togdimat (20 daq)

Tolimgi izah edir:

Koug¢ Plan1 nadir?
Koug plani koug vo klientin omokdasligi asasinda mogsadlorin, morhalalorin, foaliyyatlorin vo
gbzlonilon naticalorin geyd olundugu yazili ¢orgivadir.

Koug¢ Planinin 9sas Elementlari:

¢ Klient hagqinda iimumi malumat (ad, saho, osas mogsad)
¢ Kouclug maogsadi (SMART formatinda)

e Sessiyalarin say1 va tezliyi

e Osas fokus sahalori

e Sessiya iizro movzu bashqlar1 vo gozlonilon naticalor

e Mbosuliyyat bolgiisii

e Qiymoatlondirms va inkisaf gostoricilori

2. Praktiki Tapsiriq 1: Kou¢ Planimin Yazilmasi (40 daq)
Istirakg1lara iki segim verilir:
e A: Oz segdiklori vo ya real klient tocriibasi osasinda koug plani yazmaq
e B: Tolimgi torafindon verilmis bir koug ssenarisino asason koug plani yazmaq

Hor istirak¢iya koug plani sablonu verilir.
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Ssenari niimunasi (talimg¢i vers bilor):

Klient: Rauf, 28 yas, sahibkar.
Movzu: Is—hoyat balansi pozulub, ailosi ilo vaxt kegirmok ¢otindir.
Hodof: Balansi barpa etmak va haftalik is rejimini yenidon tonzimlomok.

3. Praktiki Tapsiriq 2: Kou¢ Planinin Togdimati (25-40 daq)
e Hor istirak¢t (vo ya kigik qruplar) 6z koug planini 3—5 daqiqgalik togdimatla paylasir.
e Digor istirakgilar “3 baxig bucagi” ilo roy verir:
e Giiclii torof
e inkisaf etdirilo bilocok saho
e Totbiq realilig1

4. Refleksiya vo Qiymatlondirmoa (10-15 daq)

Istirakg1lara refleksiya suallar1 verilir:
e Koug plani yazarkon noyi asan/hassas hiss etdin?
e Hodoflori yazmagqla totbiq planmni neco alagolondirdin?

e Bu bacarigi real sessiyalarda neco totbiq edocokson?

Jdlavo Materiallar:
¢ Kouc Plan1 Sablonu (.doc format)

e Ssenari Kartlar1 (4-5 miixtalif kou¢ movzusu)

Qiymoatlondirmas formasi (talimgiyd)

Refleksiya suallari formu (A4)

Toqdimat ray formasi (digar istirakcilar ii¢iin)
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NUMUNO KOUC PLAN

Mévzu: Is—Hoyat Balansinin Barpasi

Klient: Rauf Mammadli, 28 yas, startap rohbari

Koucg: Aytac 9liyeva

Sessiya sayi va tezliyi: Haftads 1 dafy, iimumilikds 6 sessiya

1. Klient hagqinda iimumi malumat

Rauf 6z startap sirkatini idars edir. Ugur qazansa da, is saatlariin uzunlugu, daimi masuliyyat hissi
vo komanda idarasi onun soxsi hoyatina monfi tosir edib. Ailosi ilo keyfiyyotli vaxt keciro
bilmadiyindon narahatdir vo emosional tiikonma hiss edir.

2. Koucluq maqgsadi (SMART modelina asason):

“Rauf 6 hofto orzindo hoftolik is—hoyat balansi plani hazirlayacaq vo giindslik rejimini elo
tonzimlayacak ki, har giin ailasi ilo minimum 1 saat birlikde vaxt kegirsin.”

3. Osas fokus sahalari:

e Prioritetlorin miioyyon edilmosi

e Zamanin idaro olunmasi

e Emosional tiikkonms ilo miibarizo

e Ailo doyoarlori vo soxsi ehtiyaclarin balansi
e Sorhad qgoymaq vo "yox demok"

4. Sessiya Plam va Gozlanilon Naticalor

Sessiya Movzu Mbazmun Gozlonilon Natico
1 Girig Vo balansin Dayarlorin vo hazirki rejimin Klient 6z  prioritetlorini = vo
diagnostikasi arasdirilmasi balanssiz sahoalori miioyyon edir
) Zaman vo enerji axmimin “Time tracking” texnikasi Klient giiniinii neco kegirdiyini
tohlili totbiqi dork edir
3 Ailoys zaman aymrmaq — Doyorler, emosional Soxsi  ehtiyaclar siyahis1  +
niys vo neco ehtiyaclar, foaliyyot ideyalar1 miimkiin hoftolik rejim
o . SMART magsadlorls harokat Klient haftolik rejim codvali
4 Yeni rejim modeli qurmaq
plan hazirlayir
5 ]S);Ir};ggfg rrlig “yox”lfllegnl?aglii. Inanc vo limitlorls kouglug eK(;ilfnt 3 konkret sorhad miiayyon
6 Noticoalorin inteqrasiyasi vo Inkisafin nazordon Klient real doyisikliklori vo 6z
baglanig kegirilmasi, geribildirim qazanimlarini paylasir
5. Moasuliyyat bolgiisii

Taraf Masuliyyatlor
Klient Tapsiriglar1 vaxtinda yerino yetirmok, refleksiya aparmagq, agiq veo diiriist olmaq
Kou¢ Dinloms, giiclii sualverma, soffaf proses idaragiliyi, miitomadi geribildirim
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6. Izlama va giymatlondirmo iisullari

Sessiyadan avval va sonra éziiniigiymatlondirms sorgulari
Klientin hazirladig: hoftalik planin totbiq olunma soviyyasi
Aila iizvlari ilo olan alagonin 6z-6ziina tosviri

Sessiyalarda reflektiv paylasim dorinliyi

Son sessiyada “avval-sonra” miiqayisa tohlili

7. Qisa Togdimat Moatni (Klient garsisinda tagdimat niimunasi):

“Rauf, bu koug planimiz 6 hoftslik omokdaslhigimizin xoritosidir. Magsadimiz sons doyor
verdiyin ailo miinasibatini va goxsi rifahini1 qorumagla yanasi, is foaliyystini do balansl
saxlamag1 0yratmokdir. Burada hom struktur var, hom do sonin fordi ehtiyaclarina uygun
ceviklik. Bu planla son 6z hoyatinin lideri olaraq hom pesokar, hom soxsi ugur balansini
borpa edocokson.”

Natica:

Bu koug plani, kougluq sessiyalarinin magsadli va ardicil aparilmasina, eyni zamanda kouc—klient

miinasibatinin etibarl vo 6lgiilo bilon noticolors osaslanmasia xidmaot edir.
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GROW, TGROW, CLEAR, OSKAR modellaori

1. GROW Modeli
Acilis:

GROW modeli John Whitmore torafindon hazirlanib vo an ¢ox taninan kougluq modelidir. Sads vo
effektli qurulusu sayasindo xiisusilo fordi kougluq sessiyalarinda genis totbiq olunur.

AKkronimin acilisi:

Faza Ingilisco Azarbaycan dilinds aciqlama
G Goal Magsadin miioyyan edilmasi

R Reality Movcud vaziyyatin aragdirilmasi
O Options Variantlarin miisyyan edilmasi

W Will (vo ya Way Forward) Horokot plan1 vo iradonin giiclondirilmasi

Suallara nimunslor:

¢ Goal: “Sonin bu sessiyadan konkret gozlontin nodir?”
¢ Reality: “Hazirda voziyyat necadir?”
e Options: “Sonin ii¢lin basga hans1 yollar miimkiindiir?”

e Will: “Bunlardan hansini ilk addim olaraq segirson?”

2. TGROW Modeli

Acilis:
TGROW modeli GROW modelinin daha da genislondirilmosi mogsadilo hazirlanib vo mévzuya

fokuslanmam (Topic) olavo edir. Daha ¢ox spesifik fokus tolob olunan kougluq sahslorinds (masalon,
karyera, liderlik) totbiq olunur.

Struktur:

Faza Izah

T — Topic  Sessiyanmn imumi mévzusu va konteksti miioyyan olunur
G - Goal Sessiyanin maqgsadi formalasdirilir

R — Reality Cari voziyyat Oyronilir

O - Options Alternativ yollar vo se¢imlor aragdirilir

W - Will Konkret addim vo 6hdoalik miioyyan edilir

Tatbiq istiinliiyii:

TGROW modelindo miizakiro “mdvzu” soviyyesindon baglaywr vo daha fokuslanmis kougluq
dinamikas1 yaradir.
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3. CLEAR Modeli
Acihs:

CLEAR modeli Peter Hawkins torafindon hazirlanmisdir. Bu model daha ¢ox emosiya, miinasibat
vd refleksiyaya yonolik koucluq yanagmasi iigiin istifado olunur. Komanda kouclugu vo liderlik
kouglugu ti¢iin uygundur.

AKkronimin acilisi:

Faza Ingilisco  Azorbaycanca izah

C Contracting Miigavils va gozlontilorin razilagdirilmasi

L Listening  Dorin dinloms va diqgot yonaltma

E Exploring Problemin va ehtiyaclarin dorin arasdirilmasi

A Action Real harakat planinin formalagdirilmasi

R Review Olds edilon naticalorin nazardon kegirilmasi va refleksiya
Tatbiq sahalari:

¢ Dorin emosional kougluq
e Doyorlor iizorinds isloma

e Liderlik kouglugu

4. OSKAR Modeli
Acilis:

OSKAR modeli hall yoniimlii (solution-focused) kougluq yanagsmasina osaslanir. Bu model xiisusilo
resurslarin aktivlosdirilmasi, miisbot fokus vo giiclii taraflorls isloma baximindan faydalidir.

AKkronimin acilisi:

Faza Ingilisco Azarbaycanca izah
O Outcome Sessiyanin v prosesin natico mogsadlorinin miisyyan olunmasi
S Scaling Hal—haznkl voziyyatin va istonilon voziyyatin qiymatlondirilmasi (1-
10 migyasinda)
K Know-How & Klientin bacariglari, resurslari, avvalki ugurlari
Resources
A Affirm & Action Miisbat tosdiq vo konkret horakat plani
R Review [roliloyisin monitoringi vo yenidon baxis
Tatbiq sahalari:

e Toskilati kougluq
e Stress vo motivasiya movzulari

e Resurs bazli fordi inkisaf

54



Model Seciminds Nayi Nozaro Almali?

Model  Ustiinliiklori Tatbiq sahalori

GROW  Sado, ¢evik, praktik Fordi sessiyalar

TGROW Movzuya fokuslu Peso vo performans kouglugu

CLEAR Reflektiv vo emosional dorinlik Komanda, liderlik

OSKAR Resurs vo natico yoniimlii Hall yoniimlii kougluq, qisa miiddatli sessiyalar
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I. GROW Modelinos Giris

GROW modeli ilk dofs Sir John Whitmore torafindon tanidilmisdir vo kougluq sahasinds an genis
tatbiq olunan strukturlasdirilmis yanagsmalardan biridir. Modelin asas iistiinliiyii onun sadsliyi, totbiq
rahatlig1 vo natico yoniimlii olmasidir.

GROW — d6rd morhaladan ibarat bir kougluq prosesidir:

Morhoalo Ingilisco Azarbaycan dilinds aciqlama
G Goal Mogsad

R Reality Reallig (m6vcud vaziyyat)

O Options Sec¢imlor vo imkanlar

W Will / Way Forward Irada va horokat plani

2. Hor marhoalonin izahi vo niimunod suallari
G — Goal (Maqsad miidyyanlasdirmo)

Bu morhalads klientin bu sessiyadan vo iimumilikds kougluq prosesindon na alda etmak istadiyi
aydmlasdirilir.

Talim maqsadi: Klientin konkret, Ol¢iilo bilon, realist vo zaman baximimdan mohdudlasdirilmis
moqsadi miioyyon edilmalidir (SMART moqgsad).

Niimunad suallar:

e “Bu sessiyadan konkret olaraq no oldo etmok istoyirson?”

“Bu mogsad sonin {igiin niys vacibdir?”

“Bu moqsad reallagsa, hoyatinda no doyisordi?”

“Bu moqgsado ¢atdigmi neco anlayacaqsan?”’

R — Reality (Movcud vaziyyati arasdirma)

Klientin hal-hazirda harada oldugunu, hansi ¢otinliklorlo {lizlosdiyini vo proseso neco tosir edon
amillori oldugu dyranilir.

Talim maqsadi: Realligla iizlogsmok vo kliselordon uzaq, diiriist voziyyet analizi aparmagq.
Niimun»s suallar:

e “Hazirda voziyyst necadir?”

¢ “Bu mogsads yaxinlagsmaq ii¢iin bu giinadok nalor etmison?”

e “Nolor soni irolilomays mane olur?”

“Otrafindakilarin bu veziyyatdas rolu nodir?”

O — Options (Secim va alternativlorin arasdirilmasi)

Klientls birlikde miixtalif alternativ yollar miisayyon edilir. Bu morhalads kreativ diislinco togviq
olunur.
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Talim maqsadi: Klientin 6z resurslarini vo potensial imkanlarint aragdirmasina destok olmag.
Niimuna suallar:

¢ “Bu mogsads ¢atmagq {igiin hansi yollar miimkiindiir?”

e “Ogor heg bir mohdudiyyat olmasaydi, no edordin?”’

e “Ovvollar bu tip problemls neco miibarizo aparmisan?”

e “On tosirli va real se¢im sonco hansidir?”

W — Will / Way Forward (Harakat plam va iradd)

Klient qorar verir vo harokoto kegmok ticiin ilk addim1 miioyyan edir. Bu morholo 6hdalik va irada
hissinin formalasdirilmasina fokuslanir.

Talim maqgsadi: Klientin se¢diyi istigamatds konkret addim atmasima doastok olmagq.
Niimuna suallar:

e “Ilk olaraq no edocokson vo na zaman?”’

e “Bu addimi atmaqgda no godor motivasiyalisan (0—10)?”

e “Iraliloyisi neca lgacokson?”

e “Soni motivasiyada saxlamagq ii¢lin no lazimdir?”

3. GROW Modelinin Ustiinliiklori

] Sado vo yadda galan struktura malikdir

'] Hom fordi, hom do komanda kouglugu {i¢iin istifado oluna bilor

] Klientin problemini hoall etmoys deyil, resurslarim aktivlasdirmoaya fokuslanir
() Strukturlasdirilmis diisiinco vo planlasdirma bacariglarmi giiclondirir

4. Totbiq Numunasi

Klient: Aysel, 32 yasl satis meneceri
Mosala: Isdon tez-tez gec ¢ixir, soxsi hoyata vaxt ayira bilmir

Morhsla Niimuna cavab

G “Hor hafto axsam saat 19:00-da isdon ¢ixmagq istoyirom”

R “Hal-hazirda har giin saat 21:00-dan tez ¢ixmiram”

0 “Giindoalik tapsiriqlart prioritetlosdirmok, hoftolik planlama, bozi goriislori online
kegirmoak”

W “Sabahdan tapsiriqlar1t ABC prioritetino gora qruplasdirmaga baslayacam. Climo axsami
ilk planlagdirma coadvalini tamamlayacam.”

S. Tolim Masqi

Talimg¢i yonlondirici olaraq bu suallar verd bilor:

e “Bir ciitliik toskil edin: biri koug, biri klient olsun.”
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e “GROW modelinin dord marhslasini kegorak 10 daqigoalik simulyasiya edin.”
e “Hor morholodo hansi suallar faydali oldu?”

e “Miisahidagi olan soxs qrup ilo 6z qeydlerini paylassin.”
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II. TGROW Modelina Giris

TGROW modeli, John Whitmore-un GROW modelinin daha strukturlasdirilmis vo fokuslanmis
versiyasidir. Burada olavo olunan “T — Topic (Movzu)” morholosi, kougluq sessiyasinin
baslangicinda klientin giindomini vo hoyat saholorini aydinlagsdirmaq ii¢lin vacib addimdir.

TGROW modelinds bes moarhalo var:

Morhoalo Ingilisco Azarbaycan dilinds aciqlama

T Topic Movzu vo kontekstin miioyyon edilmasi

G Goal Sessiyanin magsadinin miioyyonlosdirilmasi
R Reality Cari voziyystin arasdirilmasi

O Options Secim va alternativ yollar

w Will / Way Forward Irads va horokot plani

2. TGROW Morhoalalorinin Taforriati
T — Topic (Movzu)

Niya slava olunub?

Klientin giindominda bir ne¢o masals ola bilor vo GROW modeli bozon bu miixtslifliyi nozoro
almadan dorhal magsodo yonalir. Topic morhaloasi klientin noyin tizorinds islomak istodiyini ayird
etmosino imkan yaradir.

Niimuna suallar:
e “Bugilinkii sessiyada danismaq istodiyin mévzular hansilardir?”

e “Hoyatmin hansi sahoasindo doyisiklik etmok istoyirson?”

“Bunlarin i¢inds an vacib olan1 hansidir?”
¢ “Bu modvzu niys indi sonin li¢ilin aktualdir?”

G — Goal (Magqsad)

Noyi istayirson?
Bu moarhslads klientin bu sessiyadan na olds etmok istadiyi miioyyanloasdirilir. Bu magsad spesifik,
Olciilo bilon va real olmalidir.

Niimun»s suallar:
e “Bu modvzu iizorinds isloysrok noyi doyismok istoyirson?”
e “Bu sessiyanin sonunda noys ¢atmaq istoyirson?”’
¢ “Bu notico sono no veracok?”

R — Reality (Reallq)

Hazirda vaziyyat necadir?
Klientin mévcud vaziyyati, daxili vo xarici resurslari, ¢otinliklori analiz edilir.

Niimun»? suallar:
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7. “Hazirda bu voziyystdo haradasan?”
8. “Hans1 ugurlarmn va ¢atinliklorin olub?”
9. “Soni nalar irolilomoys mane edir?”

O - Options (Secimlar)

Ns eda bilorson?
Bu morholodo miixtalif alternativlor, yanagsmalar vo yollar miizakirs olunur. Klient 6z resurslarini vo
perspektivlorini aragdirir.

Niimuna suallar:
e “Bu problemi hall etmak ti¢iin hansi variantlar mévcuddur?”
e “Ogor cosaratli olsaydin, no edordin?”
e “Otrafinda bu voziyyatls lizlogsmis vo ugurlu olan kim var?”

W — Will / Way Forward (Harakat Plam va Ohdslik)

Indi na edacokson?
Klient 6z se¢diyi yolla konkret addimlar atmagq iigiin qorar verir. Irado, motivasiya vo davamliliq
tomin edilir.

Niimuna suallar:
e “IIk olaraq no edocokson vo na zaman?”
e “Bu gorar1 hoyata kegirmokdo no qodor ominson?”’

e “Bununla bagli sono kimin dostoyi lazim olacaq?”

3. TGROW Modelinin Ustiinliiklori

Ustiinliik Tosviri

) Fokuslanma bacarig1 Klientin diistincosini bir nego mdvzu arasinda aydinlagdirmaga

komoak edir
1 Strukturly dinamika Hor morholo bir-birini tamamlayaraq nstico yonliimlii proses
yaradir
"] Sessiyanin dorinliyi Klientin mévzu va magsadi arasinda slage qurmasina imkan verir
- . Qzunudark V2 Klient no istadiyini vo nayi istomediyini aydinlagdirir
prioritetlosdirmo

4. Taotbiq Numunasi

Klient: [lham, 30 yash marketing miitoxassisi
Koug sessiyasinin konteksti: Isindon narazidir, amma no istodiyine omin deyil

TGROW. Klientin cavab niimunasi
Morholasi
T “Karyeramin golocayini diisliniirom, amma qarisiq hisslorim var”
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TGROW Klientin cavab niimunasi

Marhalasi

G “Bu sessiyanin sonunda Oziim TU¢iin 3 miimkiin peso istigamoti
miioyyanlogdirmak istayirom”

R “Isdon yorulmusam, amma sabitlikden ¢ixmaqgdan qorxuram”

o “Daxili rotasiya, tohsil almaq, koniilli olaraq forqli saholorde tacriiba
qazanmaq”

W “Bu giin 3 insanla danisacagam vo LinkedIn-do maraqli pesolori aragdiracagam”

5. Toalimdos istifads Uciin Tapsiriq

Tapsingq:

Tolim  istirakgilar1  ciitlikloro ~ boliiniir.  Biri  koug, biri  klient  rolunu  al.
Verilon situasiya vo soxsi tacriibo asasinda TGROW modelina asaslanan 15 daqiqgolik simulyasiya
sessiyasi aparilir.

Qiymoatlondirms meyarlar:

e Klientin mévzusunun aydinlasdirilmasi

Mogsadin SMART sokilds miisyyan edilmasi

Realligin diizgiin analizi

Variantlarin arasdirilmasi

Horokat planinin doqiq ifadasi
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III. CLEAR Modelins Giris

CLEAR modeli ilk dofs Peter Hawkins torafindon yaradilib. Bu model liderlik kouglugu vo menecer
kouglugu kontekstindo hazirlanib vo emosional zoka ilo struktur arasinda tarazliq yaradir.

CLEAR bes morholodon ibaratdir:

Morhals Ingilisco Azorbaycan dilindo torciimasi

C Contract Miiqavilo

L Listen  Dinlomok

E Explore Arasdirmaq

A Action  Harokot plani

R Review Yoxlama va refleksiya

2. CLEAR Morholalorinin izah
C — Contract (Miiqavild)

Bu morhola sessiyanin mogsadini, sarhodlorini vo qarsiliqli gozlontilori miioyyan edir. Istirake (klient)
va koug arasinda etibarli, aydin ¢or¢ivo formalasdirilir.

Niimuna suallar:
e “Bugiinkii sessiyada noyo fokuslanmagq istoyirson?”
e “Bu danisigimizda sono neco dostok ola bilorom?”
e “Hans1 noticoyo nail olmaq sonin ii¢ilin vacibdir?”

L — Listen (Aktiv dinlomo?)

Bu morholads koug klienti miihakimo etmodon, tam digqgotlo vo empatik sokildo dinloyir. Klientin
emosional vaziyyati, daxili ehtiyaclar1 vo s6zalt1 mesajlar1 diqqot morkozindaodir.

Jsas bacanqlar:
e SOzsiiz linsiyyato diqqot
e Giizgii texnikasi
e Empatik refleksiya

E — Explore (Arasdirmaq)

Bu morhslods koug klienta voziyysti daha dorindon anlamaga komok edir. Klientin doyorlori,
emosiyalari, inanclar1 vo resurslari iizo ¢ixarilir.

Niimuns suallar:
e “Bu voziyyotdo sono on ¢ox nd tosir edir?”
e “Bu mosalo ilo bagli dorinlikds no hiss edirson?”

e “Sonin {iglin bu nayi tomsil edir?”
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e “On boyiik qorxun va ya istadiyin nodir?”

A — Action (Harokat plani)

Klient 6z daxilindon ¢ixan biliklorlo konkret gorarlar qobul edir. Bu moarhalods koug yon gdstormok
ovozing, klientin 6z yolunu tapmasina sorait yaradir.

Niimuna suallar:
e “Novbati addim olaraq ns etmoak istoyirson?”
e “Bu addimi hoyata kegirmok {igiin noys ehtiyacin var?”
e “Bu horokoti no zaman reallasdiracagsan?”

R — Review (Refleksiya vo dayarlondirms)

Sessiyanin sonunda koug va klient alds olunan naticolori, dyronilon darslori va proseso dair hisslori
doyorlondirir. Refleksiya, golocok sessiyalar iigiin zomin yaradr.

Niimuna suallar:
e “Bugiinkii danisigdan ns ilo ayrilirsan?”
e “Sonin ii¢iin on vacib aha-ani no oldu?”
e “Bu sessiya sono nolori aydinlasdirdi?”

e “Golon sessiyaya godor noyi izloyok?”

3. CLEAR Modelinin Ustiinliiklori

Ustiinliik Izah

'] Emosional zoka il3 zongindir Klientin hisslorini vo inanclarini dorinlikds kosf edir

] 9laqgo va giivon markazlidir Etibarli miinasibot vo razilagsma {izorindo qurulur

[ Liderlik va toskilat kouc¢lugu iiciin Struktur vo insan yOniimlii yanasmanin balansi
uygundur movecuddur

Sessiya sonundaki "Review" morholosi davamli inkisafi

'] Refleksiv 0yronmoaya tasviq edir dostokloyir

4. Totbiq Numunasi

Klient: Viisal, 28 yasli yeni rohbor
Moévzu: Komandasinin motivasiyasini artirmaqda ¢atinlik ¢okir

Morhals Niimund Yanasma

C — Contract “Bu sessiyada komanda ilo liderlik miinasibatlorini analiz edok”

L—Listen  Viisal danisir: “Bozon komandamla masafsli oldugumu hiss edirom...”

E — Explore Koug sorusur: “Sana gors asl lider kimdir?” “Bu masafonin sabobi na ola bilor?”
A— Action “Hoftods bir dofo 1:1 goriislor planlagdiracagam vo roy sorusacagam”

R —Review “Bu sessiyada liderlik anlayigima forqli baxisla yanasdim”
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5. Talim Tapsirig1 — Tacriiba iiciin Sinif Isi

Tapsingq:

Tolim  istirak¢ilar1  ciit-cit ~ boliiniir.  Biri  koug,  biri
Koug, CLEAR modelinin morhalolorini  totbiq edorok 15
Ucgiincii soxs miisahidoci kimi geydlor aparrr.

Refleksiya suallar:
e Hans1 morholoni kegmok daha asan oldu?
e Klientin emosional cavablarini neco miisahido etdiniz?

e Horokat plani real idimi?

Naticd
CLEAR modeli:

Insan morkoazli,

Emosional olaraq zongin,

Strukturlasdirilmis,
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IV. OSKAR Modelinad Giris

OSKAR modeli, Mark McKergow vo Paul Z Jackson torofindon yaradilmis, solution-focused
(hall yoniimlii) koucluq yanagsmasina asaslanan bir modeldir.

Bu modelin osas forqi ondan ibaratdir ki, o, problemin sabablari ilo deyil, istonilon voziyyats neca
catmaq olar suali ilo maraglanir. Fokus: mévcud resurslar, ugurlar, istoklor va real addimlar
tizorindadir.

Modelin adi bes marhalonin bas harflorindan ibaratdir:

Morhals Ingilisca Azdrbaycan dilindo

O Outcome Notico (hodof)

S Scaling Olgiilomo

K Know-how Bacariglar / Bilik

A Affirm + Action Gtliclondirma vo Horokat plani

R Review Baxis vo gqiymoatlondirma

2. OSKAR Morhoalalarinin Tofarruati
O — Outcome (Natico / Magsad)

Klientin arzuladigi natica va bu sessiyanin maqsadi miiayyan edilir. Bu moarhals pozitiv dil, timid vo
vizyon ila igloyir.

Niimuna suallar:
e “Bu sessiyanin sonunda noys ¢atmaq istoyirson?”
e “Hansi doyisiklik sonin ii¢lin ugur sayilir?”
e “Bu problemi hoall etdiyini tosovviir etsok, no forqli olar?”

S — Scaling (Ol¢iilomo?)

Klientin mévcud voziyyati vo mogsado no godar yaxim oldugu miioyyon edilir. 0-dan 10-a qodor olan
skala tizro 6zilinitidoyorlondirmo aparilir.

Niimun»s suallar:
e “Hazirda 0 ilo 10 arasinda hans1 noqtodoson?”’
e “Niyo 3, amma 2 deyil?”
e “l0-a yaxilagmagq ii¢iin hansi ki¢ik addim1 atmaq olar?”

K — Know-how (Bilik va bacariqlar)

Klientin resurslari, ke¢misdoki ugurlar1 vo voziyyati yaxsilasdirmaq ticiin noys sahib oldugu iizo
cixarilir.

Niimuna suallar:

e “Bu giino qodar bu sahods nalori diizgiin etmison?”

65



e “Hansi bacariglar sono kdmok edir?”
e “Otrafinda kimlor bu sahads soni dostokloyo bilor?”

A — Affirm & Action (Giiclondirmo vo Harakat Plani)

Klientin ugurlarint tanimaq, 6ziino inamin1 artirmaq vo konkret foaliyyat plani qurmaq mogqsadi
dasyir.

Niimuno suallar:
e “Soninlo qiirur duydugun hansi xiisusiyyatin var?”
e “Indi kicik bir addim olaraq na edo bilorson?”
e “Bu hofto orzindo hansi addimi atacagsan?”

R — Review (Yoxlama v Refleksiya)

Novbeti sessiyada ilkin harakatlorin naticolori dayerlondirilir. Klientin irsliloyisi taninir vo yeni
hadoflar toyin olunur.

Niimuna suallar:
e “Kecon dofa planladigim addimi yering yetirdinmi?”
e “No isladi, no islomoadi?”

e “Indi daha irali getmok iiciin no etmok istoyirson?”

3. OSKAR Modelinin Ustiinliiklori

Ustiinliik Izah

] Hall yoniimliidiir Problemi deyil, halli arasdirir

] Resurslara fokuslanir ~ Klientin bacariqlar1 vo giiclii toroflorini aktivlosdirir
[ Real vo dl¢iilo bilondir  Olgiilomo metodu ilo konkret iraliloyis izlonir

] Sado vo praktikdir Menecerlor vo qisa kougluq sessiyalari li¢iin idealdir

4. Totbiq Numunasi

Klient: Aygiin, 34 yasli layiho rohbori
Moévzu: Komanda iizvlorinin is bolgiistinds ¢atinliklor

Morhalo Niimuns cavab
O —Outcome  “Komandada balansli vo soffaf ig bolgiisii istoyirom”

S — Scaling “Hazirda 4-ds oldugumu diistiniirom”

K —Know-how “©vvallar is bolgiisii siyahilar1 hazirlayirdim ve effektiv olmusdu”
A — Action “Bu giin har kaslo fordi mini-goriislor edocoyom”

R — Review “Plan1 yerino yetirdim vo daha az anlasilmazliq oldu”
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5. Tolim Tapsirigi

Tolim masqi ticiin talimat:
Tolim istirakg¢ilari ciitlora boliiniir vo biri koug, digari klient olur. Klient real vo ya simulyasiya
edilmis bir mosals togdim edir. Koug OSKAR modelina asaslanaraq 15 daqiqolik sessiya aparir.

Miisahida edan saxslor asagidakilara diqqat yetirir:
e Morholoalorin diizgiin kegilmasi
e Holl yoniimlii suallarin istifadosi

e Miisbat dil vo giiclondirmos yanagmasi

6. Refleksiya Suallar

1. Hall yoniimlii yanasma ilo problemin darinliyine getmodan effektiv olmaq miimkiindiirmii?
2. Klientin resurslarini izo ¢ixarmaq prosesi no doracado rahat idi?

3. Olgiilomo metodu kougluq dinamikasima neco tosir etdi?

Natico
OSKAR modeli:

e Pozitiv dilo va galocaya yonolir
e Klienti 6z giic vo imkanlarini tanimaga tosviq edir
e Qisa, strukturlasdirilmis vo magsadyonlii kougluq proseslori {i¢lin idealdir

e Toskilat ici kouglugda, menecer kouclugunda, performans inkisafinda effektiv sokilds istifads
olunur
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GROW, TGROW, CLEAR va OSKAR Modellarinin
Giiclu va Zaif Taraflari

Tolimin Maqsadi:

Tolim istirakg¢ilart GROW, TGROW, CLEAR vo OSKAR kouglug modellorini sistemli sokildo
miiqayiso etmoyi, har bir modelin kontekstdon asili totbiq imkanlarini vo mohdudiyyatlorini tohlil
etmoyi Oyronir.

GIRIS
Koucluq praktikasi bir sira modelloro osaslanaraq strukturlasir. Bu modellor kougluq sessiyalarini

maoqgsadyonlii sokilds idars etmak, klienti aydinliq va foaliyyots yonsltmok {i¢iin asas mexanizmlor
toqdim edir. Ancaq hor modelin iistiinliiklori ilo yanasi miioyyon mohdudiyyatlori do mdévcuddur.

1. GROW Modeli

Qisa xiilasa:
G — Goal (Magsad)

R — Reality (Realliq)

O — Options (Variantlar)

W — Will (irads / Horokot)

Giicli taraflori:

e [] Sado vo universal — istonilon koug kontekstindo totbiq oluna bilir
e [] Mogsadyonlii — klienti konkret naticoyo yonaldir

e [ Strukturlu vo izlonmasi asan

e [] Taskilat kouglugu iigiin uygundur

Zoi0f taroflori:

e [] Emosional dorinlik azdir, hisslora vo inanclara fokuslanmir
e [ Klientin resurslarini vo daxili giiclorini aragdirmagq ti¢iin mohdud ¢or¢ive yaradir

e [ Birbasa naticoys yonslik oldugu iiciin bazon “sothi” qavranila bilor

2. TGROW Modeli

Qisa xiilasa:

TGROW, GROW modelinin tokmillosdirilmis versiyasidir vo “Topic (mdvzu)” morholosi olavo
olunub:

e T —Topic (Movzu)
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G — Goal (Magsad)

R — Reality (Realliq)

O — Options (Variantlar)
W — Will (Harakat)

Giiclii taraflori:

1 Sessiyanin mévzu se¢iminag diqqgat ayirir (samarali fokuslanmani tomin edir)

1 GROW-un biitiin iistlinliiklorini qoruyur

] Klientin osl ehtiyacina uygun baslangic yaradir

Z7if toroflori:

] ©lavo morhoals yeni baslayan kouglar {i¢iin qarisiqliq yarada bilor

'] Emosional vo miinasibat yoniimlii sessiyalar ti¢iin holo do kifayat qodor dorin deyil

"1 GROW ils miigayisads daha ¢ox hazirliq talob eds bilor

3. CLEAR Modeli

Qisa xiilasa:

C — Contract (Miigavilo)

L — Listen (Dinlomok)

E — Explore (Arasdirmaq)

A — Action (Horokot)

R — Review (Baxis, Refleksiya)

Giicli taraflori:

'] Emosional zoka va dorin dinlomoys fokuslanir
] Miinasibat qurulmasma vo inam atmosferins sorait yaradir
) Liderlik kouglugu vo uzunmiiddatli inkisaf ti¢iin uygundur

I Refleksiya vo davamli §yronmoni tosviq edir

Zoif taroflori:

1 Yeni baglayan kougclar {i¢iin ¢ox "abstrakt" vo emosional ¢otin ola bilor

1 Daha ¢ox zaman va emosional dayaniqliliq tolob edir

) Qisa, naticoydniimlii sessiyalar {igiin ¢ox ¢evik olmaya bilor
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4. OSKAR Modeli

Qisa xiilasa:

e O — Outcome (Natico)

S — Scaling (Olgiiloma)

K — Know-how (Bacariq vo Resurslar)

A — Action (Harakat)
e R — Review (Refleksiya)
Giiclii taraflori:
e [ Hall yoniimlii yanagma: problemin sobabi deyil, ¢cixis yolu arasdirilir
e [] Klientin mdvcud bacariqlarmi aktivlosdirir
e [ Qisa miiddatli vo performans markozli kougluq {i¢iin idealdir
e [ Olgiilomo texnikas1 ilo inkisafi vizuallasdirir
Z5if toraflori:
e [] Duygu va inanc soviyyasindo doyisikliklor {i¢iin zoifdir
e [] Dorin kosfiigiin yetorli deyil (kognitiv soviyyado galir)

e [] Transformativ kougluq va soxsiyyot doyisikliklori {iclin uygun deyil

5. Miugqayisali Cadval: GROW / TGROW / CLEAR / OSKAR

Model  Giiclii taraflor Z,5if taraflor on uygun kontekstlor
GROW  Sado, strukturlu, universal Duygusal dorinlik azdir  Idaroetmo, qisa sessiyalar

Emosional zoiflik davam

TGROW Fokuslanma daha giiclii .
edir

Performans, maqsod qoyma

Emosional zoka, miinasibat, Yeni baslayanlar ({igiin

CLEAR refleksiya cotin Liderlik, dorin kougluq

Holl yoniimlii, qisa, resurs Transformativ doyisiklik Menecer  kouglugu, HR
OSKAR ) y

moarkozli azdir kouglugu

6. Refleksiya vo Miizakirs uc¢un Suallar

¢ Hansi model sizin kouglugq stilinizo daha ¢ox uygundur? Niya?
e Klient emosional yiik vo geyri-miioyyonliklo goldikds hans1 modeli seg¢ordiniz?

e OSKAR modelinds “dl¢iilomo” metodunu diger modellorlo neca birlogdirmok olar?
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Natico

Hor kouglug modeli 6ziinomoxsus giiclii vo zaif cohotlora malikdir. Pesokar koug {i¢iin asas bacariq
— forqli modellori konteksta uygun se¢cmoak va uygunlasdirmaqdir. Bu yanasma kougluq
prosesini daha ¢evik, tasirli vo ehtiyac yoniimlii edir.
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GROW Modeli asasinda Koucluq Praktikasi

Moévzu: Karyera Dayisimi ilo baglh Qorarsizliq

Sessiya Formati: 1 koug — 1 klient (rol oyunu va ya real totbiq)

Moaqsad: GROW modelindon istifads edorok kougun klients strukturlagdirilmis sokildo dostok
vermasi

KONTEKST / Ssenari:

Klientin adi: Forid

Yas: 34

Hazirki vaziyyat:

Forid 8 ildir maliyys sahasinds ¢alisir. Pesokar olaraq artiq motivasiyasini itirdiyini, isino qarst
maragnin azaldigim deyir. Son aylarda forqli sahaya — tolimgilik vo fordi inkisaf sahasine kegmok
barads diisliniir, lakin gorarsizdir. Ailasi vo dostlar1 bu ideyani riskli hesab edir. O, galocayi ilo baglh
daha aydin vizyona sahib olmaq vo 6z gorarmi vermok istoyir.

GROW Modeli iizra Sessiyanin Qurulusu:

G — Goal (Maqsad miidyyanlosdirms):

Koug suallar:
¢ Bu sessiyadan sonra hansi ndqtoys ¢catmaq istordin?
e Sonin iigiin ideal is hoyat1 neco goriiniir?

Klientin cavaba:
“Istoyirom bu sessiyanin sonunda bu doyisiklik ii¢iin hazirammi, yoxsa hazir deyilommi — bunu
doqiq bilom.”

R - Reality (Realligin tahlili):

Koug suallar:
e Hazirda 6ziinii harada goriirson?
¢ Bu doyisiklik barads no goder molumat toplamisan?
e Bu gorara tosir edon asas qorxular nolordir?

Klientin cavabi:
“Isim stabil vo maas1 yaxsidir, amma ruhdan diismiisom. Digor torafdon, tolimgilik sahosi daha moni
colb edir, amma sabit golir olmayacagi fikri moni qorxudur.”

O - Options (Secim imkanlarimin arasdirilmasi):

Koug suallar:
¢ Bu sahaya kegmok {i¢iin hans1 yollar miimkiindiir?
e Hans1 addimlar1 paralel olaraq ata bilorson?

e Bu prosesi daha az riskli etmok {i¢lin hans1 dostays ehtiyacin var?
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Klientin cavabi:
“Geca kurslarma baglaya bilorom. Paralel sokilds hazirki isimi davam etdirib yeni sahani yoxlaya
bilorom. Tolimgilorlo tanis ola bilorom.”

W — Will (9zm va Harakat Plam):

Koug suallar:
e ilk addim olaraq bu hofto no edocokson?
¢ Bu gorar1 davam etdirmak ti¢iin soni motivasiya edon asas sobob nadir?
e Soni na gerids saxlaya bilor vo bununla neco miibarize apararsan?

Klientin cavabu:
“Bu hofto bir tolimgiya yazacam va bir onlayn kursa baxacam. Eyni zamanda hoyat yoldasimla bu
gorar barads daha agiq danigacam.”

Sessiyanin Maqsadina Nailiyyat:

e Forid 6z daxili motivasiyasini kosf etdi

e Miimkiin risklori vo fiirsotlori gérdi

¢ Qorxularm ifads edib rasional se¢im plani qurdu
e lk konkret addimlarin1 miioyyonlosdirdi

Refleksiya ii¢iin alava suallar:

¢ Bu sessiyada soni on ¢ox no diisiindiirdii?
e NoOvboti sessiyada noyo fokuslanmagq istordin?

e Bu yanagmani golocok qgorarlarinda neco totbiq edo bilorson?
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Niimuns Cavab
Moévzu: Karyera Doyigimi ilo bagli Qorarsizliq — GROW Modeli lizro Kougluq Sessiyasi
G - Goal (Magsad):
Koug suallar:
¢ “Bu sessiyanin sonunda konkret olaraq noys aydinliq gotirmok istoyirsiniz?”
e “Sizin liclin ‘ugurlu bir karyera’ no demokdir?”

Klient (Farid) cavabu:
“Istoyirom aydinlasdirim ki, bu saho doyisikliyi gorarmi vermoys hazirammu, yoxsa halo vaxti deyil.
Eyni zamanda 6ziimo daha uygun sahoni tosovviir eds bilim.”

Analiz:
Kou¢ burada mogsodin SMART prinsiplorino uygun olmasma diqqet edir: spesifik, o6lgiilobilon,
reallagdirila bilon, realistik vo zamana bagli. Magsad aydin va yonlii sokildo miioyyan edilir.

R — Reality (Reallq):

Koug suallar:
e “Hal-hazirda isinizds sizi no motivasiya edir vo no tiikkondirir?”
e “Bu saho doyisikliyi ilo baglh hans1 konkret addimlar1 atmisimiz?”
e “Otraf miihitin bu qorariniza tosiri no godor giicliidiir?”

Klient cavabi:

“Isim sabit vo maas1 yaxsidir, amma dziimii hovasdon diismiis hiss edirom. Yeni sahs haqqinda
maraqlaniram, bazi bloglar oxumusam, amma pesokarlarla danismamisam. Ailom bu doyisikliyi ¢ox
riskli sayir.”

Analiz:

Bu morhalodo koug aktiv dinloma vo giizgiilomo texnikasindan istifado edir. Klientin diisiinco vo
hisslori, daxili vo xarici faktorlar1 sistematik sokildo iizo ¢ixarilir. Realligin aydin gériinmosi qorar
vermoys zomin yaradir.

O - Options (Secimlor):

Koug suallar:
e “Bu kecidi daha tohliikasiz etmok {i¢iin hans1 addimlar miimkiindiir?”
e “Hazirki sahods ¢alisaraq paralel olaraq yeni sahoni neco yoxlaya bilorsiniz?”
e “Ogor he¢ bir mohdudiyyat olmasaydi, no edordiniz?”

Klient cavabu:

“Yeni sahods onlayn kurslara yazila bilorom. Tolim sahasindo ¢alisanlarla {insiyyat qurub tocriibo
toplaya bilorom. Hatta koniillli osasda tocriibe do qazana bilorom. Hazirki isimi saxlayaraq bu
prosesi yavasg-yavas aparmaq miimkiindiir.”
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Analiz:
Koug burada beyin firtinast metodu ilo klientin diistinmodiyi imkanlar1 da aragdirmasina yardim edir.
Fokus “dogru yol” tapmaqdan ¢ox “miimkiin yollar1” genislondirmoys yonoldilir.

W — Will (9zm vo Harakat Plam):

Koug suallar:
e “flk konkret addiminiz no olacaq vo na vaxt atacaqsiniz?”
e “Bu addimi atmagq {i¢iin na sizi motivasiya edocok?”
e “Ogor bu addim1 atmasaniz, naticosi no ola bilor?”

Klient cavabu:

“Bu hofto oan az1 bir tolim¢iys yazacagam vo bir onlayn kurs arasdiracagam. Paralel olaraq hoyat
yoldasimla bu qorar1 daha agiq danisacagam. Ogor indi baglamasam, 1 il sonra da eyni yerds
qalacagam.”

Analiz:
Burada koug klienti konkret, 6l¢iilo bilon vo reallasdirila bilon addimlar {izorindo diisiinmoys togviq
edir. Homginin daxili motivasiyanin vo natico mosuliyyatinin giiclondirilmosi magsad qoyulur.

Sessiyanin naticasi:

e Forid real ehtiyaclarii vo emosional durumunu daha yaxsi1 dork etdi.

e Karyera doyisikliyi ilo bagh daha rasional vo planli baxis formalagdirdi.
e Risklori minimuma endirmok {iciin alternativ yollar kosf etdi.

e Oz iizorina konkret hdsliklor gotiirdii vo onlar1 zamana bagladi.

Ilava Refleksiya Suallar1 (Talimdan sonra istifads ii¢iin):

e Bu sessiyada an ¢ox no sizo giic verdi?
e Golocokds bu modeli hansi bagqa gorar novlorindo istifado edo bilorsiniz?

¢ Oziiniizs verdiyiniz cavablarda sizi toocciiblondiron na oldu?
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TGROW Modeli asasinda Kouclugq Praktikasi

Movzu:  Oziinii  ifado  etmokdo ¢otinlik —  Soxsi inkisaf mogsedli  kouglug
Sessiya  novii:  Kou¢—Klient rolu ilo rollu oyun vo ya real totbiq
Moaqsad: TGROW modelindon istifado edorok kougun strukturlasdirilmis sokildo kliento dostok
vermasi

Ssenari / Kontekst:

Klientin adi: Aytac

Yas: 28

Vaziyyot:

Aytac bir IT sirkatinds layiho rohberidir. Komanda iclaslarinda ideyalarini paylasmaqda va agiq
sokilda fikirlorini ifads etmokds ¢otinlik ¢okir. Bu sobobdon hom komandasi ilo hom ds rohborliyi
ilo miinasibatlords 6ziinii qapali hiss edir. O, fikirlorini daha cosaratls ifado eds bilmayi va sosial
Oziinainamini artirmagi hadafloyir.

TGROW Modeli iizra Sessiyanin Qurulusu:

TGROW modeli, klassik GROW modelinin "Topic" — mévzu secimi morholosini alave etmoklo daha
doqiq fokuslanmaga imkan verir.

T — Topic (Movzu):
Koug suallar:
¢ “Bu giin hans1 mévzudan danigsmaq istoyirsiniz?”’
e “Sizo bu sessiyani ayirmaga vadar edon asas sobob nodir?”

Klientin cavabi:
“Son vaxtlar iclaslarda danismaqda ¢otinlik ¢okirom. Fikrim olsa belo paylasmiram. Bu hal mani
pesokar olaraq yavasladir vo narahat edir.”

G — Goal (Magqsad):

Koug suallar:
e “Bu sessiyanin sonunda hansi doyisikliyi gérmok istordiniz?”
e “Oziiniizii necs ifads eds bilsaniz, no dayisor?”

Klientin cavabi:
“Istoyirom bu sessiyada nadon ¢okinirom, onu basa diisiim va on az1 bir real addim qorarlasdirim.”

R — Reality (Realliq):

Koug suallar:
e “Indiys godor no zaman &ziiniizii ifads etmok istomisiniz, amma edo bilmomisiniz?”
¢ “Bu zaman sizds hansi hisslor yaranir?”

e “Ifads etdiyiniz zaman ugurlu tacriiboniz olubmu?”
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Klientin cavaba:

“Cox vaxt sohv deyacoyimdon qorxuram. Bazon aglima golon ideya sonra bagqasi torofindon deyilir.
Homin anda 6ziims hirslonirom. Amma bir dofo rohbars bir togobbiisiimii izah etmisdim vo o qobul
etmisdi.”

O - Options (Secimlar):

Koug suallar:
¢ “Bu c¢otinliyi agmagq ti¢lin hansi yollar1 sinaya bilorsiniz?”
e “No sizi daha rahat ifads etmays sovq edo bilor?”
e “Kicik addimlarla baslamaq ii¢iin no edo bilorsiniz?”

Klientin cavabu:
“Iclasdan ovval danismaq istadiyim fikirlori qeyd eda bilorom. Hor iclasda on az1 bir dofo danismagq
moqsadi qoya bilorom. Kigik qruplarla mosq edo bilorom.”

W — Will (9zm vo Harakat Plam):

Koug suallar:
e “Ilk olaraq no zaman, harada vo neco bu addimi atacaqsiniz?”
e “Sizi bu plan1 hoyata kegirmoyo no motivasiya edocok?”
e “Ogor bu addimi atmasaniz, no doyismoz qalacaq?”

Klientin cavaba:
“Bu hoftoki iclasa 1 ideya ilo hazirlasacam. Homin iclasda danigsmaga qorar vermisom. Ogor
baslamasam, bu qorxu monim inkisafimin garsisini alacaq.”

Sessiya naticalori:

e Aytac 6z qorxusunun sobabini vo kok emosiyalarmi dork etdi
e Real addim olaraq danismaq {i¢iin hazirliq strategiyasi qurdu
¢ Kicik addimlarla inamin1 artirmaq ti¢lin planlagdirilmis foaliyyst secdi

e Oziinii ugurlu vo inkisafda hiss etmosi {iciin daxili soboblori miioyyanlosdirdi

Refleksiya vo novbati sessiyaya hazirhq suallar::

¢ Bu sessiyada sonin ii¢iin on 6nomli an hansidir?
e On ¢ox nayi 0zlindo doyismoys hazirsan?

e Novbati goriisiimiizds hansi noticolori miizakira edok?
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Nimund Cavab

TGROW modeli asasinda mini koucluq sessiyasi
Movzu: Oziinii ifads etmokda ¢atinlik

T — Topic (Movzu secimi):

Koucun sual:

“Bu giin hans1t mévzu {izorinds iglomak istordiniz vo bu sizin ii¢lin niys vacibdir?”

Klientin cavabu:

“Iclaslarda vo komanda ilo iinsiyyotdo fikirlorimi aciq deyo bilmirom. Bu mondo daxili
narahatliq yaradir. Diisiintirom ki, bu, monim liderlik bacariglarima vo pesokar inkisafima
mane olur.”

Tahlil:

Klient 6z narahatligii konkret situasiya iizorinds qurur: komanda iclaslarinda danismamaq. Bu,
sessiyanin fokusunu miioyyonlogdirir. Koug¢ burada aktiv dinlomo ilo klientin somimiyyatini
giiclondirir vo mévzuya tam fokuslanmaga yardim edir.

G — Goal (Maqsad miidyyonlosdirmo):

Koucun suah:
“Bu sessiyanin sonunda hansi naticoyo ¢atmaq istoyirsiniz? Hans1 doyisikliyi gorsoniz,
bunun ugurlu bir sessiya oldugunu diisiinorsiniz?”

Klientin cavaba:

“Istoyirom &ziimo sual verim: Niya bu godar ¢okinirom? Bunu aydinlasdirmaq vo konkret
addim plan1 ilo sessiyadan ¢ixmaq istoyirom. On azi golon iclasa qodor danismagq iiciin
hazir olmaq.”

Tahlil:
Klientin mogsodi hom reflektiv, hom do davranig yOoniimliidiir. Bu, TGROW modelinin G
marholosinds magsadin aydin va totbige yonalik olmasina xidmat edir.

R — Reality (Realligin arasdirilmasi):

Koucun suallar:

“Iclasda danigmaq istodiyiniz, amma susdugunuz bir niimuneni paylasa bilorsinizmi?”
“Bu  zaman  bodon  reaksiyamiz = vo  dislinceloriniz  neco  olurdu?”
“Ovvallor ugurla ifads etdiyiniz voziyyatlor olubmu?”

Klientin cavabu:

“On son iclasda yeni layihs {i¢iin fikrim var idi, amma onu deys bilmadim. Sonra eyni
fikri homkarim dedi vo c¢ox boyandilor. Bu, moni moyus etdi. Danismaq istoyondo
bogazim quruyur, liroyim tez-tez doyiiniir. Amma kegon il togdimat zamani ¢ixis
etmisdim vo rohborim ¢ox boyonmisgdi.”
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Tahlil:

Klient emosional vo fiziki reallig1 dork edir. Kougun mogsadi burada yalniz problems fokuslanmaq
deyil, ham do klientin giiclii tacriibalorini izs ¢ixarmaqdir. Bu da inamin yenidon qurulmasina dostok
olur.

O — Options (Secimlarin todqiqi):
Koucun suallar:

“Bu  voziyyoati  doyismok  iicin  hanst  alternativlori  diisliniirsiiniiz?”
“Hans1 kicik addimlar 8izd daha az stresli goriniir?”
“Hans1 resurslardan va ya insanlardan dostok ala bilorsiniz?”

Klientin cavabu:

“Iclaslardan ovval demok istodiyim fikirlori yazmaq qorarina goldim. Bunu etdiyimdo
daha hazirliglt oluram. ©lavo olaraq, dostlarimla kicik qruplarda mosq edo bilorom.
Mentoruma da bu barads danismaq niyyastindoyom.”

Tahlil:
Klient hom 6z giic resurslarini, hom do sosial dastok sobokasini miioyyon edir. Koug se¢imlori tohlil
etmoaklo klientin gqorar verma bacarigini giiclondirir.

W — Will (9zm vo Harakat Plam):
Koucun suallar:

“Bu se¢imlordon hansimm1i bu hofto orzindo hoyata kecirmoyi diisiiniirsiiniiz?”
“Bunu no vaxt, harada %) neca edacaksiniz?”
“Bu plan1 yerino yetirmok iigiin hans1 motivasiya sizi irali aparacaq?”

Klientin cavaba:

“Iclasdan avval 2 ideya yazacam va niyyatlo hamin ideyani paylasacagam. Oziimo s6z
vermisom ki, bu dofo danisacam. Bu, monim soxsi va pesokar inkigsafim {li¢lin vacibdir.
Bu, monim liderlik yolumun baslangicidir.”

Tahlil:
Klient konkret foaliyyot plant hazirlayir vo motivasiya icdon golir. Koug¢ bu morhalodo mosuliyyst
hissini giiclondirir vo doyisimi baslatmaq ii¢lin daxili niyysti méhkomlondirir.

Sessiya Noticasi vo Dayarlondirma:
e Klient narahatliginin sobabini aydin sokilds dork etdi
e Oz giic tacriibalorini yenidon tanidi vo onlara baglandi
¢ Kigik, real vo zamanla bagli addimlar miisyyonlosdirdi
e Dayisimin motivasiyas1 daxildon galdiyi tiglin davranis doyisikliyine hazirdir

Refleksiya Suallar (tolim sonrasi ti¢iin):

¢ Bu sessiyada hansi sual sizi on ¢ox diislindiirdii?
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e Golocokds bu metodu hansi digar sahslards tatbiq edo bilorsiniz?

e Sizin {i¢iin “6ziinii ifads etmok™ bundan sonra na demokdir?
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CLEAR Modeli uzrs Koucluq Praktikasi

Moévzu: s vo soxsi hoyat balansinmn pozulmasi
Model: CLEAR Kougluq Modeli (Contracting — Listening — Exploring — Action — Review)
Sessiya novii: Koug-klient simulyasiyasi vo ya real oyun

Kontekst:

Klient: Ilkin

Yas: 35

Pesa: Bank sektorunda idaraci

Cotinlik: Ilkin son aylarda hom is, hom ailo hoyatinda balansi saxlaya bilmir. isdo artan
masuliyyatlor sababils ailasing va soxsi ehtiyaclarina vaxt ayira bilmir. Bu, onun psixoloji
voziyyating va performansina tosir edir. indi iso hoyatini daha tarazli qurmagq iigiin dostok istoyir.

CLEAR Modeli uizrs Sessiya Qurulusu:

1. C — Contracting (Miiqavilo qurmaq vo maqsadi miildyyanlasdirmok)

Koucun suallar:

e “Bu giinkii sessiyadan no gézloyirsiniz?”

e “No iizorindos islomok istordiniz?”

e “Bu mosoloys toxunmaq sizin {i¢iin na qodor vacibdir?”’
Klientin cavabi:

“Istoyirom giindolik hoyatima balans gotirim. Iso ¢ox vaxt ayriram, ailomlo vaxt
kecirmok vo 6ziimo baxmaq li¢liin zamanim galmir. Bu, moni tiikondirir. Sessiyanin
sonunda na eds bilocoayimlo bagh bir planim olsun istoyirom.”

2. L — Listening (Aktiv dinloms vo empatiya qurmagq)

Koug¢ davranislar:
e Klientin hisslorini sdzlsrindon vo sos tonundan oxuyur
e Emosional aspektlori dinloyarak giizgiiloms (refleksiya) edir
e Sozlori kesmodan, qiymatlondirmadon sadoce miisahids edir
Misal:

“Isin ailo hoyatina vo ruh halina tosiri barado danisdiginiz zaman bir az yorgun soslondiniz.
Bu, sizi daxildon neca tosir edir?”
“O sassizlikda balks ¢ox sey var idi. Buyurun, davam edin.”

3. E — Exploring (Dorinlikli arasdirma vo manalarin a¢ilmasi)

Koucun suallar:

e “Bu voziyyatds on ¢ox sizi yoran nadir?”
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e “Tarazliq sizin ii¢lin no demokdir?”
¢ “No zaman 6ziiniizii balansda hiss etdiyinizi xatirlayirsiniz?”
e “Hazirda na sizi saxlayir?”

Klientin cavabi:

“On ¢ox problem odur ki, sanki he¢ bir sahada tam deyilom. Isdo performans gozlonilir,
evdo iso ataliq vo ar olaraq diqqgot gdzlonilir. Man iso hor yerds hiss edirom ki, catmiram.”

4. A — Action (Se¢cim va faaliyyat plam)

Koucun suallar:

e “Golon hofta tigiin hansi doyisikliklori sinamaq istordiniz?”

e “Hor giin 15 daqige 6ziiniiz ii¢lin na eds bilorsiniz?”

e “Ailonizls hoftolik sabit bir goriis vo ya faaliyyat planlaya bilorsinizmi?”
Klientin cavaba:

“Gtlindo an az1 20 daqige telefonumu sondiiriib 6ziimo vaxt ayiracagam. Ciimo axsamlari
180 usaglarmmla birlikdo oyun saat1 togkil edocoyom.”

5. R — Review (Yekunlasdirma vo ohdalik)

Koucun suallar:

e “Bu giindon na ilo ¢ixirsmiz?”

e “Bunu hoyata ke¢irmok ti¢iin no sizo dostok olacaq?”

o “Novboti goriigo godor 6ziiniizo hansi suali vermok istordiniz?”’
Klientin cavaba:

“Artiq basa diisiirom ki, bu tiilkonmonin sobabi yalniz vaxt azlig1 deyil, hom do prioritetlori
garigdirmagimdir. Balans monim se¢imlorimdo baslayir. Bu plan1 hoyata ke¢irmok iiciin
qotiyystim var.”

Sessiyanin naticalori:

e Ilkin 6z emosiyalarini ifads edos bildi va psixoloji yiiklonmosinin monbayini anlad1
e Faaliyyat plani sado, totbiq edilo bilon va real hoyatla uygunlasdirildi

e Sessiyanin sonunda motivasiya, rahatlama vo 6hdoslik hissi miisahido olundu

Refleksiya vo miisahidd suallar: (tolim istirakcilar: ui¢iin):

e Koug sessiya boyunca hans1t marhslads on ¢ox empati gdstordi?

e “Exploring” morholasinds koug hansi suallar ilo dorinlik yaratdi?

82



e Klientin cavablari hans1t morhoalodo transformasiya hissi yaratdi?
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Nimund Cavab

Klientin adi: Giinay
Pesa: HR miitoxossisi
Movzu: Oziinii ifads etmokda ¢atinlik vo tosobbiis gdstormomok
Sessiya miiddati: ~30—40 doqigo
Model: CLEAR (Contracting — Listening — Exploring — Action — Review)
1. Contracting (Miiqavild va Sessiya Maqsadinin Miidyyanlosdirilmasi)
Koug:
“Glinay, bu giin burada no iizorinds islomok istoyirson vo sessiyanin sonunda nays nail

olmagq sonin iigiin faydali olar?”

Klient:

“Mon tez-tez iclaslarda susuram, baxmayaraq ki, demok istadiyim fikirlor var. Amma
tosobbiis gostormokdon ¢okinirom. Bu mondo pesokar olaraq ¢atismazliq hissi yaradir.
Istoyirom bunun sobobini aydinlasdirim vo iizorinda islomoyo baslamaq iigiin konkret
addim atim.”

Tahlil:
Bu morholods koug sessiyanin fokusunu miioyyonlosdirir. Klientin hodofi aydin vo soxsi inkisaf
yoniimliidiir. Koug va klient arasinda qarsiliql razilagsma yaradilir.

2. Listening (Aktiv Dinloma va Hisslorin Tasbiti)
Koug:

“Son bu haqda danisarkon sosinin tonunda bir toroddiid hiss etdim. Bu voziyyat sonin
ticlin no qodor dorin bir narahathq yaradir?”

Klient:

“Hor dofo danigmagq istodiyimds iiroyim ddyiiniir, bozon sanki bogazimda diiyiin olur.
Bilirom ki, fikrim doyorlidir, amma onu demoys giic tapmiram.”

Koug (refleksiya):

“Bu, sanki i¢indo doyorli bir fikrin saslondirilmayi gézlomosi, amma qorxunun onun
oniinii kosmasi kimidir.”

Tahlil:
Koug burada reflektiv dinlomo vo glizgiiloms texnikasi ils klientin emosional darinliyini hiss edir vo
onu gilivonli gokilds ifado etmoaya tosviq edir.

3. Exploring (Darinlikli Arasdirma vo Masalonin Kékiino Enmo)
Koug:
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“Bu vaziyyeti na qader tez-tez yasayirsan va ilk dofo no vaxt xatirlayirsan?”
“Bu ¢okinmo hissinin altinda hansi inanc va ya qorxu ola bilor?”
“Sonin {igiin tosobbiis gdstormok na ilo borabordir?”

Klient:

“Diigiiniirom ki, sohv danisacagam vo insanlar mons giilocoklor. Diizgiin ifads edo
bilmasom, hormetimi itirocoyom kimi galir.”
“Usaq vaxt1 nonom ‘q1z usagi cox danismaz’ deyirdi, balka bu da tosir edib.”

Koug:

“Bu, c¢ox dorin bir kdko sahibdir. Goriiniir, bu inanc indi do soni susmaga macbur edir,
amma eyni zamanda soni sixir vo mohdudlasdirir.”

Tahlil:
Klient masalonin kokiindo olan qorxunu vo kegmisdo formalasmis inanci askar edir. Bu morhalo,
transformativ doyigimin tomolidir.

4. Action (Harakat vo Addim Plani)
Koug:

“Bu hofto ii¢lin hans1 konkret bir addimi1 atmagq istordin ki, bu doyisimin baslangici olsun?”
“Sonin ii¢lin ¢otin olmayan, amma irsliloyis sayilacaq no edo bilorson?”

Klient:

“Golon iclasdan avval iki asas fikrimi yazacagam va birini miitloq deyocoyom.
Ovvolcadon hazirliql olmaq daha giivonli hiss etdirir.”
“Homginin, bir dostumla bu mévzuda ssenari mosqi edocoyom.”

Koug:

“Ola plan! Bunu konkretlosdirok: hans1 giin, hansi saatda mosq edocokson va iclasa neco
hazirlasacagsan?”

Klient:

“Carsonbo axsami saat 20:00-da dostumla Zoom goriisii planlayiram. Carsonbes giinii iso
iclas tli¢iin fikirlorimi 3 maddslik sokilde yazacagam.”

5. Review (Sessiyanin Yekun Doyarlondirilmasi vo Ohdolik)
Koug:

“Bugiinkii sessiyadan na ilo ayrilirsan?”
“Bu plan1 yerino yetirmak {i¢iin soni no motivasiya edacok?”

Klient:
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“Oziimo s6z verdim ki, fikirlorimo doyer veracom. Bu giin burada bunu demok belo
monim ti¢lin addimdir. Diislinlirom ki, bu prosesi davam etdirmoklo 6ziimo daha ¢ox
gilivonacoyom.”

Koug:
“Ola. Doyisiklik sassizca deyil, addim-addim baslayir. Son artiq basladin.”

Sessiya Noticolori:

Klient ¢okinmo vo qorxu ilo baglt forqindslik qazandi

Oziindoki daxili giicii vo dayerli fikir sahibliyini tanid:

Kigik, real vo Olgiilo bilon addimlarla plan qurdu

Sessiya sonunda motivasiya vo 6hdslik hissi gliclondi
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OSKAR Modeli iizro Koucluq Sessiyasi

Model: OSKAR (Outcome — Scaling — Know-how — Affirm & Action — Review)
Sessiya Movzusu: Oziinoinamimn artirilmasi v liderlik tosobbiislorinin inkisafi
Klient: R6vson

Pesa: Gonc layihs rohbori

Miiddat: 3040 doqiqo

Format: Koug — Klient simulyasiyasi vo ya real praktiki moasq

OSKAR Modelinin Marhalalari tizra Sessiya Qurulusu

1. O — Outcome (Gozlonilon natico)

Koug:
“Bu giinki sessiyadan hansi natico ilo ayrilmaq istordiniz?”
“Sizin ii¢iin ideal natico no olardi?”

Klient (R6vsan):

“Osas problemim rohborlik etdiyim komanda garsisinda 6ziimii kifayot qodor giivonli vo
tosirli sokilds ifads eds bilmomoyimdir. Sessiyanin sonunda na edacayimlo bagh aydin
yolum olsun istoyirom.”

Tahlil:
Burada koug sessiyanin mogsadini dogiqlosdirir vo noticoyo fokuslanir. Klientin konkret hodofi:
oziindinam artirmaq va liderlikda tosabbiis gostormokdir.

2. S — Scaling (Movcud vaziyyatin qiymatlondirilmasi)
Koug:

“Oziinoinammizi 0-dan 10-a qoder giymotlondirseniz, indi nec¢a verardiniz?”
“Bu rogomin daha yiiksok olmamasina nalor mane olur?”
“Daha avval bu sahado 6ziinii daha yaxs1 hiss etdiyin vaxt olubmu?”

Klient:

“Hazirda 4 deyordim. Hiss edirom ki, komandam mano hérmot etso do, 6ziim
danisarkon ¢ox toraddiid edirom.”
“Amma kegon ay bir togdimat etdim vo ¢ox ugurlu ke¢di. Homin an 6zlimo giivondim.”

Tahlil:
Koug, doyisimin Olgiilobilon morhalodo basa diislilmosini tomin edir. Klient ke¢cmisdoki giiclii
tacriibani xatirlayir.
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3. K- Know-how & Resources (Bacariqlar va resurslar)
Koug:

“Kegan ayki ugurlu togdimatin hans1 taraflori sono giiven verdi?”
“Hans1 bacariqlarin bu sahods sonin komoyina gatir?”
“Oziinoinami artirmagq iiciin artiq sonda olan resurslar hansilardir?”

Klient:

“Togdimatdan 6nco yaxsi hazirlasmigdim. Ssenarini yazmisdim, mosq etmigsdim vo bir
homkarimla sinaq danisigr  etmisdim. Planli olmaq mono gilivon verir.”
“Man yaxs1 dinlayirom va fikirlorimi yazili gokilds yaxs1 ifads eds bilirom.”

Tahlil:
Klient 6z daxili resurslarmi taniyir vo bununla motivasiyasi artir.

4. A — Affirm & Action (Tasdigloma va faaliyyat plam)
Koug:

“Son artiq ugur qazanmissan vo planh hazirhgin sona giivon verdiyini bilirson. Indi
bunun iizorindo daha no olava eds bilorson?”

“Novbati hofto hans1 addimi atmagi diisliniirson?”

“Bu addim sono nego giivon gotira bilor?”

Klient:

“Iki giin sonra bir qisa komanda iclasimiz olacaq. Orada ¢ixisimi1 avvalcodon
planlayacagam vo bir climlolik osas mesaj1 yazacagam.”
“Bundan avvol 6zlimo glivon mesajlar1 yazib hor sohor oxuyacagam.”

Koug:

“Bu ¢ox konkret va totbiq oluna bilon plandir. Oz giiciinii ortaya ¢ixarmaga artiq
baslamisan.”

5. R — Review (Yekun va ohdaliklorin tasdiqi)
Koug:

“Bu sessiyadan hans1 anlayislarla ayrilirsan?”
“Noyi forqli goriirson?”
“Sani bu plan1 yerina yetirmaya tosviq edon na olacaq?”

Klient:

“Diisiiniirom ki, artiq problemi 6ziim formalasdirmiram. Bacariglarim var vo sadaco
onlar1 totbiq etmak {i¢iin planli olmaliyam. Novboti addim {igiin motivasiyam yiiksokdir.”

Sessiya Yekunu:

e Klient 6zlinds olan resurslar1 va avvalki ugurlar: xatirladi
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e Oziinoinam ii¢iin planlasdirmanin tosirini basa diisdii
e Totbiq edilo bilon vo real foaliyyst addimi miioyyonlosdirdi

e Sessiyadan motivasiya vo aydin planla ayrildi
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Nimund Cavab

Klientin adi: R6vson

Peso: Layiho rohboari

Moévzu: Oziinoinamin artirilmasi vo liderlik tosobbiislorinin inkisafi
Model: OSKAR

Sessiya miiddati: ~35 doqigo

1. O — Outcome (Natica: Gozlontilorin miidyyon edilmasi)
Koug:

“Bu giinkii sessiyadan neco bir notico ilo ayrilmaq istordin, Rovson?”
“Ogor bu sessiya ugurlu keg¢so, sona no vermolidir?”

Klient:

“Osas istoyim budur ki, komandam qarsisinda daha inamli ve tosobbiiskar olum.
Iclaslarda 6ziimii ifado etmokdon ¢okinirom, amma bu vordisi doyismok istoyirom.
Sessiyanin sonunda bunun ti¢lin hans1 addimlar1 ata bilocoyimi bilmak istordim.”

Tahlil:

Klient sessiyanin magsadini daqiq ifads etdi: 6ziinsinam va tasabbiiskarhgin inkisafi. Bu, dlciilo
bilon vo kougluq ii¢iin uygun hodofdir.

2. S — Scaling (Qiymatlondirma: Cari vaziyyatin tohlili)

Koug:

“Hazirda 6ziinoinam soviyyoni 0-dan 10-a godor gqiymotlondirson, ne¢o verordin?”’
“Bu soviyyeni 1 pillo artirmaq tigiin noys ehtiyacin var?”
“Bu sahodo daha 6nco 6ziinii giiclii hiss etdiyin bir an yadina diigiirmii?”

Klient:

“Indi 4 deyordim. Amma kegon ay toqdimatim oldu va ¢ox yaxs1 ke¢di. O zaman 6ziimii
giiclii hiss etdim. Bunu komanda iclaslarinda da edos bilocoyimo omin olmaq istoyirom.”
“Bir pillo artim tigiin daha ¢ox hazirliq vo avvalcadon planlagdirma lazimdir.”

Tahlil:
Klient 6ziinds olan giiclii tacriibani tanidi vo inkisafii¢lin sads va real resurslar (hazirlig, planlagdirma)
miioyyonlosdirdi.

3. K- Know-how & Resources (Bacariqlar vo daxili resurslar)
Koug:

“Kegan ayki togdimatm ugurlu kegmosinin sobabi noa 1di?”
“Bu uguru tokrarlamagq ligiin hansi bacariqlarin var?”
“Hansi resurslar1 bu sahados istifads eds bilorson?”

Klient:
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“Hazirhiq ¢ox dnomli idi. Slaydlar1 gabaqcadan hazirlamisdim va tagdimatdan dnco bir
dostumla mogq etmisdim. Mon hom do yazili sokildo 6ziimii yaxs1 ifado edirom.”
“Golocokds do eyni texnikani istifado eds bilorom — avvalcadon ssenari qurmaq, mosq
etmok vo dostok almaq.”

Tohlil:

Klient 6ziiniin artiq sahib oldugu bacariglar1 (masq, yazili ifads, planlama) tanidi vo giivon qazandu.
Bu morhals 6zline inamin barpasi {i¢iin kritikdir.

4. A — Affirm & Action (Tasdiq va faaliyyat plani)
Koug:

“Bunlar ola resurslardir. Indi iso yaxm golocokds hansi konkret addim ata bilorson?”
“Bu addim sona 6zini neca hiss etdiracok?”
“Bunu no zaman va neca edacakson?”’

Klient:

“Bu ciimo komandamla iclas olacaq. Orada bir ideyami paylasmagq istoyirom. iclasdan
ovval bu fikri doftorimo yazacagam vo ssenarilosdirocoyom.”
“Dostumla bu giin qisa mosq do edocoyom. Bu addim mona giic veracok vo 6ziimii
tosirli lider kimi hiss etmoyo baslayacagam.”

Koug:

“Bu, konkret vo ugura aparan bir addimdir. Tocriibs ilo son daha da gilivonli olacagsan.”

5. R — Review (Yekun refleksiya vo 6hdoalik)
Koug:

“Bu sessiyadan nolor 6yrondin?”
“Oziinii necs hiss edirson?”
“Bu plan1 hoyata ke¢irmok iigiin soni no motivasiya edocok?”

Klient:

“Hiss edirom ki, bu ¢atinlik sadoca qorxudan yaranib vo onunla isloye bilorom. Oslinda,
kifayot godar bacarigim var. Ovvalcodan hazirlasmaq vo moasq etmok monas rahathiq verir.”
“Novbati iclas liclin planim var vo motivasiyam yiiksokdir.”

Natica:

Kateqoriya Qazamilan Bacarngq / Tatbiq

Oziiniidork Klient 6z emosional bloklarini vo inam ehtiyacini miioyyaon etdi

Giiclii tacriiba xatirlatma Ke¢misdoki ugurlar1 doyarlondirdi vo onlardan resurs kimi istifads etdi
Planlagdirma Qisa miiddatli vo konkret addimlar formalasdirdi

Tosir Klient sessiyadan giiclonmis vo motivasiyali ayrildi
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Koucluq Alatlari va Praktiki Sessia Numunoalori

Ne

10

200

30

47

50

6[]

700

8L

90

10

Koucluq Alsti

GROW Modeli (Goal —
Reality — Options — Will)

Wheel of Life (Hoyat Carx1)

SMART Goals

Values Clarification Cards
/ Dayarlor Kartlan

SABOTAGE VOICES -
Daxili Saslorb Is

Metaphor Work —
Metafora ilo Is

Disney Perspectives
(Xoyalporost — Realist —
Tongidgi)

Laddering Technique
("Niya?" pilloloms texnikasi)

ABC Model (CBT asash)

OSKAR Modeli (Outcome
— Scaling — Know-how —
Affirm & Action — Review)

Qisa Toasviri Istifads Sahalari

Sessiyanin strukturlagdirilmasi vo
moqsada yonalik kougluq ii¢iin on Hoyat, karyera, biznes
genis yayilmis alotdir.

Miistorinin hoyat balansini va prioritet

saholorini vizual sokilds analiz etmoys Hoyat kouglugu
imkan verir.

Konkret, 6l¢iilo bilon vo reallasdirila
bilon magsadlorin formalasdirilmasi
ti¢iin klassik modeldir.

Hor sahodo mogsad
gqoyma

Miistorinin asas doyarlarini {izo
¢ixarmaq va gorarlarma bu doyarlori
inteqrasiya etmok ticiin alotdir.

Hayat, liderlik, miinasibat
kouglugu

Miistorinin 6ziino angal toradon daxili
dialoglarinit miisyyan edib
neytrallasdirmagq ticiin istifads olunur.

Soxsi inkisaf vo
blokajlarin qaldirilmast

Miistorinin i¢ diinyasin1 metaforalarla

i . Emosional, intuitiv
ifado etmoyo vo onunla iglomoyo

imkan verir. kougluq
Flkﬂlarl,'planlarl Vo qararlarl‘ .fa‘r.qh Yaradict kouglug,
perspektivlordon aragdirmagq tigiin .

strategiya

kreativ texnikadir.

Dorin inanclar1 vo motivasiyalari
arasdirmagq {li¢iin "no li¢iin bu sonin Dayorlorlo vo inamlarla is
ticlin vacibdir?" suallar seriyasidir.

Diisiinco — Emosiya — Davranig
zoncirini tohlil etmok vo inanc

) . .. . Inanc transformasiyasi
sistemlorini doyisdirmak {i¢iin y

modeldir.
Resurs-yoniimlii vo hallo fokuslanmis Holl ypnumlu kougluq
. (solution-focused
kouglug modeli. .
coaching)
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GROW Modeli ilo Kouc¢luq Sessiyasi

Kontekst: Miistori karyerasinda doyisiklik etmok istoyir, lakin gorarsizliq vo qorxu hissi yasayir.
G — Goal (Magsad)

Kougc: Bu giinkii sessiyamizdan ns ilo ayrilmaq istoyirson?

Klient: Mon karyeramda doyisiklik etmoyi diisliniirom, amma tam qarar vera bilmirom. Bunu
aydinlagdirmaq istoyirom.

Koug: Sessiyanin sonunda hansi naticoni aldo etmok sono faydali olar?

Klient: Hans1 istigamato gedacayimi va ilk addimimin na olacagmi bilmok istoyirom.

Koug: Yoni mogsadin, karyera kegidi ilo bagl 6ziino aydinliq gotirmak vo konkret addimi
miioyyanlosdirmakdir, dogru anladim?

Klient: Boli, tam olaragq.

R — Reality (Reallq)

Koug: Indi oldugun vaziyyati bir az arasdiraq. Hazirda no islo masgulsan?

Klient: Marketing sobasinds ¢alisiram, amma son bir ildo isimdon z6vq almiram. Daha yaradici
islor etmok istoyirom.

Koug¢: Maraqlidir. Bu istoyi sonin {i¢iin vacib edon nadir?

Klient: Oziimii ifado edo bilmirom, inkisaf etmadiyimi hiss edirom.

Kouc: Hazirda hansi imkanlarmn var?

Klient: Grafik dizayn lizro onlayn kurslara baglamigam vo bazi portfoliolarim var. Amma is
doyismok qorxuludur, ¢iinki stabil maasim var.

Koug: Qorxularina baxsag... nadon qorxursan?

Klient: Yeni sahodo ugurlu ola bilmomokdon. Balka do bu sadaco xoyaldir.

Koug: Bu diisiinconi hans1 faktlar dostokloyir vo hansi faktlar oksini gostorir?

Klient: Faktlar... Kursda yaxs1 noticolor almisam, tanislarim islorimi boayonir. Amma 6ziimo
glivonmirom.

O - Options (Secimlor)

Koug: indi iso golin gorok hansi secimlorin var. Alternativlori bir yerds toplayaq.
Klient: 1. Indiki isimda qalmagq va sadaca hobbi kimi dizayna davam etmok.

2. Freelancer kimi kigik layihalore baglamaq.

3. Tam isimi doyismok va dizayna kegmok.

Kougc: Bu ii¢ se¢ima ayrica baxaq. Har birinin iistiinliiklori vo ¢atinliklori nolordir?
Klient:

— Indiki isimdo galmaq — sabitlik var, amma naraziliq da davam edir.

— Freelancer — az riskli ke¢id, amma geyri-miioyyon galir.

— Tam kegid — risklidir, amma daha ¢ox inkisaf ola bilar.

Koug: Daha hansi alternativi aragdira bilorik?
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Klient: Hibrid model — giindiiz isindo qalim, axsamlar freelance isloyim.
Kougc: Cox gozol. Bu alternativ soni daha balansli hiss etdirirmi?
Klient: Bali, bu daha real goriiniir.

W — Will (Iirada / Yol xaritasi)

Koug: indi iso hans1 konkret addim1 atmaq istoyirson?

Klient: Bu hofto bir freelance layiho axtarib miiraciot edocom.

Kouc: Bu addimi1 no vaxtadok reallagdirmaq istoyirson?

Klient: Ciimo giiniino godor.

Koug: Bu addimin ugurlu olacagina 0-dan 10-a qader na godar ominson?
Klient: 8 deyordim.

Koug¢: Bu ominliyi 10-a ¢ixarmaq ii¢iin no slavo etmalison?

Klient: Portfoliomu bir az yenilosom, daha giivanli olaram.

Koug¢: Mdhtogom. Soni bu addimi atmaqgda motivasiya edon osas doyar nodir?
Klient: Yaradici olmaq vo potensialimi tam gostormok.

Koug¢: Bunu 6ziino xatirlatmagin ii¢iin no edo bilorson?

Klient: Kompiiterimos “Potensialim ii¢iin bir addim” yazis1 qoyacagam.

Sessiya Yekunu

Koug: Bu sessiyada nolori kosf etdin?

Klient: Monim ii¢iin on balansl yolun freelance-dan baslamaq oldugunu anladim. Oziimo inamim
bir az da artdi.

Koug: Bu soni novbati soviyyayo dasiyacaq. Tobrik edirom!
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Hoyat Carxi (Wheel of Life) Koucluq Sessiyasi

Moévzu: Miistori hoyatindaki balanssizliq hissindon narahatdir vo yon axtarir.

Sessiyanin Acilisi

Koug: Salam, xos goldin. Bugiinkii sessiyamizda hoyatinin miixtalif saholorino daha derindon
baxacagiq. Hazirsanmi?

Klient: Boli, haziram. Hoyatimda bir qarisiqliq hiss edirom vo hara fokuslanmali oldugumu
bilmirom.

Koug: Bunun ii¢lin “Hoyat Carx1” adli vizual bir alstdon istifado edocoyik. Bu, hoyatinin asas
sahalorini qiymatlondirmoys vo balans soviyyasini gormoys komok edacok. Sonin ii¢lin asas olan 8
sahani birgo miiayyanlosdirak.

Sahalarin Secimi vo Dayarlondirma

Koug: Adoton sahalor bunlardir: Saglamliq, Is/Karyera, Maliyys, Miinasibotlor, Sosial Hoyat, Soxsi
Inkisaf, Emosional Rifah vo Asudo Vaxt. Son bu sahalarlo razisanmi, yoxsa doyisiklik etmok
istoyirson?

Klient: Boli, bunlar mons uygundur.

Koug: Golin indi 0-dan 10-a qodor skala iizro bu saholorin hor birini qiymatlondirok. 0 — tam narazi,
10 — tam raz1.
(Birlikdo ¢arx vizuallasdirilir — daira 8 barabor hissoyo boliiniir)

e Saglamliq — 6

e [s/Karyera—8

e Maliyyo—5

e Miinasibatlor — 7

e Sosial hoyat — 4

e Soxsi inkisaf — 3

e FEmosional rifah — 4

e Asudo vaxt vo hobbilor — 2
Refleksiya vo Tahlil
Koug: Carxa birlikdo baxanda, hansi hissalor daha balanssiz goriiniir?
Klient: On ¢ox asudo vaxt vo soxsi inkisaf sahslorinds naraziyam.
Koug: Bu iki saha sonin hoyat keyfiyyatino neca tosir edir?

Klient: Oslinds bu sahalor mani enerjilondirir. Amma uzun miiddstdir 6ziime vaxt ayrmamisam.
Bu da emosional rifahima tosir edir.
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Kougc: Bos on yiiksok qiymot verdiyin saho hansidir?
Klient: Isimdon momnunam, orada ugurluyam.
Koug¢: Maraqlidir. Ugurlu oldugun bu sahonin balanssiz sahalors tosiri necadir?

Klient: Is ¢ox vaxtimi alir. Bolka do ona gora hobbilorime vo soxsi inkisafima vaxt gatmur.

Fokus vo Se¢imlor

Koug: Hazirda soni an ¢ox narahat edon 1-2 sahaya fokuslansaq, hansilarini segorson?

Klient: Soxsi inkisaf vo asudo vaxt.

Koug: Golin soxsi inkisaf sahosindon baslayaq. No doyisso, bu sahads 3-don 6-ya qalxa bilor?
Klient: Masolon, ayda 1 kitab oxumaga baslasam vo ya onlayn kursa qosulsam.

Koug: Bu doyisiklik sono no gazandirar?

Klient: Daha ¢ox 6ziimo doyor verarom vo motivasiyam artar.

Koug: Indi iso asudo vaxtla bagli. Senco burada 2-dan 5-0 qalxmagq ii¢iin na edo bilorson?
Klient: Hoftods bir dofs gozintiya ¢ixmaq va ya rosm ¢okmok — avvallor bu mans hazz verirdi.
Koug: Bu sado addimlar hoyata neco tosir edor?

Klient: Daha ylingiil vo balansli hiss edorom.

Addimlasdirma va Irado
Koug: Bu hofto ti¢lin konkret hans1 addimi atmaq istoyirson?

Klient: Bu hofto bir kitab se¢ib oxumaga baglayacagam vo sonbo giinii 1 saathiq parkda tok
gozintiyo ¢ixacagam.

Koug¢: Bu addimlarin hoyata kegocoyina no qador aminson (0-10)?
Klient: 9 deyardim. Hogigoton ehtiyacim var.
Koug: Ola. Bas bu sahslords doyisiklik bas verdikco hansi hissi yasamaq istoyirson?

Klient: Daha morkazli vo balansli olmagq.
Sessiyanmin Yekunu
Koug: Bu sessiyada sono an ¢ox nd aydin oldu?

Klient: Hoyatimda balanssizliq hissimin sobabi konkret sahalordoki bosluglardan qaynaqlanirmus.
Bunu gérmoak rahatladic oldu.

Koug: Tobrik edirom. Oziin iigiin daha balansh bir hoyat yaratmaga dogru addim atirsan.
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SMART Goals modeli ilo Koucluq Sessiyasi

Moévzu: Miistori hoyatinda konkret mogsadini daha doqiq vo reallasdirila bilon formada
miioyyanlosdirmak istayir.

Sessiyanin Acilisi

Koug: Salam, xos gordiik. Bugiinkii sessiyamizda SMART modeli ilo magsadini daha konkret vo
olctilo bilon sokilde formalasdiracagiq. Hazirsanmi?

Klient: Bali, haziram. Cox istordim ki, maqsadim daha aydin olsun.
Koug: Ola. Istadiyin moqgsadi qisaca deson, nadir?

Klient: Mon ariglamagq istoyirom.

S — Specific (Konkret)

Kougc: “Ariqlamaq” kifayat qador genis ifadadir. SMART-1n ilk marhalosinds moaqgsadi
konkretlosdiririk. Sonin tigiin “ariqlamaq” no demakdir?

Klient: Daha saglam goriinmok, 6zliimii yiingiil hiss etmak va paltarlarimin izorimo yaxs1 oturmasi.
Koug¢: Rogomlo desok, nego kilogram g¢okiyo diismok istoyirson?

Klient: Hazirda 78 kilogramam, 68 kilograma diismok istoyirom.

M — Measurable (Olgiils bilon)

Koug: Ikinci morholods mogsad 6lciilo bilon olmalidir. Biz hans1 gostariciya baxaraq iraliloyisini
toqib edacoyik?

Klient: Cokimi hoftods bir dofo dlgacoyom. Olave olaraq badon 6l¢giilorimdon do istifads edo
bilorom.

Koug: Bos ara mogsodlor miisyyonlosdirsok? Masalon, har ay 2 kilogram?

Klient: Bali, bu mons motivasiya verar.

A — Achievable (91da edils bilon)

Koug: Indi baxaq gorok bu mogsad real olaraq miimkiindiirmii? Hazirki hoyat torzin vo
imkanlarinla 10 kilogram ariqlamaq sonin ii¢lin miimkiindtirmii?

Klient: Monco miimkiindiir, amma yemoak vordislorimi doyismali vo idman etmaliyom.
Koug: Bas idmana haftods nego dofs vaxt ayira bilorson?

Klient: Hoftodo 3 dofs idman zala geds bilorom.
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R — Realistic / Relevant (Realistik vo 9laqali)
Kouc: Mogsadin hoyat prioritetlorino vo motivasiyana no qador uygundur?

Klient: Cox uygundur. Saglam olmaq monim ii¢lin dnomlidir vo bu moqsad hom do 6ziime inamimi1
artiracaq.

Kougc: Ola. Demoli, bu mogsad sonin doyarlorinlo iist-iisto diisiir.

T — Time-bound (Zaman ¢org¢ivali)
Koug¢: Mogsadine catmagq ti¢lin konkret tarix toyin edok. No vaxt 68 kilogram olmagq istoyirson?
Klient: 5 ay arzinds, yani noyabrin sonuna godar.

Koug: Ola. Demali, 5 ay orzinds ayda toxminon 2 kilogram ariqlamaq planin var.

Formalasdirilmis SMART Maqsad

Koug: Sonin magsadin indi bela saslonir:

“Hazirda 78 kilogramam. Haftads 3 dafa idman zala gedarak va yemak vardiglorimi
saglamlagdiraraq, noyabrin sonuna qadar 68 kilograma diisacayom. Iralilayisimi har hafto ¢oki va
badan ol¢iilori ila taqib edacayam.”

Klient: Boli, indi mogsodim ¢ox daha aydindir.

Sessiyanin Yekunu
Koug: Bugiinkii sessiyadan hansi naticoni gotiiriirson?
Klient: Magsadi konkretlosdirmoyin na qodor vacib oldugunu anladim. Indi na edocoyimi bilirom.

Koug: Ola. Inaniram ki, bu planla magsadine catacagsan.
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Doyarlor Kartlar ilo Koucluq Sessiyasi

Moévzu: Miistorinin $oxsi vo pesokar hoyatinda ona istigamat veran asas doyarlori
miioyyanlosdirmak.

Sessiyanin Acilisi

Koug: Salam, xos goldin. Bugiinkii sessiyamizda sonin iigiin on vacib olan soxsi doyarlorini
miloyyonlosdiracayik. Bu, golocokds qorarlarint daha asan vermoyino komok edacok. Hazirsanmi?

Klient: Boli, haziram.

Koug: Ola. Monim qarsimda miixtalif doyarlorin yazildigi kartlar var — masalon, diiriistliik, ailo,
azadlq, yaradiciliq, ugur, saglamliq va sair. Bu kartlardan sonin {i¢lin on vacib 10 doyari segmoyini
xahis edocoyom.

Doyarlorin Identifikasiyas1 (Secim marhoalasi)
Koug: Buyur, kartlara bax vo ilk tosssiiratla sonin i¢lin on vacib olan 10 doyari seg.

Klient: (Kartlara baxir va se¢ir) Monim se¢diklorim: Saglamliq, Ails, Ugur, Azadliq, Tohliikasizlik,
Inkisaf, Somimiyyat, Dostluq, Yaradiciliq, Hormat.

Koug: Gozal. Indi iso bu 10 doyori ohamiyyat sirasina gdro prioritetlosdirok.

Prioritetlosdirma morhaloasi
Koug: Sonca, bunlardan an birincisi hansidir?
Klient: Aila.
Koug: ikinci?
Klient: Saglamliq.
Kougc: Bels davam etsak, sonin siyahin bels oldu:
o Ailo
e Saglamliq
e Ugur
e Azadliq
e Inkisaf
e Tohliikosizlik
e Hormot

e Dostluq
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e Somimiyyat

e Yaradiciliq

Dayarlarin Darinlosdirilmasi (Giiclii Sualvermo)

Koug: Ails sonin tigiin no ifads edir?

Klient: Monim {i¢iin ailo dastok, sevgi va tohliikosizlik demokdir.

Koug: Saglamliq niys bu qodor 6nomlidir?

Klient: Saglamliq olmazsa, ns ailomdan, na ds isimdon hazz ala bilorom.
Koug¢: Ugur deyonds noyi nozords tutursan?

Klient: Oz mogsadlorimo ¢atmaq, inkisaf etmok vo comiyyata tohfs vermok.

Doyarlorin Hayat Qararlarina Inkisafi
Koug: Indi iso diisiinok: bu doyarlor giindolik hayatinda vo gorarlarinda neco tozahiir edir?

Klient: Mosolon, is segorkon ailomo zaman ayira bilocoyim va saglam hoyat torzini davam
etdirocoyim bir is istoyirom.

Koug: Ogor bu doyoarlorin pozulsa, sonin iigiin natico no olar?

Klient: Momnuniyyatsizlik, stres vo pesmanliq hiss edorom.

Sessiyanin Yekunu
Koug: Bugiinkii sessiyadan hansi naticoni ¢ixarirsan?

Klient: Monim {i¢lin on vacib olanlarin nalor oldugunu doqiqlosdirdim va indi se¢imlorimi bu
doyarlors goro eda bilocoyom.

Koug: Ola. Novbati sessiyada bu dayarlori neco giindalik foaliyystlorine inteqrasiya eds bilocoyina
baxa bilarik.
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“SABOTAGE VOICES - Daxili Saslorls Is”
Kouc¢luq Sessiyas1 Nuimunoasi

Bu model beynolxalq kougluq tolimlorindo “Saboteur Voices” vo ya “Inner Critic Work™ kimi
Oyradilir vo miistorinin daxili manes yaradan diigiinco vo hisslorini tanimasina, onlari
neytrallagdirmasina komok edir.

Sessiyanin Maqsadi

e Miistarinin daxili sabotaj¢1 saslorini (masalon, “Bacarmayacaqgsan”, “Yetorinco yaxsi
deyilson”, “Indi dogru zaman deyil”’) miioyyan etmak.

e Onlarmn tosirini anlamaq vo neytrallagdirmag.

e Giiclondirici alternativ “Daxili Dastok Sosi” yaratmag.

Dialoq Formasi

Koug: Xos golmison. Bugilinkii sessiyada istordim ki, hoyatinda vo ya karyeranda garsiya qoydugun
bir mogsads baxaq. Hazirda hans1 mogsad iizorinda islomok istoyirson?

Klient: Mon yeni bir igo kegmok istoyirom, amma addim atmaqda ¢atinlik ¢okirom.

Koug: Tosokkiir edirom. Indi sona bir sual veracoyom: Bu mogsadini hoyata kegirmok barado
diisiindiiyiindo, beynindo hansi1 daxili sos vo ya diisiinco soni saxlayir?

Klient: Daxilimdo bir sos deyir ki, “Son kifayot gqodor tocriibali deyilson, yeni isdo ugursuz ola
bilorson.”

Koug¢: G6zol. Bu sosi bir adla ¢agiraq. Ona hansi adi veroardin?

Klient: “Tonqid¢i” deyo bilorom.

Koug: Ola. Indi bu “Tongqid¢i’nin sono dediyi sdzlori bir-iki ciimlo ilo tosvir et.

Klient: O deyir ki, “Son 6z isinds yaxsisan, amma yeni miihitdo bacarmayacaqgsan. Risk etma.”
Koug: Sonca bu sasin magsadi na ola bilor? O, sano zarar vermak istoyir, yoxsa qorumaga calisir?
Klient: Elo bil qorumaga ¢alisir, amma ¢ox hoddindan artiq ehtiyathdir.

Koug: Gdzol miisahidadir. Indi bu “Tongqidgi”’ya tosokkiir et vo ona de ki, son risklori nozars alirsan,
amma irali getmayin do vacibdir.

Klient: (Tosovviir edir) Togokkiir edirom, amma man irsli getmok istoyirom.
Koug: Ola. indi golin “Daxili Dastok Sesi” yaradaq. Bu sos sona no deyordi?

Klient: “Son dyrono bilirson, adaptasiya gabiliyyastin var, bacaracaqsan.”
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Koug: Dla. indi bu dostok sasini giiclondirok. Onu bir metafora ilo tasvir et. Masalon, mentor, dost
va ya masqgi kimi.

Klient: O monim kimi inanan bir dost kimidir.

Koug: indi mogsadine dogru hoarokot edorken, “Tonqid¢i”nin sasi esidilondoa, darhal “Dost’un sosini
xatirlayacaqsan. Bunun {igiin bir vizual va ya yazili xatirlatma hazirlaya bilorson.

Klient: Boli, telefonumda motivasiya veron sdzlori yazacagam.
Koug: Cox gozal. Sonin iigiin bu giiniin an boyiik forqi no oldu?

Klient: Mon anladim ki, o manfi sos diismon deyil, sadoco qorumaga calisir. Amma qorar1 mon
verirom.

Sessiya Strukturu

e Moqgsadin miidyyan edilmasi

e Daxili sabotaj sasinin identifikasiyasi
e Sasin niyyatini anlama

e Tasokkiir vo sarhad qoyma

e Daxili dostok sasinin yaradilmasi

e Metafora vo vizuallasdirma

e Dostak sasini giindalik hayatda aktivlosdirmak iiciin plan

Qisa Qeydlor

e Koug neytral qalir, sosi “pis” vo ya “yaxs1” kimi etiketlomir.

e Mogsad miistorinin daxili dialoglarini beyinlo badan arasinda amokdashga cevirmokdir.
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Metaphor Work — Koucluq Sessiyasi
Niimunasi

Mévzu: isdo motivasiyanin azalmasi vo iraliloyo bilmomok hissi
Miiddat: Toxminon 60 daqiqo
Format: Dialoq

1. Sessiyanin A¢ilis1 vo Movzunun Daqiqlosdirilmasi

Koug: Xos goldin. Bu giin hanst mévzu iizorinds islomok istoyirson?
Klient: Son vaxtlar isdo iraliloya bilmirom. Hiss edirom ki, sanki yerimds saymram.

Koug: Bu “yerindo saymaq” ifadssini bir az daha agsan, necs hisslor golir aglina?
Klient: Sanki qarsima goriinmaz bir divar ¢akilib.

2. IIk Metaforanin Askara Cixarilmasi

Koug: Ogor bu hissi bir obrazla tosvir etson, bu neco goriinor?
Klient: Boyiik, boz rongli, cox hiindiir bir das divar. Arxasmi goro bilmirom.

Koug¢: Haradasan son bu divarin qarsisinda?
Klient: Tam garsisindayam, amma ke¢mok miimkiin deyil.

Koug: Orada 6ziinii neco hiss edirson?
Klient: Carosiz. Yorgun.

3. Metaforanin Detalli Arasdirilmasi

Koug: Bu divarin materiali necodir?
Klient: Cox mohkom das, catlar1 var amma qalindir.

Koug: Otrafda no var?
Klient: Sol torofds dar bir yol var, amma qaranliqdir. Sag torofds iso ugurum kimi goriiniir.

Kougc: Divarm arxasmda ns ola bilocayini tasovviir edirson?
Klient: Giinssli, aciq bir meydan. Orada azadliq hissi var.

4. Metaforamin Mesajinin A¢ilmasi

Koug: Sonin hayatinda bu divar noyi simvolizs edir?
Klient: Qorxularimi vo §ziims inamsizlig1.

Koug: Divarin dediyi bir s6z olsaydi, sons no deyordi?
Klient: “Son hazir deyilson.”
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5. Metaforam Dayisdirmo Prosesi

Koug: indi tosavviir et ki, son bu divar1 doyisdira bilorson. Onu kegmok va ya aradan qaldirmaq
tiglin na edarson?
Klient: Bir nordivan tapib istiine ¢ixaram.

Kougc: Nordivani haradan taparsan?
Klient: Oz biliklorimdan va dostlarimmn dostoyinden.

Koug: Indi o nordivani tosovviir et. Neco goriiniir?
Klient: Taxtadan hazirlanmis, méhkom bir nardivan.

Koug: Indi nordivani divara sdyke vo yuxari qalx. Orada nolor goriirson?
Klient: Giinosli meydan, ¢oxlu insan, giiliis soslori.

6. Yeni Metaforanin Yaradilmasi

Kougc: Ovvalki divar metaforasini indi neco doyismak istordin?
Klient: Artiq divar yoxdur. Sadaca bir gqap1 var vo mon onu aga bilirom.

Koug: Bu yeni obraz sono no mesaj verir?
Klient: Mon maneolorimi kigik hissalora boliib aga bilorom.

7. Real Hayat Planina Kec¢id

Koug: Bu giin hoyatinda hansi real addimi atsan, bu “divar1 agmaq” prosesino oxsayar?
Klient: Isdo yeni tolim proqramma yazilmag.

Kougc: Bunu na vaxt edocokson?
Klient: Bu hoftonin sonunadok geydiyyatdan kegocoyom.

8. Sessiyanmin Baglamsi

Koug: Bu giin sons an ¢ox tasir edon na oldu?
Klient: Problemlorimi ke¢ilmoaz divar kimi yox, acilacaq qap1 kimi gérmoak.

Koug: Sonco, bu yanagsma golocakdo sono neco komok edocok?
Klient: Daha az qorxacagam vo daha ¢ox harokot edocoyom.

Sessiya Strukturu Qisa xiilasd

e Movzunun miioyyonlogdirilmaosi

e Metaforanin yaradilmasi
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Metaforanin vizual vo emosional toforriiatlari
Mesajin agilmasi

Dayisiklik prosesi (resurs slava etmo)

Yeni metaforanin yaradilmasi

Real hoyat addimlarinin planlasdirilmasi

Sessiyanin baglanis1 vo dyronilon dorslor
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Disney Perspectives — Koucluq Sessiyasi
Niimunasi

Moévzu: Yeni onlayn tolim platformasi yaratmaq
Miiddat: Toxminon 75 daqiqo
Format: Dialoq

1. Sessiyanin Ac¢ihisi va Texnikanmin Izahi

Koug: Bugiinkii sessiyamizda “Disney Perspektivlori” texnikasini istifado edacoyik. Bu tisul bizo
moasaloys Tli¢ forqli baxis bucagindan yanasmaga imkan verir:

e Xoyalporast — sorhadsiz ideyalar, vizyon, yaradic1 yanagma.
e Realist — planlagdirma, resurslar, addimlar.
e Toangqidci — risklor, bosluglar, ¢otinliklor.

Sonda is9 har iiciinii birlogdirib balansli faaliyyat plani ¢ixaracagiq.
Hazirsan?

Klient: Boli, ¢ox maraqhdir.

2. Xoayalparast Perspektivi — “Hoar sey miimkiindiir”

Koug: Indi tosovviir et ki, hor sey miimkiindiir. Mohdudiyyat, pul, zaman, resurs problemi yoxdur.
Xoyallarmin sorhadini genislondir. Bu platformani neca tosovviir edirson?

Klient: Bu, diinyanm hor yerindon insanlarin qosula bilocayi, forqli dillords tolimlor olan, interaktiv
vo motivasiyaedici bir platformadir. Istonilon mévzuda tolimlori real vaxtda izlomok vo homginin
yazil1 materiallarla islomok olar.

Koug: Platformanda hansi1 xiisusiyystlor olacaq?
Klient:

e (Canli video dorslor.

e Tolim sonrasi interaktiv testlor.

e istirakeilar {iciin soxsi inkisaf izlomo paneli.

e Mentor dostoyi.

e Diinyanin har yerindon miitoxassislorlo goriislor.
Koug¢: Bu sonin ii¢iin no doyigocok?

Klient: Monim vizyonumu reallagdiracaq, daha ¢ox insana fayda veracoyom.
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3. Realist Perspektivi — “Plan vo Addimlar”
Koug: indi realist mdvqgeya kegok. Movecud resurs vo imkanlarla bunu neco hoyata kegiro bilorson?

Klient: ik morholoda Azarbaycan vo tiirk dilindo mozmunla baslaya bilorom. Méveud
olagolorimdon istifads edorok 5-6 tolimgi ilo omokdasliq edorom.

Koug: {1k konkret addim ns ola bilor?

Klient:
e Platformanin texniki toloblorini miioyyonlosdirmok.
e Vebsayt vo mobil totbiq {liciin texniki torofdas tapmag.
e 3 ay arzinds ilkin versiyani istifadoya vermoak.

Koug: Resurslar neco tomin olunacaq?

Klient: Soxsi yigimimin bir hissasini vo kicik investor dostoyini istifado edocoyom.

4. Tonqidci Perspektivi — “Risklor vo Manealor”
Koug: Indi tonqid¢i mdvqeyino kegok. Masalayo soyuq basla baxaq: nalor sona mane ola bilor?
Klient:

e Texniki problemlor vo gecikmolor.

e Tolimg¢ilorin davamli mozmun tomin eda bilmomasi.

e Rogabatli bazarda forqlonmomok riski.

e Maliyys planmin realliga uygun olmamasi.
Koug: Bunlara gars1 hansi gabaqlayici todbirlor gors bilorson?
Klient:

e Tocriibali texniki komanda ilo miigavilo imzalamagq.

e O9vvalcadon mozmun plani hazirlamagq.

e Unikal forqlondirici konsept qurmag.

e Biidconi 20% ehtiyatla planlasdirmagq.

5. Perspektivlorin Birlasdirilmasi

Koug: indi golin ii¢ baxis bucagini birlosdirak. Xoyalporast hisson sona motivasiya verdi, realist
hisson plan qurdu, tonqidgi hisson risklori gérdii. Bunu necs yekunlasdirmaq istordin?
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Klient: Moan ilkin marhalads 3 ay arzinde Azarbaycan vo Tiirk dilinde mozmunla platforman

acacam. Texniki torofdasla miigavilo baglayacagam, forqlondirici xiisusiyyat kimi iso “mentor

dostoyi”ni xiisusi vurgulayacagam.

6. Sessiyamin Baglamisi

Kougc: Bu texnika sona no verdi?

Klient: Xoyallarimi qorumagla yanasi, real addimlar atmaq va risklori nozors almagi oyrotdi.

Koug: Indi on yaxin 1 hafto orzinds atacagm ilk addim nodir?

Klient: Texniki torofdas axtarigina ¢ixmagq.

Sessiya Axisinin Strukturu

Giris — Texnikanin izahi, mévzunun secilmosi.
Xayalpoarast marhals — Mohdudiyyatsiz vizyon yaratmagq.
Realist marhals — Plan, resurs, vaxt ¢orgivosi.

Tanqidc¢i marhsls — Risklorin va bosluglarin analizi.
Birlosdirma — Ug baxisin sintezi.

Baglanis — On yaxim addimin miioyyonlosdirilmasi.
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Laddering Technique — “Niya?” pillolomad
texnikas1 Koucluq Sessiyas1 Numunasi

Moévzu: Karyera istigamotinin doyisdirilmasi ilo bagl motivasiyanin kok sobabini tapmaq

Sessiya miiddati: ~60 doqigo

Format: Koug — Klient dialoqu

Magsad: Klientin ifads etdiyi magsadin arxasinda duran dorin doyarlari, inamlar1 vo motivasiyalari
ortaya ¢ixarmag.

1. Sessiyamin Acilis1 vo Texnikamin Izahi

Koug: Bugiinkii sessiyada “Niya?” pilloloms texnikasindan istifads edocoyik. Bu iisul sonin bir
maqgsadinin va ya probleminin arxasimda duran kok dayarlori tapmaga komaok edir. Man sons ardicil
olaraq “Niyo bu sono vacibdir?” sualin1 miixtslif bucaqlardan veracoyom. Mogsadimiz sothds olan
sobabdon dorinliya, on osas motivasiyaya qodor enmokdir. Hazirsanmi?

Klient: Boli, baglayaq.

2. Ilkin Moagsoadin Ifadasi

Koug: Son indi hoyatinda on ¢ox noayo nail olmaq istoyirson?
Klient: Mon isimi doyisib, 0z biznesimi qurmagq istoyirom.

3. “Niya?” pillaloama prosesi — Darinlosma marhalalori

Koug: Niyo bu sonin {i¢iin vacibdir?
Klient: Ciinki daha sorbast olmaq istoyirom.

Koug: Niyo sonin {i¢iin sorbast olmaq 6nomlidir?
Klient: Ciinki 6z vaxtimi vo isimi idars etmok mono daha rahat hiss etdirir.

Koug: Niys vaxtini vo igini idars etmok sona bu qodor rahathq gotirir?
Klient: Ciinki indi islodiyim yerdo mondan asili olmayan qorarlar verilir vo mon 6z ideyalarimi
hayata kegiro bilmirom.

Koug: Niys 6z ideyalarini hoyata ke¢irmok sona bu qader vacibdir?
Klient: Ciinki yaradiciliq monim {i¢iin asas doyorlordan biridir vo bu, moni motivasiya edir.
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Kougc: Niyo yaradiciliq sonin ii¢lin bu gador giiclii doyardir?
Klient: Cilinki mon hoyatim boyu forqli seylor yaratmaqdan z6vq almisam vo bununla insanlara
tosir edo bilmisom.

Koug: Niys insanlara tosir etmok sana bu qader 6nomli galir?
Klient: Ciinki mon bagqalarinin hoyatinda miisbat doyisiklik yaratmaq istoyirom. Bu mono monali
bir hoyat hissi verir.

Koug¢: Demali, isini doyismok va biznes qurmaq istayinin kokiinds insanlarin hayatina tosir etmok,
yaradiciligini istifado etmok vo sorbast olmaq dayanir. Bu sonin {igiin dogrudurmu?
Klient: Tamamilo dogrudur, indi sobabi ¢ox daha aydin goriirom.

4. Insaytlarin Yekunlasdirilmasi

Koug: Goriirson, sothdoki “isimi doyismok istoyirom” fikrinin arxasinda “yaradiciliq, tosir etmok,
azadliq” kimi dayarlor var. Bu motivasiyani bilmayin sons galacakds daha davamli addimlar atmaga
komak edacak.

Klient: Boli, ovvallor bunu sadaco is mithitimdon naraziliq kimi goriirdiim, amma indi arxasinda
doyorlorimin oldugunu basa diisdiim.

5. Faaliyyot Addimlarinin Miiayyanlasdirilmasi

Koug: Indi sonco, bu doyarlors uygun olaraq biznesini qurmaq ii¢iin ilk 3 addim no ola bilor?
Klient:

e Oz yaradiciligimi istifado eda bilocoyim biznes sahosini segmak.
e Iinsanlara fayda veracok xidmot vo ya mohsul dizayn etmok.

e Zamanimi sarbost idare edo bilocoyim is modelini qurmag.

6. Sessiyanmin Baglamsi

Kougc: Bugiinkii “Niya?” pilloloma texnikiyasi sano ns qazandirdi?
Klient: Mon motivasiyamm asasini anladim. Indi bilirom ki, biznesimdo yaradiciliq, tosir giicii vo
azadliq olmazsa, uzun miiddot motivasiyali qala bilmorom.

Sessiya Strukturu

¢ Giris: Texnikanin izah1 vo magsadin se¢ilmasi.

e Ilkin magsadin ifadasi.
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Ardicil “Niya?” suallan ils pillaloma (5-7 dafd).
Kok dayarlarin va inanclarin askarlanmasa.
Motivasiya asash faaliyyat addimlarinin qurulmasi.

Sessiyanin baglanisi va asas insaytlarin vurgulanmasi.
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ABC Modeli uizra Koucluq Sessiyas1t Numunoasi

Moévzu: Is yerindo tongide emosional reaksiya vermok

Miiddat: ~60 doqigo

Format: Koug — Klient dialoqu

Mogqsad: Hadiso, inanc vo natico arasindaki alagoni gormok, mohdudlasdirici inanci doyisdirmok.

1. Sessiyanin Acihisi va Modelin Izah

Koug: Bugiinkii sessiyada ABC Modeli ilo isloyacoyik. Bu model bizo gdstorir ki, emosional
reaksiyalarimizi hadisonin 6zii deyil, hadisa haqqinda inancimiz formalasdirir. “A” — hadisoni
(Activating Event), “B” — inanc1 (Belief), “C” 1so naticoni (Consequence) ifads edir. Biz addim-
addim bunlari tohlil edocoyik. Hazirsanmi?

Klient: Boli, baslayaq.

2. A — Activating Event (Hadisd)

Kougc: Son giinlords soni narahat edan bir hadisoni tasvir eds bilorsonmi?
Klient: Kecon hofto rohborim iclasda monim toqdimatimi tonqid etdi. Homin an ¢ox pis oldum.

Koug: Hadisoni konkret olaraq neco bas verdi deya bilorson?
Klient: Togdimati bitirdim, rohbor dedi ki, “Bu plan yetorinco detalli deyil, daha yaxs1 hazirlagmali
idin.” Bunu komanda qarsisinda dedi.

3. B — Belief (Inanc)

Koug: Bu hadiso bas veronds aglindan hansi fikir kegdi?
Klient: Diisiindliim ki, “Demoli, man kifayot qodor yaxs1 deyilom.”

Koug: Yani bu tonqidi esidonds aglinda avtomatik olaraq “yaxsi deyilom” inanc1 aktivlosdi,
diizdiir?

Klient: Bali, elo hiss etdim ki, doyarim azaldi.

Koug: Sance, bu inancin asas1 hardan galir?
Klient: Usaq vaxtindan atam hor isimi ¢ox tonqid edirdi, ona gors balko do bels reaksiya verirom.

4. C — Consequence (Natico)

Koug: Bu inanc1 diisiindiiyiin zaman 9ziinii neco hiss etdin?
Klient: Cox moyus oldum, motivasiyam diisdii, hotta igdon ¢rxmag diistindiim.

Koug: Bos davranig baximindan na etdin?
Klient: iclasdan sonra he¢ kimlo danismadim, ertosi giin do daha az aktiv idim.
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5. Inanclar1 Yenidon Corcivalomo (Reframing)

Koug: Indi golin homin hadisoni eyni vaziyyatds farqli bir inancla tasovviir edok. Masalon, “Bu
sadoca isin tokmillogdirilmasi tigiin verilon geribildirimin bir hissasidir” inanci ilo baxsaq, no hiss
edordin?

Klient: Onda daha az incimozdim, hotta bunu dyronmak fiirsoti kimi géro bilordim.

Kouc: G6zol. Hissin neco doyigordi?
Klient: Daha sakit vo agiq fikirli olardim. Daha yaxs1 hazirliq ligiin motivasiyam artard.

6. Alternativ inancin Formalasdirilmasi

Koug: O zaman hadisani bels ifads edo bilorik: “Rohbarin tonqidi manim doyarimi gostormir,
sadaca layihoni inkisaf etdirmok mogsadi dasiyir.” Bu inanc1 gabul etmak sonin {i¢iin
miimkiindiirmii?

Klient: Boli, bu mono daha realist golir.

Koug: Indi eyni hadiso yenidon bas versa, reaksiyan neca olar?
Klient: Miidafioyos kegmok ovozino sual verib, daha ¢ox molumat almaga ¢alisaram.

7. Sessiyanin Yekun Insaytlar

Koug: Bugiinkii sessiyadan on boyiik noticon no oldu?
Klient: Hadisolordon ¢ox, onlar haqqinda diisiindiiyiim inancin moni neco tosirlondirdiyini anladim.
Inanc1 doyismok, hissimi vo davranisimi da doyisir.

Koug: Bu yanagmani golocokdo neco totbiq edocokson?
Klient: Hor dofo giiclii emosional reaksiya hiss edonds 6zlimo sorusacagam: “Man indi hansi inanci
osas gotiirirom?”

Sessiya Strukturu — ABC Modeli

e Giris: Modelin izahi.

e A — Hadisa: Konkret faktlar.

e B —Inanc: Avtomatik diisiinco vo monalandirma.
e C — Noticoa: Hisslor vo davranislar.

e Alternativ Inanc: Yenidon corcivaloma.

e Tatbiq Plani: Golocokds totbiq addimlari.

¢ Yekunlasdirma: Osas insaytlarin vurgulanmasi.
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OSKAR Modeli iizro Koucluq Sessiyasi
Niimunasi

Mévzu: isdo mohsuldarligin artirilmasi

Miiddat: ~60 doqigo

Format: Koug — Klient dialoqu

Moagsad: Klientin movecud resurslarini agkarlamagq, konkret faaliyyat plan1 qurmaq va
motivasiyasmi giiclondirmok.

1. O — Outcome (Natico / Magsad)

Koug¢: Bugiinkii sessiyamizda OSKAR modeli ilo isloyoacoyik. i1k addim — san bu sessiyadan vo
imumilikds magsadindon na gozloyirson?

Klient: Mon isdo daha mohsuldar olmaq istoyirom. Cox vaxt giin sonunda hodoflorim yarimgiq
qalir.

Koug: Sonin {i¢iin “mohsuldar olmaq” no demokdir? Konkret tosvir edo bilorsonmi?
Klient: Is giiniimiin sonunda planlasdirdigim 80-90% tapsirig1 bitirmok vo artiq toxire salmamag.

Koug: Ogor bu mogsods ¢atsan, hoyatinda no doyisocok?
Klient: Daha az stress hiss edocoyom, rohborimlo miinasibatim yaxsilasacaq vo isdon
momnuniyyatim artacaq.

2. S — Scaling (Skala iizra Qiymatlondirm?)

Koug¢: Hazirda 0-dan 10-a godor bir gkala tosovviir edok. 0 — he¢ mohsuldar olmadigin, 10 — tam
moqsading ¢atdigin voziyyatdir. Son indi haradasan?
Klient: Toxminon 5-do.

Koug: 5-do olmagini no tomin edir? Yoni hansi bacariq vo resurslar sono bunu verir?
Klient: Planlagdirma bacarigim var, is siyahis1 hazirlayram, amma icra zamani ¢ox vaxt digqotim
dagilir.

Koug: Ogor 6 vo ya 7-ya qalxsaydin, hansi forqli addimlar atardin?
Klient: Giin orzinds sosial sobakods az vaxt kegirmak, dnca an vacib tapsiriglari yering yetirmok.

3. K- Know-how (Bilik va Bacariqlar)

Koug¢: Mohsuldarligini artirmagq iigiin son artiq nalori bilirson vo eds bilirsan?
Klient: Vaxt idarogiliyi tisullarini bilirom, masalon, “Pomodoro” texnikasmi. Hom da prioritetlori
ayird etmoyi bacariram.

Koug: Bunlar1 daha ardicil totbiq etmayina no mane olur?
Klient: Bozon motivasiyam azalir vo 6z-6ziimo “sonra edoram” deyirom.
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Kougc: Motivasiya ii¢lin indiya gqodor sonin {i¢iin no yaxs1 igloyib?
Klient: Kigik nailiyyastlor {i¢iin 6ziimii miikafatlandirmagq.

4. A — Affirm & Action (Tasdiqloma va Faaliyyat Plam)

Koug: Sonin giiclii toroflorin — planlama bacarigi, prioritetlogdirma vo motivasiya lisullarini
bilmoyindir. Indi gal, ndvbati hofta ii¢iin konkret foaliyyot plani yaradagq.
Klient: Ola, haziram.

Koug: Hor giiniin avvalinds 3 asas prioritet yazmaq neca olar?
Klient: Boli, vo giiniin sonunda onlar1 qiymatlondirmok.

Koug: Sosial sobokayo vaxt mohdudiyyati qoymagi planina olavo edok?
Klient: Ho, giindo maksimum 20 daqigo.

Koug: Motivasiya ti¢lin miikafat sistemi neco olacaq?
Klient: Ogor hofto orzindo 90% tapsirig1 bitirsom, 6ziimo istirahot giinii verocoyom.

5. R — Review (Icmal / Yoxlama)

Koug: Bu plani totbiq etdikdon sonra uguru neco 6lgacokson?
Klient: Hor giiniin sonunda prioritetlori isaraloyocoyom vo hofto sonunda iimumi naticoni
¢ixaracagam.

Koug: Ogor planin islomadiyi hiss olunsa, no edocokson?
Klient: Maneolori analiz edocoyom vo lazim olsa yeni iisullar slavo edocoyom.

Koug: Bugiinkii sessiyadan on boyiik naticon no oldu?
Klient: Mogsodima ¢atmagq li¢iin artiq bir ¢ox resursum oldugunu gérdiim. Sadoco onlar1 daha
sistemli totbiq etmoliyom.

Sessiya Strukturu — OSKAR Modeli

e Outcome: Konkret naticoni miloyyon etmok.

e Scaling: Indiki voziyyatin 6lgiilmasi vo kigik addimlarin planlanmasi.

e Know-how: Mdvcud bilik vo bacariqlar: aktivlesdirmak.

o Affirm & Action: Giiclii toroflori tosdiglomok vo konkret foaliyyst addimlar1 yaratmagq.

e Review: Iroliloyisi izlomok vo lazim oldugda doyisiklik etmok.
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TRANSFORMATIV MODELOR

Movzular:

¢ Gestalt Kouglugu

e Transformativ Kougluq

¢ Ontoloji Kougluq
1. GESTALT KOUCLUGU
Qisa Torif:

Gestalt kouclugu, fordin “burada vo indi” olan tacriibasini va forqindsliyini artirmaga yonalmis bir
yanasmadir. Bu metod soxsiyyatin par¢alanmis hissolorini birlogsdirmoys vo biitdvlosmoys yardim edir.

Isas Prinsiplor:

e “Indi vo buradaya diqqot

¢ Duygu vo davranislarin miisahidasi

e Mosuliyyatin ford torofindon alinmasi

e FEksperimentlor va rolu oynama texnikalar1
Kouclugda Tatbiqi:

e Klient 6z daxili hisslorini vo badonindoki reaksiyalar1 miisahido edir

e Davraniglarin vo diisiinco niimunoslorinin forqine varilir

e Koug suallar vasitasilo forqindoliyi artirir, lakin istigamot vermir
Altlor:

e “Son indi na hiss edirson?”

¢ Bos stul texnikasi

e Duygu-ifado ¢evrasi

Notica:

Klient 6z davranislarinin vo qorarlarinin mosuliyystini {izorino gotiiriir, daha soffaf vo diiriist
miinasibatlor qurur.

2. TRANSFORMATIV KOUCLUQ
Qisa Torif:

Transformativ kougluq, fordin daxili inanc sistemlorini va soxsiyyat kimliyini doyisdirmayas yonalmis,
dorin inkisaf prosesidir. Moagsad miistorinin diisiinco, hiss vo davranig soviyyolorindo “igdon xarico
dogru” doyisimi togviq etmokdir.

OIsas Prinsiplor:

e Oziinii dork etmo vo refleksiya
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e Monlik anlayisinin giiclondirilmasi
e Inanclarm v identikliklorin doyisdirilmosi
e Doyisimin dorin saviyyado bas vermosi
Koug¢lugda Tatbiqi:
e Klientin qorxulari, limitloyici inanclar1 vo daxili tonqidg¢i soslori arasdirilir
¢ Yeni goxsiyyot modeli qurulur (masalon, “qorxan” deyil, “cosaratli vo dyronon” manlik)
e Sessiyalar arasinda dorindon tofokkiir vo 6z miisahidasi togviq olunur

Alatlor:

e Kimlik va doyarlor ilo bagli metaforik suallar
e Toroddiidlori arasdirma texnikalar1
e “Ogor artiq doyismis olsaydin, neco davranardin?”’ yanagmasi

Notica:

Klient kohna monlik strukturundan ¢ixaraq 6ziinii yeni bir sokildo qurur. Diisiinco vo davranislarinda
davamli doniisiim yaranir.

3. ONTOLOJi KOUCLUQ
Qisa Torif:

Ontoloji koucglug insanin varliq halim1 (being) doyismoklo, onun foaliyyat (doing) noticolorini
doyigsmoyas yonalir. Bu kougluq dil, duygular vo bodon koordinasiyasi arasinda olan oalaqoyo asaslanir.

Isas Prinsiplor:

e Insan bir varliq halidir: neco varsan, elo do davranirsan
e Dil — diinya ilo miinasibatimizi formalasdirir
e Duygular — imkan vo mohdudiyyat yaradir
¢ Bodon — miinasibatlor vo ifadonin vasitosidir
Kouclugda Tatbiqi:
e Klientin danisiq torzi vo daxili dialoglar1 miisahido olunur
¢ Duygularin yaranma saboblori vo onlarm yaratdigi imkanlar tohlil edilir
e Bodon movqelori vo gorginliklor arasdirilir
Alatlar:
e Duygu tiplorinin (masalon: timidsizlik, iimid, hayacan) tohlili
e “Mon kimom va neca goriiniirom?” sual ¢evralori

e Durus vo nofos miisahidalori
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Natica:

Klient 6z varliq halin1 doyigerok daha uygun, adaptiv va tasirli davraniglar niimayis etdirmoys baslayir.
Yoni: varhq — davranis — naticd zonciri qurulur.

Miiqayisali Cadval: U¢c Modelin Xiisusiyyatlori

Model Fokusu Isas Tatbiq Yeri Noatico Yoniimliiliik
- “Burada vo indi” Davranig ) hiss . .
Gestalt Kouglugu tocriibosi forqindoliyi Fordi mosuliyyat
Transformativ Kimlik vo  dorin Inanc doyisikliyi vo 6ziinii .
. Davamli transformasiya
Kougluq inanclar tanima

. . . N ... . Daxili  uygunlasma  vo
Ontoloji Kougluqg ~ Varliq hali (being)  Dil, duygu vo badon birliyi harmoniya
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Gestalt Kouclugu

I. Giris: Gestalt no demakdir?

"Gestalt" sozii alman dilindon torcimados “forma”, “biitovliik” monasina goalir. Gestalt psixologiyasi
XX osrin avvallorinds yaranmis vo insan tocriibasinin yalniz torkib hissoloring deyil, biitov olaraq
neco qobul edildiyine fokuslanan bir yanasmadir.

Gestalt kouclugu bu yanasmani asas alaraq fordin “burada vo indi” olan voziyyatini dork etmasino vo
daxili biitovlitys ¢atmasma komok edir.

I1. Gestalt Kouclugunun Falsofasi

Gestalt kouclugu asagidaki asas prinsiplors asaslanir:

Prinsip Aciqlama
Ke¢miso vo ya golocoyo fokuslanmaq ovozino, indiki anin forqindo

indi vo burada
olmagq.

Ford 6z hisslorinin, diislincolorinin vo davraniglariin forqinds olduqgca

Farqindalik (Awareness) doyiso bilor

Insan 6z hoyatindaki segimlorin vo noticolorin mosuliyyatini qobul

Mosuliyyot etmolidir.

Eksperiment va  rol Davranislarin vo hisslorin canli gokildo arasdirilmas: {igiin praktiki
oyunlari metodlar totbiq edilir.

II1. Kou¢luqda Gestalt Yanagsmasinin Maqsadi

e Fordin daxili pargalanmalarmi miioyyon etmok
e Davranig vo emosiyalar1 tocriibo etmok
e Fordin 0ziinii tam vo biitov hiss etmosino sorait yaratmaq
e Forqindsliyi artiraraq doyisimi miimkiin etmoak
IV. Gestalt Kouclugunun Strukturu

1. Kontakt Qurmaq

Koug vo klient arasinda soffaf, autentik vo tobii bir olago formalasdirilir.

2. Farqindalik Yaratmaq

Koug klientin danigiginda, badoan dilinds vo emosiyalarinda no bas verdiyini miisahids edir vo suallar
vasitesile forqindoalik yaradir:

e “Hazirda na hiss edirsan?”

e “Boadoninda hansi hiss var?”
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3. Tacriiba vo Eksperiment
e “Bos stul” texnikasi ils daxili dialoglar canlandirilir
e Rol oynama il alternativ davranig nlimunolori yoxlanilir
e Sossiz qalmaq, badonin sasine qulaq asmagq togviq edilir

4. Masuliyyatin Qabul Edilmasi

Klientin verdiyi qorarlar, davraniglar vo miinasibatloro géro mosuliyysti 6zlii dasidigina dair
forqindolik inkisaf etdirilir.

V. Koug iiciin Rahbar Prinsiplor

Prinsip Koug neca tatbiq edir?

Tohliikasiz sah

? Klientin dziinii ifads edo bilocoyi miihit yaratmaq
yaratmaq

Miidaxilo etmomak Klientin tocriibasine mane olmamaq, doyismoayo imkan yaratmaq

Mu§ah.1 do Y9 Badon dili, mimikalar, pauzalar iizorindon suallar vermok
refleksiya
Dil istifadosi Mon” dili ilo danigsmaga tosviq etmok (masolon, “Maon qorxuram” ovozind

“Bazi insanlar qorxur” demakdan ¢okinmak)

VI. Tipik Gestalt Texnikalari

Texnika Istifado sahosi
Bos stul Klient daxili dialoqu va ya konflikt yasadig bir soxslo simulyasiya qurur
Ifads moasqlori Klient hiss etdiyi duygular1 badan dili, sas tonu va harakatlorls ifads edir

Tamamlama ciimlalori “Moan indi...” / “Man istoyirom ki...” ilo baslayaraq hisslorini tamamlayir
Duygu dairasi Klientin hisslorini tanimasina vo ifads etmasins yardim edir

VII. Gestalt Kouclugu ilo Digar Modellarin Farqi

Xiisusiyyat Gestalt Kouclugu Klassik Model (m3s. GROW)
Fokus Indi vo burada Mogsadydnlii planlama
Proses Tacriiba vo eksperiment Strukturlasdirilmis suallar

Dorinlik Duygu va badan forqindsliyi Diisiincs saviyyosinds tohlil
Natica Biitovlosmo vo forqindslik  Plan vo foaliyyot addimlari

VIII. Gestalt Kouclugunun Tatbiq Sahalari

e Emosional zokada inkisaf
e Miinaqisolorin ¢éziimii

e Oziiniiifads bacariglarmnin inkisafi
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e Soxsi qararlarin qabul olunmast
e Stress vo daxili narahathqlarin tonzimlonmasi

IX. Klientlora Dastok Uciin Gestalt Suallar:

e “Hazirda badoninds ns bas verir?”

e “Bu hissi harada hiss edirson?”

e “Bu hiss sonin {i¢iin no demokdir?”

e “Ogor bu duygunu bir forma vo ya ronglo tosvir etsoydin, neco olardi1?”
e “Bu anda sono na bas verdiyini saslondirs bilorsonmi?”

Natica

Gestalt kouclugu, koug¢ vo klient arasinda dorin vo soffaf bir olago quraraq, fordin emosional va
davranis soviyyesindo doyisimini tosviq edir. Bu model, yalniz nsticoys yox, daxili vo fordi
transformasiyaya yonalmis bir yanagsmadir.
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Gestalt Kouclugunda 9n Cox istifado Edilon
Texnikalar

1. Bos Stul Texnikasi1 (Empty Chair Technique)

Moqsad:
Klientin 6z daxilindoki miixtslif toroflorlo (emosiyalar, daxili konfliktlor, kegcmisdoki soxslor, qorar
dilemmasi vo s.) dialoquna imkan yaratmagq.

Icra qaydasi:
e ki stul qarsi-qarsiya qoyulur.

e Klient bir stulda 6ziinii, digorinds iso mosaloya bagli olan fordi vo ya hissoni (masalon, qorxu,
otke, kegmis tocriiba vo s.) tomsil edir.

e Klient bir stuldan danisaraq sonra digor stula kegir vo cavab verir.
e Bu dialoq davam edir vo koug suallar vasitasilo prosesi dostokloyir.
Fayda:
e Emosiyalarin soslondirilmosi,
e ¢ dialoqun gériiniir hala galmosi,
e “Tamamlanmamis islorin” baglanmasi.
2. “Burada va Indi” (Here and Now) Yanasmasi

Moaqsad:
Klientin ke¢gmisa vo ya galacaya deyil, indiki ana fokuslanmasina komak etmok.

Icra qaydas::

4. Koug klientin hal-hazirda ns hiss etdiyini, badoninds ns bas verdiyini, na diislindiiyiinii
sorusur:

“Hazirda bunu deyarkon badoninds no bas verir?”,
“Bunu deyandas sasinda bir titroms hiss etdim, son forqindosonmi?”

Fayda:
e Klientin tocriibasinin indiki andaki tasirini dork etmosi,

e Oziino daha dorindon baglanmasi.
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3. Saofqatli Konfrontasiya (Compassionate Confrontation)

Mboqsad:
Klientin dediklori ilo badon dili, duygular1 vo davraniglari arasinda uygunsuzluglari iizo ¢ixarmaq vo
forqindolik yaratmagq.

Icra qaydas::
e Koug ziddiyyatli signallar1 miisahido edorok bunu klients sofqatli vo neytral dilds bildirir:

“Son ‘bunun sonin {i¢lin shomiyyatsiz oldugunu’ deyirson, amma bunu deyarkon sosin
titrodi vo gozlorin doldu. Soncs bu no ilo bagli ola bilor?”

Fayda:
e Daxili konfliktlorin sothi ¢gixmasi,
e Emosional forqindsliyin artmasi.
4. Badan Farqindoliyi Texnikas1 (Body Awareness)

Moagqsad:
Klientin badoninds bas veran duygusal signallar1 tanimasi vo onlarla alagoys kegmasi.

Icra qaydasi:
¢ Koug klientdon emosional tocriibasi zaman1 badoninds na hiss etdiyini sorusur.
e Sessiyada nofos, gorginlik, istilik, agr1 vo s. miisahids olunur.
e Koug sado, yonlondirici suallarla klienti badon tocriibasine yonoldir.

Niimuna suallar:

“Bu masoaloni diisiinonds sina nahiyondo no hiss edirson?”’
“Ayagqlarin yers neco tomas edir?”’
“Bodoninds hansi hisso daha ¢ox digqatini ¢okir?”

Fayda:
e Somatik (badons bagl) forqindsliyin inkisafi,
e Duygularin badon iizorindon ¢ixarilmasi.

5. Dilin Farqindoliyi vo Yenidon Qurulmasi

Moqsad:
Klientin danisiq dilindoki avtomatik, mohdudlagdiricti vo mosuliyyatdon qagan ifadolori
forqlondirmak va onlar1 transformasiya etmak.

Icra qaydas:

e Koug klientin ifadalorine diqqget yetirir vo onlar1 “forqindslikle” doyismaya tosviq edir.

Misal dayisikliklar:
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e “Mocbur idim” — “Se¢im etdim”
e “Onlar moni hirslondirdilor” — “Hirsli oldum”
e “No deyacoyimi bilmirdim” — “Oziimii ifade etmaya ¢okindim”
Fayda:
¢ Dilin mosuliyyat dastyan formaya kegmosi,
e Oz giiciiniin farqine varmaq.
6. Tamamlanmamus Islorin Askara Cixarilmasi

Moqsad:
Keg¢misdo bag vermis vo emosional olaraq tamamlanmamis hadisslorin indi tosirini dork etmok.

Icra qaydas::

e Koug klientin tez-tez tokrar etdiyi emosional mévzulara digqet yetirir.

e Bu tocriibolors qayidaraq forqindslik vo emal yaratmaga komok edir.
Niimuno sual:

“Bu hiss sonin hoyatinda daha ovveal hansi anlarda bag vermisdi?”’

Fayda:

e Kecmislo barismaq,

e indiki an ii¢iin emosional bosluqlar1 baglamaq.
Natica

Gestalt kouglugunun texnikalar1 birbasa tocriiboys, bodons, duyguya vo dilo asaslanir. Bu texnikalar
kougluq sessiyalarini sadaco “s6hbot” deyil, transformasiyaya aparan tacriibs halina gotirir.
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Transformativ Koucluq

I. Giris: Transformativ Koucluga Baxis

Transformativ koug¢lug — adindan da goriindiiyli kimi — soxsin daxili dayisimini vo dorin
doniisiimiinii hodofloyon bir kouglug yanagmasidir. Bu model yalniz davranis soviyyasindo
doyisikliklo kifaystlonmir, fordin diisiincd tarzinds, monlik anlayisinda vo hoyatla miinasibatinda
asash doyisiklik yaratmaga fokuslanir.

I1. Transformativ Kou¢lugun Maqsadi

Transformativ kougluq:
e Fordin kim oldugunu kosf etmasing,
e Oz doyorlori, inanc sistemlori vo monal1 hoyat anlayisi iizorindo diisiinmasina,
e Daxili blokajlar1 vo limitloyici inamlar1 agmasina,
e Hoyatinda daha yiiksak maqgsad vo monovi inteqrasiya yaratmasina gorait yaradir.

II1. I9sas Prinsiplori

Prinsip Aciqlama
Kimlik va Oziiniidorketms  Klient 6z dorin monliyini vo hoyat moagsadini sorgulayir

e e Davraniglar vo gorarlar doyar sistemina vo monali yasam tomolinds
Mbona yoniimlii yanasma

qiymatlondirilir
Diisiinca doyisimi Ford reallig1 neco qavradigini yenidon nazardon kegirir
Inanclarin yenidan Limitloyici inamlar tohlil olunur vo ¢evrilir
qurulmasi
Duygusal soffafhq vd Duygularla saglam slago qurmaq vo emosional ¢evikliyi inkisaf
dayaniqhihq etdirmok tosviq edilir

IV. Transformativ Kouclugun Strukturu
1. Reflektiv Dinloma va Oziino Baxis

Klientin dediklorini sadaca esitmok yox, onun arxasindaki dayarlori, qorxular1 vo motivasiyalar
dork etmok hadoflonir.

2. Daxili Dialoqun Aydinlasdirilmasi

b0 N3 29 <6

Klientin daxilindaki “tonqid¢i”, “qorxan”, “miikommol¢i” kimi sos vo kimliklorls islonir.

3. Kimlik Voziyyatlari ilo Is

e “Mon kimom?”
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e “Hoyatda no ii¢lin burdayam?”
e “Monim ger¢ok potensialim nodir?” kimi suallar islonir.

4. Inanclarin Transformasiyasi

Limitloyici inamlar (mas. “Man buna layiq deyilom”) kougluq texnikalari ilo agkarlanir vo doyisdirilir.

5. Yeni Perspektivlorin Qurulmasi

Klient 6z voziyystina yeni, giiclondirici baxis bucagi ilo yanagmaga togviq olunur.

V. Transformativ Kou¢un Rolu

Transformativ koug:
e Boladci va glizgii funksiyasi dasiyir — yol gostarmaz, darinliyi isiqlandirar
e Klienti diistindlirmok tigiin dorin vo agiq suallar verir
e Oziiniidorketmo iiciin tohliikasiz va soffaf mokan yaradir
e Emosional proseslori miisahido edib, sofgotlo miisayiot edir
e Fordin doyorlorini vo hoyat mogsadini ortaya ¢ixarmaga yardim edir

VI. Transformativ Koucluqda Istifado Olunan Alatlor

Texnika / Alat Totbiq maqsadi

Giiclii metaforlarla islomok Kh;ntm voziyyatini daha vizual vo simvolik ifado etmosino imkan

verir

Kolga isi (Shadow work) Daxili qorxular vo basdirilmis duygularla islomok

Limitlayici inamlarin xaritasi Diisiinco bloklarmni miisyyanlosdirmak

Icsal Usaqla is Ko6hns emosional niimunalorin qaynagini tapmaq

Takrarlanan hekayalorin Klientin yaratdigi hekayslori vo onlarin onu neco formalasdirdigini
analizi arasdirmaq

VII. Transformativ Kouclugun Tatbiqi Niimunalori

e Liderlik kouc¢lugunda: Liderin daxili doyarloari ilo xarici davraniglarini uygunlasdirmaq
e Hoyat kouclugunda: Klientin “mon kimom?” sualina cavab tapmaq
e Moqsad bohram yasayan saxslorla: Yeni hoyat vizyonu yaratmaq

e Karyera yoniimii ilo bagh ¢asqinhq yasayanlarla: Oz kimliyi vo istoklori ilo uygun is sahosi
tapmaq

VIII. Kouglar ii¢iin Niimunoavi Transformativ Suallar
e “Bu voziyyatds sonin ii¢iin doyerli olan nadir?”

e “Sonin 6ziine dair inandigm hans1 fikir bu veziyystds soni saxlayir?”

126



e “Ogor bu inam dogru olmasaydi, no doyisordi?”
e “Daxilinds soni ¢agiran hansi sas var?”’
e “Hoyatinin bu anina baxanda, bu tocriibadon na dyrons bilorson?”

IX. Transformativ Kouc¢luq vs. Digar Modellar

Xiisusiyyat Transformativ Koucluq Klassik GROW modeli

Fokus Daxili transformasiya Magsad va foaliyyat plani

Miiddot Darin, bazon daha uzun proses Nisboaton qisa va noticoyoniimlii
Morkaz Oz kimliyinin vo anlamin yenidon qurulmas: Konkrekt noticolor va strategiyalar
Suallar Kimlik vo inam asaslt Magsad, realliq, imkanlar asash
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Transformativ Kouc¢lugun 9sas Texnikalari

1. Darin Dinloma (Deep Listening)

Moagsad: Klientin sadoco dediklorini deyil, hom do dediklorinda gizli olan emosional va kimlik
saviyyoli mesajlari anlamagq.

e Sozlordon daha ¢ox ton, pauza, badan dili v hiss izlonilir.
e Koug, 0z fikirlorini deyil, klientin “haqiqi daxili sasini” esitmoya ¢aligir.

e Dorin dinloms klientin 6ziinii "goriilmiis" vo "anlasilmis" hiss etmasini tomin edir — bu da
transformasiyanin baglangicidur.

2. Limitlayici Inanclarin Askara Cixarilmasi (Belief Excavation)

Moagsad: Klientin hoyat keyfiyystino mane olan darin koklonmis inanclart miioyyonlogdirmok vo
onlar1 sorgulamagq.

e Suallar vasitasils inancin mansayi (usaqlig, ails, comiyyat) arasdirilir.

e “Sono kim dedi ki...?”, “Bu fikir sonin 6z fikrindir, yoxsa dyrondiyin bir sey?” kimi giiclii
kougluq suallari istifado olunur.

e Inanc doyismodon davranis doyisikliyi miimkiin olmadigindan, bu texnika ¢ox osashdur.

3. Sassizliklo Is (Holding Space / Silence as a Tool)

Mogsad: Klientin 6z daxilindoki cavablar1 tapmasi ligiin ona diisiinmd va hiss etmd boslugu
yaratmag.

e Koug hor suala cavab vermok yerino, makan va sakitlik tomin edir.

e Bu zaman klientdo daxili tobagolora enmo, 6z suallarina cavab tapma vo “aha” an1 yasamaq
imkani yaranir.

4. Kimlikls Is (Identity Inquiry)

Magsad: Klientin 6ziinii neco tanidigini, necs tanitdigini vo bu obrazm onun ii¢lin no dorocoads
autentik oldugunu arasdirmag.

e Suallar: “Son 6ziinii neca birisi kimi goriirsan?”, “Ogar bu roldan ¢ixmali olsan, na bas verar?”
e Kimlik va rol ziddiyyatlori transformativ kouglugda tez-tez islonon mévzudur.

5. Dayarlarlo Is (Values Clarification)

Magsad: Klientin asas doyarlorini tapmaq, onun hayat1 va gararlarmin bu doyarlorle no gader uygun
oldugunu gostormok.
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e Doyorlor miioyyonlagdirildikdon sonra bu suallar verilir:

e “Bu qorar sonin hansi doyerine xidmat edir?”

e “Hazirk: hoyatinla doyorlorin arasinda na godor uygunluq var?”
e Uygunluq yoxdursa, doyisiklik {igiin giiclii motivasiya yaranir.

6. Daxili Usaqhqla Is (Inner Child / Parts Work)

Mbogqsad: Klientin travmatik vo ya soxsiyyot formalasmasinda rol oynayan erkon tocriibslorine
toxunmag.

e “Bu hissi ilk dofs no zaman yasamigdin?”, “O anda sonin nays ehtiyacin var idi?” kimi
suallarla daxili usaqla slago qurulur.

e Sofgot vo 6ziinii qobul vasitasilo sofa vo transformasiya miimkiin olur.

7. Reframing (Baxis bucagimi doyismak)

Moagsad: Klientin voziyyata vo 6zilino dair tokrar edon vo limitloyici baxislarini1 daha giiclondirici bir
formaya ¢evirmok.

e Mosalon: “Mon ugursuzam” — “Manim tocriibs qazandigim yollar var va bu, mona boyiimak
imkani verir.”

¢ Bu, hom emosional, hom do davranigsal doyisiklik tigiin tomol yaradir.

8. Ayna tutmaq (Mirroring & Confronting Compassionately)

Moaqsad: Klientin 6z s6zlorindoki ziddiyyatlori, gizli emosiyalar1 vo forq etmodiyi davraniglarini ona
safqatlo gostormoak.

e “Son ‘hor sey yaxsidir’ deyirson, amma gozlorin doludur — bu barads no deys bilorson?”
e Bu, forgindsliyi artiran giiclii bir texnikadir.

9. Simulyasiya va rol oyunu (Role Playing / Voice Dialogue)

Moqsad: Miixtalif daxili toroflorlo (mosolon: qorxan torof, lider torof) dialoq quraraq qerar vo
emosiyalar1 arasdirmagq.

e “Dgor qorxan torofin damgsaydi, no deyordi?” vo ya “Igindoki lider sonin yerino danissa no
deyordi?”

10. Metaforalarla is

Magsad: Klientin daxili tacriibasini simvolik dillo ifade etmosine vo yeni baxis bucagi ilo tanis
olmasma komok etmok.

e “Bu voziyyati bir filmlo/metafora ilo ifads etson, neca tosvir edordin?”

e Metaforalar klientin siiuralt1 ilo daha asan iglomoys imkan yaradir.
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Cadval Formatinda:

Texnika

Daorin dinloma
Limitlayici inancin aragdirilmasi
Sassizliklo is

Kimlikls is

Daoyorlorlo is

Daxili usaqligla is
Reframing

Ayna tutmaq (mirroring)
Simulyasiya/rol oyunu
Metaforalarla is

Moaqsad

Klientin dediklorindon daha ¢oxunu esitmok

Inanci1 tanimaq vo dayismok iigiin fargindolik yaratmaq
Klientin daxili sasino qulaq asmasi ii¢lin mokan yaratmaq
Klientin kimliyi va rolu arasindaki forgliliyi ortaya ¢ixarmaq
Yasayis torzinin doyarlorlo uygunlugunu arasdirmaq

Daxili sofa vo qobul prosesi

Baxis bucagmnin doyisdirilmasi

Klientin sozlori ilo davranisi arasindaki ziddiyyati gostormok
Alternativ baxislarin tocriibosi

Emosiyalar1 simvolik formada ifads etmok
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Ontoloji Koucluq
I. Ontoloji Kouc¢luga Giris

“Ontologiya” — folsofodo varliq, movcudluq vo gergokliyin tobistini Oyronon sahodir. Ontoloji
kougluq iso fordin diisiinca tarzini, dilini, duygularini va badanini analiz edorok onun kimliyini vo
hoyatla miinasibatini dorindon dork etmasini hadafloyan bir kougluq modelidir.

Bu yanasma “insan neco doyisir?” sualina ontoloji (varliq asasli) cavab verir.

I1. Ontoloji Kouclugun Maqsadi

Ontoloji kouglugun asas moagsadi:
e Fordin 6z varh@im va davramis koklarini anlamasim tomin etmoak

e Onun dil, emosiya va badan koordinasiyasini giiclondirmak

Hoyatda daha somarsli vo manah naticalors catmasini tomin etmok

Davraniglarin vo reaksiyalarin daxili manbalarini askarlamaq

I11. Ontoloji Kouc¢lugun U¢ Osas Komponenti

Ontoloji kouglug varhgin 3 asas sahasini nozoro alir:

Komponent izah
Dil (Language) Diisiinco vo realliq yaratma vasitosidir. Insan 6z realligin1 danisaraq
formalasdirir.
Duygular/Emosiyalar Hsrskgts kegnak Vo ya‘dayanmaq liclin daxili motivasiya manbayjldlr.
. Emosiyalar bizo hansi imkanlarin agiq, hansilarinin qapali oldugunu
(Emotions) -
gostoarir.
Badon (Body) Fordin emosional vo zehni voziyyatini fiziki sokildo oks etdirir. Badon dili,

durus vo harokotlor daxili voziyystlo uygundur.
Bu ii¢ komponent bir-biri ilo biitiinliik icindadir vo birindoki doyisiklik digorina do tosir edir.

IV. Ontoloji Kou¢lugun 9sas Prinsiplori

Prinsip Aciqlama
Dil yalniz iinsiyyst vasitosi deyil, hom do diislinco vo

Insanlar 6z dillari il realhq yaradir realliq formalagdirma vasitasidir.

Emosiyalar horakato kecmayo imkan Daxili emosional voziyyatlor qorar verms vo davranigda
verir vd ya mane olur osas rol oynayir.

Badan vaziyyoti monavi vo emosional

durumu oks etdirir Badonls islomok daxili doyisimi siiratlondirs bilor.

Insan yalniz mogsoad yonlii sistem deyil, hom do dorin

Varhgmn butov analizi anlam dasiyan canlidur.
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V. Kouc¢luq Sessiyasinda Ontoloji Yanasma

Koug sessiyasi necd aparilir:

¢ Dinloms vo miisahida:

e Klientin sozlorindon ¢ox onun badon dili, emosional vaziyyati vo dil strukturu
miisahids olunur.

e Doyismok istoanilon sahanin miioyyan edilmasi:

e Klientin hazirk: dil, emosional vo badan kontekstinds hans1 naticalora ¢atmadigi tohlil
olunur.

¢ Yeni ehtimal yaratmagq:

e Klientin danisiq torzindo doyisikliklor edilir (mas., “bacarmaram” yerino “Oyrono
bilorom”).

e Klientin badon durusu ilo rahatliq vo giivon yaradilir.

e Emosional voziyyatlor forqlondirilir vo tomizlanir.

VI. Ontoloji Kouc¢lugda Sual Niimunoalori

e “Bu voziyyotds hansi emosiyani hiss edirson?”

e “Bodoninds bu hiss harada yerlogir?”

e “Bu barodo danisarkon neco goriiniirson?”

e “Sonco bu fikri yaratmaga sobab olan dil vo inanc nadir?”
e “Bu emosiyaya hansi imkanlar baghdir, hansilar agiqdir?”

e “Sonin realligin1 formalagdiran hekayo nadir?”

VII. Ontoloji Kou¢lugda Kou¢un Rolu

Koug asagidaki funksiyalari yering yetirir:
e Sadoco danisig1 deyil, biitov insani — dili, badoni, duygularn ilo birlikde dinloyir.
e Klientin danisiq torzindoki mohdudlasdirici strukturlan forqlondirir.
e Emosional voziyyatlori safqatle taniyir vo adlandirir.

e Klientin badani ilo isloyorak yeni “varliq veziyysti” yaratmasma komok edir.
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VIII. Ontoloji Kouclugun Digar Modellarlo Miuqayisasi

Yanasma Fokus Dorinlik
GROW Mogsad vo foaliyyot Sothi—funksional
Transformativ Inanc, kimlik vo menalar Darin
Ontoloji Varliq, dil, badon, emosiyalar Cox darin va sistemli
IX. Totbiq Sahalori
Ontoloji kougluq:

¢ Liderlik inkisafi

Komanda dinamikalar

Emosional zokanin artirilmasi

Stressin idars olunmasi

Saxsi inkisaf vo manavi inteqrasiya saholorindo genis istifado olunur.

Natica

Ontoloji kougluq, fordin 6ziinii biitiinliiyii ilo dork etmasi vo dayisdirmasi tliciin giiclii vo dorin bir
yanasmadir. Bu model insanin yalniz ns etdiyini deyil, niya va neca etdiyini do doyismok ti¢lin imkan
yaradir.
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Ontoloji Koucluga Aid 9sas Texnikalar

1. Dil-Fakt va Sarh Ayirim (Speech Act Distinction)

e Tosviri: Insanlarin reallig1 neco qurdugunu arasdirmaq iiciin istifade olunur.
e Totbiqi: Koug klientin dediklorini analiz edir: bunlar faktdir, yoxsa sarh?
e Nimuna:

e Fakt: “Rohborim 10 doqigo gec goldi.”

e Sorh: “Rohborim mona hormotsizlik etdi.”

2. Bes Nitq Akt1 Modeli (Five Speech Acts)

e Deklarasiya — Reallig1 doyison climlolor: “Man artiq bu isi gormok istomirom.”
e iddia (assertion) — Faktlar vo ya molumat bildirisi.

e Istok (request) — Ehtiyacin ifadosi.

o Toklif (offer) — Digorino yardim vo ya xidmot toklifi.

¢ Vad (promise) — Golocokds edilocok faaliyyoto 6hdalik.

Bu model ilo koug klientin hansi nitq aktlarina iistiinliik verdiyini vo ya hansilarini istifado etmodiyini
tohlil edir.

3. Emosional Movqgelorin Taninmasi vo Dayisdirilmasi

e Toasviri: Emosiyalar davranigi formalasdirir. Ontoloji kouglugda klientin emosional voziyyati
arasdirilir vo ehtiyac varsa doyisdirilir.

e Totbiqi:
e Klient hans1 emosional “mortobads” dayanir: gozob, utanc, iimid, sakitlik?
¢ Bu emosiyanin faydah va ya limitlayici oldugunu miioyyon etmok.

4. Badon Dili vo Somatik Siiurluluq (Somatic Awareness)

e Tasviri: Bodon mdvqeyi, tonaffiis, gorginlik sahalori va fiziki ifadolor analiz olunur.
e Tatbiqi:
¢ Bodonin reaksiyalarina digqet vermok.
e Bodono forqli pozalar, nofos texnikalari, sas tonu ilo yeni “olma hali” tanitmag.

Natica: Bodonin doyigmosi zehni vo emosional vaziyyeti doyige biler.
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5. Oziiniitasvirlorin vo Kimlik Niimunoalorinin Tohlili

e Tosviri: Klientin “mon kimom” inanci tizorinds islonir.
e Suallar:
e “Son bu voziyyatds 6ziinii kim kimi hiss edirson?”
e “Bu kimlik sono hans1 giicli vo ya mohdudiyyati verir?”’

6. Giic (Power) vo Movqelilik Yanasmasi (Standing)

e Tasviri: Klientin 6z hayatina neco sahib ¢ixdig1 analiz olunur.
e Texnika: Klientin “qurban” vo ya “yaradic’” mévqeyinda olub-olmamasi tohlil edilir.

7. Ontoloji Refleksiya
e Toasviri: Sessiyalarda yaranan forqindsliklorin reflektiv doyorlondirilmasi.
e Totbiqi:
e Sessiya sonunda klientin 6z olma halinda nalor doyisdi?

¢ Bu forgindalik galacak se¢imlarini neca tasir edir?
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Kouc¢un Varhgi va Gilizgilomo Bacarigi

I. Kou¢un Varhgi nadir?

Kougun varligi — kougun tam diqqat, hassasliq vo stiurlulugla klientin yaninda olmast halidir. Bu,
yalniz fiziki varliq deyil, enerji, niyyat va tam diqqatls “burada va indi” olmaq bacarigidir.

Koucun varhgi asagidakilar: shats edir:
e Aktiv vo tomkinli dinloma
e Daxili sakitlik vo tolosmodon uzaq miinasibaot
e Klientin ritmina uygunlasmaq
e Miihakimasiz vo qorozsiz yanagmaq
e Klientin emosional halma empatik sokildo qosulmaq

e Bilinmozliys vo geyri-miioyyanliys agiq olmaq

Koucluq Kompetensiyasinda bu necd ifads olunur?

Kompetensiya 5: Kou¢un Varhg@im Yaratmaq

“Koug, spontan, agiq, ¢evik vo 0ziinomoxsus sokildo kougluq olagesini idars edir.”

I1. Koucun Varhgim Giiclondiron Elementlor

Element Tosviri

Siiurlu naofos Kougun 6z diqgatini indiki ana gatirmasi ti¢lin sads vasita.
Tomkinli dinlomo Koug, danigmagq ti¢iin deyil, anlamagq ii¢ilin dinlayir.

Aghn sassizliyi Koug daxili dialoqu dayandirir, sadoco miisahids edir.
Empatiya Klientin emosional halia daxil olur, amma bogulmur.

Badon dili ilo uygunluq Koug, klientin emosiyasina uygun badon dili ilo rezonans yaradir.

II1. Guzgulomd (Mirroring) nadir?

Giizgiiloma, kougun klientin dediklorini, hiss etdiklorini vo bazon davranislarini safgatli va neytral
sokilda ona geri aks etdirmasi texnikasidir.

Giizgiillomos koucluqda neca isloyir?
e Klientin dediyini eyni va ya sinonim sézlorls tokrar etmok
e Klientin badan dilini va ya emosiyasin1 yumsaq formada aks etdirmak

e Klientin i¢inds olan, amma 6zii forqinde olmadig: diisiinco vo emosiyalar satha ¢ixarmaq
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Giizgiilomanin novlari:

Nov zahat Niimund

Verbal (Sozlii) Klientin dediyini tokrar etmok Klient: “Cox ¢otindir.” — Koug: “Son bu
giizgiiloma Vo ya parafraz etmok voziyyatds Oziinii ¢otinlik icinds hiss edirson.”
Emosional Klientin emosional halin1 geri “Bu barodo danisarkon iiziindo narahatliq hiss
giizgiiloma oks etdirmoak edirom, bu dogrudurmu?”

Somatik Klientin badan dili vo durugsunu Klient oturarken qollarini sinasinds baglayibsa,
giizgiiloma uygun sokilds oks etdirmok koug da sakit sokildo bonzor mévqe tutur.
Monam Klientin dorin inanclarini vo ya “Goriiniir, son 6z doyerini basqasinin royino
giizgiilomok osas mévzunu aks etdirmok osaslandirirsan.”

IV. Giizgiilomanin Faydalar
e Klient 6ziinii esidilmis va dayarli hiss edir.
e Klientin emosional farqindsliyi artir.
e Daxili fikirlor aydinlasir.

e Tohliikasiz va etibarh slaqa yaranir.

Klient 6z dediklorini konardan esidorok yeni anlayislara catir.

V. Giizgiiloms ilo Koucun Varhgi arasinda slaqd

Koucun Varhgi Giizgiiloma

“Burada vo indi” olmaq Klientin indiki halin1 oks etdirmok

Stiurlu diggot Klientin dediklorino vo hiss etdiklorino cavab vermok
Empatik yanasma Emosiyalar1 vo hisslori iizo ¢ixarmaq

Sassizlik vo dinlomo Klientin daxili sasini egitmasino sorait yaratmaq

VI. Tolim Tapsirig:r (Tovsiyd olunan)

Ikili mosq:

Bir istirak¢t koug, digori klient rolunu alsin. Klient glindslik hoyatinda yasadigi bir
vaziyyati danigsin. Koug yalniz giizgiilomos vo varliq istifade edorak qarsiliqli miinasibot
qursun (suallar olmadan).

Refleksiya: Klient 6ziinii neco hiss etdi? Koug nalori forq etdi?

VII. Natica vo Mesaj

Kougun varh@: va giizgiilomas bacangi, kouclugun texnikadan daha ¢ox insani va alaqa asash
torafini togkil edir. Texnika vo suallar olmadan belo, bir kou¢ sadoco varh@ ilo sofa vo
transformasiya miihiti yarada bilor.

“Kouc¢lugda bazon an giiclii alat, sadacd tam var olmaqdir.”
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Koucluq Sessiyas1 Simulyasiyasi

Moévzu: “Peso doyisimi gorarint vermokdos toraddiid”
Miiddat: 45-60 dog.
Koucluq Yanasmasi: GROW modeli + Transformativ elementlor + Intuitiv dinloma

1. Sessiyanin Acilis1 (Rapport vo Kontekst yaratmaq)

Koug:
“Xos golmison. Baslamazdan oavval istoyirom ki, bir ne¢o dorin nofos alaq vo diggetimizi bu anin
iizorino gotirok. Bu sessiyadan no aldo etmok istordin?”

Klient:
“Isimi doyismok istoyirom, amma qorarsizam. Mdvcud isimdo artiq motivasiyam galmayib, amma
yeni sahays kegmok do riskli galir.”

Texnika:
e Siiurlu nafas masqi (koucun varligmi vo klientin fokusunu artirmagq {i¢iin)

¢ Aciq sual (sessiyanin magsadini aydinlagsdirmaq ii¢iin)

2. Magsadin Daqiqlasdirilmasi (Goal)

Koug:
“Bu sessiyanin sonunda nayi aldo etson, sonin ii¢iin faydali olar?”

Klient:
“On azi1 hansi istigamotdo getmoli olduguma dair aydinliq gazanmagq.”

Texnika:
e Mboqsadyonlii suallar (Goal Setting kompetensiyasi)

e Parafraz — klientin mogsadini tokrar tosdiqlomok

3. Movcud Realligin Arasdirilmasi (Reality)

Koug:
“Moveud vaziyyatini tosvir eds bilorsonmi? Isindo na sani motivasiyasiz edir?”

Klient:
“Isimdo yaradiciliq imkanlar1 azdir. Ustalik rohboarlikdon doyar verildiyimi hiss etmirom.”

Koug:
“Bunu deyarken sasindo bir qurginliq hiss edirom. Bu sono neca tosir edir?” (emosional giizgiiloma)

Klient:
“Motivasiya olmur, is glinlorim uzanir kimi golir.”

Texnikalar:

e Aktiv dinloma
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e Emosional giizgiiloms (mirroring)

¢ Dorinlosdirici suallar (“Bu sono neco tosir edir?”)

4. Imkanlarin Arasdirilmasi (Options)

Koug:
“Toasovviir et ki, he¢ bir mohdudiyyat yoxdur. Is hoyatinda hans1 variantlar1 nozardon kegirardin?”

Klient:
e Movcud sirkotds yeni vozifo
e Basqa sirkoto kegmok
e Tamamilo sahs doyismak
e Oz biznesimi qurmaq

Koug:
“Har bir variantin sons verdiyi hissi bir s6zlo ifads etson, no deyordin?”’ (metafora texnikasi)

Klient:

Yeni vazifa — “tohlikosiz”

Basqa sirkot — “hoayocanli”

Saho doyismok — “riskli”
e Oz biznesim — “azad”
Texnikalar:
e Beyin firtinasi (brainstorming)
o Metafora ilo islomak

¢ Genislondirici suallar

5. Irada vo Planlama (Will)

Koug:
“Bu variantlardan hansi sona an ¢ox enerji verir?”

Klient:
“Oz biznesimi qurmagq fikri moni hoyacanlandirir, amma gorxudur.”
9

Koug:
“Ogor kigik bir addim atmagq istoson, bu ns ola bilor?” (kigik addim texnikasi)

Klient:
“Talim proqramu aragdirib qeydiyyatdan kegmok.”

Texnika:

139



¢ Kicik addim metodu (small steps)
¢ Giiclii suallar (“Bu addim1 no vaxt atacagsan?”)

¢ Ohdolik alma (commitment)

6. Baglanis vo Refleksiya

Koug:
“Bu sessiyadan na ilo gedirson?”

Klient:
“Artiq doqiq bilirom ki, 6z biznesimi sinamaq istayirom. On azindan ilk addimi atmaga haziram.”

Koug:
“Sonin enerji soviyyandoki doyisimi hiss edirom. Ugurlar, bu sonin se¢imin vo sonin yolundur.”

Texnika:
e Reflektiv dinloma
e Miisbat giiclondirmo

e Sessiya yekunlasdirma

Istifads olunan asas koucluq texnikalari:

e Aktiv dinloma

e Emosional giizgiilomo (mirroring)
e Aciq giiclii suallar

e Metafora ilo islomok

¢ Kicik addimlar metodu

¢ Beyin firtinasi (options)

e Reflektiv yekun
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Mogsadlarls Islomak va Motivasiya Alatlori
SMART vo PURE Modellari
I. Magsadlorls Islomayin Ohomiyyati

Kouglugda mogsadlorls islomok — kougluq prosesinin osasini toskil edon morhalolordon biridir.
Doqiq miisyyen edilmis magsad:

e Klientin fokusunu qoruyur

e Olgiilo bilon iraliloyiso imkan yaradir

e Motivasiya soviyyasini yliksoldir

e Koug vo klient arasinda aydin gézlonti yaradir

Koug, mogsadlorin diizgiin miioyyon olunmasi {i¢iin miixtolif strukturlasdirilmis modellordan
istifado edo bilor. On ¢ox istifads olunanlardan ikisi SMART vo PURE modelloridir.

II. SMART Modeli

SMART modeli magsadlorin konkret, 6l¢iila bilon va real sokildo miioyyon edilmasino kdmok edon
bir ¢orcivadir. Ingilis dilindoki bes agar sdziin bas horflorindon yaranr.

Horf Aciqlama Kouclugda Tatbiqi Niimuna
Klientin mogsadini  geyri- “Daha saglam olmaq”

(SKonk_r et) Specific x;isl?glraydm ve dogiq miioyyon ifadolordon ¢ixarib — “Hoftodo 3 dofo
konkretlogdirmok idmana getmok”
M — Measurable iroliloyisi Olcmoak “Giindolik 8 stokan su

Olgili meyar1 miioyyon edilir

(Ol¢iilo bilan) miimkiin olmalidir icmok”
A — Achievable Mogsad real imkanlar Klientin  resurslarmi vo“l  ayda 2  kilo
(9lda edils bilan) ¢orgivasindo olmalidir  imkanlarmi nozors almaq ariqlamaq”

Magsad klientin “Sa5] idal »
R - Relevant doyarlorine vo {imumi Dayarlor vo  uzunmiiddatli sa? 1%1 l’illrlrll di aggrr;?ing
(Uygun) hadoflorino uygun planlarla slagalondirmok & 4 Y

uygundur
olmalidir

Mogsad  iiglin  bitmo
tarixi miioyyan Vaxt mohdudiyyati qoymaq
olunmalidir

T - Time-bound
(Zaman ¢arcivasi)

“6 ay orzindo yeni
sertifikat almaq”

SMART Modelinin istiinliiklori

e Mogsadlor aciq va izlanils bilon olur
e Iroliloyisin qiymotlondirilmasi asanlasir

e Klientdo motivasiya va fokus artir
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III. PURE Modeli

PURE modeli, mogsadlorin yalniz texniki deyil, etik vo dayar yoniimlii olmasina digqot ¢okir. Bu
model, xiisusilo doyarlors asaslanan koucluq yanagmalarinda 6nomlidir.

Horf Aciqlama Kouc¢lugda Tatbiqi Niimund
P — Positively Stated Mogsad miisbot “Siqareti torgitmok
(Miisbot ifads formada ifado istomirom” —  “Saglam
olunmus) edilmalidir nafos almagq istoyirom”

Magsad koug vo klient
torafindon
anlasilmalidir

“Golirimi artrmaq” —
“Ayhq  golirt 2000
AZN-o ¢atdirmaq”

Soxsi vo pesokar doyorlorlo Alloya ,,d aha cox vaxt

U -  Understood
(Anlasilan)

Gozlontilorin aydin sokildo
yazilmasi

Mogsad klientin asas

R — Relevant (Uygun) doyarlorino uygun “lagolondirmok ayirmaq — ailo
olmalhdir 4 doyarino uygundur
Mogsad etik “Roagabatdo qalib

E — Ethical (Etik) prinsiplora uygun Basgasina zoror vermomok golmok™ — etik
olmalhdir corcivodo olmalidir

PURE Modelinin tstiinliklori

e Mogsad yalniz “natico” yoniimlii deyil, hom do dayar va etika yoniimlii olur
e Klientin motivasiya manbayini doyorloro baglayir

e Koucluq prosesinin etik ¢or¢ivodo galmasini tomin edir

IV. SMART vo PURE Modellerinin Miuqayisasi

Xiisusiyyat SMART PURE

Fokus Doqiqlik, 6lgiilo bilonlik, vaxt ~ Dayerler, etik uygunluq

Giclii toraf Iraliloyisin izlonmosi Motivasiya vo monali magsadlor

Istifado sahasi Qisa vo orta miiddatli moagsadlor Dayerlors uygun uzunmiiddotli mogsadlor

Kouglugda istifadosi Konkret foaliyyot plani yaratmaq Klientin doyarlorini giiclondirmoak

V. Koucluqda Taotbiq Addimlari

e Mogqsadin ilkin ifadasini dinlomak
— Klientdon moagsadini imumi sokildo ifads etmosini xahis edin.

e Modeli se¢mak (SMART va ya PURE)
— Mogsadin xarakterine géro uygun modeli tatbiq edin.

e Sualvermo texnikasi ilo dorinlosdirmok
— Masolon, SMART iiciin “Bu maqgsadi necs dlgacokson?”’, PURE iigiin “Bu mogsad sonin
dayarlorine neco uygundur?”’

e Plan yaratmaq vd ohdslik almaq
— Klientdon kicik addimlar vo vaxt ¢or¢ivasi toyin etmasini istoyin.
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e Tzlomo v adaptasiya
— Hor sessiyada iraliloyisi qiymstlondirin vo lazim goldikdo mogsadi yenidon formalasdirin.

1. GROW modeli

e Izah: Mogsod qoymaq vo foaliyyat plani hazirlamaq iiciin oan ¢ox istifade olunan kougluq
modeli.

e Acilimi:
e G — Goal (Maqgsad) — Istonilon notico
¢ R - Reality (Reallhq) — Hazirki voziyyatin analizi
¢ O - Options (Secimlar) — Miimkiin yollar
e W — Will (irads) — Foaliyyat plan1 vo 6hdalik

e Ustiinlityii: Strukturlasdirilmis vo praktikdir, addim-addim irolilomok imkan1 yaradur.

2. CLEAR modeli

e izah: Daha ¢ox uzunmiiddatli vo alago yoniimlii mogsodlorda islonir.
e Acihmi:

e C - Contract (Razilasma)

e L — Listen (Dinlomo)

e E — Explore (Arasdirma)

e A — Action (Faaliyyot)

e R — Review (Yoxlama)

e Ustiinliiyii: Koug—klient miinasibatina va prosesin davamli monitorinqgins iistiinliik verir.

3. OSKAR modeli

e Izah: Holl yoniimlii kougluq modelidir.

e Acilimi:
e O — Outcome (Naticd)
e S — Scaling (Qiymoatlondirma skalasi)
e K - Know-how (Bilik vo resurslar)

e A - Affirm & Action (Tasdiq va faaliyyat)
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R — Review (Yoxlama)

e Ustiinliiyii: Iroliloyisin 6lgiilmasine xiisusi diqqat yetirir.

4. WOOP modeli

e Izah: Motivasiya psixologiyasi iizorinde qurulub.

e Acihmi:

W — Wish (Arzu)

O — Outcome (Natico)
O — Obstacle (Maneo)
P — Plan (Plan)

e Ustiinliiyii: Maneolorin avvalcodon miioyyon olunmasi vo onlara qarsi plan hazirlanmasa.

5. ACHIEVE modeli

e izah: On cox biznes vo liderlik kouglugunda istifade olunur.

e Acihmi:

A — Assess the situation (Vaziyyati qiymatlondir)

C — Creative brainstorming (Kreativ beyin firtinasi)
H — Hone goals (Maqsadlari incalt)

I — Initiate options (Secimlari baslat)

E — Evaluate options (Se¢imlari qiymatlondir)

V — Valid action plan (Dogrulanmis faaliyyat plani)

E — Evaluate & review (Yekun qiymoatlondirms va baxis)

e Ustiinliiyii: Kompleks mogsad va layihalar iigiin uygundur.
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Dayarlarls Uygunluq vo Daxili Motivasiya

I. Dayarlar nadir va niy?s vacibdir?

Doyarlor — insanin qorar vo davranislarini formalagdiran osas inanc va prinsiploridir.
Onlar bizim “kompasimiz” kimidir vo hayatimizdaki se¢imlorin ¢oxu (stiurlu vo ya stiursuz) doyarlora
osaslanir.

Dayoarlora niimunslor: diiriistlik, azadliq, ailo, yaradicilig, inkisaf, tohliikesizlik, saglamliq,
miistaqillik, hormat.

'] Kou¢luqda dayarlarin rolu:
e Klientin motivasiya manbayini tapmaq
e Mogsodlorin daha manal olmasini tomin etmok
e Daxili ziddiyyatlori iizd ¢ixarmaq va hall etmak

e Uzunmiiddstli davamli motivasiyani tomin etmoak

I1. Dayarlorls Uygunluq na demakdir?

Doyarlorlo uygunluq — insanin foaliyyetlorinin vo gorarlarinin onun osas doyorlorino harmoniyada
olmasidir.

Uygunluq olduqda:
e Insan 6ziinii momnun vo mana dolu hiss edir.
e Enerji vo motivasiya daxildon galir.
e Qorar vermok daha asan olur.
Uygunsuzluq olduqda:
e Insanda narazilq, stress, motivasiya itkisi yaranur.
e s vo soxsi hoyat arasinda garginlik ola bilor.

e Oziinii itirmis vo ya bos hiss edo bilor.

I11. Daxili Motivasiya nadir?

Daxili meotivasiya — insanin foaliyyoti 6z maragl, zovqii, oyronmo hovasi vo monavi
momnuniyyat sababilo etmosidir.

Xarici motivasiya — insanin foaliyyoti miikafat, status, pul, basqalarmin tosdiqi ti¢lin etmosidir.

Aragdirmalar gostorir ki, daxili motivasiya uzunmiiddatli naticalor {igiin daha giiclii vo davamlidir.
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IV. Dayarlarlo Uygunluq vo Daxili Motivasiya arasindaki slaqa

Dayarlarls Uygunluq Daxili Motivasiya

“Manim ti¢lin 6nomli olan seylori edirom” “Man bunu sevdiyim va istadiyim ii¢lin edirom”
Hoyatda istigamaot verir Enerjini vo davamlilig1 tomin edir

Oziina hérmet hissini artirir Iso baglilig: giiclondirir

V. Kouc¢luqda totbiq moarhalalori

1. Dayarlori miiayyanlasdirmok
e Aciq suallar: “Sonin ii¢lin hoyatda on 6nomli olan 5 sey nadir?”
e Doyoarlar siyahisindan se¢im metodu
e Hekayo danigsma metodu (“Soni hogigaton xosboxt edon bir ani1 tosvir et”)
2. Magsadlari dayarlarls slagalondirmoak
e Sual: “Bu mogsad sonin hansi1 doyarino xidmot edir?”
3. Uygunsuzluqlan askara ¢ixarmaq
e Sual: “Hazirda hayatinin hansi sahalori doyerlorinls uygun deyil?”
4. Daxili motivasiya monbayini giiclondirmok
¢ Giiclii suallar:
e “Ogoar heg kim soni qiymotlondirmoss do, hansi isi edordin?”
e “Bunu etdiyindo sono hansi hiss golir?”
5. Davamhhq plam yaratmaq

e Klientin doyorlorine uygun ki¢ik addimlar planlasdirmaq

VI. Praktiki Masq — “Dayarlar Xaritosi”

Addimlar:
e Istirakcilara 30-40 doyordon ibarot siyahi verilir.
e Onlardan an 6namli 5 dayari se¢molori istonir.
e Hor doyorin yaninda hoyatdaki real niilmunani yazirlar.
e Bu doyoarlorin hans1 magsadlarls uygun goldiyini miioyyon edirlor.

Magsad: Klientin motivasiya monbolorini doyarlors baglamagq.

VII. Koug¢ tliciin nimund suallar

¢ “Bu mogsad sonin hansi doyerlorini hoyata kegirir?”

e “Hazirda hansi doyorlorin kdlgado qalir?”
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e “Bu doyors uygun yasadiginda hoyatinda no doyisir?”

e “Motivasiyant itirdiyinds bu doyarlors neco qayida bilorson?”

VIII. Notico

Dayorlorlo uygunluq ve daxili motivasiya kouglugda dorin va davamh doayisiklik yaratmagq iiglin
giiclii vasitodir.

Kougun rolu — klients 6z “niya”sini tapmaqda komok etmok vo onu giindslik hoyat vo magsadlarlo
olagolondirmakdir.

“Motivasiya hadafls baslayir, amma dayarlorls davam edir.”
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Hoyat Carxi (Wheel of Life)
1) Hoyat Carxi nadir?

Hoyat Carxi insanin hoyatinin osas saholorindo momnunluq soviyyesini vizual sokildo
qiymatlondirmoys kdmok edon éziiniidark va planlama alatidir. Adston 610 sahs segilir, hor saha
0-10 skala iizro doyerlondirilir, sonra naticolor dairovi diaqramda (¢arxda) gdstarilir.

Moaqsadi:
e Umumi monzarani bir baxigda gérmok

e Prioritetlori doqiq segmok

Hadoflori (SMART/PURE) daha real va doyarlore uygun qurmaq

Iraliloyisi izlomok

2) No vaxt istifads olunur?

Kougluq prosesinin baslangicinda baza diagnostika kimi

Dayisiklik va ke¢id dovrlorindo (is, yasam torzi, miinasibatlor)

Motivasiya diisorkan fokusun yenilonmaosi iigiin

Yekun/follow-up sessiyalarinda toroqqinin miiqayisosi

3) Isas sahd niimundlori

Carx saholori istirak¢min hoyat prioritetlorino gors segilir. Mashur niimunolor:
e Saglamhq & Enerji
e Karyera/is
e Maliyys
e Miinasibatlor & Ailo
e Dostlar & Sosial hayat
e Soxsi inkisaf & Oyranma
e Emosional rifah & Stress idarasi
e Asudd vaxt & Hobbi
e Ruhsalhq/Mana
e Miihit (Ev/Sahar/Ofis)

Qeyd: 8 saho praktikdir. 6-10 aras1 se¢mok tdvsiys olunur.
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4) Skalamin kalibrlonmasi (0—10)

Sabit meyarlar toyin edin ki, cavablar tutarl olsun:
o (-2: Zoif/gox narazi
e 3—4: Asagi soviyyali momnunluq
e 5-6: Orta, dalgalanan mamnunluq
e 7-8: Yaxsi, davamli irsliloyis var
e 9-10: Cox yiiksok momnunluq va sabitlik

Talimgi qeydi: “Momnunluq” — natico + proses + doyarlorlo uygunluq kombinasiyasidir.

5) Addim-addim tatbiq prosesi (fordi vo qrup)
Addim 1 — Saholori se¢ & toriflo

e istirak¢1 6z realligma uygun 8 saho segir.

e Hor saho tigiin bir ciimlalik torif yazdirin (mos.: “Saglamliq: yuxu, qidalanma, horokat, tibbi
baxim”).

Addim 2 - Oziiniigiymoatlandirma (0-10)

e Hor sahoni ayri-ayriligda qiymotlondirsin.

e Siirotli yoxlama suallar:
e “Son 3 ayda bu sahado momnuniyyotim negodir?”
e “Burogomi 1 pillo artirmagq ti¢iin no kifayot edor?”

Addim 3 — Vizualizasiya

e Diagramda har sahoys uygun ndqtoni isaralo vo ndqtolori birlosdirin.

e “Carx nd daracado simmetrikdir?” — balans hissini yoxlayin.

Addim 4 — Refleksiya

¢ Hansi saholor an asagidir? Niya?

¢ Hansi saholor an yiiksokdir? No isloyir?

e Doyarlorls uygunluq: Asagi sahalordo hansi doyorlor kdlgadadir?
Addim 5 — Prioritet secimi (2-3 saho)

e Tasir x Tolab olunan say matrisindon istifada:

e Yiiksok tosir + orta soy = tez-tez birinci prioritet.
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Addim 6 — Hadaflorin qurulmasi

e Secilmis saholor iiglin SMART (Specific, Measurable, Achievable, Relevant, Time-bound)
vo PURE (Positively stated, Understood, Relevant, Ethical) ilo hodof yazin.

Addim 7 — Faaliyyat plan1 & 6hdalik
e Hor saho ticiin 1-3 ki¢ik addim (first steps).

e Maneo—Plan (WOOP) yanasmasi: potensial angali vo cavab planmi yazin.
Addim 8 — izloma & yenilomo
e 4-6 hoftodon bir ¢arx1 yeniloyin, doyisimi miiqayiso edin.

e Mikroseviyado qazanclar1 geyd edin (wins log).

6) Koucun istifads edacoyi niimuna suallar
Umumi:

e “Bu saho sonin {i¢iin no demokdir?”

e “Indi ne¢a verarson? Niya bu roqgom?”’

e “Bir pills artirmaq ti¢lin an ki¢ik addim ns ola bilor?”
Dayarlarls slaga:

e “Bu sahodo hansi doyarlorin hoyata kegmir?”

e “Hodofi o doyarlo neco daha uygun qura bilorik?”
SMART/PURE:

e “Bu hodofi neca dlgacayik?” (M)

e “Bu hodof niys 6nomlidir?” (R)

e “Positiv ciimlo ilo ifado edok?” (P — PURE)
Manes & Resurs:

e “Soni saxlayan nadir?”

e “Sono komoak edan no var/kim var?”

7) Naticalorin sarhi vo prioritetlondirms

e Asagi bal # pis insan — sadoco sistem siqnalidir.

e “Onasagi bal” homigo birinci prioritet deyil: bazon tez qalxan sahodon baglamaq motivasiyan
artirir.

e “Dorin sobob” axtarigi: asagr saho bozon basqa sahonin simptomudur (mos.:
“Miinasibatlor’daki gorginlik “Stress” balmi diigiiriir).
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8) Tez-tez rastlanan sahvlar vo neco onlomak olar
e Cox sahd secmak (10+) — fokus dagilir. (8 kifayotdir)

Skalam kalibrlomamok — qiymatlondirma tutarsiz olur. (en avval meyarlar1 agiqlayimn)

Moévsiimi/Krizis tasiri — “Son 3 ay” demoklo konteksti barabarlogdirin.

Oziinii tanqid — “1 pillo artim” falsofasini vurgulaym.

Yalniz naticayd fokus — proses gostaricilori do segin (mas.: “haftolik 3 yiiriis™).

9) Workshop dizaym (6090 daq)
e Giris (10 daq): Mogsad, qaydalar, xarito
e Saholorin secimi & tarif (10 daq)
e Qiymoatlondirms & carxin ¢akilmasi (10-15 daq)
e Ciitlorls paylasim (10 daq) — refleksiya suallar1
e Prioritet & hadaf qurmaq (15-20 daq) - SMART/PURE
e Kicik addimlar & 6hdalik (10 daq)
¢ Yekun (5 daq) — névboti yoxlama tarixi

Qrup isindo moxfiliyi qoruyun; paylagim koniilliidir.

10) Iraliloyisi ol¢mak: metriklor
e Notico metriklori: ¢oki, golir, sertifikat say1
e Proses metriklori: hoftolik mosq say1, oxu saati, goriis say1

¢ Ruh hali/enerji metriklori: subyektiv 1-10 skala {izro

11) Variantlar vo inkisaf etmis usullar
e IKkili ¢arx: “Cari voziyyat” vs. “Ideal vaziyyat” — bosluq analizi
e Rollar iizrs ¢arx: Lider, valideyn, tolobs (har rol {igiin ayr1)
¢ Komanda carxi: Komandanin sahoslori (mas.: alaqs, goerarverms, yronmo)

e Zaman miiqayisasi: Hor 6-8 hoftodon bir overlay miigayisosi

12) Etik vo madani hassashq

e Saho adlarmni, doyerlori vo mogsadlori klientin madoni kontekstino uygunlasdirin.

e Hoyat carxi diaqnostikadir, diaqnoz deyil. Zoruri hallarda (depressiya, travma siibhasi)
miitoxassis yonlondirmasi edin.
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13) Niimuna: Tam tatbiq

Secilon 8 saha va ballar (cari):
e Saglamliq 5
e Karyera 6
e Maliyys 4
e Miinasibatlor 7
e Sosial hoyat 6
e Soxsi inkisaf 3
e Stress idarasi 4

e Asudo vaxt 5

Refleksiya: Soxsi inkisaf (3) vo Stress (4) asagidir. Doyorlor: dyronmo, azadliq, balans.

Prioritetlor: 1) Soxsi inkisaf, 2) Stress idarasi, 3) Maliyyo.
SMART hadbaflor:

e Soxsi inkisaf: 8 hofto orzindo se¢diyim kursu bitirmok; hoftods 2x60 doq 6yronma.
e Stress: Hoftodo 3 dofd 20 daq gozinti; hor is gliniiniin sonunda 5 daq nofos mosqi.

e Maliyya: 6 hofto orzinds xarclori kateqoriyalasdirib 10% azaldan plan hazirlamagq.

WOOP (maneo—plan):

e Manea: vaxt ¢atismazligi — Plan: toqvim bloklama, 2 “yalniz 6zlim {i¢lin” vaxt pancorasi.

e Manea: motivasiya diismasi — Plan: hoftalik “kicik qolobo™ geydi, dostla yoxlama mesaji.

IzIama: 6 hofto sonra ¢arxi yenilo vo miiqayiso et.

14) istirakgi iiciin Is Varaqi (qisa sablon)
A. Sahalor vo tariflorim (8 saho):

© ..2)..3). 4)...5)...6)...T)...8) ...

B. Cari ballar
Sl: S2: ...S8
C. Refleksiya:

e On asag1 2-3 saho: ... Niya? ...

e On yliksok sahalor: ... No isloyir? ...
D. Prioritetlor: 1) ... 2) ... 3) ...
E. Hadaflor (SMART + PURE yoxlamasi):
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5. Hodof 1: ... (6l¢ii, vaxt, dayar, etik)
6. Hodof 2: ...

F. Kicik addimlar (bu hafts):
e ...2)...3)...

G. Novboti yoxlama tarixi: .../ .../ ...

15) Talimg¢iys praktiki ipuclari
e Sessiyanin avvalinds skalam izah edin vo “1 pille artim” dilini vurgulaym.
e “Miikommol balans” illiiziyas1 yaratmayin; real hayat dalgalanir.

¢ Qrupda gizlilik qaydasimi razilagdirm.

Hodoflori doyarlarls baglamadan ¢ixmayin: bu, davamli motivasiya yaradir.
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Hoyat Carxi — Koucluq Seans Nimunosi

Seans miiddati: 45-60 doq

Magsad: Klientin hayat sahslorinds mamnunluq saviyyasini qiymetlondirmok, prioritetlori se¢gmak
va ilkin faaliyyet plan1 yaratmaq

Model: Wheel of Life + SMART/PURE inteqrasiyast

1. Acilis vo Kontekst Yaratmaq (5 daq)

Koug:
“Bu giin Hoyat Carxi aloti ilo hoyatinin miixtalif sahslorine baxacagiq. Mogsadimiz — balansini
gdrmak, prioritetlori miioyyon etmok va konkret addimlar planlamaqdir. Baslayiriq?”

Klient:

“Boli, maraqhdir.”

2. Sahalarin Secilmasi (5 doq)

Koug:

“Indi hoyatmi 8 osas sahoyo bdlocoyik. Man niimunoalar deyo bilorom, amma son 6ziin {iciin dnomli
olanlar1 segocokson. Mosalon: Saglamliq, Karyera, Maliyya, Miinasibotlor, Dostlar, Soxsi Inkisaf,
Asudo vaxt, Ruhsalliq.”

Klient:
“Monim ii¢iin belo olsun: Saglamliq, Is, Maliyys, Miinasibotlor, Sosial Hoyat, Soxsi Inkisaf,
Emosional Rifah, Asuda Vaxt.”

3. Oziinii Qiymoatlondirma (10 daq)

Koug:
“Hor sahoni 0—10 arasi1 qiymotlondir. 0 — tam narazi, 10 — tam momnun. Diisiin ki, son 3 ayda
voziyyat neco idi.”

Klientin cavablar:
e Saglamhq: 5
o Is:6
e Maliyya: 4
e Miinasibatlor: 7
e Sosial Hoyat: 6
e Soxsi Inkisaf: 3
e Emosional Rifah: 4

e Asudo Vaxt: 5
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4. Vizual Carxin Cakilmasi va Tahlili (5 daq)

Koug:
“Indi bu roqomlari garx iizerinda qeyd edib birlosdirok. Goriirsen ki, bazi saholor yiiksok, bozilori iso
asagidir. Carxin formasi balanslt deyil, bu da hoyatinda bazi bosluqglar1 gostorir.”

5. Refleksiya vo Dorinlosdirma (10 daq)

Koucun giiclii suallari:
e “On asag bal verdiyin sahalor hansilardir vo niya?”
e “On yiiksok bal verdiyin sahalords no isloyir?”
e “Ogor bir sahoni 1 pillo yiiksaltson, imumi hoyat keyfiyyatino on ¢ox tosir edon hansidir?”

Klient:

“Soxsi Inkisaf (3) vo Emosional Rifah (4) on asagidir. Isdo ¢ox yoruluram, 8ziimo vaxt ayira bilmirom.
On yliksok Miinasibatlordir (7), ¢linki ailomlo miinasibatlorim yaxsidir. On ¢ox tasir edacok saho is9
Soxsi Inkisafdir.”

6. Prioritet Secimi vo Hodof Qurma (10 daq)

Koug:
“Demali, prioritet sahomiz Soxsi Inkisafdir. Bu sahods momnuniyyat saviyyasini 3-don 5-2 qaldirmagq
ii¢iin no edo bilorson?”

Klient:
“Hoftodo 2 dofo kitab oxumagq va hor ay yeni bir onlayn dorso yazilmaq.”

Koug:
“Goalin bunu SMART modeli ilo konkretlasdirak:

‘Novbeti 2 ay orzindo hor hofto 2 dofs, on az 30 doqigo kitab oxuyacagam vo ayda bir
yeni onlayn dorso baslayacagam.’
Bu sonin {igiin hom real, hom do motivasiyaedici goriiniirmii?”

Klient:
“Bali.”

7. Faaliyyoat Plam1 vo Baglanms (5 doq)

Koug:
“IIk addimm1 no vaxt atacaqsan?”
Klient: “Bu giin kitab oxumaga baslaymram.”

“Cox yaxs1. 4 hofto sonra Hoyat Carxini yenidon ¢okacayik vo dayisikliklori gérocoyik.”

Sessiyada istifado olunan texnikalar:

e Aciq giiclii suallar
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Oziiniigiymotlondirmo skalasi
Dayorlarls alagalondirma
SMART hadof qurma

Kicik addimlar plani

Vizual balans analizi
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Transaksional Analiz (TA)
1. Umumi Giris

Transaksional Analiz — 1950-ci illords psixiatr Eric Berne torofindon yaradilmig bir psixoloji
modeldir. TA, insanlarin {nsiyyot formalarini, miinasibot dinamikalarmi vo daxili psixoloji
voziyyatlorini anlamaga komok edir. Kouglugda TA, miistorinin tinsiyyet islubunu, daxili dialoglarini
vo miinasibatlords tokrar olunan naxislar1 askar etmok {igiin giiclii bir alotdir.

2. TA-nin 9sas Prinsipi

TA-nin asas ideyasi odur ki, har bir insan iinsiyyat zaman ii¢ psixoloji vaziyyatdan (ego voziyyati)
birinds olur:

1. Valideyn (Parent)

e Torbiys edan, qoruyan (nurturing) vo tanqidci, gqaydalar qoyan (critical) formalar1
var.

e Qayda: “Belo olmalidir”, “Bu, diizgiin deyil”.
2. Boyiik (Adult)
e Moantiq, faktlar, balansl qorarverms.
e Qayda: “Hazirda faktlar nodir?”, “On rasional se¢im hansidir?”.
3. Usaq (Child)
e Azad, yaradici (free) vo taslim olan, qorxan (adapted) formalar1 var.
e Qayda: “Istoyirom / istomiram”, “Qorxuram / hayocanltyam”.
3. TA-min Koucluqgda 9hamiyyati
Koug, TA-n1 istifado edorak:
e Miistorinin hansi ego voziyyatindon danisdigimi miioyyon edo bilor.
e Davranig vo miinasibat tokrarlarmi gors bilor.
e Miistorini “Boyiik™ vaziyyating gatirarok rasional vo balansli gorar vermasina dastok ola bilor.
4. Transaksiyalar (Unsiyyot Miibadilalori)
Unsiyyat iki insan arasinda transaksiyalar vasitosilo qurulur.
4.1. Novlor
1. Komplementar (Uygun) Transaksiya
e Mos: Boylik — Boyiik (fakt asasl dialoq).
o Sakit, effektiv ilinsiyyat yaradir.

2. Carpaz (Crossed) Transaksiya
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e Mos: Boylik — Bdyiik sual, amma cavab Usaq — Valideyn tipindo.
e Qorarsizlig, konflikt yaradir.
3. Gizli (Ulterior) Transaksiya
e Iki soviyyali mesaj: sothda bir mena, altinda basqa niyyat.
e Mos: Zarafat arxasinda tonqid.
5. Kou¢luqda TA Tatbiq Addimlar1
1. Dinld vo miisahids et — Miistorinin dili, tonlamasi, badon dili hansi ego voziyyatini gostorir?
2. Ego voziyyatini tan1 — Miistori hazirda Valideyn, Boyiik, yoxsa Usaq movqeyindadir?
3. Uygun cavab ver — Miimkiin godor Boyiik-Boyiik dialoqu qorumag.
4

. Refleksiya etdir — Miistoriyo “Hazirda hans1 mévqgedon damigirsan?” suali ilo forqindalik
yaratmag.

5. Davramis secimini doyisdir — Miistorini adaptiv olmayan Usaq vo ya sort Valideyn
voziyyatindon ¢ixarib Boyiik voziyyotino gotirmok.

6. TA Koucluqda istifado Ssenarisi

e Karyera kouc¢lugu: Miistori rohborino garsi haddindon artiq itastkar (Usaq) vo ya iisyankar
(Usaq) davranirsa, Boylik voziyyoto kegid.

e Miinasibat kouclugu: Valideyn—Usaq iinsiyyotindon ¢ixaraq borabor soviyyeoli dialoq
yaratmag.

e Liderlik kouclugu: Liderin sort Valideyn rolundan empatik Boyiik roluna kegmasi.
7. TA ila Inteqrasiya Olunan Digor Koucluq Alatlari

e GROW Modeli — Mogsadyonlii dialoq qurmagq.

¢ Dinlomanin 3 saviyyasi — Ego voziyyatino uygun dinloma.

¢ Reframing — Ego doyisimini asanlasdirmag.
8. TA-min Koug ii¢iin Faydalar

e Miistorinin {insiyyat torzini tez anlama imkani.

e Konfliktlorin sobabini agmag.

e Miistorinin 6ziiniidorkini artirmagq.

e Davranis doyisikliklorine zomin yaratmagq.

9. TA Diaqram (Sads Vizual)
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Koucluq Sessiyas1 Numunasi — Transaksional Analiz (TA)

Maévzu: Is yerindo {insiyyat ¢otinliklori
Miiddat: 60 doqigo
Kontekst: Miistori rohbari ilo tez-tez gorginlik yasayir vo 6ziinli qiymatlondirilmomis hiss edir.

1. Sessiyanin Ac¢ilisi

Kou¢: Salam, xos golmison. Bugiinkii sessiyada noyo  fokuslanmaq  istorson?
Klient: Cox sag olun. Moan igsdo rohbarimls olan miinasibatlori miizakirs etmok istoyirom. Daim mono
tonqidi yanasir, bu da moni osobilosdirir.

2. Masalani Dinloms va Ego Vaziyyatini Tammma

Koug: Bu voziyyotdo 6ziiniizli neco hiss edirsiniz?
Klient: Elo bil ki, mon bir usaq kimi danlaniram. Igimdon ya susmagq, ya da sort cavab vermok
kegir.

Koug¢ (daxili miisahids): Klientin dili “Usaq” ego voziyyatini gostorir (toslim olan + {isyankar
qarisiq).

3. Ego Vaziyyatlorinin A¢iqlanmasi

Koug: Eric Berne-in Transaksional Analiz modelina gors, biz linsiyyst zamani 3 forqli psixoloji
voziyyotdon danisiriq: Valideyn, Boyiik vo Usaq. Sizin tosvir etdiyiniz hisslor “Usaq” voziyyatino
uygundur.

Klient: Boali, tam eladir.

4. Hal-hazirki Transaksiyanin Analizi

Kougc: Rohboriniz sizinlo neco danigir?

Klient: Adston “Bunu diizgiin etmomison, belo olmali idi” kimi s6zlor deyir.

Koug: Bu, ¢ox vaxt “Tonqidg¢i Valideyn” mdvqgeyidir. Siz iso “Usaq” movqgeyindon cavab verirsiniz.
Bu qgarsiligli tinsiyyst ¢ox vaxt konflikt yaradir.

5. Alternativ Ego Voaziyyatina Kecid

Koug: Galin bir niimuna tizorinds igloyok. Mon rohberinizin dediyi bir climloni deyocom, siz iso
ovvalca adaton verdiyiniz cavabi deyin.

Klient: Oldu.

Koug¢ (Valideyn rolunda): “Bu layihoni vaxtinda bitirmomison.”

Klient (Usaq kimi): “Onsuz da homiso ¢ox is verirsiniz, necd ¢atdirim ki?”

6. Yenidon Qurma (Boyiik Movqeyi)

Koug: Indi iso eyni ciimloys “Boyiik” mdvqgeyindon cavab verin — yoni faktlara osaslanm, sakit
tonla danisin.

Klient: “Bali, layiha halo tamamlanmayib. Hazirda 80%-1 bitib, qalan hissa {igiin alavas 2 giin
lazimdir.”
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Koug: Ola! Bu cavab no hiss etdirdi?
Klient: Daha giiclii vo nazaratds hiss etdim.

7. Perspektiv Doyismosi

Koug: Demoli, asas mogsad — “Usaq”dan “Boyilik” mévgeyins kegmok. Bu, hom sizo emosional
sabitlik verir, hom do rohborlo miinasibati daha konstruktiv edir.
Klient: Raziyam, amma bunu hor dofs xatirlamaq ¢atin ola bilor.

8. Praktiki Plan

Koug¢: Golin bir “Boyilik voziyyet xatirladicis1” hazirlayaq. No vaxt tonqid esitsoniz, {i¢ addimi
yadiniza salin:

1. Darin nafas alin (emosiyalar: sakitlosdirin).

2. Fakt1 tokrar edin (“Layihs hals tamamlanmayib”).

3. Reallig1 vo halli bildirin (“Qalan is ti¢lin 2 giin lazimdir”).
Klient: Cox yaxs1, mon bunu yazacam vo masamda saxlayacam.
9. Sessiyanmin Baglamsi

Koug: Bugiinkii sessiyadan on ¢ox no gotiirdiiniiz?
Klient: On boyiik dorsim odur ki, rohbarlo dialoqu Boyiik-Boyiik soviyyasindo saxlamaq lazimdr.
Koug: Ola. Novboti dofo bu texnikani isdo totbiq edonds noticoni birlikds tohlil edorik.

Natica:
Bu sessiyada TA alotindon istifado edorok:

e Ego voziyyatlori miioyyon olundu.
e Miistori carpaz transaksiyalar1 anladi.

e “Boylik” movgeyinos kecid iigiin praktiki addimlar planlasdirildi.

161



Koucluq Sessiyas1 Niimunasi

Moévzu: Sandwich Feedback Modeli (Miisbot — Inkisaf {i¢iin saho — Miisbot)
Miiddat: ~45 doqigo
Konsept: Geribildirimi yumsaq vo konstruktiv formada togdim etmok tigiin “sendvi¢” yanasmasi.

1. Sessiyanin Acilis1 vo Kontekstin Qurulmasi

Koug: Salam, xos gordiik. Bugiinkii goriisiimiizdo sono ig foaliyyotinlo bagli geribildirim vermok
istordim. Moagsadim sonin giiclii toraflorini vurgulamagq, inkisaf ii¢lin saholori aydinlagsdirmaq vo
galocokds ugurlarint neco artirmaq barads danigmaqdir. Son buna hazirsan?

Klient: Boli, ¢ox yaxsi olar.
2. 1-ci Qat: Miisboat Geribildirim (Ust “¢orok”)

Koug: Ik dnco sono tosokkiir etmok istoyirom. Son ii¢ ayda layiho idaroetmosindo gdstordiyin
tosobbiiskarliq diggetimdon yaymmayib. Xiisusilo son togdimat zamani komandanin motivasiyasini
qorumagin vo vaxtinda isi tohvil vermayin ¢ox doyorli idi. Son komanda iizvlori ilo iinsiyyst
qurmaqda dogrudan da giiclii bacariqlara malikson.

Klient: Cox sag olun, bunu esitmok xosdur.
3. 2-ci Qat: Inkisaf Uciin Saha (Orta “dolgu”)

Koug: Indi iso inkisaf etdiro bilocoyin bir sahodon danismagq isterdim. Bozon is bdlgiisiindo detallar
tam aydin olmur, bu da ki¢ik gecikmolora sobab olur. Masoalon, son layihodo dizayn morhoalosindo 2
giinliik gecikmo oldu, ¢iinki kiminso mosuliyyat sahasi tam izah edilmomisdi.

Klient: Diizdiir, balko do tolimatlar1 daha doqiq vermali idim.

Koug: Olbatto, bu boyiik problem deyil, amma ogor ig bolgiisiinii daha detall1 yazili sokilds etson, bu
clir gecikmolorin qarsisini ala bilorson.

4. 3-cii Qat: Miisbot Baglanis vo Motivasiya (Alt “corak™)

Koug: Umumiyyatla, sonin enerjin, masuliyyatin vo komanda ruhun is miihitino ¢ox miisbet tosir edir.
Sonin liderlik potensialin var va diisiiniirom ki, ki¢ik bu tokmillosma ilo daha da ugurlu naticolor aldo
edacokson. Sons tam giivenirom.

Klient: Cox sag olun, dediklorinizi tatbiq etmoys calisacagam.

5. Faaliyyat Plam
Koug: Galin kigik bir faaliyyat plan1 quraq:
1. Layiho is bolgiisiinii yazil sokilde paylasmaq.
2. Hoftolik qisa status goriislori kegirmok.
3. Komanda ilo geribildirim dovriinii ayda bir dofs tokrarlamagq.

Klient: Bali, bunlar monim {igiin uygundur.
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6. Sessiyanin Baglamsi

Koug: Yekun olaraq, sonin giiclii toroflorini qoruyaraq kigik inkisaf addimlar1 atmaqla daha yiiksok
naticalor olds edo bilocoyins inanram. Biz do galocok goriiglords iraliloyisini birlikds tohlil edacoyik.

Klient: Razzyam, tasokkiir edirom.
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Dinlomoanin 3 Soviyyasi (Co-Active Modeli)
Giris

Kouglugda dinlomos bacarigi yalniz sdzlori esitmokdon ibarat deyil — mogsad, qars1 torafin

dediklorinin menasini, hisslorini vo ehtiyaclarini tam sokildo anlamaqdir.
Co-Active Coaching yanagsmasina gora dinlomo 3 saviyyada bas verir:

1. Saviyya 1 — Daxili Dinloma (Internal Listening)
2. Saviyys 2 — Fokuslanmis Dinlomo (Focused Listening)
3. Saviyya 3 — Qlobal Dinloma (Global Listening)
Bu saviyyalori anlamaq, kougun darin slaqa qurmasina, etibar1 artirmasina vo klientin 6ziinii

daha yaxsi ifado etmasing sorait yaradur.

Saviyya 1 — Daxili Dinlomas (Internal Listening)

Tasviri:

Diqgat ssasan 6ziindadir. Dinloyarkon, qarsi torafin dediklorini 6z tocriibon, fikirlorin, hisslorin
prizmasindan qiymatlondirirson. Burada asas sual:

"Bu manim ticiin no demakdir?"

Xiisusiyyatlor:
¢ Dinloyici diggetini 6z fikirlorino yonoldir.
e Qarsi torofin dediklorini 6z hayat tocriibasi ilo miiqayiso edir.
e Mogsad, molumati 6ziin iiciin anlam yaratmaqdr.
Niimuna:
e Klient: “Isimi doyismok istoyirom, amma toroddiid edirom.”
e Koug (daxildo diisiiniir): “Mon do bir dofo isimi doyigsmisdim, neco hiss etmisdim?..”

Kouclugda istifadasi:
Soviyya 1 dinloms ilk tamas {i¢iin normaldir, amma pesokar kouclugda burada ilisib qalmamaq
vacibdir.

Saviyyd 2 — Fokuslanmis Dinlomo (Focused Listening)

Tasviri:

Diqgot tamamils qarsi tarafdadir. Dinloyici, danisanin s6zloring, sesinin tonuna, emosiyalarina vo
sozlor arxasindaki monaya fokuslanir. Burada osas sual:

"Bu onun ti¢tin no demakdir?"

Xiisusiyyatlor:

¢ Qars1 torofin hisslorina va ehtiyaclarina digqot yonalir.
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e Sualverms vo parafraz texnikasi aktiv istifads olunur.
¢ Danisanin ifads torzi vo badon dili do izlonir.
Niimuna:
e Klient: “Isimi doyismok istoyirom, amma toroddiid edirom.”
e Koug: “Toraddiid hissinin sababi, yeni miihito uygunlasmaq qorxusudurmu?”’

Koucluqda istifadasi:
Soviyye 2, kouglugun osas dinlomo formasidir vo etibarh, fokuslanmis alaqs yaradir.

Saviyyad 3 — Qlobal Dinloma (Global Listening)

Tasviri:

Diqgat yalniz qarsi torafin dediklorinds deyil, hom do atraf miihitdaki signallarda, intuisiya vo
emosional atmosferdadir. Koug¢ hom sozlori, hom do sozsiiz mesajlan hiss edir. Burada osas sual:
"Burada nalor bag verir?"

Xiisusiyyatlor:
e Danisanin badan dili, nafas ritmi, pauzalar vo enerji saviyyasi nozoro alinir.
e Otraf miihitin tosiri (otagin havasi, enerji, soslor) miisahido edilir.
e Koug intuitiv olaraq “gdriinmoyon” mesajlar1 da doyarlondirir.

Niimuna:

e Klient: “Isimi doyismok istoyirom, amma toraddiid edirom.” (pauza edir, gdzlorini asagi
salir)

e Koug: “Elo bilirom ki, bu qgorar soni hom hayoacanlandirir, hom do i¢inds bir qorxu var. Diiz
hiss edirommi?”

Kouclugda istifadasi:
Saviyye 3, koucun dorin empatiya vo intuisiya ilo islomosino imkan verir.

3 Soviyyanin Miiqayisosi

Saviyya Diqqat Harada? Moaqsad Kouc¢lugda Rolu
1 — Daxili Dinlome  Oziinds M?.lumatl Oziin Iﬂ( reaksaya“, laklrvl uzunmuddeth
liclin anlamaq dinloma ii¢lin uygun deyil
2~ Fokuslanmis Qars1 torofdo Onu anlamaq Osas kougluq dinlomo formasi

Dinloma

Qars1 torof + mithit Deorin monani hiss  On yiiksok saviyys, empatiya vo

3 — Qlobal Dinlomo + intuisiya etmok anlayis yaradir
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Kougclar ti¢iin Tovsiyalor

1.
2.

Sessiyanin avvalinda Soviyys 2 dinloms ilo basla, ¢iinki bu, etibarli alago qurur.

Intuisiyam isa salmaq ii¢iin Soviyys 3 dinlomoays ke¢ — badon dili, enerji vo pauzalari
miisahido et.

Saviyya 1 dinlomoadon qagmaga ¢alig, amma 6z hisslorini miisahido etmok ii¢iin qisa anlarda
istifado oluna bilor.

Sozlari deyil, monam dinls — dediklorinin arxasinda hansi ehtiyac va hisslor oldugunu
anlamaga calis.

Yansitma vo parafraz texnikalar1 ilo dinlodiyini tosdiglo.
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Koucluq Sessiyas1 Niimunasi

Maoévzu: Karyera doyisikliyi ilo bagl qoerar vermok.

Aldt: Dinlomonin 3 soviyyasi (Co-Active modeli).

Sessiyanin maqsadi: Klientin gorar verma prosesindo 6z prioritetlorini vo hisslorini
aydinlasdirmag.

1-ci marhala — Sessiyanin acihisi

Koug: Salam, xos golmison. Bu giin hans1t mévzunu miizakirs etmok istoyirson?

Klient: Salam. Mon artiq bir miiddstdir isimi doyismok barads diisiiniirom, amma qgorar vera
bilmirom.

Koug¢: Demok, is doyisikliyi mévzusu sonin ii¢ilin vacibdir vo qorar vermokds toroddiid hiss edirson.

2-ci marhalo — Soviyys 1 Dinloms (Daxili Dinlomd) niimunasi

(Burada koug daxilds oz tacriibasini diistiniir, amma bunu ¢ox uzatmir)

Koug (daxilds diisiiniir): “Mon do bir dofs isimi doyismisdim, neco hiss etmisdim?..”

Koug (sasli): Bu gorar1 vermok sonin iigiin soxsi va pesokar hoyatinda boyiik doyisiklik demokdir,
elomi?

Klient: Boli, ¢iinki uzun illordir bu isdoyom, amma artiq inkisaf edo bilmirom.

3-cii marhals — Saviyyd 2 Dinloma (Fokuslanmis Dinlom?)

(Koug tamamila klientin tizarinds fokuslanir, onun dediklorini, hisslarini va tonunu izlayir)
Koug: Son deyirson ki, artiq inkisaf edo bilmirson. Bu “inkisaf edo bilmomok™ sonin {i¢iin no
demokdir?

Klient: Mono elo golir ki, 6yronacoyim bir sey qalmayib, is rutin halina ¢evrilib.

Koug: Sono motivasiya veron yeni 0yronmo vo inkisaf imkanlaridir, elomi?

Klient: Tamamilo. Man doyisiklik istodiyim li¢lin 6ziimii hom hoyocanli, hom ds bir az qorxmus
hiss edirom.

Koug: Bu qarisiq hisslords hansi1 daha giicliidiir — hoyacan, yoxsa qorxu?

Klient: Diisiiniirom ki, qorxu bir az daha ¢oxdur, ¢iinki yeni isin neco olacagmi bilmirom.

4-cii marhals — Saviyya 3 Dinloma (Qlobal Dinlom?)

(Koug sozlardan alava badon dilini, pauzalari, enerji dayisikliklarini do miisahida edir)

Koug: Son “qorxu” deyonda sos tonun bir qader asagi diisdii vo baxislarin yera yonaldi. Mons elo
galir ki, bu qorxu yalniz yeni miihits uygunlasmaqla bagli deyil, hom do 6ziinii itirmok qorxusudur.
Diiz hiss edirom?

Klient: Bali... Man 6z mévgeyimi, qazandigim statusu itirmokdon do narahatam.

Koug: Hiss edirom ki, bu masalo sono hom maddi, hom do monavi baximdan tosir edir.

Klient: Tam olaraq. Yeni isdo monavi olaraq daha rahat olsam da, maddi torafi holo do moni
diistindiirtir.

5-ci marhalo — Dorinlasdirici suallar va 6ziinii dork

Koug¢: Ogor maddi torof sano tam rahatliq versaydi, bu dayisikliyi no qodar tez edordin?
Klient: Diisiiniirom ki, dorhal.
Koug¢: O zaman, goriiniir, sonin asas qorar meyarm maliyys sabitliyi ilo baglhdir.
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Klient: Bali, bu ¢ox 6nomlidir.
Koug: Maliyyas tohliikosizliyini tomin edorak bu doyisikliyi neco eds bilocoyini arasdiraq?
Klient: Ola olar, ¢iinki bu, mona daha rahat qorar vermoyo kdmok edor.

6-c1 marhalo — Sessiyamin baglanisi

Kougc: Bu giin sonin hisslorini aragdirdig — hom hayacan, hom ds qorxu var. Qorxunun asas
sobablori maliyys vo statusla baglidir. Bu mévzuda névbati addimlarini miisyyonlosdirmoya
hazirsan?

Klient: Boli, indi daha aydin goriirom ki, ovval maliyys planimi qurmaliyam.

Kougc: Ola. Golon goriisiimiizds bu plan {izorinds isloyorik.

Sessiyanin Tohlili

e Soviyya 1 qgisa olaraq istifads edildi (koug¢ 6z tocriibosini xatirladi, amma morkoz klientds
qaldi).

e Soviyya 2 osas hissoni toskil etdi — fokuslanmis suallar, parafraz, hisslori aydinlagdirmagq.

e Soviyya 3 iso s6zsiiz mesajlarin oxunmasi vo intuisiya ilo daha dorin monanin iizo
¢ixarilmasi ligiin istifado edildi.
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Koucluq Sessiyas1 Niimunasi — Galacok Man Vizualizasiyasi

Moévzu: Karyera va soxsi inkisafda istiqgamat tapmaq

Miiddat: 60 doqigo

Kontekst: Miistori hazirk: hoyatinda doyisiklik etmak istayir, amma hans1 istigamats getmoali
oldugunu daqiq bilmir.

1. Sessiyanin Ac¢ilisi

Koug: Salam, xos goldin. Bugiinkii sessiyada noys fokuslanmagq istoyirson?
Klient: Mon golocokds neca biri olmaq istadiyimi daha aydin géormok istoyirom. Hiss edirom ki,
maqsadlorim var, amma qarisiqdir.

2. Texnikanin tagdimati

Koug: Bu giin “Golocok Moan Vizualizasiyas1” texnikasini totbiq edocoyik. Soni 5 il sonraki
hoyatina aparacam. Orada 6ziiniin on ugurlu, on xosboxt versiyasini géracokson. Hazirsan?
Klient: Haziram.

3. Rahatlama vo fokus

Koug: Rahat otur, gdzlorini yum, dorin nofos al... Indi tosovviir et ki, 5 il sonra bir giiniino soyahat
edirik. Oziinii harada goriirson?
Klient: Moan bdyiik, isiqli bir ofisdoyom. Pancaradon sohor goriiniir. Oz sirkotim var.

4. Vizual detallar1 dorinlasdirmok

Koug: Orada hansi islo mosgulsan?

Klient: Mon lider kimi ¢ix1s edirom, komanda ilo iclas kecirirom. insanlar monim dediklorimdon
ilham alir.

Koug: Otrafdaki miihit necodir?

Klient: Orada rahat atmosfer var, hami bir-birino hdrmotlo yanasir.

5. Emosiyalari va hisslori arasdirmaq

Koug: O anda 6ziinii neca hiss edirson?
Klient: Qiirurlu, inaml1 vo xosbaxt.

Kouc: Badoninds hansi hisslor var?

Klient: Ciyinlorim rahatdr, {iziim giiliimsoyir.

6. Galacok Man ils dialoq

Koug: Indi tosavviir et ki, bu “Goalocok Man” sana baxir vo giiliimsayir. Ondan sorus: “Bura neco
goldin?” O, sond na cavab verir?

Klient: Deyir ki, he¢ vaxt mogsodlorimdon vaz kegmodim, hor giin bir addim atdim. Oziimo
inandim.

7. Dayarlori va resurslari ¢ixarmaq

Koug: Bu galocok versiyani yaratmagq tiglin hans1 doyarlor asas rol oynadi?
Klient: Azadliq, yaradiciliq, diiriistliik vo davamlilig.
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Koug¢: Hansi1 bacariqlarini inkisaf etdirdin?
Klient: Liderlik, strateji diisiinmo va iinsiyyat bacariglari.

8. Kec¢id plam

Koug: indi gdzlorini a¢ vo bu tesovviir etdiyin monzerani yazili olaraq qeyd et. Hans1 {i¢ addimi bu
giindon ata bilorsan ki, o golocok mons yaxinlasasan?
Klient:

1. Hoftodo bir dofs liderlik movzusunda kitab oxumag.
2. Isdo daha cox tosobbiis gostormok.
3. Oz kigik layihomo baslamagq.

9. Sessiyamin baglanisi

Koug: Bugiinkii vizualizasiya sona na verdi?
Klient: Oziimiin on yaxs1 versiyasmi gordiim vo ona ¢atmagim miimkiin oldugunu hiss etdim.
Koug: Ola. Bu tosvir sonin motivasiya xariton olacaq.

Natica:
Bu sessiyada miistori:

e Oz golocok ideal vaziyyatini aydin tasovviir etdi.
e Osas doyorlorini vo inkisaf etmoali oldugu bacariqlar1 miioyyonlosdirdi.

e Konkret addimlar planlasdirda.
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Motivasiya Doyarlori Kartlar:
1) Alatin mahiyyati vo maqsadi

Motivasiya dayorlori kartlarn — istirak¢inin (vo ya komandanin) osas doyerlorini vizual va
toxunulan formada {izo ¢ixaran, prioritetlondiron vo hadaf/gedisat ilo olagolondiron kougluq alatidir.

Naya gors istifads olunur?
¢ Daxili motivasiya monbalorini tapmaq
e Mogsadlari doyarlorls hizalamaq (SMART/PURE)
e Qorarsizliq vo “motivasiya diismasi” zamani fokus barpasi

e Karyera, liderlik, hoyat balans1 vo komanda madoniyysti mévzularinda “ortaq dil” yaratmaq

2) Niya isloyir? (Qisa nazari baza)

e Oziinii-miloyyanetmo noazoriyyasi (SDT): Avtonomiya, Soristo, Aidlik tolobatlar:
qarsilandigda daxili motivasiya yiiksalir. Doyarlor bu tolobatlar1 hansi yollarla qarsiladigimizi
gostorir.

e Doyorlor—davranis uygunlugu: Doyorlorlo uygun foaliyyot davamh motivasiya vo rifah
yaradir; uygunsuzluq iso siirotli yanma vo naraziliq riskini artirir.

e Koqnitiv aydinhq vo se¢cmd: Kartlarmm “mocburi se¢imi” siiurun filtrini aktivlesdirir,

prioritetlori koskinlogdirir.

3) Kart doasti necd hazirlanir?

Format: 6-8 kateqoriya x hor kateqoriyada 5—7 kart (comi 30—40 kart idealdir). 3 bos “6z doyorini
yaz” kart1 olavo edin.

Niimuna kateqoriyalar vo kartlar:
e Saxsi inkisaf: Oyronmo, Yaradicilliq, Avtonomiya, Casarat, Ustaliq
e Is/karyera: Tosir yaratmaq, Pesokarhiq, Masuliyyat, Liderlik, Nailiyyat
e Miinasibatlor: Hormot, Etibar, Empatiya, Dastok, Komanda ruhu
¢ Rifah/balans: Saglamliq, Sakitlik, Sadslik, Balans, Asuds vaxt
e Maliyya/tohliikasizlik: Sabitlik, Miistoqillik, Somaorslilik, Planliliq
e Mona/ruhiyya: Mona, Xidmat, Odalot, Minnoatdarliq, Tévhid/Inanc
e Yaradia ifada: Estetika, Yenilik, Sorbastlik, Risk alma, Kaosf
e Comiyyat/tosir: Is1q sagmaq, Davamliliq, Ictimai fayda, Modoniyyat
Kart iizorinda: doyorin adi + 1 climlolik torif + kicik niimuno davranis.

Rang kodu: kateqoriyaya gors (vizual qruplasdirma {igiin).
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4) Fordi sessiya — addim-addim protokol (45—60 daq)

0. Hazirhq (koug iiciin): Mokan, moxfilik, kartlarin qarigdirilmasi, bos kartlar, marker.
1) Kontekst va razilasma (5 daq)
e Mogsad: doyarlori {izo ¢ixarmagq, prioritetlondirmok, hodoflorlo baglamagq.
¢ Qayda: mithakimasiz saho, “diiz-sohv doyar” yoxdur.
2) istilosma suah (2 daq)
e “Hazirda hoyatinda on ¢ox nays enerji xorcloyirson?”
e “Hansi saho doyisso soni yiingiillogdiror?”
3) Kartlarn ilkin secimi (7-10 daq)
e Istirak¢1 asan ritmlo 10-12 Kart secir (“soni cagiran doyarlor”™).
¢ Qalanlar1 konara.
4) Daraltma v prioritet (10 daq)
e 3 siitun: “Miitlaq” / “Vacib” / “Sonra”.
e “Miitloq” stitununu 5 karta endir.

5) Monalandirma (10-12 daq)
Hor “Top-5" {i¢iin mini-dorinlogmo:

e “Bu doyor sonin iigiin no demokdir?”
e “Son 3 ayda bunu neco yasatmisan?”’
e “Bu doyorlo ziddiyyat harada yaranir?”

6) Dayor — Davrams Xoritasi (8-10 daq)
Hor doyer tigiin 1-2 konkret davranis:

e “Balans” — “Hofto i¢i 22:30-da ekranlar1 sondiiriirom”
e “Oyronma” — “Haftodo 2x45 doq kurs”

7) Hadaf vo 6hdalik (5-8 daq)
Secilon 1-2 doyer iiciin SMART + PURE hadofi yazin.

o SMART: konkret, 6l¢iils bilon, real, uygun, vaxth

e PURE yoxlamast: pozitiv, anlagilan, doyarls uygun, etik

8) Baglamis (2-3 daq)
10. “Bu sessiyadan na ilo gedirson?”

11. “1 hofto sonra noyi gordiikde ‘iralilomisom’ deyacokson?”
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5) Istifads edilon asas texnikalar

¢ Forced-choice sort (secimi macburi prioritetlondirmo)

e Laddering suallari: “Bu doyar niys vacibdir? Bu cavab niys vacibdir?” (2-3 dofo “niys”
dorinlosdirmaosi)

e Value — Behavior xaritasi: doyor abstrakt qalmasin, davranisa ¢evrilsin
¢ Dayar konfliktlori: “Azadliq vs. Tohliikasizlik™ kimi ziddiyyastleri stiurlandirmaq
e WOOP inteqrasiyasi: Arzu—Notico—-Manea—Plan

e Giizgiilomoy & varhq: sozlii/emosional giizgliloms ilo dorinlosdirmo

6) Nimuno sessiya dialoqu (qisa skript)

Klient: “Yorgunam, motivasiyam diisiib.”

Koug: “Kartlardan soni ¢cagiran 10 doyori seg.”

(secir: Oyranma, Balans, Etibar, Avtonomiya, Yaradicillig, Saglamliq, Masuliyyat, Aila, Tasir,
Sakitlik)

Koug: “Indi onlar1 3 siituna diiz. Top-5 hansilardir?”

Klient: “Oyronmo, Balans, Ails, Avtonomiya, Saglamliq.”

Koug¢ (laddering): “Mosalon, ‘Oyronma’ sonin ii¢iin niys bu qader vacibdir?”
Klient: “Dayanmadan boyiimok hissini sevirom.”

Koug: “Son 3 ayda bunu neco yagatmisan?”

Klient: “Demok olar, yox.”

Koug: “Bu doyari davranisa ¢evirok.”
e Oyronmo — Hoftodo 2x45 doq onlayn kurs
e Balans — Geco 22:30-dan sonra ekran yox
e Saglamhq — Hoftodo 3x25 doq gozinti

Kou¢ (SMART + PURE):
“Goalon 6 hofto arzinds hor hofto 2x45 doq kurs edocom; bu, Oyranme doyarimls uygundur vo
realdir.”

Klient: “Bali. Galon hofts baglaymram.”

7) Komanda workshop-u (90-120 daq) — qisa dizayn
¢ Giris & qaydalar (moxfilik, hormat)

e Fordi secim (10-12 kart) — Top-5

Ciitliik paylasimi (niys bu 5?)

Komanda “dayar xoritasi”: divar 16vhasindo “istilik xoritasi” (hansi doyarlor ¢ox ¢ixir)
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e Komanda davranislar: 3 secilmis doyar ii¢lin “Biz komandada bunu neco yasayiriq?”
qaydalar1

e Olcma: doyorlora uygun 3 vordis + sahiblor + tarix
Qeyd: Komandada “doyor mocburiyyati” yaratmayin; imumi prinsiplor, koniillii

Ohdoliklar.

8) Olcma vo izloma (Value-Behavior Index)

VBI (0-10) = se¢ilmis hor doyar iigiin “indiki davranis uygunlugu” balinin ortalamasi.
e Hoftolik mini-monitoring: “Bu hafto Oyronmo 6/10 idi — niya?”
e 4-6 hoftodon bir kartlara gayidis vo miiqayiso
Is varaqi niimunasi (qisa):
e Top-5 dayoar: ...
e Hor biri iiciin 2 davranis: ...
e ilk addimlar (bu hafta): ...
e VBI(0-10): .../ .../ ...

9) Tez-tez rastlanan sohvlar (vo neca onlomak)
e Cox kart — az fokus: 10-12 — Top-5 qaydasina riayst edin.

e Doyori davranisa ¢cevirmamak: hor doyar iiclin on az 1 ki¢ik addim yazin.
e Xarici motivasiya ilo qanisdirmaq: “Niya?” suali ilo daxili sobabi ayird edin.
¢ Koucun yonlondirmasi: doyari koug se¢mir; koug yalniz sual vo glizgiilomo ilo dostokloyir.

e Miiqayisa vo miihakima: doyorlor “diiz/sohv” deyil; se¢cimlora hormot.

10) Etik vo madani hassashq

e Doyor adlarin1 madaniyyatd uygunlasdirin; anlasilmayan terminlori sadolosdirin.
o Moxfilik vo koniilliilik: paylasim macburi deyil.

e Travma/fobiya signallar1 varsa kouglugun sorhadini qoruyun vo yonlondirin.

11) Onlayn tatbiq ticiin ipuclar

e Roagamsal kart 16vhasi: onlayn “lovhoe/siralama” vasitasi hazirlaym (kartlar1 siirtisdiirms,
stitunlara b61mo).

e Breakout-rooms ilo ciitliik paylagimi; sessiya avvalinde qaydalar1 yazili tosdiq edin.
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12) Siuirotli “starter” set (30 kart)

(“)yranma, Yaradicilhq, Avtonomiya, Ustahq, Casarat, Liderlik, Masuliyyat, Tasir, Hormot,
Etibar, Empatiya, Dastok, Komanda ruhu, Saglamhq, Sakitlik, Sadslik, Balans, Asuds vaxt,
Sabitlik, Miistaqillik, Somarslilik, Planhhq, Mana, Xidmat, 9dalsot, Minnatdarhq, Estetika,

Yenilik, Risk alma, Davamhihq
¢ 3 bos kart (6z doyarini yaz)

13) Yekun

Kartlar dayarlari goriinon edir, doyorlor iso motivasiya va davramis1 yonsldir. Koug prosesindo
kartlardan sonra SMART/PURE hadoaf, kicik addimlar, VBI izloma ilo dovrii baglaym. 4-6 hoftodo
bir gayidis méhkomlondirms yaradir.
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Praktiki Tapsiriq

Moévzu: Miistori ilo mogsod qurmaq vo Hoyat Carxi istifado etmok
Tip: Kougluq simulyasiyas1 + yazili totbiq
Bal: 100

Tapsiriq Matn:

Siz koug rolundasiniz. Klient sessiyada agsagidaki fikri bildirir:

iss edirom ki, hoyatim balanssizdir. Isim cox vaxtimi alir, amma digar saholors az eneriji
“H d ki, hoyatim bal dir. [ t lir, d hol
ayiriram.”

Talab olunan addimlar:

e Hoyat Carxi tatbiqi

e Klient {iciin on az 8 saha secin (niimuna: Saglamliq, Is, Maliyya, Miinasibatlor, Sosial
Hoyat, Soxsi Inkisaf, Emosional Rifah, Asudo Vaxt).

e Hor sahoni 0-10 aras1 bal ilo qiymatlondirmasini istoyin.

Analiz vo Refleksiya
e On yiiksok vo on asag1 bal alan saholori miioyyonlosdirin.

e Klientdon “Niya bu raqom?” suali ilo dorinlogmis cavab alin.

Prioritet saha secimi

e Klientlo birlikdo 1-2 prioritet saha se¢in.

Magsad qurma
e Secilmis sahalor ligclin SMART vo PURE kriteriyalarina uygun hadaf formalasdirin.

Faaliyyoat plam

e Klientin homin hodofo ¢atmaq ii¢lin an az 2 Kicik addim miioyyon etmosino kdmok
edin.

Qiymoatlondirms Meyarlari:

Bolma Bal
Hayat Carximin diizgiin totbiqi 25
Analiz vo refleksiya suallarinin keyfiyyaoti 25
SMART va PURE kriteriyalarma uygun hadof formalagdirilmas: 20
Real vo icra oluna bilon foaliyyat plant 20
Sessiyanin montiqi axini vo kou¢ movqeyi 10
Comi 100
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Hoyat Carxi ilo Maqsad Qurma — Sessiya

Numunasi

Miiddat: 45-50 doqiqo

Koug: Tolim istirakgist

Klient: Tolimdoki digar istirak¢i (rol oyunu)

Magsad: Klientin hayat saholorinds balansi qiymotlondirmak, prioritetlori se¢cmoak, hadof qurmaq vo
foaliyyet plan1 hazirlamaq.

1. Sessiyanin Acilis1 — Kontekst yaratmaq (3 daq)

Koug:

“Xos golmison. Dediyino gors, hoyatinda balans ¢atismir, is cox vaxtini alir. Bu giin Hoyat Carxi
alotindon istifado edorok hoyatinin miixtolif saholorino baxacagiq vo prioritetlori secorok, konkret
moqsad vo addimlar quracagiq. Hazirsanmi?”

Klient:

“Boli, maraqhdir.”

2. Hayat Carxinin qurulmasi (5 daq)

Koug:
“Golin hoyatini 8 sahayo bolsok, sonin {i¢iin hans1 sahalor on vacib olar?”

Klient secir:
e Saglamliq
e [s/Karyera
e Maliyyo
e Miinasibatlor/Ailo
e Sosial hoyat
e Soxsi inkisaf
e Emosional rifah

e Asudo vaxt va istirahat

3. Qiymoatlondirma (5 daq)

Koug:
“Indi har sahoni 0-dan 10-a godor giymstlondir. 0 — tam narazi, 10 — tam momnun.”

Klient qiymatlondirir:
e Saglamhq: 5

e Is/Karyera: 7
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e Maliyyo: 4

e Miinasibatlor/Aila: 8
e Sosial hoyat: 6

e Soxsi inkisaf: 3

e Emosional rifah: 4

e Asudo vaxt: 5

4. Analiz vd refleksiya (10 daq)

Koug:
“Goriirom ki, on asagi ballar Soxsi inkisaf (3), Emosional rifah (4) vo Maliyys (4)-dadir. Niys bu
rogamlor?”

Klient:
“Son illords 6zlim ii¢iin yeni he¢ no dyronmirom. Stress ¢oxdur, ona goro emosional durumum zaifdir.
Maliyyadas iso gonast planim yoxdur.”

Koug:
“Bas an yiiksak bal olan Miinasibatlor sahasinds na isloyir?”

Klient:
“Ailo ilo miinasibatlorim yaxsidir, ¢ox dostok olurlar.”

S. Prioritet secimi (3 daq)

Koug:
“Ogor bu saholordon birini yaxsilasdirmaq imumi hoyat keyfiyystino on ¢ox tosir etsoydi, bu hansi
saha olardi1?”

Klient:
“Soxsi inkisaf.”

Koug:
“Ikinci prioritet segcmok istoson?”

Klient:
“Emosional rifah.”

6. Magsad qurma (SMART + PURE) (10 daq)

Koug:
“Soxsi inkisafi artirmagq {li¢iin konkret no etmok istordin?”

Klient:
“Hoftodo 3 dofs, har dofo 30 daqiqo ingilis dili dyronmoak.”

Kou¢ (SMART yoxlamasi):
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e Specific (Konkret): ingilis dili §yronmok

e Measurable (Olgiilo bilon): Hoftado 3 dafa x 30 doq

e Achievable (Real): Bali, vaxt tapa bilor

e Relevant (Uygun): Soxsi inkisaf doyarine uygundur

e Time-bound (Zaman ¢argivasi): 2 ay orzindo davamli
Kouc¢ (PURE yoxlamasi):

e Positively stated: Bali, miisbat ifado olunub

Understood: Daqiq vo aydin

Relevant: Dayarlo uygun

Ethical: Etikdir

Yekun maqsad:

9

“2 ay orzindo hoftods 3 dofo, hor dofo 30 doqiqge ingilis dili 6yronacoyom.’

7. Faaliyyat plam (5 daq)
Kig¢ik addimlar:

¢ Bu hofto onlayn kursa yazilmaq
e Toqgvimdo hoftonin 6yronmo saatlarii bloklamaq

e Hor hofto iroliloyisi geyd etmok

8. Sessiyanin baglanis1 vo ohdoslik (4 daq)

Koug:
“Bu giin sessiyadan no gotiirdiin?”

Klient:
“Oziimii hans1 sahalorda inkisaf etdiro bilocoyimi gérdiim vo konkret planim var.”

Koug:
“4 hoftodon sonra Hoyat Carximi yenidon edok va dayisikliklori qiymatlondirak.”

Istifads olunan texnikalar:
e Hoyat Carxi (Wheel of Life)

e Aciq giiclii suallar
e Refleksiya vo giizgiiloma
e SMART vo PURE hodaf qurma

¢ Kicik addimlar planlagdirma
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e Ohdolik giiclondirma
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Mogsadlarls Islomak va Motivasiya Alatlori
SMART vo PURE Modellari
I. Magsadlorls Islomayin Ohomiyyati

Kouglugda mogsadlorls islomok — kougluq prosesinin osasini toskil edon morhalalordon biridir.
Doqiq miisyyen edilmis magsad:

e Klientin fokusunu qoruyur

e Olgiilo bilon iraliloyiso imkan yaradir

e Motivasiya soviyyasini yliksoldir

e Koug vo klient arasinda aydin gézlonti yaradir

Koug, mogsadlorin diizgiin miioyyon olunmasi {i¢iin miixtolif strukturlasdirilmis modellordan
istifado edo bilor. On ¢ox istifads olunanlardan ikisi SMART vo PURE modelloridir.

II. SMART Modeli

SMART modeli magsadlorin konkret, 6l¢iila bilon va real sokildo miioyyon edilmasino kdmok edon
bir ¢orcivadir. Ingilis dilindoki bes agar sdziin bas horflorindon yaranr.

Horf Aciqlama Kouclugda Tatbiqi Niimuna
Klientin mogsadini  geyri- “Daha saglam olmaq”

(SKonk_r et) Specific x;isl?glraydm ve dogiq miioyyon ifadolordon ¢ixarib — “Hoftodo 3 dofo
konkretlogdirmok idmana getmok”
M — Measurable iroliloyisi Olcmoak “Giindolik 8 stokan su

Olgili meyar1 miioyyon edilir

(Ol¢iilo bilan) miimkiin olmalidir icmok”
A — Achievable Mogsad real imkanlar Klientin  resurslarmi vo“l  ayda 2  kilo
(9lda edils bilan) ¢or¢ivasindo olmalidir  imkanlarmi nozoro almaq ariqlamaq”

Magsad klientin “Sa5] idal »
R - Relevant doyarlorine vo {imumi Dayarlor vo  uzunmiiddatli sa? 1%1 l’illrlrll di aggrr;?ing
(Uygun) hadoflorino uygun planlarla slagalondirmok & 4 Y

uygundur
olmalidir

Mogsad  iiglin  bitmo
tarixi miioyyan Vaxt mohdudiyyati qoymaq
olunmalidir

T - Time-bound
(Zaman ¢arcivasi)

“6 ay orzindo yeni
sertifikat almaq”

SMART Modelinin istiinliiklori

e Mogsadlor aciq va izlanils bilon olur
e Iroliloyisin qiymotlondirilmasi asanlasir

e Klientdo motivasiya va fokus artir
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III. PURE Modeli

PURE modeli, mogsadlorin yalniz texniki deyil, etik vo dayar yoniimlii olmasina digqot ¢okir. Bu
model, xiisusilo doyarlors asaslanan kou¢luq yanagmalarinda 6nomlidir.

Horf Aciqlama Kouc¢lugda Tatbiqi Niimund
P — Positively Stated Mogsad miisbot “Siqareti torgitmok
(Miisbot ifads formada ifado istomirom” —  “Saglam
olunmus) edilmalidir nafos almagq istoyirom”

Magsad koug vo klient
torafindon
anlasilmalidir

“Golirimi artrmaq” —
“Ayhq  golirt 2000
AZN-o ¢atdirmaq”

Soxsi vo pesokar doyorlorlo Alloya ,,d aha cox vaxt

U -  Understood
(Anlasilan)

Gozlontilorin aydin sokildo
yazilmasi

Mogsad klientin asas

R — Relevant (Uygun) doyarlorino uygun “lagolondirmok ayirmaq — ailo
olmalhdir 4 doyarino uygundur
Mogsad etik “Roagabatdo qalib

E — Ethical (Etik) prinsiplora uygun Basgasina zoror vermomok golmok™ — etik
olmalhdir corcivodo olmalidir

PURE Modelinin tstiinliklori

e Mogsad yalniz “natico” yoniimlii deyil, hom do dayar va etika yoniimlii olur
e Klientin motivasiya manbayini doyorloro baglayir

e Koucluq prosesinin etik ¢or¢ivodo galmasini tomin edir

IV. SMART vo PURE Modellerinin Miuqayisasi

Xiisusiyyat SMART PURE

Fokus Doqiqlik, 6lgiilo bilonlik, vaxt ~ Dayerler, etik uygunluq

Giclii toraf Iraliloyisin izlonmosi Motivasiya vo monali magsadlor

Istifado sahasi Qisa vo orta miiddatli moagsadlor Dayerlors uygun uzunmiiddotli mogsadlor

Kouglugda istifadosi Konkret foaliyyot plani yaratmaq Klientin doyarlorini giiclondirmok

V. Koucluqda Taotbiq Addimlari

e Mogqsadin ilkin ifadasini dinlomak
— Klientdon moagsadini imumi sokildo ifads etmosini xahis edin.

e Modeli se¢mak (SMART va ya PURE)
— Mogsadin xarakterine géro uygun modeli tatbiq edin.

e Sualvermo texnikasi ilo dorinlosdirmok
— Masolon, SMART iiciin “Bu maqgsadi necs dlgacokson?”’, PURE iigiin “Bu mogsad sonin
dayarlorine neco uygundur?”’

e Plan yaratmaq vd ohdslik almaq
— Klientdon kicik addimlar vo vaxt ¢or¢ivasi toyin etmasini istoyin.
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e Tzlomo v adaptasiya
— Hor sessiyada iraliloyisi qiymstlondirin vo lazim goldikdo mogsadi yenidon formalasdirin.

1. GROW modeli

e Izah: Mogsod qoymaq vo foaliyyat plani hazirlamaq iiciin oan ¢ox istifade olunan kougluq
modeli.

e Acilimi:
e G — Goal (Maqgsad) — Istonilon notico
¢ R - Reality (Realhq) — Hazirki voziyyatin analizi
¢ O - Options (Secimlar) — Miimkiin yollar
e W — Will (irads) — Foaliyyat plan1 vo 6hdoalik

e Ustiinlityii: Strukturlasdirilmis vo praktikdir, addim-addim irolilomok imkani yaradur.

2. CLEAR modeli

e izah: Daha ¢ox uzunmiiddatli vo alago yoniimlii mogsodlorda islonir.
e Acihmi:

e C - Contract (Razilasma)

e L — Listen (Dinlomo)

e E — Explore (Arasdirma)

e A — Action (Faaliyyot)

e R — Review (Yoxlama)

e Ustiinliiyii: Koug—klient miinasibatino va prosesin davamli monitorinqins iistiinliik verir.

3. OSKAR modeli

e Izah: Holl yoniimlii kouglugq modelidir.

e Acilimi:
e O - Outcome (Noticd)
e S — Scaling (Qiymoatlondirma skalasi)
e K - Know-how (Bilik va resurslar)

e A - Affirm & Action (Tasdiq va faaliyyat)
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R — Review (Yoxlama)

e Ustiinliiyii: Iroliloyisin 6lgiilmasine xiisusi diqqat yetirir.

4. WOOP modeli

e Izah: Motivasiya psixologiyasi iizorinde qurulub.

e Acihmi:

W — Wish (Arzu)

O — Outcome (Natico)
O — Obstacle (Maneo)
P — Plan (Plan)

e Ustiinliiyii: Maneolorin avvalcodon miioyyon olunmasi vo onlara qarsi plan hazirlanmasi.

5. ACHIEVE modeli

e izah: On cox biznes vo liderlik kouglugunda istifade olunur.

e Acihmi:

A — Assess the situation (Vaziyyati qiymatlondir)

C — Creative brainstorming (Kreativ beyin firtinasi)
H — Hone goals (Maqsadlari incalt)

I — Initiate options (Secimlari baslat)

E — Evaluate options (Se¢imlari qiymatlondir)

V — Valid action plan (Dogrulanmis faaliyyat plani)

E — Evaluate & review (Yekun qiymoatlondirms va baxis)

e Ustiinliiyii: Kompleks mogsad va layihalar iigiin uygundur.
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Dayarlarls Uygunluq vo Daxili Motivasiya

I. Dayarlar nadir va niy?s vacibdir?

Doyarlor — insanin qorar vo davranislarini formalagdiran osas inanc va prinsiploridir.
Onlar bizim “kompasimiz” kimidir vo hayatimizdaki se¢imlorin ¢oxu (stiurlu vo ya siiursuz) doyarlora
osaslanur.

Doyarlora niimunalor: diristliik, azadliq, ailo, yaradiciliq, inkisaf, tohliikkesizlik, saglamliq,
miistaqillik, hormat.

Koug¢lugda dayarlorin rolu:
e Klientin motivasiya manbayini tapmaq
e Mogsadlorin daha manal olmasini tomin etmok
e Daxili ziddiyyatlori iiza ¢ixarmaq va hall etmak

e Uzunmiiddstli davamli motivasiyani tomin etmok

I1. Dayarlorls Uygunluq na demakdir?

Dayarlarle uygunluqg — insanin faaliyyatlorinin va gorarlarinin onun asas dayarlorino harmoniyada
olmasidir.

Uygunluq olduqda:
e Insan 6ziinii momnun vo mana dolu hiss edir.
¢ Enerji vo motivasiya daxildan galir.
e (Qorar vermok daha asan olur.
Uygunsuzluq olduqda:
e insanda narazihq, stress, motivasiya itkisi yaranir.
e s vo soxsi hoyat arasinda garginlik ola bilor.

e Oziinii itirmis vo ya bos hiss edo bilor.

I11. Daxili Motivasiya nadir?

Daxili meotivasiya — insanin foaliyysti 6z maragl, zovqii, oyronmo hovasi vo monavi
momnuniyyat sababilo etmosidir.

Xarici motivasiya — insanin foaliyyoti miikafat, status, pul, basqalarmin tosdiqi ti¢lin etmosidir.

Aragdirmalar gostorir ki, daxili motivasiya uzunmiiddatli naticalor {igiin daha giiclii vo davamlidir.
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IV. Dayarlarlo Uygunluq vo Daxili Motivasiya arasindaki slaqa

Dayarlarls Uygunluq Daxili Motivasiya

“Manim ti¢lin 6nomli olan seylori edirom” “Man bunu sevdiyim va istadiyim ii¢lin edirom”
Hoyatda istigamaot verir Enerjini vo davamlilig1 tomin edir

Oziina hérmet hissini artirir Iso baglilig: giiclondirir

V. Kouc¢luqda totbiq moarhalalori

1. Dayarlori miiayyanlasdirmok
e Aciq suallar: “Sonin ii¢lin hoyatda on 6nomli olan 5 sey nadir?”
e Doyoarlar siyahisindan se¢im metodu
e Hekayo danigsma metodu (“Soni hogigaton xosboxt edon bir ani1 tosvir et”)
2. Magsadlari dayarlarls slagalondirmoak
e Sual: “Bu mogsad sonin hansi1 doyarino xidmot edir?”
3. Uygunsuzluqlan askara ¢ixarmaq
e Sual: “Hazirda hayatinin hansi sahalori doyerlorinls uygun deyil?”
4. Daxili motivasiya monbayini giiclondirmok
¢ Giiclii suallar:
e “Ogoar heg kim soni qiymotlondirmoss do, hansi isi edordin?”
e “Bunu etdiyindo sono hansi hiss golir?”
5. Davamhhq plam yaratmaq

e Klientin doyorlorine uygun ki¢ik addimlar planlasdirmaq

VI. Praktiki Masq — “Dayarlar Xaritosi”

Addimlar:

Istirak¢ilara 30—40 dayardon ibarat siyahi verilir.

e Onlardan an 6namli 5 dayari se¢molori istonir.

e Hor doyorin yaninda hoyatdaki real niilmunani yazirlar.

e Bu doyoarlorin hans1 magsadlarls uygun goldiyini miioyyon edirlor.

Magsad: Klientin motivasiya manbelorini doyarlors baglamagq.

VII. Koug¢ tliciin nimund suallar

¢ “Bu mogsad sonin hansi doyerlorini hoyata kegirir?”

e “Hazirda hansi doyorlorin kdlgado qalir?”
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e “Bu doyors uygun yasadiginda hoyatinda no doyisir?”

e “Motivasiyant itirdiyinds bu doyarlors neco qayida bilorson?”

VIII. Notico

Dayorlorlo uygunluq ve daxili motivasiya kouglugda dorin va davamh doayisiklik yaratmagq iiglin
giiclii vasitodir.

Kougun rolu — klients 6z “niya”sini tapmaqda komok etmok vo onu giindslik hoyat vo magsadlarlo
olagolondirmakdir.

“Motivasiya hadafls baslayir, amma dayarlorls davam edir.”
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Hoyat Carxi (Wheel of Life)
1) Hoyat Carxi nadir?

Hoyat Carxi insanin hoyatinin osas saholorindo momnunluq soviyyesini vizual sokildo
qiymatlondirmoys kdmok edon éziiniidark va planlama alatidir. Adston 610 sahs segilir, hor saha
0-10 skala iizro doyorlondirilir, sonra naticolor dairovi diaqramda (¢arxda) gdstarilir.

Moaqsadi:
e Umumi monzarani bir baxigda gérmok

e Prioritetlori doqiq segmok

Hadoflori (SMART/PURE) daha real va doyarlore uygun qurmaq

Iraliloyisi izlomok

2) No vaxt istifads olunur?

Kougluq prosesinin baslangicinda baza diagnostika kimi

Dayisiklik va ke¢id dovrlorindo (is, yasam torzi, miinasibatlor)

Motivasiya diisorkan fokusun yenilonmaosi iigiin

Yekun/follow-up sessiyalarinda toroqqinin miiqayisosi

3) Isas sahd niimundlori

Carx saholori istirak¢min hoyat prioritetlorino gors segilir. Mashur niimunolor:
e Saglamhq & Enerji
e Karyera/is
e Maliyys
e Miinasibatlor & Ailo
e Dostlar & Sosial hayat
e Soxsi inkisaf & Oyranma
e Emosional rifah & Stress idarasi
e Asudd vaxt & Hobbi
e Ruhsalhq/Mana
e Miihit (Ev/Sahar/Ofis)

Qeyd: 8 saho praktikdir. 6-10 aras1 se¢mok tdvsiys olunur.
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4) Skalamin kalibrlonmasi (0—10)

Sabit meyarlar toyin edin ki, cavablar tutarl olsun:
o (-2: Zoif/gox narazi
e 3—4: Asagi soviyyali momnunluq
e 5-6: Orta, dalgalanan mamnunluq
e 7-8: Yaxsi, davamli irsliloyis var
e 9-10: Cox yiiksok momnunluq va sabitlik

Talimgi qeydi: “Momnunluq” — natico + proses + doyarlorlo uygunluq kombinasiyasidir.

5) Addim-addim tatbiq prosesi (fordi vo qrup)
Addim 1 — Saholori se¢ & toriflo

e istirak¢1 6z realligma uygun 8 saho segir.

e Hor saho tigiin bir ciimlalik torif yazdirin (mos.: “Saglamliq: yuxu, qidalanma, horokat, tibbi
baxim”).

Addim 2 - Oziiniigiymoatlandirma (0-10)

e Hor sahoni ayri-ayriligda qiymotlondirsin.

e Siirotli yoxlama suallar:
e “Son 3 ayda bu sahado momnuniyyotim negodir?”
e “Burogomi 1 pillo artirmagq ti¢iin no kifayot edor?”

Addim 3 — Vizualizasiya

e Diagramda har sahoys uygun ndqtoni isaralo vo ndqtolori birlosdirin.

e “Carx nd daracado simmetrikdir?” — balans hissini yoxlayin.

Addim 4 — Refleksiya

¢ Hansi saholor an asagidir? Niya?

¢ Hansi saholor an yiiksokdir? No isloyir?

e Doyarlorls uygunluq: Asagi sahalordo hansi doyorlor kdlgadadir?
Addim 5 — Prioritet secimi (2-3 saho)

e Tasir x Tolab olunan say matrisindon istifada:

e Yiiksok tosir + orta soy = tez-tez birinci prioritet.
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Addim 6 — Hadaflorin qurulmasi

e Secilmis saholor iiclin SMART (Specific, Measurable, Achievable, Relevant, Time-bound)
vo PURE (Positively stated, Understood, Relevant, Ethical) ilo hodof yazin.

Addim 7 — Faaliyyat plan1 & 6hdalik
e Hor saho ticiin 1-3 ki¢ik addim (first steps).

e Maneo—Plan (WOOP) yanasmasi: potensial angali vo cavab planmi yazin.
Addim 8 — izloma & yenilomo
e 4-6 hoftodon bir ¢arx1 yeniloyin, doyisimi miiqayiso edin.

e Mikroseviyado qazanclar1 geyd edin (wins log).

6) Koucun istifads edacoyi niimuna suallar
Umumi:

e “Bu saho sonin {i¢iin no demokdir?”

e “Indi ne¢a verarson? Niya bu roqgom?”

e “Bir pills artirmaq ti¢lin an ki¢ik addim ns ola bilor?”
Dayarlarls slaga:

e “Bu sahodo hansi doyarlorin hoyata kegmir?”

e “Hodofi o doyarlo neco daha uygun qura bilorik?”
SMART/PURE:

e “Bu hodofi neca dlgacayik?” (M)

e “Bu hodof niys 6nomlidir?” (R)

e “Positiv ciimlo ilo ifado edok?” (P — PURE)
Manes & Resurs:

e “Soni saxlayan nadir?”

e “Sono komoak edan no var/kim var?”

7) Naticalorin sarhi vo prioritetlondirms

e Asagi bal # pis insan — sadoco sistem siqnalidir.

e “Onasagi bal” homigo birinci prioritet deyil: bazon tez qalxan sahodon baglamaq motivasiyan
artirir.

e “Dorin sobob” axtarigi: asagt saho bozon basqa sahonin simptomudur (mos.:
“Miinasibatlor’daki gorginlik “Stress” balmi diigiiriir).
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8) Tez-tez rastlanan sahvlar vo neco onlomak olar
e Cox sahd secmak (10+) — fokus dagilir. (8 kifayotdir)

Skalam kalibrlomomok — qiymatlondirma tutarsiz olur. (en avval meyarlar1 agiqlayimn)

Moévsiimi/Krizis tasiri — “Son 3 ay” demoklo konteksti barabarlogdirin.

Oziinii tanqid — “1 pillo artim” falsofasini vurgulaym.

Yalniz naticayd fokus — proses gostaricilori do segin (mas.: “haftolik 3 yiiriis™).

9) Workshop dizaym (6090 daq)
e Giris (10 daq): Mogsad, qaydalar, xarito
e Saholorin secimi & tarif (10 daq)
e Qiymoatlondirms & carxin ¢akilmasi (10-15 daq)
e Ciitlorls paylasim (10 daq) — refleksiya suallar1
e Prioritet & hadaf qurmaq (15-20 daq) - SMART/PURE
e Kicik addimlar & 6hdalik (10 daq)
¢ Yekun (5 daq) — ndvboti yoxlama tarixi

Qrup isindo moxfiliyi qoruyun; paylagim koniilliidir.

10) Iraliloyisi ol¢mak: metriklor
e Notico metriklori: ¢oki, golir, sertifikat say1
e Proses metriklori: hoftolik mosq say1, oxu saati, goriis say1

¢ Ruh hali/enerji metriklori: subyektiv 1-10 skala {izro

11) Variantlar vo inkisaf etmis usullar
e IKkili ¢arx: “Cari voziyyat” vs. “Ideal vaziyyat” — bosluq analizi
e Rollar iizrs ¢arx: Lider, valideyn, tolobs (har rol {igiin ayr1)
¢ Komanda carxi: Komandanin sahoslori (mas.: alaqs, goerarverms, yronmo)

e Zaman miiqayisasi: Hor 6-8 hoftodon bir overlay miigayisosi

12) Etik vo madani hassashq

e Saho adlarmni, doyerlori vo mogsadlori klientin madoni kontekstino uygunlasdirin.

e Hoyat carxi diaqnostikadir, diaqnoz deyil. Zoruri hallarda (depressiya, travma siibhasi)
miitoxassis yonlondirmasi edin.
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13) Niimuna: Tam tatbiq

Secilon 8 saha va ballar (cari):
e Saglamliq 5
e Karyera 6
e Maliyys 4
e Miinasibatlor 7
e Sosial hoyat 6
e Soxsi inkisaf 3
e Stress idarasi 4
e Asudo vaxt 5

Refleksiya: Soxsi inkisaf (3) vo Stress (4) asagidir. Doyorlor: dyronmo, azadliq, balans.
Prioritetlor: 1) Soxsi inkisaf, 2) Stress idarasi, 3) Maliyyo.

SMART hadbaflor:
e Soxsi inkisaf: 8 hofto orzindo se¢diyim kursu bitirmok; hoftods 2x60 doq 6yronma.
e Stress: Hoftodo 3 dofd 20 daq gozinti; hor is gliniiniin sonunda 5 daq nofos mosqi.
e Maliyya: 6 hofto orzinds xarclori kateqoriyalasdirib 10% azaldan plan hazirlamagq.
WOOP (maneo—plan):
e Manea: vaxt ¢atismazligi — Plan: toqvim bloklama, 2 “yalniz 6zlim {i¢lin” vaxt pancorasi.
e Manea: motivasiya diismasi — Plan: hoftalik “kicik qolobo™ geydi, dostla yoxlama mesaji.

IzIama: 6 hofto sonra ¢arxi yenilo vo miiqayiso et.

14) istirakgi iiciin Is Varaqi (qisa sablon)
A. Sahalor vo tariflorim (8 saho):
¢ ..2)..3)...4)...5...6)...7)...8) ...

B. Cari ballar (0-10):
Sl: S2: ...S8

C. Refleksiya:

e On asag1 2-3 saho: ... Niya? ...

e On yliksok sahalor: ... No isloyir? ...
D. Prioritetlor: 1) ... 2) ... 3) ...
E. Hadaflor (SMART + PURE yoxlamasi):
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7. Hodof 1: ... (6l¢ii, vaxt, dayar, etik)
8. Hodof 2: ...

F. Kicik addimlar (bu hafts):
e ...2)...3)...

G. Novboti yoxlama tarixi: .../ .../ ...

15) Talimg¢iys praktiki ipuclari
e Sessiyanin avvalinds skalam izah edin vo “1 pille artim” dilini vurgulaym.
e “Miikommol balans” illiiziyas1 yaratmayin; real hayat dalgalanir.

e Qrupda gizlilik gaydasini razilagdirin.

Hodoflori doyarlarls baglamadan ¢ixmayin: bu, davamli motivasiya yaradir.
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Hoyat Carxi — Koucluq Seans Nimunosi

Seans miiddati: 45-60 doq

Magsad: Klientin hayat sahslorinds mamnunluq saviyyasini qiymetlondirmok, prioritetlori se¢gmak
va ilkin faaliyyet plan1 yaratmaq

Model: Wheel of Life + SMART/PURE inteqrasiyast

1. Acilis vo Kontekst Yaratmaq (5 daq)

Koug:
“Bu giin Hoyat Carxi aloti ilo hoyatinin miixtalif sahslorine baxacagiq. Mogsadimiz — balansini
gdrmak, prioritetlori miioyyon etmok va konkret addimlar planlamaqdir. Baslayiriq?”

Klient:

“Boli, maraqhdir.”

2. Sahalarin Secilmasi (5 doq)

Koug:

“Indi hoyatmi 8 osas sahoyo bdlocoyik. Man niimunolar deys bilorom, amma son 6ziin iiciin Snomli
olanlar1 segocokson. Mosalon: Saglamliq, Karyera, Maliyya, Miinasibotlor, Dostlar, Soxsi Inkisaf,
Asudo vaxt, Ruhsalliq.”

Klient:
“Monim ii¢iin belo olsun: Saglamliq, Is, Maliyys, Miinasibotlor, Sosial Hoyat, Soxsi Inkisaf,
Emosional Rifah, Asuda Vaxt.”

3. Oziinii Qiymoatlondirma (10 daq)

Koug:
“Hor sahoni 0—10 arasi1 qiymotlondir. 0 — tam narazi, 10 — tam momnun. Diisiin ki, son 3 ayda
voziyyat neco idi.”

Klientin cavablar:
e Saglamhq: 5
o Is:6
e Maliyya: 4
e Miinasibatlor: 7
e Sosial Hoyat: 6
e Soxsi Inkisaf: 3
e Emosional Rifah: 4

e Asudo Vaxt: 5
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4. Vizual Carxin Cakilmasi va Tahlili (5 daq)

Koug:
“Indi bu roqomlari garx iizerinda qeyd edib birlosdirok. Goriirsen ki, bazi saholor yiiksok, bozilori iso
asagidir. Carxin formasi balansli deyil, bu da hoyatinda bazi bosluqglar1 gostorir.”

5. Refleksiya vo Dorinlosdirma (10 daq)

Koucun giiclii suallari:
e “On asag bal verdiyin sahalor hansilardir vo niya?”
e “On yiiksok bal verdiyin sahalords no isloyir?”
e “Ogor bir sahoni 1 pillo yiiksaltson, imumi hoyat keyfiyyatino on ¢ox tasir edon hansidir?”

Klient:

“Soxsi Inkisaf (3) vo Emosional Rifah (4) on asagidir. Isdo ¢ox yoruluram, 8ziimo vaxt ayira bilmirom.
On yliksok Miinasibatlordir (7), ¢linki ailomlo miinasibatlorim yaxsidir. On ¢ox tasir edacok saho is9
Soxsi Inkisafdir.”

6. Prioritet Secimi vo Hodof Qurma (10 daq)

Koug:
“Demali, prioritet sahomiz Soxsi Inkisafdir. Bu sahods momnuniyyat saviyyasini 3-don 5-2 qaldirmagq
ii¢iin no edo bilorson?”

Klient:
“Hoftodo 2 dofo kitab oxumagq va hor ay yeni bir onlayn dorso yazilmaq.”

Koug:
“Goalin bunu SMART modeli ilo konkretlasdirak:

‘NoOvbaeti 2 ay orzindo hor hofto 2 dofs, an az 30 doqiqoe kitab oxuyacagam vo ayda bir
yeni onlayn dorso baslayacagam.’
Bu sonin {igiin hom real, hom do motivasiyaedici goriiniirmii?”

Klient:
“Bali.”

7. Faaliyyoat Plam1 vo Baglanms (5 doq)

Koug:
“IIk addimm1 no vaxt atacaqsan?”
Klient: “Bu giin kitab oxumaga baslaymram.”

“Cox yaxs1. 4 hofto sonra Hoyat Carxini yenidon ¢okacayik vo dayisikliklori gérocoyik.”

Sessiyada istifado olunan texnikalar:

e Aciq giiclii suallar
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Oziiniigiymotlondirmo skalasi
Dayorlarls alagalondirma
SMART hadof qurma

Kicik addimlar plani

Vizual balans analizi
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Motivasiya Doyarlori Kartlar:

Kouglar iiciin genis dyrodici material

1) Alotin mahiyyati vo magsadi

Motivasiya dayorlori kartlarn — istirak¢inin (vo ya komandanin) osas doyerlorini vizual va
toxunulan formada {izo ¢ixaran, prioritetlondiron vo hadaf/gedisat ilo olagolondiron kougluq alatidir.

Naya gora istifads olunur?
e Daxili motivasiya monbalorini tapmaq
e Mogsadlari doyarlorlo hizalamaq (SMART/PURE)
e Qorarsizliq va “motivasiya diismasi” zamani fokus barpasi

e Karyera, liderlik, hoyat balans1 vo komanda madoniyysti movzularinda “ortaq dil” yaratmaq

2) Niya isloyir? (Qisa nazari baza)

e Oziinii-miloyyanetmo noazoriyyasi (SDT): Avtonomiya, Soristo, Aidlik tolobatlar:
qarsilandigda daxili motivasiya yiiksalir. Doyarlor bu tolobatlar1 hansi yollarla qarsiladigimizi
gostorir.

e Doyorlor—davranis uygunlugu: Doyorlorlo uygun foaliyyot davamh motivasiya vo rifah
yaradir; uygunsuzluq iso siirotli yanma vo naraziliq riskini artirir.

e Koqnitiv aydinhq vo se¢cmd: Kartlarmm “mocburi se¢imi” siiurun filtrini aktivlosdirir,

prioritetlori koskinlogdirir.

3) Kart doasti necd hazirlanir?

Format: 6-8 kateqoriya x hor kateqoriyada 5—7 kart (comi 30—40 kart idealdir). 3 bos “6z doyorini
yaz” kart1 olavo edin.

Niimuna kateqoriyalar vo kartlar:
e Saxsi inkisaf: Oyronmo, Yaradicilliq, Avtonomiya, Casarat, Ustaliq
e Is/karyera: Tosir yaratmaq, Pesokarhiq, Masuliyyat, Liderlik, Nailiyyat
e Miinasibatlor: Hormot, Etibar, Empatiya, Dastok, Komanda ruhu
¢ Rifah/balans: Saglamliq, Sakitlik, Sadslik, Balans, Asuds vaxt
e Maliyya/tohliikasizlik: Sabitlik, Miistoqillik, Somaoraslilik, Planliliq
e Mona/ruhiyya: Mona, Xidmat, Odalot, Minnoatdarliq, Tévhid/Inanc
e Yaradia ifada: Estetika, Yenilik, Sorbastlik, Risk alma, Kaosf

e Comiyyat/tasir: Is1q sagmaq, Davamliliq, Ictimai fayda, Moadaniyyat
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Kart iizorinda: doyorin adi + 1 clmlolik torif + kicik niimuno davranis.
Roang kodu: kateqoriyaya gors (vizual qruplasdirma {igiin).

4) Fordi sessiya — addim-addim protokol (45—60 daq)

0. Hazirhq (koug iiciin): Mokan, moxfilik, kartlarin qarigdirilmasi, bos kartlar, marker.
1) Kontekst va razilasma (5 daq)
e Mogsad: doyarlori {izo ¢ixarmagq, prioritetlondirmok, hodoflorlo baglamagq.
¢ Qayda: mithakimasiz saho, “diiz-sohv doyar” yoxdur.
2) istilosmo suah (2 daq)
e “Hazirda hoyatinda on ¢ox nays enerji xorcloyirson?”
e “Hans1 saho doyisso soni yiingiillogdiror?”
3) Kartlarn ilkin secimi (7-10 daq)
e istirakc1 asan ritmlo 1012 Kkart secir (“soni ¢agiran doyorlor™).
¢ Qalanlar1 konara.
4) Daraltma v prioritet (10 daq)
e 3 siitun: “Miitlaq” / “Vacib” / “Sonra”.
e “Miitloq” slitununu 5 karta endir.

5) Monalandirma (10-12 daq)
Hor “Top-5" {i¢iin mini-dorinlogmo:

e “Bu doyer sonin iigiin no demokdir?”
e “Son 3 ayda bunu neco yasatmisan?”’
e “Bu doyorlo ziddiyyat harada yaranir?”

6) Doayar — Davranis Xoritasi (8-10 daq)
Hoar doyer {igiin 1-2 konkret davranis:

e “Balans” — “Hofto i¢i 22:30-da ekranlar1 sondiiriirom”
e “Oyronma” — “Haftodo 2x45 doq kurs”

7) Hadoaf va 6hdslik (5-8 daq)
Secilon 1-2 dayer {igiin SMART + PURE hodofi yazn.

e SMART: konkret, 6l¢iils bilon, real, uygun, vaxth
e PURE yoxlamasi: pozitiv, anlagilan, doyarls uygun, etik
8) Baglamis (2-3 daq)

12. “Bu sessiyadan na ilo gedirson?”
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13. “1 hofto sonra noyi gordiikde ‘irslilomisom’ deyacokson?”

5) Istifads edilon asas texnikalar

¢ Forced-choice sort (secimi macburi prioritetlondirmo)

b

e Laddering suallari: “Bu doyar niyo vacibdir? Bu cavab niys vacibdir?” (2-3 dofo “niyo’
dorinlosdirmaosi)

e Value — Behavior xaritasi: doyor abstrakt qalmasin, davranisa ¢evrilsin
e Doyar konfliktlori: “Azadliq vs. Tohliikasizlik™ kimi ziddiyyatlori stiurlandirmaq
e WOOP inteqrasiyasi: Arzu—Notico-Manea—Plan

e Giizgiilomoa & varhq: sozlii/emosional giizgiilomas ilo dorinlogdirmo

6) Niumuno sessiya dialoqu (qisa skript)

Klient: “Yorgunam, motivasiyam diisiib.”

Koug: “Kartlardan soni ¢cagiran 10 doyori seg.”

(secir: Oyranma, Balans, Etibar, Avtonomiya, Yaradicillig, Saglamliq, Masuliyyat, Aila, Tasir,
Sakitlik)

Koug: “Indi onlar1 3 siituna diiz. Top-5 hansilardir?”

Klient: “Oyronmo, Balans, Ails, Avtonomiya, Saglamliq.”

Koug¢ (laddering): “Mosalon, ‘Oyronma’ sonin ii¢iin niyo bu qader vacibdir?”
Klient: “Dayanmadan boyiimok hissini sevirom.”

Koug: “Son 3 ayda bunu neco yagatmisan?”

Klient: “Demok olar, yox.”

Koug: “Bu doyari davranisa ¢evirok.”
e Oyronmo — Hoftodo 2x45 doq onlayn kurs
e Balans — Geco 22:30-dan sonra ekran yox
e Saglamhq — Hoftodo 3%25 doq gozinti

Kou¢ (SMART + PURE):
“Goalon 6 hofto arzinds hor hofto 2x45 doq kurs edocom; bu, Oyranme doyarimls uygundur vo
realdir.”

Klient: “Boli. Golon hofto baslaymram.”

7) Komanda workshop-u (90-120 daq) — qisa dizayn
e Giris & qaydalar (moxfilik, hdrmat)
e Fordi secim (10-12 kart) — Top-5
¢ Ciitliik paylasim (niyo bu 5?)

o Komanda “dayar xaritasi”: divar 16vhosindo “istilik xoritosi” (hans1 doyarlor ¢ox ¢ixir)
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e Komanda davramslari: 3 sec¢ilmis doyor iiclin “Biz komandada bunu neco yasayiriq?”
qaydalar1

e Olcma: doyorlora uygun 3 vordis + sahiblor + tarix
Qeyd: Komandada “doysr macburiyysti” yaratmaymn; {imumi prinsiplor, koniilli

Ohdoliklar.

8) Olcma vo izloma (Value-Behavior Index)

VBI (0-10) = se¢ilmis hor doyar iigiin “indiki davranis uygunlugu” balinin ortalamasi.
e Hoftolik mini-monitoring: “Bu hafto Oyronmo 6/10 idi — niya?”
e 4-6 hoftodon bir kartlara gayidis vo miiqayiso
Is varaqi niimunasi (qisa):
e Top-5 dayoar: ...
e Hor biri iiciin 2 davranis: ...
e ilk addimlar (bu hafta): ...
e VBI(0-10): .../ .../ ...

9) Tez-tez rastlanan sohvlar (vo neca onlomak)
e Cox kart — az fokus: 10-12 — Top-5 qaydasina riayst edin.

e Doyori davranisa ¢cevirmamak: hor doyar iiclin on az 1 ki¢ik addim yazin.
e Xarici motivasiya ilo qanisdirmaq: “Niya?” suali ilo daxili sobabi ayird edin.
¢ Koucun yonlondirmasi: doyari koug se¢mir; koug yalniz sual vo glizgiilomo ilo dostokloyir.

e Miiqayisa vo miihakima: doyorlor “diiz/sohv” deyil; se¢cimlora hormot.

10) Etik vo madani hassashq

e Doyor adlarin1 madaniyyatd uygunlasdirin; anlasilmayan terminlori sadolosdirin.
o Moxfilik vo koniilliilik: paylasim macburi deyil.

e Travma/fobiya signallar1 varsa kouglugun sorhadini qoruyun vo yonlondirin.

11) Onlayn tatbiq ticiin ipuclar

e Roagamsal kart 16vhasi: onlayn “lovhoe/siralama” vasitosi hazirlaym (kartlart siirligdiirms,
stitunlara b61mo).

e Breakout-rooms ilo ciitliik paylagimi; sessiya avvalinde qaydalar1 yazili tosdiq edin.
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12) Siirotli “starter” set (30 kart)

(“)yranma, Yaradicilhq, Avtonomiya, Ustahq, Casarat, Liderlik, Masuliyyat, Tasir, Hormot,
Etibar, Empatiya, Dastok, Komanda ruhu, Saglamhq, Sakitlik, Sadslik, Balans, Asuds vaxt,
Sabitlik, Miistaqillik, Somarslilik, Planhhq, Mana, Xidmat, 9dalst, Minnatdarhq, Estetika,

Yenilik, Risk alma, Davamhihq
¢ 3 bos kart (6z doyarini yaz)

13) Yekun

Kartlar dayarlari goriinon edir, doyorlor iso motivasiya va davramis1 yonsldir. Koug prosesindo
kartlardan sonra SMART/PURE hadoaf, kicik addimlar, VBI izloma ilo dovrii baglaym. 4-6 hoftodo
bir gayidis méhkomlondirms yaradir.
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Praktiki Tapsiriq

Moévzu: Miistori ilo mogsod qurmaq vo Hoyat Carxi istifado etmok
Tip: Kougluq simulyasiyas1 + yazili totbiq
Bal: 100

Tapsiriq Matn:

Siz koug rolundasiniz. Klient sessiyada agsagidaki fikri bildirir:

iss edirom ki, hoyatim balanssizdir. Isim cox vaxtimi alir, amma digar saholors az enerji
“H d ki, hoyatim bal dir. [ t lir, d hol
ayiriram.”

Talab olunan addimlar:

e Hoyat Carxi tatbiqi

e Klient {iciin on az 8 saha secin (niimuna: Saglamliq, Is, Maliyya, Miinasibatlor, Sosial
Hoyat, Soxsi Inkisaf, Emosional Rifah, Asudo Vaxt).

e Hor sahoni 0-10 arasi bal ilo qiymatlondirmasini istoyin.

Analiz vo Refleksiya
e On yiiksok vo on asag1 bal alan saholori miioyyonlosdirin.

e Klientdon “Niya bu raqoam?” suali ilo dorinlogmis cavab alin.

Prioritet saha secimi

e Klientlo birlikdo 1-2 prioritet saha se¢in.

Magsad qurma

e Secilmis sahalor iiglin SMART vo PURE kriteriyalarina uygun hadaf formalasdirin.

Faaliyyoat plam

e Klientin homin hodofo ¢atmaq ii¢lin oan az 2 Kicik addim miioyyon etmosino kdmok
edin.

Qiymoatlondirms Meyarlari:

Bolma Bal
Haoyat Carximin diizgiin totbiqi 25
Analiz vo refleksiya suallarinin keyfiyyaoti 25
SMART va PURE kriteriyalarma uygun hadof formalagdirilmas: 20
Real vo icra oluna bilon foaliyyat plani 20
Sessiyanin montiqi axini vo kou¢ movqeyi 10
Comi 100
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Hoyat Carxa ilo Moqsad Qurma — Sessiya

Numunasi

Miiddat: 45-50 doqiqo

Koug: Tolim istirakgist

Klient: Tolimdoki digar istirak¢i (rol oyunu)

Magsad: Klientin hayat saholorinds balansi qiymotlondirmak, prioritetlori se¢cmoak, hadof qurmaq vo
foaliyyet plan1 hazirlamaq.

1. Sessiyanin Acilis1 — Kontekst yaratmaq (3 daq)

Koug:

“Xos golmison. Dediyino gors, hoyatinda balans ¢atismir, is cox vaxtini alir. Bu giin Hoyat Carxi
alotindon istifado edorok hoyatinin miixtolif saholorino baxacagiq vo prioritetlori secorok, konkret
moqsad vo addimlar quracagiq. Hazirsanmi?”

Klient:

“Boli, maraqhdir.”

2. Hayat Carxinin qurulmasi (5 daq)

Koug:
“Golin hoyatini 8 sahayo bolsok, sonin {i¢iin hans1 saholor on vacib olar?”

Klient secir:
e Saglamliq
e [s/Karyera
e Maliyyo
e Miinasibatlor/Ailo
e Sosial hoyat
e Soxsi inkisaf
e Emosional rifah

e Asudo vaxt va istirahat

3. Qiymoatlondirma (5 daq)

Koug:
“Indi har sahoni 0-dan 10-a godor giymatlondir. 0 — tam narazi, 10 — tam momnun.”

Klient qiymatlondirir:
e Saglamhq: 5

e Is/Karyera: 7
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e Maliyyo: 4

e Miinasibatlor/Aila: 8
e Sosial hoyat: 6

e Soxsi inkisaf: 3

e Emosional rifah: 4

e Asudo vaxt: 5

4. Analiz vd refleksiya (10 daq)

Koug:
“Gortirom ki, on asagi ballar Soxsi inkisaf (3), Emosional rifah (4) vo Maliyys (4)-dadir. Niys bu
rogamlor?”

Klient:
“Son illords 6zlim ii¢iin yeni he¢ no dyronmirom. Stress ¢oxdur, ona goro emosional durumum zaifdir.
Maliyyadas iso gonast planim yoxdur.”

Koug:
“Bas an yiiksak bal olan Miinasibatlor sahasinds na isloyir?”

Klient:
“Ailo ilo miinasibatlorim yaxsidir, ¢ox dostok olurlar.”

S. Prioritet secimi (3 daq)

Koug:
“Ogor bu sahoalordon birini yaxsilasdirmaq imumi hoyat keyfiyystine on ¢ox tosir etsoydi, bu hansi
saha olardi1?”

Klient:
“Soxsi inkisaf.”

Koug:
“Ikinci prioritet segcmok istoson?”’

Klient:
“Emosional rifah.”

6. Magsad qurma (SMART + PURE) (10 daq)

Koug:
“Soxsi inkisafi artirmagq {li¢iin konkret no etmok istordin?”

Klient:
“Hoftodo 3 dofs, har dofo 30 daqiqo ingilis dili dyronmoak.”

Kou¢ (SMART yoxlamasi):
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e Specific (Konkret): ingilis dili §yronmok

e Measurable (Olgiilo bilon): Hoftado 3 dafa x 30 doq

e Achievable (Real): Bali, vaxt tapa bilor

e Relevant (Uygun): Soxsi inkisaf doyarine uygundur

e Time-bound (Zaman ¢argivasi): 2 ay orzindo davamli
Kouc¢ (PURE yoxlamasi):

e Positively stated: Bali, miisbat ifado olunub

Understood: Daqiq vo aydin

Relevant: Dayarlo uygun

Ethical: Etikdir

Yekun maqsad:

9

“2 ay orzindo hoftods 3 dofo, hor dofo 30 doqiqge ingilis dili 6yronacoyom.’

7. Faaliyyat plam (5 daq)
Kig¢ik addimlar:

¢ Bu hofto onlayn kursa yazilmaq
e Toqgvimdo hoftonin 6yronmo saatlarii bloklamaq

e Hor hofto iroliloyisi geyd etmok

8. Sessiyanin baglanis1 vo ohdoslik (4 daq)

Koug:
“Bu giin sessiyadan no gotiirdiin?”

Klient:
“Oziimii hans1 sahalorda inkisaf etdiro bilocoyimi gérdiim vo konkret planim var.”

Koug:
“4 hoftodon sonra Hoyat Carximi yenidon edok va dayisikliklori qiymatlondirak.”

Istifads olunan texnikalar:
e Hoyat Carxi (Wheel of Life)

e Aciq giiclii suallar
e Refleksiya vo giizgiiloma
e SMART vo PURE hodaf qurma

¢ Kicik addimlar planlagdirma
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e Ohdolik giiclondirma
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Inanclar vd Dusunca Carcivalari

Koug¢luq Talimi ii¢iin Nazari va Praktiki Material

1. Inanclar nadir?

Inanclar — insanin diinya, basqalar1 vo 6zii haqqinda qobul etdiyi daxili haqigatlar vo ya fikir
sistemloridir. Onlar bozon faktlara deyil, tocriibo, torbiys, modoniyyst vo emosional tocriibalors
osaslanir.

Inanclar filtr kimidir — diinyan1 neco gordiiyiimiizii, neco dork etdiyimizi vo neco davrandigimizi
miioyyan edir.
2. Inanclarin novlori

1. Giiclandirici inanclar (empowering beliefs)

e Inkisafa, motivasiyaya, horokoto sévq edon inanclar
e Mosolon: “Man oyronarak inkisaf eda biloram.”
e Tosiri: Oziinainamu artirir, resurslara ¢ixis1 genislondirir.

2. Mohdudlasdirici inanclar (limiting beliefs)

e Insanin potensialin1 mohdudlasdiran, risk alma vo doyismays mane olan inanclar
e Mosolon: “Man bunu bacarmiram.”, “Moanim iiciin artiq gecdir.”

e Tosiri: Qorxu, toxira salma, 6ziinii sabotaj.

3. Inanclar neca formalasir?

e Usaq yasinda aild vo miisllimlorin mesajlan ( “San sakit usagsan, ¢ox danigma’™)
e Modoniyyat va dini dayarlor

e Saxsi tacriibs vo travmalar

e Miihit v sosial tasir (dost ¢cevrasi, media)

e (z-6ziino tokrar olunan diisiincalor (self-talk)

4. Dusiuincd ¢arcivalori (mental frameworks)

Diisiinca cargivalori — hadisalori sorh etdiyimiz vo ona miinasibatimizi formalasdirdigimiz zehni
“linzalar”dur.

gsas novlar:

e Statik diisiinca ¢ar¢ivasi (Fixed mindset)
e “Monim bacarigim dogusdan golir, doyigmir.”

e Riskdon qagma, ugursuzluq qorxusu.
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e Inkisaf yoniimlii diisiinco cor¢ivasi (Growth mindset)
e “Bacariqlar 6yronmas va tocriibs ilo inkigaf edir.”
e Ugursuzlugu dyronmo flirsoti kimi gérmo.

o Defisit yoniimlii ¢cor¢ivo
e (Catigmazliga fokus: “Moands bu yoxdur.”

e Resurs yoniimlii ¢corciva

e Movcud imkan vo giiclors fokus: “Moanda na var va neca istifada eda bilorom?”

5. Kouclugda inanclar va ¢ar¢ivalorla isin mogsadi

Mbohdudlasdiric inanclan iizs ¢ixarmagq

Giiclondirici inanclan aktivlasdirmak

Carcivani dayisdirmak (reframing) yolu ils perspektiv genislondirmok

Yeni davranis vo secim imkanlar yaratmaq

6. Mohdudlasdirici inanclar: askar etmo usullar:

Giiclii sual niimunslori:
e “Bu fikri sono kim 6yradib?”
e “Bunun homiso dogru olduguna dair siibut varmi?”
e “Ogor bu inanc olmasaydi, no edordin?”
e “Bu inanci1 doyisson, hoyatinda na doyisor?”
Koug iiciin ipucu: Inanclar cox vaxt “Man bacarmiram...”, “Man homisa...”, “Man he¢ vaxt...”

tipli ifadalords gizlonir.

7. Caorg¢ivo doyisdirma (Reframing) texnikasi
Magsad: Eyni hadisays forqli perspektivdon baxaraq monani doyigsmoak.

Addimlar:

e Modvcud inanci vo ya sorhi miloyyaon et: “Mon lider deyilom.”

)

Alternativ baxis toklif et: “Liderlik oyranila bilon bacarigdir.’

Daostoklayici siibut vo niimunalor tap.

Kigik addimlarla yeni ¢or¢ivoni totbiq et.

8. Inanclar va davranis arasindaki alaqo

e Inanc — Diisiinco — Hiss — Davramis — Natica
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Mbohdudlasdirict inanc — Monfi hiss — Cokinmo davranist — Zoif notico

Gliclondirici inanc — Miisbat hiss — Aktiv davranig — Daha yaxs1 natico

9. Koucluqgda istifads olunan mashur alatlor

Hoyat Carxi (Wheel of Life) — sahalords inanc tosirini gormok {i¢iin
ABC modeli (Activating event — Belief — Consequence)

“Niya?” pilloloma texnikas1 (Laddering) — inancin kokiine enmok ii¢iin
Reframing — hadisoys yeni baxis

“9gar...” texnikas1 — mohdudlasdirici inanc1 yoxlama ssenarilori

Praktiki mosq niimunasi — “Inanclar xoritasi”

Klientin bir magsadini sorusun.

Bu mogsodo mane ola bilocok diisiincalori yazdirin.

Hor diisiinconi “Mohdudlasdirict” vo ya “Giiclondirici” kimi isaraloyin.
Mohdudlasdirict olanlar alternativ giiclondirici formaya ¢evirin.

Yeni inanc li¢lin 1 ki¢ik addim secdirin.

11. Notico

Kouglugda inanclar vo diislinco ¢orgivalori ilo iglomok:

14.
15.
16.
17.

Klientin 6zilinli daha dorindon tanimasina imkan verir
Mohdudiyystlori goriib doyisdirmasine sorait yaradir
Davranig se¢imlorini geniglondirir

Uzunmiiddstli doyisiklik {i¢ilin daxili motivasiyani giiclondirir

Yadda saxla: Inanclar doyisdirilo bilor — bunun iigiin fargindalik, yeni tacriiba vo davamli
totbiq lazimdir.
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Hoyat Carxi + Inanc Analizi Koucluq Sessiyasi

Numunasi

Miiddat: 55-60 dog

Mogsad: Klientin hoyat sahslorindo momnunluq soviyyasini qiymotlondirmok, hor sahodoki asas
inanclar1 tizo ¢ixarmaq, mohdudlasdirict olanlar1 yenidon ¢orgivolondirmok va inkisaf plant qurmagq.
Aldt: Hoyat Carx1 (Wheel of Life) + Inanc analizi (Belief Mapping)

Sessiya Tipi: Fordi kougluq

1. Sessiyanin A¢ilis1 voa Magsadin izahi (5 daq)

Koug:

“Bu glin hoyatiin miixtslif sahalorins baxmagq ii¢iin Hoyat Carxindan istifade edocoyik. Amma yalniz
momnunluq soviyyalarina deyil, har sahaya tesir edon inanclarina da diqgoet edacayik. Ciinki ¢cox vaxt
naticolorimiz inanclarimizin birbasa oksidir. Hazirsanmi?”

Klient:

“Boali, maraglidir. Manca bazi inanclarim hoqigoton moni saxlayir.”

2. Sahalarin Secilmasi (5 doq)

Koug:
“Sonin tiglin an vacib 8 hoyat sahosini se¢ok. Bu saholor hoyat keyfiyyotini neco hiss etdiyini oks
etdirmolidir.”

Klient secir:
e Saglamliq
e Karyera/ls
e Maliyyo
e Miinasibatlor/Ailo
e Sosial hayat
e Soxsi inkisaf
e Emosional rifah

e Asudoa vaxt va hobbilar

3. Bal vermo (5 daq)

Koug:
“Indi har sahoni 0-dan 10-a godor giymatlondir. 0 — tam narazi, 10 — tam momnun.”

Klientin qiymatlondirmasi:

e Saglamliq: 6

210



e Karyera: 7

e Maliyyo: 4

e Miinasibatlor: 8

e Sosial hoyat: 5

e Soxsi inkisaf: 3

e Emosional rifah: 4

e Asudo vaxt: 5

4. Inanc Analizi (15 daq)

Koug har saho iiciin sorusur:
e “Bu saho ilo bagli an giiclii inancin nadir?”
e “Bu inanc sani irali aparir, yoxsa saxlayir?”
e “Bu inanc homiso dogru olubmu?”
e “Ogor bu inanc doyigsaydi, no bas verordi?”
Niimuna (Maliyya sahasi — bal: 4):
e Inanc: “Mon cox qazana bilmaram, ¢iinki biznes tacriibam yoxdur.” (Mohdudlasdirici)

e Alternativ: “Biznes tacriibasi oyronilo bilon bir bacarigdir vo man bunu morhalaoli sokildo
inkisaf etdira biloram.” (Gliclondirici)

Niimuna (Saxsi inkisaf — bal: 3):
e Inanc: “Monim iiciin yeni seylar 6yranmak artiq gecdir.” (Mohdudlasdiric)

e Alternativ: “Oyranmok iiciin he¢ vaxt gec deyil va kicik addimlarla boyiik natica ald> eda
bilaram.” (Giiclondirici)

5. Prioritetlorin Secilmosi (5 doq)

Koug:
“Ogor yalniz bir-iki sahoni yaxsilagdirmaq timumi hayat keyfiyyatino on ¢ox tosir edorsoydi, bunlar
hansilar olard1?”

Klient:
“Soxsi inkisaf vo Maliyya.”

6. Magsad Qurma (SMART + PURE) (10 daq)

Koug:
“Bu saholordon hansindan baglayaq?”
Klient: “Soxsi inkisaf.”
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Giiclondirici inanc asasinda maqsad:

“Novboti 2 ay orzindo hor hofto 2 dofs, 45 doqigolik onlayn kurs kegocoyom va
oyrandiklorimi glindslik isimdas tatbiq edocoyom.”

SMART yoxlamasi: Konkret, 0lgiilo bilon, real, uy8un, zaman g¢orgivasi var.
PURE yoxlamasi: Miisbot ifado olunub, anlasilan, doyarlo uygun, etik.

7. Faaliyyat Plam (5 daq)

Klientin kicik addimlari:
e Bu hofto sonuna godar onlayn kurs segcmok va geydiyyatdan kegmok.
e Toqvimdo hoftalik iki dyronmas vaxti bloklamagq.

e Hor dors sonrasi 6yrondiyi 1 totbiqi addimi igo kegirmok.

8. Sessiyanin Baglamisi (5 daq)

Koug:

“Bu giin son no qazandin?”

Klient:

“Hans1 saholordo mohdudlagdirici inanclarim oldugunu gérdiim vo onlar1 doyisdirorok daha giiclii
perspektivlor yaratdim. indi konkret faaliyyst planim var.”

Koug:
“Ola. 1 ay sonra c¢arxi yenidon ¢okok vo hom saholordoki, hom do inanclarindaki doyisikliklori
miigayiso edok.”

Istifads olunan texnikalar

e Hoyat Carxi — balans vo momnunluq soviyyslorinin vizuallasdirilmasi

e Inanc analizi suallar1 — mohdudlasdiric1 vo giiclondirici inanclarm {izo ¢ixarilmasi
¢ Reframing — inanc1 doyigdirorak perspektiv yaratmaq

e SMART + PURE — mogsad qurma

¢ Kicik addimlar plam — foaliyyato baslama
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ABC Modeli ilo Koucluq Sessiyas1 — Praktiki

Numund

Miiddat: 45-50 dog

Moagqsad: Klientin miioyyan bir hadisoys verdiyi reaksiyanin arxasinda duran inanci agkar etmok,
mohdudlasdirict inanci doyisdirarok daha konstruktiv naticolor yaratmag.

Model: ABC — Activating Event (Hadiso) — Belief (Inanc) — Consequence (Notico)

Sessiya Tipi: Fordi kougluq

1. Sessiyanin A¢ilis1 vo Modelin izahi (5 daq)

Koug:

“Bu giin sona bir model togdim edocoyom — ABC modeli. Bu model hadisoloro verdiyimiz
reaksiyanin ¢ox vaxt hadisonin 6ziindon deyil, onun haqqinda olan inancimizdan qaynaqlandigini
gostorir. Ogor inanci doyissok, naticolorimiz do doyise bilor. Hazirsanmi?”

Klient:
“Bali, cox maraqli saslonir.”

Kouc (qisa izah):
e A (Activating Event) — Hoyatinda bas veron hadiso
e B (Belief) — Bu hadiso hagqinda sono moxsus inanc va ya diislinco

e C (Consequence) — Bu inanc noticosindo yaranan emosiyalar vo davranislar

2. Hadisonin Secilmoasi — Activating Event (10 daq)

Koug:
“Son zamanlar soni narahat edon va giiclii emosional reaksiya yaratmis bir hadisoni diisiin.”

Klient:
“Isda toqdimat edonda rohbarim dediklorimi bayanmadiyini bildirdi. Man ¢ox moyus oldum.”

Koucgun giiclii suallar:
e “Hadisoni miimkiin godor fakt kimi, emosiyalar qatmadan neca tosvir edorson?”
e “O an otrafda no bas verirdi?”

Klientin fakt tasviri:
“Togdimatdan sonra rohberim dedi ki, daha detalli malumat gozloyirdi.”

3. Inancin iizo ¢ixarilmasi — Belief (10 daq)

Koug:
“O hadiss bas verondos aglindan ilk olaraq hansi fikir ke¢di?”

Klient:
“Demoli, mon kifayot qader yaxsi deyilom.”
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Koug:
“Sonco bu homiso dogru olubmu? Bunu dostokloyan siibutlar varmi? ©ks niimunslor varmi?”

Klient:
“Yox, aslindo, basqa toqdimatlarim ugurlu olub. Amma bu dofo zsif hazirliql idim.”

4. Noticonin tahlili — Consequence (10 daq)

Koug:
“Bu inanc — ‘Mon kifayat gadar yaxst deyilom’ — sono hansi hisslori yagatdi?”

Klient:
“Motivasiyam diigdii, 6zlimii konara ¢okmak istadim.”

Koug:
“Bu inanc davranislarina neco tosir etdi?”

Klient:
“Novbati togdimata hovosim olmadi, gecikdirdim.”

5. Inanc1 doyismok va alternativ yaratmaq (10 daq)

Koug:
“Indi golin, bu hadisaya basqa bir inanc prizmasindan baxaq. Fakt doyismoz, amma monani doyisdiro
bilorik.”

Alternativ inanc tapmagq ticiin giiclii suallar:
e “Bu hadisodon 6yronils bilocok no var?”
e “Bu voziyyeti inkisaf fiirsoti kimi gorson, hansi forq yaranar?”
e “On ugurlu versiyandaki son bu hadisoys neco baxardi1?”

Klientin alternativ inanci:
“Bu sadaca bir tagdimat idi, man bazi sahalorda tokmillasa bilaram va novbati dafa daha yaxst
edacayom.”

6. Yeni noticd (C) — davranms plam (5 daq)

Koug:
“Bu yeni inanc sono hans1 hisslori gotirir?”

Klient:
“Motivasiyam artdi, indi yronmoak vo yaxsilagsmaq istoyirom.”

Koug:
“Bu hisslorlo hansi addimi atmaq istorson?”

Klient:
“Golon hoftoki togdimata daha yaxsi hazirlasmaq ticiin hom mévzunu dorinlosdirocoyom, hom do
simaq mosqi edocoyom.”
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7. Sessiyanin baglams1 vo refleksiya (5 daq)

Koug:
“Bu giin na dyrondin?”’

Klient:
“Hadisalor deyil, onlarm haqqinda diisiindiiklorim hisslorimi vo davramslarimi formalasdirir. inanci
doyissom, naticoni do doyiso bilorom.”

Sessiyada istifado olunan texnikalar

e ABC modeli (Hadiso — Inanc — Natico)

e Giiclii sorgu suallari il inancin kokiinii tapmaq
e Reframing (monan1 doyisdirmo)

e Alternativ inanc formalasdirma

e Kicik addimlar strategiyasi

“Niya?” Pillolomo Texnikas1i - Koucluq

Sessiyas1 Numunosi

Miiddat: 45-50 doq
Magsad: Klientin bir magsad v ya inancinin arxasindaki asas motivasiyani va dayarlari ortaya
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¢ixarmag.
Metod: Eyni suali — “Niya?” — forqli formalarla tokrar sorusaraq pillo-pillo dorinlogsmok.
Sessiya Tipi: Fordi kougluq

1. Sessiyanin Acilist vo Texnikanin izahi (5 daq)

Koug:

“Bu giin ‘Niya?’ pilloloms texnikasindan istifads edocoyik. Bu texnika bir magsadin vo ya inancin
arxasindaki osas motivasiyani tapmaga komok edir. Man sons eyni sualt — ‘Niya?’ — bir neco dofs
forqli sokildo verocoyom. Hazirsanmi?”

Klient:
“Bali, haziram.”

2. Movzunun Secilmasi (3 daq)

Koug:
“Hans1 magsad va ya dayisiklik tizorinds islomak istoyirson?”

Klient:
“Man xarici dil dyronmak istoyirom.”

3. Pilloloma Prosesi (20 daq)

Koucun suallar1 va darinlosdirma gedisi:

1-ci pilld

Koug: “Niyo xarici dil 6yronmok istoyirson?”
Klient: “Ciinki xarici 6lkods islomok imkanlarim artsin.’

2

2-ci pillo

Koug: “Sonin {i¢iin xarici 6lkodos islomok niys vacibdir?”

Klient: “Orada daha yaxs1 maas vo is goraiti var.”

3-cii pillo

Koug: “Yaxs1 maas vo is soraiti sonin ii¢lin niys dnomlidir?”

Klient: “Ailomin rifahmi yiiksoltmok istoyirom.”

4-cii pillo

Koug: “Ailonin rifahini yiiksaltmok sonin ii¢lin niys bu gador vacibdir?”

Klient: “Onlara daha tohliikasiz vo rahat hoyat vermok monim mosuliyystimdir.”
5-ci pills

Koug: “Bu mosuliyyat hissi sondo niys var?”
Klient: “Ciinki ailom monim {i¢iin hor seydir vo onlarin xosboxtliyi monim dayarlorimdon biridir.”
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4. Noticonin Formalasdirilmasi (5 daq)

Koug:
“Goriirsan ki, dil 6yronmok arzun aslinds sadoco pesokar inkisafii¢iin deyil, dorinlikds ailo doyarlorin
vo onlarin xogbaxtliyine verdiyin 6nomls baghdir.”

Klient:
“Bali, bu motivasiyan1 indi daha giiclii hiss edirom.”

5. Reframing va Giiclondirma (5 daq)

Koug:
“Indi magsadine bu yeni baxisla yanasanda, sani na qoder motivasiya edir?”

Klient:
“Cox daha cox motivasiya edir. Ciinki indi bilirom ki, hor dofs dyrononds ailom {i¢iin bir addim
atiram.”

Koug:
“Bu dayars uygun olaraq, yaxin 1 ayda konkret hans1 addimlar1 atacagsan?”

Klient:

“Hoftodo 3 dofo 1 saat dors kegocoyom va hor dorsin sonunda ailomo dyrondiyim bir sey danisacagam.”

6. Sessiyanin Baglanisi vo Refleksiya (S daq)

Koug:
“Bu texnika sano na verdi?”

Klient:
“Mogqsadimin arxasidaki osl sobabi tapmaq motivasiyami ¢ox artirdi. indi bilirom ki, ¢otin anlarda
belo davam etmoyo doyar.”

Istifado olunan asas texnikalar

e Laddering (“Niya?” pilloloma) — ardicil “Niyo?” suallari ilo dorinlogsmok
¢ Reframing — mogsodin monasini doyisdirarok daha giiclii motivasiya yaratmaq
e Doyarlarls slagalondirms — motivasiyani soxsi doyarlora baglamaq

e Foaaliyyat plam — yeni motivasiyani real addimlara ¢evirmak
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Reframing — Hadisayo Yeni Baxis

Genis Praktiki Koucluq Sessiyas1 Niimunasi

Miiddat: 45-50 dog

Moagsad: Klientin monfi vo ya mohdudlasdirici baxis bucagini doyisdirorok hadisoni daha
konstruktiv, resurs yoniimlii vo inkisaf etdirici perspektivdon gérmosino komok etmok.
Sessiya Tipi: Fordi kougluq

1. Sessiyanin A¢ilisi vo Texnikanin izahi (5 daq)

Koug:

“Bu giin ‘Reframing’ texnikasindan istifads edocoyik. Bu texnika bizo hadisonin 6ziinii deyil, ona
verdiyimiz monani doyismoys komok edir. Ciinki hadiso eyni gala bilor, amma ona baxisimiz
doyisarso, hisslorimiz vo davranislarimiz da doyisir. Hazirsanmi?”

Klient:

“Boli, bu mono maraqli golir.”

2. Movzunun Sec¢ilmasi (5 daq)

Koug:
“Son zamanlar soni narahat edon vo ya monfi tosir edon bir hadisoni segok.”

Klient:
“Mon isdo boyiik bir layiha toklifimi rohborim rodd etdi. Mon ¢ox moyus oldum.”

3. Movcud Baxisin Aydinlasdirilmasi (10 daq)

Koug:
“Bu hadisayo neca baxirsan? Oz sdzlorinlo tosvir et.”

Klient:
“Manim isim doyarli deyil, rohbarim mono inanmair.”

Koucgun giiclii suallar:
e “Bu baxis sono hansi hisslori gotirir?”
¢ “Bu inanc sono komok edir, yoxsa mane olur?”
e “Bu diislinconi dostakloyan va ya tokzib edon siibutlar varmi?”

Klient:
“Bu bax1is moni demotivasiya edir vo 6ziims inamimi azaldir.”
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4. Yeni Perspektivlorin Axtarisi (15 daq)

Koug:
“Golin bu hadisoys basqa torofdon baxaq. Rohborin toklifini rodd etmasinin basqa sababi ola bilormi?”

Klient:
“Baolka do layihs halo hazir deyildi vo basqa prioritetlor var idi.”

Koug:
“Basqa hans1 miisbat toroflori gora bilorson?”

Klient:
“Bu, monim layihomi daha da inkisaf etdirmoyim {i¢iin fiirsot ola bilor. Daha giiclii arqumentlor
hazirlaya bilorom.”

Koug:
“On ugurlu versiyandaki son bu hadisoys neco baxardi1?”

Klient:
“Ugurlu versiyam bunu bir 6 yronmao tocriibasi kimi gorordi vo motivasiya ilo yenidon toqdim edordi.”

5. Yeni Reframe-in Formalasdirilmasi (5 daq)

Koug:
“Golin yeni bir baxis formalagdiraq.”

Klientin yeni baxisi:

“Layihomin rodd edilmosi monim kifayat gqodor yaxsi olmadigim demok deyil. Bu, onu
daha da tokmillosdirib giiclii toqdim etmok {iciin flirsotdir.”

6. Yeni Baxis asasinda Davrams Plani (5 daq)

Koug:
“Bu yeni baxis sono hans1 addimlar1 atmaq imkani verir?”

Klient:
“Movcud layihoni tokmillosdiracoyom, rohbarin geri bildirimlorini nozars alacagam va 3 hofto sonra
yenidon toqdim edocoyom.”

7. Sessiyanin Baglanisi vo Refleksiya (5 daq)

Koug:
“Bu texnika sona na verdi?”

Klient:
“Hadisoni doyiso bilmosom do, ona verdiyim monani doyigo bilocoyimi anladim. Bu, meoni
giiclondirdi.”

Sessiyada istifado olunan dsas texnikalar:

e Hadisonin fakt kimi aydin tosviri

219



Emosiyalarin vo inancin ayrilmasi
Alternativ izahlarin arasdirilmasi
Miisbat vo resurs yoniimlii perspektivlarin tapilmast

Yeni reframe-in davranis planina ¢evrilmasi
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“dgar...” Texnikas1 — Mohdudlasdiric1 Inanci
Yoxlama Ssenarilori

Kougluq Sessiyas1 Niimunasi

Miiddat: 45-50 dog

Moagsad: Klientin mohdudlasdirict inancini forgli ssenarilor vasitasilo test etmok, alternativ baxislar
yaratmaq vo yeni, gliclondirici inanc formalasdirmagq.

Sessiya Tipi: Fordi kougluq

1. Sessiyanin A¢ilisi vo Texnikanin izahi (5 daq)

Koug:

“Bu giin ‘Ogor...” texnikasindan istifado edocoyik. Mogsod — mohdudlasdirici inancmi forqli
vaziyyat ssenarilorinde yoxlamaqdir. Bazon inancimizi ger¢ok kimi qabul edirik, amma test etdikdo
bunun tam dogru olmadigini1 goriiriik. Mon sona ardicil ‘Ogor...” suallar1 veracoyom, son iso real
cavablarini paylasacagsan. Hazirsanmi?”

Klient:
“Bali.”

2. Mahdudlasdirici inancin Miiayyanlosdirilmasi (5 daq)

Koug:
“Hansi fikir vo ya inanc soni hazirda on ¢ox saxlayir?”

Klient:
“Mon rohborliys yeni ideya togdim etsom, miitloq rodd edilocok.”

3. Inanc1 Fakt va Tofsira Ayirmaq (5 doq)

Koug:
“Bu inancin fakt hissasi nadir, tofsir hissasi nadir?”’

Klient:
“Fakt: Rohbarlik bozon ideyalar1 rodd edir. Tofsir: Monim ideyami da miitloq rodd edocoklor.”

Koug:
“Demaoli, bu daha ¢ox bir ehtimaldir, amma miitloq deyil.”

4. “9gar...” Ssenarilorinin Qurulmasi (15 daq)

Koug ardicil suallar verir:
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e Jgdar son bu ideyant togdim etson vo qobul etsolor, no bas  veror?
Klient: “Cox sevinorom vo layihoni hoyata keg¢irmoys baslayaram.”

e Ogar son toqdim etson vo qismon doyisikliklorlo qobul etsolor, no bas veror?
Klient: “Ideyamin bir hissasini hayata kegirorom, tacriibo gazanaram.”

e Jgdoar rodd  etsolor, amma sobablorini  agiqlasalar, no bas verar?
Klient: “Geri bildirimdon istifads edib ideyani inkisaf etdirorom.”

e Ogoar rodd etsolor o sobob  demosalor, son  nd edo  bilorson?

Klient: “Oziim sorusaram, ya da galocokda daha uygun ideyalar iizorindo isloyarom.”

5. Real Risk vd Faydalarin Qiymotlondirilmasi (8 daq)

Koug:
“Indi gérdiin ki, biitiin ssenarilor miitloq ugursuzlugla bitmir. Sanca, bu inancin1 yenidon neco ifado
eda bilorsan?”

Klient:
“Manim ideyam gobul olunmaya da biler, amma toqdim etmoklo tocriibs qazanacagam vo inkisaf
edocoyom.”

6. Yeni Inanca Uygun Faaliyyat Plam (5 daq)

Klientin addimlar:
e ideyanin togdimati {i¢iin osas mogamlar1 hazirlamagq.
e Miimkiin suallara cavab plan1 qurmag.

e Golon hofto rohborlik goriisiinds togdim etmok.

7. Sessiyanin Baglanisi vo Refleksiya (S daq)

Koug:
“Bu texnika sano na verdi?”

Klient:
“Maonim ‘miitloq radd edilocok’ inancimin haqiqat olmadigimi gordiim. Artiq riskin ¢ox da boylik
olmadigini hiss edirom.”

Sessiyada istifado olunan dsas texnikalar:

9. Mohdudlasdirict inanci fakt vo tofsiro ayirmaq

10. “Ogor...” ssenarilari ilo forqli natico ehtimallarini test etmok
11. Real risk vo fayda balansini qiymstlondirmok

12. Yeni, giiclondirici inanc formalagdirmaq

13. Faaliyyat plani yaratmaq

222



Inanclar Xoritasi — Koucluq Sessiyasi

Numunasi

Miiddat: 45-55 doq

Moagsad: Klientin mogsading ¢atmagq li¢iin onu saxlayan mohdudlasdirici inanclari izo ¢ixarmagq,
alternativ giiclondirici inanclar yaratmaq vo kicik addimlarla foaliyysto kegmok.

Sessiya Tipi: Fordi kougluq

1. Sessiyanin A¢ilisi vo Texnikanin izahi (5 daq)

Koug:

“Bu giin ‘Inanclar Xoritosi’ texnikast ilo ¢alisacagiq. Magsod — sonin bir magsadin iizorinds isloyerak,
ona mane ola bilocok inanclari tapmag, onlar1 giiclondirici formaya ¢evirmak vo har biri iigiin konkret
addim toyin etmokdir. Hazirsanmi?”

Klient:

“Boli, maraqhdir.”

2. Maqgsadin Miuoayyanlasdirilmasi (S daq)

Koug:
“Hazirda hoyata kec¢irmok istodiyin mithiim bir mogsadini paylas.”

Klient:

“Mon 6z soxsi biznesimi baglamaq istoyirom.”

3. Mane ola bilacok diustincalorin yazilmasi (10 daq)

Koucun suallar:

¢ “Bu mogsads catmagina hansi diislincolor mane ola bilor?”

e “Aglina golon biitilin ehtimallar1 sasli deyok, mon yazacagam.”
Klientin cavablar:

e “Monim kifayot qoder pulum yoxdur.”

e “Bazarda roqabot cox giicliidiir.”

e “Mon lazimi tacriibays sahib deyilom.”

e “Mon cox ¢aligsam da, ugursuz ola bilorom.”

b

e “Mon Oyronmays acigam va tez uygunlasiram.’
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4. Diistincalarin tasnifati (5 daq)

Koug:
“Indi hor diisiinconi ‘Mohdudlasdiric1’ va ya ‘Giiclandirici’ olaraq isaraloyak.”

Tasnifat:
e Mbohdudlasdirict: 1, 2, 3, 4

e QGiiclondirict: 5

5. Mahdudlasdiric inanclarin ¢evrilmoasi (10 doq)

Koucun suallar:
e “Bu inanci1 daha giiclondirici sokildo necs ifado edo bilorik?”
e “Faktlar vo tocriibo ilo dostoklonmis alternativ no ola bilor?”
Cevrilmis inanclar:

o  “Mbonim kifayat gadar pulum yoxdur” — “Moan baslangic ti¢iin lazim olan vesurslari marhalali
sakilds toplaya biloram.”

e “Bazarda raqabat ¢ox giicliidiir” — “Raqabat bazarda talobatin oldugunu gostorir vo mon
forglondirici taklif yarada bilarom.”

o “Mbon lazimi tacriibaya sahib deyilom” — “Tacriibani kigik addimlarla qazana va mentor
dastayindan yararlana biloram.”

o “Mbon ¢ox ¢alissam da, ugursuz ola bilorom” — “Har natico manim iigtin oyronma fiirsatidir
va ugursuzluq da tocriiba qazandurir.”

6. Hor yeni inanc ti¢iin 1 Kicik addim secilmasi (10 daq)

Koucun suah:

¢ “Bu yeni inanci giiclondirmok {i¢iin hansi ki¢ik addimi atarsan?”
Klientin addimlar:

e Resurs toplamagq tigiin blidco plani hazirlamaq.

e Roqiblori aragdirib unikal toklif siyahisi ¢ixarmag.

e Bir tocriibali sahibkarla goriis ayarlamaq.

e Kigik pilot layiho ilo ideyan: test etmok.

7. Sessiyanin baglamis1 va refleksiya (5 daq)

Koug:
“Bu proses sana na verdi?”
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Klient:
“Magsadimo mane olan diisiincalorin ¢oxunun aslinds doyisdirilo bilocoyini gérdiim. Artiq daha real
va motivasiyaedici addimlarim var.”

Sessiyada istifado olunan asas texnikalar

e Mogsad miioyyanlosdirmo

e Mohdudlasdirict vo giiclondirici inanclarin forqlondirilmasi
e Inanc ¢evrilmosi (reframing)

e Kicik addimlar strategiyasi

e Faaliyyat plani
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Emosional Zoka vo EZ Bacariqlar

Movzunun maqsadi:

Bu doarsin mogsadi kouglarm 6z emosional zoka (EZ) soviyyelorini tanimalari, inkisaf etdirmalori vo

miistori 1lo empatik, dorin vo naticoyoniimlii slagalor qurmagq tigiin emosional bacariglardan istifado
etmoayi dyronmoloridir.

1. EMOSIONAL ZOKA NODIR?

Emosional zoka (EZ) — insanin hom 6z, hom do basqalarinin emosiyalarmi tanima, anlama, idara

etmo vo uygun reaksiya vermo qabiliyyatidir.

Daniel Goleman torofindon populyarlagdirilmis EZ anlayisi, liderlik, miinasibatlor, qorarvermo vo

stress idarasi tiglin hoyati ohomiyyat dasiyrr — xiisusilo kouglugda.

2. EQ vd Koucluq: 9laqgd Nadir?

e Kou¢ 0z EZ bacariqlar1 sayosindo miistorinin daxili diinyasini anlaya vo onun emosional
ehtiyaclarina uygun reaksiya vero bilor.

e EZ, kougluqda empatik dinloma, emosional tonzimloma, suallarin vaxtinda verilmasi,
geribildirim va giizgiiloma kimi bacariglarin osasinda dayanir.

e Yiiksok EZ koug miistorido do bu bacariqlar1 giiclondirs bilor.

3. Daniel Golemanin S 9sas EZ komponenti

Komponent
Oziinii tanima

Oziini
idaraetma

Daxili
motivasiya

Empatiya

Sosial
bacariqlar

Tosviri Kouclugla slaqosi

Oz emosiyalarmi  anlama  vo Kougun 6z reaksiyalarinin fargindo olmasi vo
adlandirma bacarig1 neytralligini qorumasi

Emosiyalar1 tonzimlomok, impulsiv Kougun sessiyada sakit, dayaniqhh va
reaksiyalara nozarot obyektiv galmasi

Doyorloro  osaslanan  mogsadli Kougun miistorinin doyarlorini vo mogsad
davranig yoniimiinii dostoklomasi

Bagqalarmin emosiyalarini anlamasi Kougun miistorinin emosiyalarmi "tutaraq"
va hiss etmosi uygun suallar vermasi

Somarali linsiyyet, konfliktlorin idars Sessiyada giiclii olage qurmaq ve rahat
edilmasi atmosfer yaratmaq

226



4. EZ Bacariglar1 vo Koug¢ Praktikasi

EZ bacariqlar1 kou¢da necd goriiniir?

EQ Bacang Koucda davranis niimunasi

Emosional ayiqliq Miistorinin emosional halin1 tez hiss edir

Glizgililomo (Mirroring) Miistorinin emosiyalarini sézlorlo vo badon dili ilo oks etdirir
Sakitlik Sessiyada tozyiq vo qarisiqliq anlarinda sakit vo aydin qalir

Empatik suallar “Bu voziyyotds 6ziinil neco hiss etdin?”” kimi suallar verir
Refleksiya Miistorinin dediklorini vo hiss etdiklorini ifado edorak refleksiya edir

5. EZ soviyyasini necd artirmaq olar?

Kouglar vo miistarilar ii¢iin EZ inkisafi yollar:

e Emosiya giindaliyi aparmaq — giin arzinds hiss olunan emosiyalar1 yazmaq

Mindfulness vo nafas masqlari — emosiyalar1 tonzimlomayi giiclondirir

Farqli emosiyalar1 adlandirmaq — “yaxsi deyilom” yerino ‘“narahatam”, “limidsizom”
demok

Empatiya masqlori — basqasmin baxis bucagindan voziyyoti anlamaga calisma

Aktiv dinloma masqlari — sadoco qulaq asmaq, sorh vermodon dinlomok

6. Koucluqda EZ ilo bagh tez-tez rast galinon cagirislar

Cagins Notica Koucun yanasmasi

Miistorinin  emosiyalar1 ilo

0z o . Lo L . .
. Neytralligin itmosi  Oziinii refleksiya etmok, fasilo vermok
emosiyalarinin qarigmasi

Dorin sessiya Empatik suallar vo gilizgiiloma ilo hisslorin

Hisslorin diizgiin taninmamast .
& miimkiin olmur aydinlagdirilmasi

Zoif olago, noticosiz Mithakimosiz vo  dostokloyici  sokildo

(otin emosiyalardan qagmaq sessiya emosiyalarin gobul edilmasi

7. Sessiya uiciin nimund EZ yonumlii suallar

“Hazirda bu vaziyyst sonds hansi hissi yaradir?”

e “Bu hiss sons no demok istoyir?”

e “Bu hiss sono hansi ehtiyacinin qarsilanmadigmi gostorir?”
e “Sonin {i¢lin bu hisslo qalmaq ns qader asandir?”

e “Bu hiss soni neco horakatas kegirir, vo ya durdurur?”

8. EZ bacariqlari ilo bagh masq
Tapsingq:
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e Bir real vo ya simulyasiya sessiyasinda miigahide edin:
e Koug hans1 anda empatiya gostordi?
e Hisslori neca tanidi vo oks etdirdi?
e Emosiyalarla neco isloyarok miistorini iralilodi?

e Sessiya sonrasi kou¢ 6z emosiyalarini necs idars etdiyini qeyd etsin.

Natico

Emosional zoka yalniz miistori ilo effektiv {insiyyot vasitosi deyil — bu, kougun varlig halidir. EQ
bacariqlar1 giiclii bir kougluq olagesi qurmaq, dorin doyisikliklor yaratmaq vo miistorinin 6z daxili
resurslarmi kosf etmasina yardim etmok {iciin asas dayaqlardan biridir.

228



Praktiki Sessiya Niimunasi: Sabotajcilarla Is

Sessiyamin Maqsadi:

Klientin daxilindo ona mane olan “sabotaj¢1 sasi” tanimasi, onunla slaqs qurmasi, bu sasin mogsadini
basa diismasi vo onu transformasiya edorok daha funksional bir daxili resursa ¢evirmasi.

Sessiyanin Strukturu vo Marhalalori
1. Acilis vo Magsadin Miidyyanlosdirilmasi

Koug: Bu giinkii sessiyada gilindolik hoyatinda vo gorarlarinda soni gerids saxlayan daxili soslori vo
onlarn tosirlorini arasdiracagiq. Hazirsanmi?

Klient: Boli, xiisusilo 6zlimo giivonmadiyim anlarda beynimdo bir sos dayanmadan mono ugursuz
olacagimi deyir.

Koug: Golin bu “sos”lo daha yaxindan tanis olaq.

2. Sabotajcimin Tayini vo Tamidilmasi

Koucun giiclii suallari:
¢ O soni no zaman narahat edir?
e Sono no deyir?
e Bu sosi bir varhq soklindo tosovviir etsok, neco goriinordi?
e Ona bir ad verson, no ad qoyardin?

Klient: O mons deyir: “Son buna yaramirsan”. Sanki i¢cimdoki “Tonqid¢i”dir. Bogazimda sixint1
yaradir.

Koug: Yaxsi. Golin bu “Tonqidg¢i” ilo dialoga girak.
3. Sabotajcinin Niyyatinin Arasdirilmasi
Koug: Tanqidg¢i sonin hayatinda niys var? O sonin {i¢iin no etmaya ¢aligir?

Klient: O, mani sohvlordon qorumagq istoyir. Amma bu sokilds demasi moni tam oksina qorxudur vo
yerimds saymaga macbur edir.

Koug: O soni qorumagq istoyir, amma bunu sort {isullarla edir. Soncos, bu funksiyan1 daha faydali
sokilda yerina yetira bilormi?

4. Daxili Transformasiya

Kougc: Tonqidgini sonin torafine ke¢irmok ii¢lin no demok istordin?

Klient: Ona demok istordim ki, mon boyiimoys vo sohvlordon dyronmoys haziram. Onun dastoyino
basqa formada ehtiyacim var.
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Koug: indi homin “Toengidgi”ye basqa bir rol vers bilorsonmi? Balke “Balodg¢i” vo ya “Dostokei”?
Klient: Boli, mon onunla dostlagsmagq istoyirom. Adini “Yolgostoron” qoyuram.

5. Yeni Resursun Inteqrasiyasi vo Planlama

Koug: Galocokds bu sos yenidon ortaya ¢ixanda onunla necs davranmagq istoyirson?

Klient: Onun qorxularint dinloyocom, amma onlara asir olmayacam. Onun narahatligmi flirsoto
geviracom.

Kougc: Ola. Galocak 1 hofto arzindos bu bacarig1 sinaqdan kegiracoyin bir situasiya varmi?

Klient: Boli, garsida bir togdimatim var. Orada 6ziimo giivonarak ¢ixis etmoya ¢alisacam.

Sessiya Qapanisi vo Refleksiya

Koug: Bu giin nolori forq etdin?

Klient: Tonqid¢inin diismonim deyil, sadoco qorxmus bir hissom oldugunu basa diisdiim. Onu
dinloyib, dost ¢evirmok olar.

Koug¢: Miikommol forqindslik. Bu ¢evrilma giliclondirici olacaq.

Sessiyada Istifade Olunan Texnikalar:

e Sabotaj¢i ilo soxsiyyatlondirma (personification)
e Giiclii suallar

e Metafora ilo islomad

e Transformasiya va daxili dialoq

e Resurs yoniimlii reframe
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ABC Modeli ilo Koucluq Sessiyas1 Niimunosi
Model xatirlatma:

e A - Activating event (Hadisa, Tatikloyici vaziyyat)

e B —Belief (inanc, Diisiinca)

e C — Consequence (Natico — emosional va davranis reaksiyasi)

Sessiyamin Maqsadi:

Klientin yasadig1 bir voziyyatdo emosional reaksiyasinin altinda yatan diisiinco vo inanci tapmaq vo
bu inanc1 yenidon ¢orgivaloyarok daha saglam vo konstruktiv bir inanca ¢evirmok.

Sessiya Axis1 vd Strukturu

1. Sessiyanin Girisi vo Maqsadin Miidyyanlosdirilmasi

Koug: Bu giin sons tokrar-tokrar monfi emosiyalar yasadan bir voziyyat vo onunla bagl hisslorini
arasdiracagiq. Bu sono uygundur?

Klient: Bali. Is yerindo yeni ideyam rodd edilonds ¢ox moyus oldum va dziimo inamim azaldu.
2. A (Activating Event) — Totikloyici Voziyyatin Tapilmasi
Koug: Golin bu hadisoni detall1 tasvir edok. No bas verdi?

Klient: Rohbars yeni layiho fikrimi togdim etdim. Dinlodi, amma ¢ox da ohomiyyat vermodi. Sonda
dedi ki, daha real ideyalar {izorindo islomaliyik.

3. C (Consequence) — Emosional vo Davrams Reaksiyasi

Kougc: Bu hadisodon sonra no hiss etdin vo neco davrandin?
Klient:
e Hiss: Moyus oldum, 6ziimii doyorsiz hiss etdim.
e Davranis: O giindon bari yeni ideya paylagsmaga ¢gokinirom.
4. B (Belief) — Inanc vo Diisiinconin Arasdirilmasi
Koug: Bu vaziyystdos i¢indon kegon asas diisiincs na idi?
Klient: “Fikirlorim kifayat qador doyorli deyil”, “Rohbor mani ciddi gobul etmir”.
Koug: Sanco, bu diisiincalorin no doracads obyektiv va doqiqdir?

Klient: Indi fikirlogondo, rohborin homin giin ¢ox stresli oldugunu xatirlayram. Ola bilor ki, fikir o
gador do pis deyildi.

5. Alternativ inancin Qurulmasi (Reframing)
Kougc: Bu voziyyots basqa neco baxa bilorson?

Klient: Ola bilor ki, rohbar homin giin basqa prioritetlora fokuslanmisdi vo monim ideyam sadaca
vaxtinda deyildi.
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Koug: Ogor bu inanca asaslansan, ndvbati dofs neco davranarsan?
Klient: Yenos do yeni fikirlor paylasaram. Balko do, bu dofo 6ncaden razilasdirilmis bir vaxtda.

6. Faaliyyat Plami vo Inteqrasiya

Koug: Bu yeni perspektivlo novbati hofto hansi konkret addimi atmaq istordin?

Klient: Rohbarimlo 10 doqigolik roy goriisii tayin edib yeni tokmillagdirilmis ideyami toqdim edacom.

Sessiyanin Baglamis1 vo Refleksiya

Kougc: Bu sessiyada nolori forq etdin?

Klient: Manfi emosiyalarimin asas qaynaginin daxili diisiinco oldugunu anladim. Daha obyektiv vo
0ziima qars1 mehriban olmaq miimkiindiir.

Sessiyada Istifade Olunan Texnikalar:
e ABC modeli (CBT)

e Giiclii vo yonlondirici suallar
e Reframing (yenidon ¢or¢ivoloma)

e Forqindslik yaratma va planlama
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Koucluq Sessiyasi: Inanclarin Cevrilmosi

Sessiyanin Maqsadi:

Klientin uguruna manes yaradan bir mahdudlasdirici inanci {izo ¢ixarmaq, onun yaranma sababini
basa diismok vo onu giiclondirici bir inanca ¢evirmok.

Sessiya Strukturu vo Gedisi

1. Sessiyanin A¢ilis1 vo Fokusun Miidyyonlasdirilmasi

Koug: Bu giin uguruna vo hoyat keyfiyyatino tosir edon bir inanci arasdiraq. Hoyatinda hanst mévzu
iizra ¢atinlik yasayirsan?

Klient: Oziimo inamsizliq. Xiisusilo do, insanlara fikirlorimi agiq sokildo ifado etmokdo ¢otinlik
¢okirom.

2. Mohdudlasdirici inancin Tayini

Koug: Sancs, bu davranisinin altinda hansi diisiincs vo ya inanc dayanir?
Klient: “Insanlar moni kifayat qodor agilli hesab etmirlor.”

Koug: Bu fikrs hansi hallarda qapilirsan?

Klient: Toplantilarda danisarkon vo ya yeni ideya toklif edondo.

3. Inancin Koklorinin Arasdirilmasi

Kougc: Bu inanci ilk dofs ns zaman hiss etdiyini xatirlayirsan?

Klient: Moktobdo miiallimlor qarsisinda danisarkon bir dofo sohv elodim vo dostlarim giildii. Ondan
sonra daha az danismaga basladim.

4. Inancin Realhgla Test Edilmasi

Koug: Bos bu inanc hor zaman, hor yerdo kegorlidirmi?

Klient: Yox, bazon fikirlorimi paylasanda insanlar boyonir.

Koug: Demali, bu diisiincs homisa dogru olmur?

Klient: Diizdiir. Bozon do 6ziimo toocciiblonirom ki, neco yaxs1 fikir demisom.

5. Alternativ Giiclondirici iInancin Qurulmasi

Koug¢: Bu mohdudlasdirici inancin avazine sono daha faydali vo real olan hansi inanci sego bilorik?
Klient: “Fikirlorim doyorlidir vo onlarin boliisiilmasi faydalidir.”

Koug: Bu yeni inanca inanmaq ti¢lin hans1 siibutlar var?

Klient: Kecon ay togdimatimda menecerim mani toriflodi.

6. Yeni Inanci Giiclondirmok iiciin Kicik Addim

Koug: Bu hafto bu yeni inanc1 dostokloyoacok hansi konkret addimi ata bilarson?
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Klient: Sabahki komandamla goriisds bir fikrimi paylasacagam.

7. Sessiyamin Baglanmasi va Refleksiya

Kougc: Bu sessiyadan no gotiirdiin?

Klient: Ovvallor avtomatik olaraq “pis danisacagam” deys diisiiniirdiim. indi bilirom ki, bu ke¢misin
mohsuludur va doyisdirilo bilar.

Sessiyada Istifade Olunan Koucluq Alatlori:

e Inanclarm tohlili (belief exploration)
e Reframing (yenidan ¢orgivoloma)
e Daolil vo alternativ inanc arasdirmasi
e Giiclondirici inanc formalasdirma

¢ Kicik davranis doyisikliyi planm
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Koucluq Sessiyasi: “Ongalin sohnalosdirilmasi”

Sessiyanin Maqsadi:

Klientin garsisinda dayanan daxili ongoli (masolon, qorxu, daxili tonqidg¢i, toraddid vo s.)
soxsilosdirib canlandirmaq, onunla rol oyunu vasitasilo linsiyyast qurmaq vo forqindslik yaratmag.

Sessiya Strukturu
1. Acilis vo Fokusun Miidyyonlosdirilmasi

Koug¢: Hazirda hoyatinda vo ya magsadine gedon yolda soni on ¢ox no angalloyir?

Klient: Monim qorxularim. Xiisusilo do ugursuz olmagdan qorxuram.

Koug: Ola. Bu giin bu qorxunu sohnoalosdirarok onunla iiz-iizo golocoyik. Bu sonin li¢lin uygundurmu?
Klient: Bali, maraqlidir. Haziram.

2. 9ngalin Soxsilosdirilmasi vo Sohnalosdirilmasi

Koug: Golin bu qorxunu bir personaj kimi tosovviir edok. Onun adin1 no qoymaq istoyirson?
Klient: “Daxili Qorxucu Tonqid¢i”.

Koug¢: Onun goriiniislinii neco tosovviir edirson? Harada dayanir?

Klient: Qara geyimlidir, dik baxir. Qarsimda dayanib.

Koug: Indi stulun birini onun ii¢iin ayiraq. Ora otur vo dziinii onun yerino qoy.

3. Rol Dayisikliyi va Dialoq

Koug: indi son “Daxili Qorxucu Tongidgisen”. Klients no deyirson?

Klient (tanqidci rolunda): Son bacarmayacagsan. Cox risklidir. Oziinii biabir edocoksan.
Koug: Indi 6z stuluna qayit vo cavab ver: Bu soslo razisanmi?

Klient: Artiq deyilom. Mon bacararam. Mon avvallor do ugurlar oaldo etmisom.

4. Duygularin Ifadasi vo Yenidon Cargivalomo

Koug: Bu gorxu sono na deyir? Soni qorumaga ¢aligirmi?

Klient: Boli, moncs o, manim tohliikkads olmamagimi istoyir. Amma artiq man bu riski doyarlondire
bilirom.

Kouc: Onun mesajimni esitdin. indi bu qorxunu basqa bir formaya sala bilorikmi?
Klient: Boli. Onu “Daxili Diqqgatli Planlayic1” kimi qabul eds bilorom.

5. Davrams Dayisikliyi ticiin Kicik Addim

Koug: Bu giin vo ya bu hofto bu yeni baxisla hans1 bir addimi atmagq istoyirson?

Klient: Togdimata yazilacagam. Qorxumun yaratdig1 “biabir olarsan” sasini taniyacagam, amma
onun moni dayandirmasina icazo vermayoacoyam.
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6. Sessiyamin Baglanmasi va Refleksiya

Kougc: Bu giin sohnologdirmo texnikasi sono no verdi?

Klient: Daxili qorxuma forma verdim. Onunla tizlasdim va daha giiclii hiss edirom.

Sessiyada Istifade Olunan Koucluq Alatlori:

Rol oyunu / sohnoalosdirmo

Gestalt “bos stul” texnikasi

Yenidon ¢arcivaloms (Reframing)

Emosional forqindslik va 6z giiciiniin taninmasi

Transformativ kougluq yanasmasi
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Perspektiv vo Metafora Alatlori

Alt Movzu: Diisiinca bucaqlari ils islomok

Tolim Maqsadi

Bu movzunun osas moaqsadi kouglarin vo kougluq 0yrononlorin, klientlorin diisiinco ¢orgivalorini
genislondirmak, forqli perspektivlori kosf etdirmok vo yaratdiqlart monalara forqli metaforalarla isiq
salmaq bacarigini inkisaf etdirmokdir.

I. PERSPEKTIV ALOTI - DUSUNCO BUCAQLARI

Perspektiv nadir?

Perspektiv — bir soraito, hadisoya vo ya mosaloys baxis bucagidir. Insanlar hadisalors 6z
tacriiboloring, emosiyalara va inanclarina asason forqli rakurslardan yanasirlar.

Kouc¢lugda perspektivlo islomak:
Koug, klientin hadisoys bir tok bucagdan baxmasini deyil, alternativ bucaqlardan da
qiymatlondirmasini tagviq edir.

Kouclugda Perspektivlorls isin Osas Faydalar
e Klientin problemins forqli ndqteyi-nozordon baxmasini tomin edir.
e Emosional bloklarin vo mohdud inanclarin yumsalmasina komok edir.
¢ Yeni davranis se¢cimlori vo qorar yollar agir.
e Daxili resurslarm aktivlogsmosino zomin yaradir.

Isloma Metodu — 3 Niimuna Perspektiv Suallar

Perspektiv Novii Koug¢ Suallan
Re?l perspektiv (hal-hazirki “Bu voziyyeti hazirda neco goriirson?”, “Hazirda no bas verir?”
vaziyyat)
« . e REERTRPO
Alternativ perspektiv Ogor bu hadisaya dOStUIlUI;l’ g0zl ilo baxsaydin, no gérordin?”, “Sance
basqa neco yanasmagq olar?
o . . T
Golocak perspektivi Bir il sonra bu hadisoys baxanda na hiss edocoyini diisilintirsan?”, “10

il sonra bu barads ns deyardin?”

II. METAFORA ALOTI - DUSUNCOYO SOKIL VERMOK

Metafora nadir?

Metafora — bir anlayis1 basqa bir anlayisla bonzotmo yolu ilo ifado etmokdir.
Masalon: “Mon 6zlimii sanki donizdoki gomi kimi hiss edirom — kiilok moni haraya istess, ora aparir.”

237



Kouc¢lugda metaforalar:
Klientin daxili diinyasini, inanclarini vo emosiyalarini vizuallagdirmaq vo iglomok ii¢lin metaforalar
cox giiclii vasitodir.

Metafora ils islomoyin 5 addim

e Metaforani miiayyon et:
Klientin danigiginda metaforik ifadslors digqat et (mos: “batagligdaki kimiyom”).

o Metaforam arasdir:
“Bu bataqliq neco bir yerdir?”, “Orada 0ziinii neco hiss edirson?”, “Kimlorloson?” kimi
suallar ver.

o Metaforam dorinlosdir:
Klientin metaforik diinyasini detallandirmasima sorait yarat. Bu, emosional inteqrasiyant
artirir.

¢ Yeni metafora yarat:
“Ogor bu voziyyoti doyigsmok istasoydin, hanst metafora ilo ovoz edordin?”

¢ Yeni metafora asasinda addim planlasdir:
Klientin yeni metaforik diinyasi tizorindon konkret davranis plani qur.

III. PRAKTIK MISAL — Perspektiv vo Metafora
Vaziyyat:

Klient deyir: “Mon 6zlimii qaranliq bir tunelds kimi hiss edirom, heg bir ¢ixis yolu gérmiirom.”

Koucun suallar:

“Bu tunel neco bir yerdir?”

e “Otrafda no goriirson, na esidirson?”

e “Tunelin sonunda igiq varmi?”’

e “Ogor bu tuneldon ¢ixsaydin, harada olardin?”
e “Bu voziyyato basga neco baxa bilorson?”

Yeni metafora:
“Man bu tuneli arxada qoyub, genis va isiqli bir sahoys ¢ixiram.”

Planlasdirilan addim:
“Bu hafto 6zlim ti¢ilin bir ‘¢ix1s qapis1’ tapacagam — mosalon, bir mentorla goriis.”

IV. TOLIM TAPSIRIGI (Qrupda va ya ciitdd)
Tapsing:
e Klient rolundaki soxs 6ziinds qararsizliq vo ya qorxu yaradan bir mvzu segir.

e Koug:
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e Ovval real perspektivdon sorusur.

e Sonra alternativ vo galocok perspektivlori arasdirir.

e Daha sonra klientdon bu voziyysti metaforla izah etmosini istoyir.
e Kohno metaforani yeni bir metafora ilo ovoz etmasina dastok olur.

¢ Son olaraq, yeni metafora asasinda bir addim planlasgdirilir.

V. YEKUN NOTICOLOR

Bacariq Inkisaf Saviyyasi
Perspektivdon yanasmagq ooog
Emosiyalarin metaforalarla islonmasi 11111
Dinloms va giiclii sualvermoa 0oood
Dayisikliys ilham vermok ooood
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KOUCLUQ SESSIiYASI NUMUNOSI

Movzu: Diisiincd bucaqlar1 vo metafora ils islomok
Texnikalar: Perspektiv dayisdirmos + Metafora ils islomd
Sessiyanin Tipi: Individual Koucluq Sessiyasi
Sessiyamin Miiddati: 45-60 daqiqa

Klient haqqinda qisa malumat:
e Ad: Aysel
e Yasi: 33
e Pesosi: HR miitoxossisi
e Mévzusu: Is yerindo doyorsiz hiss etmok, idarogidon kifayot qodor tanmnma vo

qiymatlondirilms gérmomak

1. Sessiyanin Acihisi (5 daq)

Koug:
“Bugiinkii sessiyada soni narahat edon bir mévzunu arasdiracagiq. Hazirsansa, baslayaq. Bu giin
nadon danigmagq istoyirson?”’

Klient (Aysel):
“Is yerindo 6ziimii doyarsiz hiss edirom. Sanki etdiyim isin heg bir ohamiyyati yoxdur vo rohbarim
nd etdiyimi gérmiir.”

2. Arasdirma va Perspektiv Dayisdirma (20 daq)

Kouc (real perspektiv):
e “Hazirda bu voziyyots neco baxirsan?”
e “Bu hiss sono neca tosir edir?”
e “Sonco, rohbarin soni niys gérmiir?”’

Klient:
“Diisiiniirom ki, rohbarim sadoco mani gérmok istomir. Mon sanki goriinmozom.”

Koug (alternativ perspektiv):
e “Ogor bu vaziyyata sonin yaxin dostun baxsaydi, no deyardi?”
e “Ogor rohbarini miidafio etmok istasaydin, hansi sobablari deys bilordin?”

Klient:
“Bolka do 0, 6z problemi ilo ¢cox magguldur vo bu sobabdon kim ns edir gérmiir.”
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Koug (galacak perspektiv):
e “6 ay sonra bu voziyyati neco xatirlayacagimi diistiniirson?”
e “Bu hisslor davam etso, hoyatinda no doyiso bilor?”

Klient:
“Ogar belo davam etso, motivasiyam daha da azalacaq vo isdon ¢rxmaq barados diisiinocoyom.”

3. Metafora ilo Is (15 daq)
Koug:
e “Bu voziyyeti bir metafora ilo tosvir etson, neco tosvir edordin?”

Klient:
“Mon Oziimii divarin arxasinda oturmus bir aktyor kimi hiss edirom. Sohnays ¢ixiram, oynayiram,
amma pordo gapalidir — tamasagi (rohborim) baxmair.”

Koug:
e “Bu sohna na ils is1qlana bilor?”
e “Pordo acilsa soni neco goracoklor?”
e “Bu sohnado no doyigsmolidir ki, son 6ziinii daha goriinon hiss edoson?”

Klient:
“Bolko do 6z sosimi daha aydin ¢ixartmaliyam. Goriinmodiyimi diisiinmok ovozino, gordiiklorimi
rohborimlo bdliismoliyom.”

Yeni metafora yaratmagq:
Koug: “Ogor bu kohno metaforani doyissoydin, yeni sohnoni neco qurardin?”

Klient: “Mon indi is1q altinda ¢ixis edon bir aktyoram. Tamasacilar baxir vo alqislayirlar.
Amma bu dofs onlar1 sohnoys dovet edirom — onlarla slago qururam.”

4. Planlama vo Baglams (10 doq)
Koug:
¢ “Bu yeni metaforadan ¢ixis edorak, bu hofto no eds bilorson?”
e “Sonin daha goriinen olmagn ti¢iin ilk ki¢ik addim nos ola bilor?”

Klient:
“Bu hofto rohborimlo qisa bir goriis istoyaocoyom vo gordiiylim layihoni toqdim edocoyom. Sadaco,
paylasmaq ti¢iin.”

Koug:
“Ola. Bu, hom gdriinmoys, ham da aktiv taninmaya dogru ilk addimdir. Novbati sessiyada bu addimin
naticolorino baxariq.”
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Sessiyanin Qisa Yekunu vo Refleksiya

e Kiient: “Maraqlidir, mon heg vaxt bu qodoar sado bir sokildo baxmamisdim. Oziimii o sohnodo
xayal etmok mona giic verdi.”

¢ Koug: “San artiq sohnadoson — forq sadaco, hansi isiq altinda olmagi se¢moyindadir.”

Sessiya noaticolori

Bacariq sahasi Inkisaf
Oziinii ifado etmo O
Forqli perspektivlordon yanagmaq [
Simvolik diisiinco (metafora) O
Praktiki addim toyin etmo O
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Metaforik v Vizual Alotlor

Movzunun moqsadi:

Bu bolmonin moagsadi kouglara metafora va vizual alatlordan neco istifado etmoyi dyrotmok, bu
vasitolorin kougluq sessiyalarinda siiuralt: ila alaga yaratmagq, daxili resurslari ortaya ¢ixarmaq
vo perspektiv dayismak ticiin neco giiclii vasitolor oldugunu izah etmokdir.

1. Metafora nadir vo niyd effektivdir?

Metafora, miirokkab duygular1 vo anlayislar1 daha sads, vizual vo tasirli formada ifads etmoyo kdmok
edon bonzatmoli dil vasitesidir.

] Kou¢lugda metaforanin faydalar:

e Siiuraltina ¢ixis imkani yaradir.

e Miistorinin 6ziinii daha tohliikasiz va sarbast ifads etmasing sorait yaradir.
e Daxili resurslara vo emosiyalara isaro edir.

¢ Diisiinca sorhadlorini asmaga imkan verir.

¢ Yeni yanasmalar va perspektivlor yaradir.

Sads metafora niimunslori:

e “Mon hoyatimi1 sanki bir labirint kimi hiss edirom.”
e “Karyeram sanki tixanmis bir yoldur.”

e “Hoyatimda istigamat itirmigom, kompassim yoxdur.”

2. Vizual alatlor nadir?

Vizual alatlor, sokillor, rosmlor, diaqramlar, kartlar vo grafiklor kimi vizual malumat vasitaloridir.
Vizual 6yronon va hiss edon miistorilar ticlin ¢ox giiclii stimul yaradir.

"1 Vizual alatlorin istifadasi:

e Miistorinin moveud vaziyyatini va istadiyi galocayi tasvir etmosine komok edir.
e Qansiqhg sadalosdirir, gériinmoyon niianslar1 goriinon edir.
e Daha doarin refleksiya vo vizuallagdirma imkan verir.

e Koug vo klient arasinda ortaq anlayis va slaqa yaradir.
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3. 9n ¢ox istifads edilon metaforik va vizual koucluq alatlori

At Adx Tosviri va Istifado Qaydasi Niimuna

Klient "Asudo vaxt — 2" deyirso, bu
sahodo inkigsaf ehtiyaci oldugu
gorundur.

Hoyat Carxi (Wheel Hoyatin 8 sahosinin balansini vizual
of Life) olaraq 6lgmok {igiin dairovi diagram

. Miistori tosadiifi vo ya mogsadli sokil

Metafora Tosvirlori secir va onunla hayat vaziyyatini izah
(kartlar, sokillor) . dgi;r y Yy

“Bu sisli meso sokli, monim qarisiq
duygularimi simvolizs edir.”

Moveud voziyyotdon ideal voziyyoto “Hazirda ¢aym bu torofindoyom,

Dayisiklik Korpisi kecidi bir korpti kimi vizuallasdirmaq mogsadim o biri torafo kegmokdir.”
Miixtalif daxili soslori va toroflori “Bir torafim cosaratlidir, digar torafim

Daxili Komanda forqli personajlar kimi qorxur. Sanki biri siiriir, digari aylaci
vizuallagdirmaq tutur.”

Metaforik Rosm Khe;nt bir voziyyati tesyur gden rosm Bg c'laranhq‘ 0"'caq, 0zliimii i¢indo hiss
¢okir vo sonra onu analiz edir etdiyim yerdir.

Quclandlrlcl Khent' iiclin giic vo iroliloyis tomsil “Qartal monim azadliq arzumdur.”

Simvollar edon simvol vo obrazlar1 segmok

4. Metafora ild islomok marhoalolori

e Metaforanin Askarlanmasi:
Klientin ifado etdiyi metaforik climlolori tanimaq.
“Sanki divara dayiram...”

e Dorinlosdirms va Arasdirma:
Metaforanin biitiin elementlorini sorusmag.
“Bu divar neca goriiniir? ”, “Divarin arxasinda na var?”

e Transformasiya:
Yeni metafora qurmaq vo onunla miisbot doyisiklik yaratmag.
“Divari qaprya ¢evirdik. O qapinin agart na ola bilor?”

e Imodli Addim Secimi:
Yaradilan yeni metaforani real addima ¢evirmok.
“Golin, gapini agmagq iictin ilk addimi tayin edak.”

5. Sessiyada istifadoys dair maslohatlor

e Klienti zorla metaforaya ¢cokmayin. Onun 6zii bu yanagmani istomalidir.
e Vizual vasitolori soffaf va neytral secin. Miistori 6z monasini yliklomalidir.

e Sessiya sonunda metaforadan ¢ixaraq real diinyaya va praktik addimlara kecin.

Metafora vo vizual elementlordon istifado edorkon emosional tahliikasizliyi qoruyun.
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Yekun

Metaforik vo vizual alatlor, kouclugda siiuraltina enmak, yaradicihig stimullasdirmaq, daxili
resurslan iizo ¢ixarmaq vo alternativ perspektivlor yaratmaq ticlin ¢ox dayarli vasitolordir. Bu
alotlorin dogru vo etik istifadosi kougluq tocriibasini daha tasirli vo transformativ edir.
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SOTE Metodu ilo Kou¢luq Plam
1. Giris

SOTE metodu, kougluq sessiyalarini planlamaq vo miistorinin inkisaf prosesini sistemli sokildo
izlomok {igiin istifado olunan praktik bir ¢orgivadir. Bu metod Situation (Vaziyyat), Objective
(Maqsad), Tactics (Taktikalar) vo Evaluation (Qiymatlondirma) morhololorindon ibarstdir.
Metodun tstiinliiyi ondan ibarotdir ki, hom strategiya (no etmok), hom do icra (neco etmok)
toroflorini birlosdirir.

2. SOTE Metodunun Strukturu
S — Situation (Vaziyyatin Analizi)

e Mogsad: Miistorinin hazirki voziyyatini, soraitini, resurslarini va ¢atinliklorini miisyyan
etmok.

¢ Koucun sual niimunslori:
e “Hazirda hansi voziyyotdosiniz?”
e “Bu sahodo asas giiclii torofloriniz vo resurslariniz hansilardir?”
e “Sizi bu néqtays gotiron no oldu?”
e Qiymotlondirilocok sahalar:
e Cari performans
e Miihit vo sortlor
e Osas maneslor
e Motivasiya soviyyasi
O - Objective (Maqsadin Miidyyanlasdirilmasi)
e Magsad: Istonilon naticoni aydin, dlgiilobilon va reallasdirila bilon sokilde miioyyan etmok.
¢ Koucun sual niimunslori:
e “Bu sessiyanin sonunda hansi naticoni alde etmok istoyirsiniz?”
e “Bu mogsad sizin {igiin niyo vacibdir?”

¢ “Bu mogsadin ugurlu oldugunu necs anlayacaqsmiz?”
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e Olava: Burada SMART kriteriyalar totbiq edils bilor (Specific, Measurable, Achievable,
Relevant, Time-bound).

T — Tactics (Taktikalarin Hazirlanmasi)
e Moagqsad: Miistorinin hodofo ¢atmagq liciin atacagi addimlarin planlanmast.
¢ Koucun sual niimunaslori:
¢ “Bu mogsads ¢atmagq iigiin hans1 addimlar ata bilorsiniz?”
e “Hansi resurslardan istifado eds bilorsiniz?”
e “Maneolor yaransa, neco aradan qaldiracaqsiniz?”
e Burada istifads oluna bilon texnikalar:
e Beyin firtinasi (Brainstorming)
e Qeri planlama (Backcasting)
e Kicik addimlar strategiyasi
E — Evaluation (Qiymatlondirms va izlomo)

e Mboqsad: Prosesin gedisini izlomok, iraliloyisi 6lgmok vo lazim golorso, plani yenidon
nazardon kegirmok.

¢ Koucun sual niimunoslori:
e “Hodofa dogru no godor irslilomisiniz?”
e “Indiyo qodor nalor yaxs1 isloyib?”
e “Nolori doyismok vo ya giiclondirmok lazimdir?”
e Izlomo formatlan:
e Sessiya sonrasi yazili hesabat
e Iroliloyis grafiki
e Davamli geribildirim
3. SOTE Metodunun Kouclugda Ustiinliiklari
e Strukturlasdirilmis yanasma — hor addim aydin sokildo miioyyan edilir.
e Mboqsadydnliiliik — naticoys fokuslanir.

¢ Fleksibil planlama — sorait doyisdikds taktikalara diizolis etmok imkanu.

247



e Olgiilobilan naticalor — iraliloyisi qiymotlondirmok asandir.

4. SOTE Plan1 Niimuna Cadvali

SOTE Addim Tosviri Miistori Cavabi
o Hazirki vaziyyet va resurslarm “Isdo yeni vazifoys kegmisom, amma komanda
S — Situation - . e . ~
tohlili idaragiliyindos tocriibom azdir.
O — Objective Istugmlan naticonin 3 ay 9.r21.nd9 koma,r,lda idaragiliyinde 6ziimii
miioyyonlogdirilmasi giivonli hiss etmoak.

“1. Liderlik kitab1 oxumag; 2. Tolims yazilmagq; 3.
Hoftolik geribildirim iclaslar1 kegirmok.”

E - Iraliloyisin izlonmasi vo “Hor ay komanda tlizvlorindon anonim geribildirim
Evaluation  qiymotlondirmo toplamaq.”

T — Tactics  Addim-addim faaliyyat plani

5. Talimds Tatbiq

e SOTE metodu koucluq talimlorinds praktik mosq kimi istifads edils bilar.
e Tolim istirak¢ilar1 real va ya simulyasiya olunmus miistari ilo SOTE plan1 hazirlayir.

e Daha sonra plan superviziya zamani tohlil olunur.
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Kouc¢luq Sessiyas1 — SOTE Metodu

Kontekst: Klient karyerasini doyisib IT sahosino kegmok istoyir, amma hom motivasiya, hom do
planlama baximindan dostoys ehtiyaci var.

S — Situation (Vaziyyatin tahlili)

Koug: Salam, Orxan. Bugiinkii sessiyada SOTE metodunu totbiq edocoyik. Ovvalco movcud
voziyyetindon baslayaq. Hazirda haradasan vo no edirson?

Klient: Mon hazirda bank sektorunda isloyirom. Artiq 8 ildir ki, bu sahadoyom, amma IT sahasino
ke¢cmok istoyirom. Proqramlasdirmaya hovosim var, amma neco baglamagimi bilmirom.

Koug: Soni bu doyisikliys aparan asas motivasiya nadir?

Klient: Daha yaradic1 va galirli bir sahado islomak istoyirom. Hom do uzaqdan islomak imkanim
olsun.

Koug¢: Mdvcud resurslari noalordir? Masalon, bilik, tocriiba, alagolor...

Klient: Kompiiter biliklorim orta soviyyoadadir. ©lagolorim ¢ox deyil, amma dyronmoyo maragim
cox boytkdiir.

Koug: Soni longidon vo ya dayandiran osas amillor hansilardir?

Klient: Zaman azlig1, maliyys moasalolori vo ugursuzluq qorxusu.

O — Objective (Maqsadin miidyyanlosdirilmasi)

Koug: Indi golin magsadini doqiqlosdirak. Qisa miiddotli mogsadin nodir?
Klient: 6 ay arzinds proqramlasdirma {izrs baslangic soviyys sertifikat almagq.
Koug: Bos uzun miiddotli moqgsod?

Klient: 18 ay orzindo IT sahasindo junior developer kimi iso diizolmak.

Kouc¢: SMART formatina géro mogsadlorin konkret, 6l¢iilo bilon, real vo zaman ¢orgivasi olan
hadaflordir. Sonce, bu magsadlor reallagdirila bilormi?

Klient: Boli, amma ¢ox ciddi planlama lazimdir.
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T — Tactics (Taktik planlama)

Kougc: Golin mogsading ¢atmagq ii¢ilin konkret taktikalara baxaq. Hans1 addimlar1 atmaq
niyyatindason?

Klient:
1. Toahsil: Hoftodo 10 saat programlasdirma kursuna ayirmag.
2. Masq: Real layiholor tizorinds tocriiba qazanmagq.
3. Sabaka qurmagq: LinkedIn vo IT todbirlorine qosulmagq.
4. Maliyys planlama: Hor ay maagimdan miioyyon moblog tolim vo avadanliga ayirmagq.
Koug: Bu addimlar1 hoyata kec¢irmok {i¢iin hans1 dostoys ehtiyacin var?
Klient: Kurs miisllimi, motivasiya ii¢iin mentor vo dostok veron dostlarim.
Koug¢: Miimkiin maneslori neco aradan qaldiracagsan?

Klient: Zaman catismazligini haftslik dars cadvali ilo holl edecayam, motivasiyani isa kicik
ugurlarimi geyd etmoklo saxlayacagam.

E — Evaluation (Qiymoatlondirma)
Koug: Indi iso iraliloyisini neco vo na zaman 6l¢ocoyimizi miioyyonlosdirak.
Klient:

e Hor ay 0yrondiyim movzularm siyahisimi yoxlayacagam.

e Sertifikat imtahanina godor dyronilon proqramlasdirma dillorinin praktik testlorini
edocoyom.

e 6 aydan sonra sertifikat imtahanina gatilmaq asas yoxlama ndqtasi olacagq.

¢ 18 aym sonunda is miisahibasino qatilmaq va iso diizolmak hadofim olacaq.
Koug: Hor ay sonunda 30 doqigalik monitoring sessiyast ilo plani nazardon kegirs bilorik.
Klient: Bu, monim {i¢iin ¢ox faydali olar.
Sessiyanin Yekunu

Koug¢: Demali, bugiin SOTE metodunu istifads ederok movcud voziyyatini analiz etdik,
moagsadlorini miioyyanlosdirdik, konkret taktika plani hazirladiq ve qiymstlondirms meyarlarini
formalagdirdig. Son indi daha aydin yoldasan.

Klient: Bali, artiq no etmali oldugumu daqiq bilirom. Motivasiya hissim artd1.
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Kougc: Ola. Bu plan {izorinds ardicil igloson, magsading vaxtinda gatacagsan.
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Kouc¢lugda 9sas Vizual Alatlor vo Onlarin
Istifadosi

1. Vizual alot nadir?

Vizual koucluq alatlori, miistorinin daxili diinyasin1 daha aydin, konkret va goriinon etmok tigiin
istifado olunan sokil, sxem, diaqram, kart, obyekt vo ya metaforik vasitalordir.

Bu alstlor kou¢ vo klient arasinda daha darindan alaqd qurmaga, miicorrad diisiincalori
vizuallasdirmaga, vo daxili aydinhq yaratmaga imkan verir.

2. Vizual alatlorin faydalar:

Faydasi Izalm

Stiuralt1 ilo slage Vizual simvollar sliuraltt mesajlari izo ¢ixarmaga yardim edir.
Daqiqlik vo fokus Klientin qarisiq diisiincalori konkret sokillorlo fokuslanir.
Olago vo glivon Vizual proseslor klientin daha ¢ox paylagsmasma kémok edir.

Perspektiv doyisikliyi Miixtolif baxis bucaqlarini agiq sokildo gostorir.
Inkisafin 6l¢iilmasi Progres vo doyisikliklor vizual olaraq izlonilo bilir.

3. Osas Vizual Koucluq Alatlori va istifadosi

Asagida on ¢ox istifado edilon 8 vizual kougluq alati vo onlarn istifadosi togdim olunur:

1. Hayat Carxi (Wheel of Life)

Nadir?
Hoyatin miixtslif saholorindoki momnunluq soviyyasini gostoran dairovi diaqram.

Istifado qaydasi:

Klient 8 sahani se¢ir (saglamliq, maliyys, miinasibatlor vo s.).

Hor sahoni 1-don 10-a godar qiymatlondirir.

e Dairo lizorinds geyd olunur — balanssiz sahalor goriintir.

Az bal verilon sahos {izrs kougluq baslayir.
Tasir: Miistori hoyatindaki balanssizliqlar1 vizual olaraq goriir vo prioritetlori miloyyanlosdirir.

2. Metaforik Kartlar / Sokillor

Nadir?
Rongli sokillar vo ya metaforik vizual kartlar miistorinin duygularini ifade etmoasine kdmoak edir.

Istifado qaydas:

e Miistori bir sokil se¢ir vo 6z vaziyyatini onunla slagalondirir.
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e Suallar: “Bu sokil sons noyi xatirladir?”, “Buradaki no sons bonzoyir?”
Tasir: Emosional ifadoni giiclondirir, stiuraltt mesajlar {izo ¢ixur.
3. Dayisiklik Korpiisii (Bridge to Change)

Nadir?
Hazirki voziyystdon ideal golocays kecidi vizuallagdiran sxem.

Istifada qaydas::
e Klientin hazirki voziyyati vo golocok arzusu yazilir.
e Arada "korpl" — lazim olan resurslar, dostok, addimlar vizuallasdirilir.
e Hor bir addim ayri-ayriligda iglonir.

Tasir: Miistori doyisiklik yolunu konkret sokildo goriir.

4. Proqres Bar1 vo Termometr

Nodir?
Iraliloyis vo motivasiyani dlgmok {iciin sado vizual grafik (bar/termometr sokilli).

Istifado qaydasi:
¢ Klient mogsadina dogru iraliloyisini 0-100% aras1 vizual olaraq qeyd edir.
e “Hazirda negodosiniz?” “Hansi soviyyaye ¢atmagq istoyirsiniz?”

Tasir: Kicik iroliloyis belo motivasiya yaradir.

5. Saxsi Simvol / Emblem Dizayni

Nadir?
Klient 6z giiciinii, doyarlorini vo soxsiyyatini ifado edon simvol se¢ir vo ya dizayn edir.

Istifado qaydasi:
e “Soni on yaxs1 tomsil edon heyvan, obyekt vo ya simvol nodir?”
¢ Onun xiisusiyyatlorini arasdirin vo miistorinin giiclii toraflori ilo slagolondirin.

Tasir: Oziiniidork vo daxili resurslara ¢ixis.

6. ¢ Saslor va Daxili Komanda (Inner Team)

Nadir?
Klientin i¢indoki miixtalif rollar1 (mas. Tonqid¢i, Casaratli, Qorxan va s.) vizuallagdirmag.

Istifado qaydas:
e Hor "sas" ayr1 personaj kimi yazilir vo/va ya ¢okilir.
¢ Onlarin dialoqu vo miinasibati tadqiq olunur.

Tasir: Daxili qarsidurmalarm ayird edilmasi vo halli.
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7. Hadaf Kartlar1 vo Motivasiya Kartlar:

Nadir?
Hadoflori va daxili motivasiyani vizuallagdiran qrafik vo kartlar.

Istifada qaydas::
e Klient iiclin motivasiya veran sozlor, sokillor vo ya hadof grafikasi segilir.
¢ “Bu kart sono noyi xatirladir?”, “Bu hodaf soni neca horakoto gotirir?”
Tasir: Emosional tokan vo diggotin comlonmasi.

8. Saboab Notica Sobakasi (Cause—Effect Map)

Noadir?
Hadisolor vo reaksiyalar arasindaki alagoni gostoron vizual alat.

Istifada qaydas::
e Klient bir voziyyeat geyd edir — sabablari va naticalori vizual olaraq ayrilir.
e Hor sobab vo natico ayrica tohlil olunur.

Tasir: Diisiinco ¢orcivalorinin vo inanc sistemlorinin aydin goriinmasi.

4. Praktiki sessiyada vizual alatlordan istifads uciin tovsiyalar:

Addim Mboslohat

1. Se¢im Miistorinin 6yronms stilino uygun vizual alot segin.

2. Girig Alstin mogsadini sado vo rahat dilds izah edin.

3. Rohborlik  Agiq suallarla prosesi miisayiot edin, amma yonlondirmoyin.
4. Refleksiya Sessiyanin sonunda alotlo bagli miisahido vo hisslori sorusun.
5. Yekun Vizual simvollar1 real addimlara vo moagsadlors baglayimn.

Yekun

Vizual alotlor koucluq prosesini daha dorin, yaradici va tasirli edir. Onlar miistoriya:
e oziinii kosf etmayo,
e problemlori aydinlasdirmaga,
¢ vo motivasiya il harakata ke¢mays komok edir.

Koug ii¢ilin iso bu alotlor daha tahliikasiz, siiratli vo yaradic1 koucluq tacriibasi qurmaga imkan
yaradir.
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Koucluq Sessiyas1 Niimunasi

Sessiyanin Movzusu: Hoyatdaki balanssizliq vo motivasiya azlig1

Seansin Maqsadi: Miistorinin hoyat sahslorindoki balanssizlig1 vizual olaraq gormasi, asas prioritet
sahoni segmasi va bu istigamotds konkret addim planlamasi

Kougluq Alstlori:
e Hoyat Carxi (Wheel of Life)
e Metaforik Kartlar

e Doyisiklik Korpiisii (Bridge to Change)

Klient: Giinel (32 yas, HR miitoxassisi)

Isas sikayoat: “Sanki hoyatimda heg bir seyo tam enerji ilo fokuslana bilmirom, hor sey yarimgiq
qalir.”

1. Sessiyanin Ac¢ilis1 (Rapport, Fokuslanma)

Kou¢: Giinel, bu giin sonin {iglin hanst movzu T{izorindo islomok faydali olar?
Klient: Diisiiniirom ki, motivasiyam asagidir. Hor sey baslayib yarimg¢iq qalir.

Koug: Golin bu duygunu aragdiraq vo hoyatinizin iimumi balansina bir baxis kegirok. Bu mogsadlo
Hoyat Carxi alotindon istifado edocoyik. Hazirsmiz?

Klient: Boli, maraqhdir.

2. Hoyat Carx ilo islomok

Kou¢: Asagidaki 8 sahoni segok. Hor sahoni 1-don 10-a qodor doyerlondirin.
(Carx vizual olaraq hazirlanir va geyd olunur.)

Saha Dayoar
Saglamliq 5
Karyera 8
Maliyyo 6
Miinasibotlor/Ailo 4
Sosial hayat 3
Soxsi inkisaf 2
Emosional rifah 4

Hobbilor/Asudo vaxt 1
Koug: Carxa baxanda no hiss edirsiniz?

Klient: Elo bilirom tokco igo fokuslaniram, digor saholorim unudulub. Xiisusilo 6ziimo vaxt
ayrrmiram.
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3. Metaforik Kartlarla Emosional Darinlosmo

Koug: Indi bu sokillorden birini sec¢in. Hans1 biri sizin bu voziyystinizo daha cox bonzayir?

(Klient bir kart secir: Qaranlig mesada tok agac)
Koug: Bu sokil sizo na deyir?

Klient: Tokom. Biitiin enerjimi igo sorf edirom, amma kok saldigim yer qurudur.
Koug: Ogor bu agac danigsaydi, no deyardi?
Klient (emosional): “Sonovi susuzlugdayam...”
(Bu marhala refleksiya va siiuralti emosional alaganin qurulmasina xidmoat edir.)
4. Dayisiklik Korpiisii Alati ilo Planlama
Koug: Galin bu monzaradan ¢ixmagq tigiin bir korpii quraq.

e Hazrk vaziyyat: "Enerjisiz, tok va bos hiss edon."

¢ Arzulanan vaziyyat: "Hoyatim forqli sahalorinds aktiv, emosional va sosial baximdan zongin
hoyat torzi."

Koug: Bu doyisiklik {i¢iin hans1 dayaqlara ehtiyaciniz var?

Klient: Rutin doyisiklik, yeni hobbi, sosial dastok, saglamliq plana...

Koug: Bu hofto ilk addim olaraq na edo bilorsiniz?

Klient: Fitneso yazilacagam vo hoftosonu bir dostumla goriis toskil edocoyom.

5. Sessiyamin Baglamisi

Koug: Bu giinkii sessiyadan na ilo ayrilirsiniz?

Klient: Balanssizligimi ilk dofs bu gqodor aydin gordiim. Artiq doyismoys motivasiyam var.
Koug: Bu fikri simvolizo edan bir s6z se¢soniz, hansi olar?

Klient: “Dir¢oalis.”

Yekun Qeyd:

Sessiya marhalasi Istifads edilon vizual alat Magsad

Diagnoz Hayat Carxi Balanssiz sahslori miioyyon etmok
Dorinlosma Metaforik Kart Emosional slage qurmaq

Planlama Daoyisiklik Korpiisii Golacaya baxis vo konkret addim
Duygusal baglanis Simvol/s6zlo yekun Sessiyanin emosional mohiirlonmasi
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Koucluq Sessiyasi Nimunasi

Kougluq Alsti: Disney Perspektiviari (The Disney Strategy)

Sessiyanin Mdévzusu: Yeni bir soxsi biznes qurmaq

Kougc: Ziya

Klient: Elgin

Miiddat: 60 doqigo

Sessiyanin Maqsadi: Biznes ideyasini strukturlasdirmagq, risklori vo fiirsotlori tohlil etmok, real
addim plan1 hazirlamagq.

Disney Perspektivlori Texnikasina Giris

Disney texnikasi, Walt Disney-in kreativ yanagmasina asaslanaraq tli¢ forqli diistince torzini sessiyada
canlandirir:

e Arzuedici (Dreamer) — Xoyal qurur, sorhadsiz ideyalar yaradir.
¢ Realist (Realist) — Bu ideyani neco hoyata ke¢irmoyin yollarini diisiintir.

e Tongqidci (Critic) — Risklori, catismazliglar1 vo zoif ndqtolori ortaya ¢ixarir.

Sessiyanin Gedisi
1. Acilis vo Maqsadin Aydinlasdirilmasi (5 daq)

Koug: “Elgin, bu giin hansi mosaloni arasdirmaq istoyirson?”
Klient: “Uzun zamandir 6z kafe biznesimi a¢maq istoyirom. Ancaq ¢ox toroddiidlorim var.”
Koug¢: “Bunu Disney Perspektivlori texnikasi ilo arasdirag. Bu texnika fikrini forqli baxislarla
doyarlondirmoys kdmok edir.”

2. Faza 1 — Arzuedici Perspektivi (Dreamer) (15 daq)

Tolimat: “Indi tosovviir et ki, hor sey miimkiindiir. Mohdudiyyatlor yoxdur. Xoyal etdiyin ideal kafe
neco olardi?”

Klientin cavablar:
e Qasong, tobiot temal bir dizayn.
e Insani rahatladan musigilor.
e Menyuda saglam vo forqli qidalar.

e Rossamlar, yazigilar {igiin agiq todbirlor.
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e Insanlarin yaratmagq ii¢iin galdiyi bir mokan.
Koug suallar:

e “Bu mokani xiisusi edon nodir?”

e “Orada olmaq sona neca hiss etdirir?”’

e “Oraya golonlor no tocriibo yasayir?”

3. Faza 2 — Realist Perspektivi (Realist) (15 daq)

Tolimat: “Indi real diisiinok. Bu ideyan1 hoyata kegirmak iigiin hans1 addimlar lazimdir?”
Klientin cavablar:
¢ Kigik bir biidcs ilo baglayim — “take-away” formatda.
e Yerli kafe sahiblorindon tocriibs toplayim.
¢ Sosial mediada test mogsadilo menyular paylasim.
¢ Gonc, yaradict motbox komandas1 formalasdirim.
Koug suallar:
e “Ilk addim no ola bilor?”
e “Resurslarin nalordir?”
e “Menyu vo miistori tocriibasi neco planlasdirilir?”
4. Faza 3 — Tonqidgi Perspektivi (Critic) (15 daq)
Talimat: “Indi iso tonqidgi gdzii ilo baxaq. Bu ideyada hansi risklor var?”
Klientin cavablar:
e Bazarda cox kafe var, forqlonmok ¢otindir.
e Maddi risk var — ilkin investisiya boytikdiir.
e Kadr tapmaq ¢otin ola bilar.
e Ilk 6 ayda zoror etmok ehtimali var.
Koug suallar:
e “On boyiik zaif hal nadir vo neco yumsalda bilorson?”
e “Risklora qars1 hansi ehtiyat planlarin var?”

e “Ogor bu ideya alinmasa, alternativin nodir?”

258



5. Naticalorin Birlosdirilmasi vo Planlama (5 daq)

Koug:
“Golin indi bu ¢ perspektivi birlogdirok vo realliga uygun, balansl bir plan ¢ixaraq.”

Klientin garan:
e Ilkin olaraq pop-up kafelorla baslayacagam (hoftolik todbirlorda).
e Menyu testlorini onlayn edocoyom.
e Qazanc aldos etdikca fiziki mokan plani quracagam.
e (Golon miistarilordon daimi feedback alacagam.

6. Sessiya Yekunu vo Refleksiya (5 daq)

Koug: “Bu sessiyadan no dyrondin?”

Klient: “Ovvol sadoco arzu edirdim, indi konkret planim var. Risklori do goriirom vo daha
hazirhgliyam.”

Koug: “Tobrik edirom! Hor ii¢ baxis bucagini aktivlosdirdin vo ¢ox saglam plan ortaya ¢ixdi.

2"

Sessiyada Istifads Olunan Koucluq Texnikalari:

Disney Perspektivlori (Dreamer—Realist—Critic)

Giiclii vo aciq suallar

Reframing (tanqids baxisin dayisdirilmasi)

Mini plan qurma
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KOUCLUQ SESSiYASI NUMUNOSI

Texnika: “3 Sandiq” (Ke¢mis — Indi — Galocak)

Sessiya Movzusu: Yeni karyera istigamoti segmok

Koug: Ziya

Klient: Rona

Miiddat: 60 doqigo

Sessiyanin Magsadi: Rona 6z ke¢mis tocriibalorindan, indiki bacariqlarindan va galocok
arzusundan ¢ix1s edorok yeni karyera istigamotini miioyyonlosdirmak istoyir.

“3 Sandiq” Texnikasimin Qisa izah1

Bu texnika metaforik olaraq klientin daxili resurslarini ii¢ “sandiq”da toplamaga osaslanir:
¢ Kecmisin Sandig1 — Tacriibolor, ugurlar, 6yrondiklori dorslor
e Indinin Sandig — Cari bacariqlar, resurslar, doyarlor

e Golocayin Sandigr — Arzular, mogsadlor, potensial imkanlar

SESSiYA STRUKTURU
1. Acilis vo Fokusun Aydinlasdirilmasi (5 daq)

Koug:

— “Rona, bu giin hans1 mévzunu arasdirmaq istoyirson?”

Klient:

— “Yeni bir karyera istigamotino kegmok istoyirom, amma nayi se¢ocoyimi bilmirom.”

Koug:

— “Bunu metaforik ‘3 Sandiq’ texnikast ilo arasdiraq. Oz hayatinin xazinalorins birlikds baxaq.’

b

2. Kecmisin Sandigi (15 daq)

Koug suallar:
e “Kec¢misdo sonin {i¢iin 6nomli olan hans1 ugurlu tacriibalor olub?”
e “Indiys godor hansi rollarda 6ziinii giiclii hiss etmison?”
e “Sono ugur gotiron hanst davranig va keyfiyyatlor olub?”

Klientin cavablari:

260



e “Usaqligda yazi1 miisabiqosi qazanmisdim.”

e “Universitetds layiho rohborliyi mons ¢ox motivasiya verirdi.”

e “Oyrotmok vo insanlara noss anlatmaqdan zévq aliram.”

e “On ¢ox ugurlu oldugum layihoalor yaradici vo azad ortamda olub.”
Notica: Ke¢misdon golon bacariqlar — yaradicihiq, liderlik, iinsiyyatgilik
3. Indinin Sandig1 (15 daq)

Koug suallar:

e “Hal-hazirda hansi bacariqlara malikson?”

e “Insanlar sono hans1 movzularda tez-tez miiraciot edirlor?”

e “Hazirda soni nalor ruhlandirir vo na ilo masgul olmaqdan zévq alirsan?”
Klientin cavablar:

¢ “Dizayn programlarmni dyronmigom.”

e “Dostlarim mondon tez-tez motivasiya alirlar.”

e “Hazirda bloq yaziram vo insanlar yazilarimi boayonir.”

e “Kreativ diisiinco, togdimat bacarigi, yazi qabiliyyoti”
Natica: Hal-hazirki resurslar — dizayn biliklari, yaz1 yazmaq, ilham vermak

4. Galacayin Sandig: (15 daq)

Koug suallar:

e “Ideal golocokds 6ziinii harada goriirson?”

e “Ogoar heg bir mohdudiyyst olmasaydi, no ilo mosgul olmaq istordin?”

e “Soni no ruhlandirir? Hansi is soni hoyacanlandirir?”
Klientin cavablar:

e “Fordi inkisaf sahasindo foaliyyat gostormok istoyirom.”

e “Bloqumu boyiidiib digorlorine ilham vermak istoyirom.”

e “Insanlara yol géstormok vo onlarm hoyatma toxunmaq monos doyarli golir.”
Natica: Arzu olunan galocok — ilhamverici koug, yazici, kontent yaradicisi

5. Birlosdirms vo Planlama (7 daq)

Koug:
— “Galin indi bu {i¢ sandigdan ¢ixan resurslar1 birlosdirok. Son neca diisiliniirson, bu bacariqlar soni
hans1 karyera istigamatine aparir?”
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Klient:
— “Diisiiniirom ki, onlayn fordi inkisaf platformasi qurmagq istoyirom. Orada yazilarla, video
materiallarla insanlara dostok ola bilorom.”

Koug dastayi:

— “Sancs ilk addim ns ola bilor?”

Klient:

— “Birinci addim bloqu yenilomok vs ilk video kontentimi hazirlamaqdir.”

6. Sessiya Yekunu vo Refleksiya (3 daq)

Koug:

— “Bu texnika sono no verdi?”

Klient:

— “Oziima olan inamim artd1. Sanki hoyatimda par¢alanmis bacariqlar birlosdi. indi daha aydin bir
yolum var.”

Sessiyada Istifads Olunan Koucluq Alat va Texnikalan:

e “3 Sandiq” Texnikasi
e Giiclii va aciq suallar
e Doyarlar vo motivasiya asash arasdirma

e Mini planlagdirma v3 ilk addimin miidyyan edilmasi
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Doyarlorla va Secimlorlo Is — Dayarlorin
Iyerarxiyasi vo Konfliktlori

1. Dayarlor nadir va niys vacibdir?

Dayarlar — insanin hoyati neco yasamali oldugu ilo bagl daxili inanc sistemidir. Onlar davranislari
istigamotlondirir, gqorar gobul etmoyo komok edir vo hayatdaki prioritetlori miioyyon edir.

Koucluqda dayarlorls islomok miistorinin motivasiyasini anlamaq, magsadlorino uygun qorarlar
vermasing yardim etmok vo daxili ziddiyyatlori ¢ozmok {i¢iin mithiim bir vasitadir.

2. Dayorlarin Iyerarxiyasi nadir?

Har bir insanin doyarlori var, lakin onlarin shamiyyat sirasi1 farqlidir. Bu siralama “doyarlorin
iyerarxiyast” adlanir vo davraniglarda, se¢imlords, hoyat torzinds oks olunur.

Moasalan:

Dayar Sira

Ailo 1

Azadliq 2

Karyera 3

Pul 4

Koug¢lugda maqsad: bu doyorlorin neco siralandigini ortaya ¢ixarmaq vo hoyatdaki gorarlarla no
godor uygun goldiyini arasdirmaqdir.

3. Dayarlorarasi konflikt nadir?

Doyarlorarasi konflikt, bir soxsin iki vo ya daha ¢ox ohomiyyatli doyeri arasinda ziddiyyatli vaziyyot
yarananda bas verir. Bu, qorarsizliq, daxili narahatliq vo ya tixanma ilo miisayiot oluna bilor.

Niimunslor:

e Aildo vs. Karyera: Daha cox pul qazanmaq tgiin ailoyo aywrdigi vaxti azaltmaq
macburiyyastindo galmag.

o Tohliikasizlik vs. Macara: Yeni is flirsati var, lakin risklidir.
e Sadagqot vs. Oziiniiifada: Ononavi ailo doyarlori ilo soxsi secimlor toqqusur.

4. Koucun dayarlorls islomak rolu
Koug:

e Miistorinin doyarlorini tanimasina kdmok edir;

Onlarin hansi ardicilligla yasandigimi miisyyonlosdirir;

Ziddiyyatli doyerleri lize ¢ixarir;

Miistorinin daha balansl vo magsadyonlii se¢imlor etmasing sorait yaradir.
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5. Dayarlarls Islomok iiciin koucluq alatlori
A. Dayarlorin Identifikasiyas

Giiclii suallar:
e “Sonin liglin hoyatda on 6nomli olan nadir?”
e “Hans1 doyarlori pozsan, 6ziinii narahat hiss edorson?”
e “Hoyatinda soni motivasiya edon nadir?”’

B. Doyorlorin Iyerarxiyasimi Siralamaq

Aldt: Miistoriyo 10-15 doyardon ibarat siyahi verilir vo o, onlar1 1-don 10-a gadar siralayir.

C. Konfliktlori miiayyan etmak iiciin giiclii suallar:

e “No vaxtlar gorar vermok ¢atin olur?”
e “Hans1 iki seyi se¢mok arasinda ¢otinlik yasayirsan?”
e “Qorar vermoyo mane olan daxili soslor hansilardir?”

6. Konfliktlorin Coziilmasi Yollar

1. Reframing (yeni baxis bucagi):

— Miistorinin hor iki doyari neco eyni anda yasaya bilocoyini kosf etmok.

2. Prioritet dayisikliyi:

— Miivoqqpoti olaraq hansi doyarin 6na ¢ixarilmasinin uygun olacagini miizakiro etmok.

3. Yeni inanc yaratmaq:

— “Man ailomo sadiq qala-qala karyeramda ugurlu ola bilorom.”

4. Balans modeli qurmaq:

— Hor iki doyari hiss etdirmoyon, amma ortaq bir alternativ axtarmag.

7. Natica va Koucluq Yanasmasi

e Doyorlor insan davraniginin tomslidir va onlarla islomok doyisimin dorin tobagasinag tasir edir.
e Doyorlorarasi konfliktlor miistorinin tixandig1 yerlorin sababi ola bilor.

e Koug bu ziddiyyatlori sofgotlo ortaya ¢ixarir, adlandirir vo balansh yol axtarmaqda katalizator
rolunu oynayr.
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Koucluq Sessiyas1 Niitmunasi: Doyarlarls Islomok
Sessiyamin Maqsadi:

Miistorinin asas doyorlorini miisyyonlosdirmok, bu doyarlorls ziddiyyst yaradan voziyyatlori tanimaq
vo uygun davranis plani qurmag.

Miistari Profili:
e Ad: Elvin
e Yas: 35
e Vozifa: Orta soviyyali menecer
e (Cotinlik: “Hazirda hoyatimda narahathq hissi coxdur. Iralilodiyimi hiss etmirom.”

Sessiyanin Qurulusu

1. Acilis va Miiqavils (5 daq)

Koug:

“Bu giin sessiyamizda noys fokuslanmaq istoyirson?”

Miistori:

“Hoyatimda balans vo motivasiya yoxdur. Nodon qaynaqlandigini bilmirom.”

Koug:

“O zaman bu sessiyada sonin iigiin 6nomli olan soxsi doyarlori aragsdiraq vo hoyatindaki
uygunsuzluglar1 miioyyonlosdirok. Bu soslonirmi?”’

2. Dayarlorin Kasfi — Giiclii Sual Texnikasi (10-15 daq)
Kouc¢ asagidaka giiclii suallardan istifads edir:

e “Hoyatda on 6nomli hesab etdiyin 3 sey nadir?”

e “Soni hoqigaton hoyacanlandiran vo motivasiya edon nadir?”

e “Hansi prinsiplors zidd gedonds 6ziinii pis hiss edirson?”

e “On son qiirur duydugun bir an1 xatirla. Orada hans1 doyarlor var idi?”
Miistorinin cavablar asasinda ¢ixarilan ilkin dayarlor:

e Azadliq

o Ailo

Etiraf edilmak

Tahliikasizlik
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e Inkisaf
3. Dayarlarin Vizualizasiyasi vd Prioritetlosdirilmasi (10 daq)
Alat: Dayarlar Siyahisi vo 1-10 Prioritet Cadvali

Miistori dayarlori 1-don 10-a gader siralayir:

Dayar Prioritet (1-10)
Ailo 10

Azadlq 9

Tohliikosizlik 8

Inkisaf 7

Etiraf edilmak 6
4. Dayorlarls Hayat Uygunsuzlugunun Qiymoatlondirilmasi (10 daq)

Koug suah:
“Hazirki hoyatinda bu doyarlori no godor yasayirsan?”” (1-10 miqyasinda)

Dayar Hoayatda Yasanma Daracasi
Ails 6
Azadliq 4
Tohliikesizlik 5
Inkisaf 3

Etiraf edilmaok 2
Koug refleksiya suali:
“Bu farqlor sono no deyir? Bu forglori baglamagq ii¢iin no etmok olar?”

5. Dayarlarls Uygunluq iiciin Foaliyyat Plam (10 daq)
Miistari ilo birgs asagidaki faaliyyat plani qurulur:

Dayoar Faaliyyot Zaman ¢ar¢ivasi
Ailo Hofto sonu ailo ilo birlikds tatil planlamaq Bu hofto

Azadliq Hoftodo 2 dofs soxsi vaxt ayirmaq (gozinti, meditasiya) Davamli
Tohliikssizlik Maliyys planlasdirmasi ticiin konsultasiya 2 hofts orzindo
Inkisaf Onlayn kursa baglamaq 10 giin

Etiraf edilmok Menecer ilo performans icmal1 goriisii talob etmok Bu ay

6. Sessiya Yekunu (5 daq)

Koug:

“Bu sessiyadan no gotiiriirson?”

Miistori:

“Oslinda na tigiin narahat oldugumu anladim. Dayarlorimls uygun yasamadigimi gérmok mono
aydinliq verdi. Foaliyyatlorimo daha ¢ox mogsad gata bilocoyom.”
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Qisa Qeyd:

Bu sessiyada istifads edilon osas kou¢luq alotlori vo texnikalar:
e Doyorlori kosf etmok ti¢ilin giiclii suallar
¢ Vizual dayarlor matrisi
e Hoyatla doyarlor arasinda uygunsuzluq tahlili

e Foaaliyyat plam
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Soxsi Kimlik vo Autentiklik

Modul: Oziinii-Tanima vo Daxili Liderlik

Talimin maqsadi: Kougluq tolimi istirakg¢ilarinda soxsi kimlik anlayisinin vo autentik davranigin
dorin sokildo gavranilmasini tomin etmok; koug vo klient arasinda etibarli vo somimi miinasibatin
qurulmasinda bu anlayislarin tatbiqini 6yratmok.

1. Soxsi Kimlik nadir?

Saxsi kimlik — insanin “moan kimam?” sualina verdiyi cavablarin macmusudur. Bu, insanin 6ziini
qavrama torzi, hoyatdak: rollari, doyarlori, inamlar1 vo hoyat mogsadi ilo bagli qurdugu monlik
anlayisidir.

Soxsi kimliyi formalasdiran komponentlor:

e Daoyorlar: Hansi prinsiplors osaslanirsiniz?

e Inamlar: Oziiniiz vo diinya haqqinda no diisiiniirsiiniiz?

e Rollar: Siz kimlorsiz? (valideyn, lider, is¢i vo s.)

e Tacriibalor: Ke¢gmis hoyat hadisolorinin sizds yaratdigi monalar.

e Sosial vo madani faktorlar: Monsub oldugunuz icmalar, madoniyyatlor vo kontekstlor.

2. Autentiklik nadir?

Autentiklik, insanin 6z doyorlori, inamlar1 vo kimliyi ilo uygun va diiriist sokildo yasamasidir.
Autentik olmaq, basqalarinin goézlontilorino goro deyil, 6z daxili kompasina osason davranmaq
demokdir.

Autentik davramisin xiisusiyyatlori:

e Oziinii tammaq va gabul etmok

e Daxili ilo xarici davranmisin uygunlugu
e Maskasiz va soffaf olmaq

e S0z vo amalds biitovliik

e Sosial rollarda somimiyyat

3. Kouc¢lugda saxsi kimlik vo autentiklik niya vacibdir?
Koug iiciin:

e Etibarli vo soffaf miinasibot qurmaq li¢lin kougun 6z soxsiyyatini vo doyarlorini tanimasi
vacibdir.

e Koug 0ziinii tanimadiqda vo autentik olmadiqda, rolu oynamaga baglayir — bu ise klientlo
olaqoys zorar vurur.
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e Autentik kou¢ — hom rogomsal, hom emosional, hom do davranig soviyyssindo uygunluq
icindaodir.

Klient iiciin:

e Klientin 6z kimliyini vo autentikliyini tanimasi hoyat se¢imlorindo daha aydin vo giicli
olmasin1 tomin edir.

e Miioyyon edilmis kimlik vo doyarlors uygun gorarlar daha dorin motivasiya vo monali hoyat
yaradir.

e Autentiklik, 6z-6ziins liderlik vo daxili giiclin agaridir.
4. Koucluqda tatbiq olunan 3sas giiclii suallar:
e “Son kim olmagq istoyirson?”
e “Insanlar soni neco taniyir? Son dziinii neco tantyirsan?”
e “Ogor qorxular olmasaydi, kim olardin?”
e “Sonin doayarloring an uygun gorar hansi olar?”
e “Hazirda etdiyin se¢imlor sono 6zlinii kim kimi hiss etdirir?”

5. Tatbiq edils bilacak koucluq texnikalar

Texnika Tosviri

Klientin osas doyorlorini tanimasi vo soxsi kimliklo alagolondirmosi

Dayarlor Kartlari iictlin istifado olunur.

Klientin “mon kimom?” sualina yazili vo siiurlu cavab tapmasma

Kimlik Boyannamasi komok edon yazi mosqi.

Sosial rollarda taxilan "maskalar1" tanimaq vo onlardan azadlasmaq

Maskalarin ¢ixarilmasi .. . .
tizorindo islonir.

Klientin daxili sasi ilo alagoys girmasi {i¢lin yonlondirilmis siikut vo

Sassiz refleksiya -
0ziino baxis.

"Ogar son olsaydin..." Klientin 6z autentik davranis formasini tapmagq licilin forqli yanasma
texnikasi simulyasiyalar1.

6. Praktik tapsiriq — Oziinii Tanima Jurnah

Tolim istirak¢ilarindan asagidak: suallar1 cavablandiraraq soxsi refleksiya aparmalari istonilir:
e Monim ii¢lin hoyatdaki on boylik doyer nadir?
e Hansi hallarda 6zlimii saxta vo ya rol oynayan kimi hiss edirom?
e On autentik oldugum an ns vaxt olub?
e Basqalarini gozlontilori ilo 6z istoklorim harada toqqusur?

e Mon olmagq ii¢iin nalors “yox” demoliyom?
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7. Yekun Fikirlor

e Soxsi kimlik va autentiklik kouclugun merkezinds duran asas anlayislardandir.
¢ Giiclii koug — 6nco 6zilinii tantyan, sonra basqasinin yolunu aydinlagdiran biridir.

¢ Klientin transformasiyasi autentik "mon" ilo alagoys girdikds bas verir.
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KOUCLUQ SESSIYASI NUMUNOSI

Movzu: Oziinii tanima vo autentik davranis

Alat: Reflektiv Jurnal + Giicli Sual Texnikasi

Sessiya Tipi: Transformativ Kougluq Sessiyasi

Sessiya Miiddoati: ~60 doqiqo

Model: CLEAR Modeli (Contracting — Listening — Exploring — Action — Review)
I. Sessiyamin Acilis1 (Contracting — 5 daq)

Koug:

“Bugtinkii sessiyamizda moqsadimiz — 6ziinii tanima, doyarlorini kosf etma vo hoyatdaki autentik
davranisila bagli daha aydin bir monzors yaratmaqdir. Sonin {i¢lin bu mdévzu {izorinds islomak no
daracada vacibdir?”

Klient:
“Cox vacibdir, ¢linki bozon 6ziimii kim oldugumu itirmis kimi hiss edirom.”

I1. Dinloams vo Empati (Listening — 10 daq)

Kouc (aktiv dinloma + giizgiilomod):
e “Dedin ki, bazon kim oldugunu itirmis kimi hiss edirson. Sonco bu hiss haradan qaynaqlanir?”
e “Hans1 hallarda bu hiss daha ¢ox ortaya ¢ixir?”
e “Bu anlarda sonin {i¢iin no askik olur?”

(Koug burada emosional rezonansi vo badan dilini do miisahidos edir.)

II1. Kosf moarhoalasi (Exploring — 25 daq)

Tapsiriq 1: Reflektiv suallarla Oziinii Tanima

Koug, klients bu 5 giiclii suali yazdirir vo har biri izorindo dorindon igloyirlor:
1. Manim iiciin hayatdaki an boyiik dayar nadir?

Koug:

“Sanin {igiin hayatdaki on boyiik doyari bir s6zle ifads etson, bu ns olar?”
“Bu doyeri hansi1 gorarlarinda rohbar tutursan?”

“Bu doyeri yasamadigin zaman 6ziinii neco hiss edirson?”

2. Hansi hallarda 6ziimii saxta vd ya rol oynayan kimi hiss edirom?

Koug:

“Sanin {igiin ‘saxta olmaq’ no demokdir?”

“O anlarda sonin i¢inds hans1 hisslor dogur?”
“Sonin autentik ‘mon’in no demokdir?”

3. 9n autentik oldugum an na vaxt olub?
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Koug:

“O an sani bu gador 6ziin kimi hiss etdiron no idi?”
“Kimin yanindaydin? Haradaydin? No edirdin?”

“Bu duygunu daha ¢ox hoyatina neco gotira bilorson?”

4. Basqalarinin gozlontilari ils 6z istoklorim harada toqqusur?

Koug:

“Hoyatinda sons nayin edilmali oldugunu deyirlor?”
“Son iso oslinds no etmok istoyirson?”

“Bu toqqusma sonin gorarlarinda necs aks olunur?”

5. Man olmagq iiciin nalars ‘yox’ demoaliyom?

Koug:

“Kima va ya nays ‘yox’ demok sona azadliq verardi?”

“Ogor bu giin ‘yox’ demok giiciin olsaydi, haradan baslayardin?”
““Yox’ demok sono no gazandiracaq?”

I'V. Harakat marhoalasi (Action — 10 daq)

Koug:
“Indi bu refleksiyalar osasinda bir doyisikliyo baslamagq istason, ilk kigik addimm na ola bilor?”
“Bu hofto boyunca 6z autentik davranisina xidmot edocok no etmoyo qorarlisan?”

Klient:
“Mon bu hofto bir gorarimi yalniz 6z istoklorima osason veracoyom — basgasinin tosiri olmadan.”

V. Refleksiya va Sessiyamin baglamis1 (Review — 10 daq)

Koug:

“Bu sessiyada nolori kosf etdiyini diisiiniirson?”

“Soni an ¢ox diistindiiran sual hansidir?”

“Novbati sessiyaya qodor bu mévzu iizorindo islomok ii¢iin 6ziino hans1 miisahido tapsirigini
verarson?”’

Sessiyadan ¢ixaris (Klientin geydlori):
e On boyiik doyarim: “Azadliq”
¢ Autentik oldugum an: Dostlarimla yaz1 gecosi
e “Yox” demoliyom: Basqasinin raziligini almaq ehtiyacina
e Kicik addim: Bu hafto bir qorarimi sirf 6z istoyimlo verocoyom

TOVSiYO:

Bu sessiyanin sonunda “Oziinii Tamima Jurnali” yazili olaraq ev tapsirig: kimi verilir ki, klient
refleksiyalarini daha da derinlosdirsin.

272



OZUNU TANIMA JURNALI

Ev Tapsing: (Refleksiya iiciin yazilh masq)
Movzu: Autentiklik vo soxsi kimliklo tomas
Tapsirigin maqgsadi:

Bu jurnal vasitasilo 6ziinii daha dorindon tanimaq, soni motivasiya edon doyarlori vo davraniglarini
formalagdiran inanc vo gozlontilori kosf etmokdir.

Refleksiya Suallar:

Zohmot olmasa asagidaki suallar1 diiriistliik vo somimiyyatlo cavablandirin. Bu jurnal sizin soxsi
inkisafiniz ii¢lin hazirlanib vo paylasilmasi tolob olunmur — amma istosoniz ndvboti sessiyada
kougunuzla birlikds nozardon kegirs bilorsiniz.

1. Manim iiciin hayatda an boyiik dayar nadir?

(Bu dayar sana hayatinda hanst istigamatlori gostorir?)

2. Hansi hallarda 6ziimii saxta va ya rol oynayan Kimi hiss edirom?

(Bu hallarda naya uygunlasmaga ¢alisirsan?)

3. 9n autentik oldugum an nd vaxt olub?

(O an hanst hisslori yasamigdin? Sani san edon na idi?)

4. Basqalarimin gozlontilori ilo manim istoklorim harada toqqusur?

(Bu togqusma sana neca tasir edir?)

5. Man olmagq ii¢iin nalors “yox” demoaliyom?

(“Yox” dediyin zaman oziinii neca hiss edirsan?)

Olavs Tapsiriq: “Giiniin AvtentiK Man Am”

Asagidaki codvali istifads edorak ndvbati 7 giin orzinds har giin bir ciimlo ilo cavab yazin:

Giin Bugiin 6ziimii an ¢ox “oziim kimi” hiss etdiyim an nd idi?

1 O
2 O
3 O
4 ]
5 ]
6 ]
7 ]

Sessiya iiciin Geri Qayidis Sual:

“Bu 7 giindd sand oziinii daha ¢ox san kimi hiss etdiran na idi?”
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KOUCLUQDA TOTBIQ OLUNAN OSAS
GUCLU 50 SUAL

I. Hodoaflorin Miisyyonlosdirilmasi (Goal Setting)

¢ Sonin iigiin bu mévzuda ugur no demokdir?
¢ Bu sessiyanin sonunda nays nail olmagq istayirsan?

e Bu mogsodo ¢atdigimi neco anlayacagsan?

Bu hadof hoyatinda noyi doyisocok?

Bu hadoafs ¢atmaq soni niya hayacanlandirir?

II. Movcud Vaziyyati Arasdirmaq (Reality Check)

Hazirda bu mévzu ilo bagli voziyyst necodir?

Bu problemi neca tasvir edordin?

Sonin bu masaloys yanasma torzin nodir?

Bu vaziyyatds hansi hisslori yasayirsan?

Bu moévzuda 6ziino hansi suali vermisan, amma cavablamamisan?

II1. inanclar va Dayorlorls is

e Soni bu istiqgamoatdo saxlayan asas inanc nadir?

e Bu hodofo ¢catmagq iigiin hansi inancini doyisdirmalison?
¢ Bu modvzuya yanasma torzin hansi doyarlorine toxunur?
e Noyo inansan, bu problemin asanlasar?

¢ Soni daha ¢cox motivasiya edon doyor nadir?

IV. Secimlar va Perspektivlor (Options)

e Basqa hansi alternativ yollar mévcuddur?

e Ogor qorxmasaydin, no edordin?

On yaxs1 dostun olsaydi, sons na tovsiys edordi?

Problemi tam oks perspektivdon neco gorordin?

Bu problemin i¢inds flirsat gormok miimkiindiirmii?
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V. Mahdudiyyatlor vo Manealor

Hazirda qarsilasdigi on boyiik maneos nadir?

Sonco bu manes realdir, yoxsa diisiindiiyiin bir ¢or¢ivadir?
Oziinii harada sabotaj edirson?

Ogoar bu ¢otinliyi aradan qaldirsan, no doyisocok?

Hans1 qorxu sani yerindo saxlayir?

VI. Harakat Plam vo Faaliyyat (Action)

Ik olaraq atacagin addim no olacaq?

Bu hafta nolori forqli edocokson?

Bu addim1 atmagq tigiin noyo ehtiyacin var?
Kimin dastoyinos ehtiyac duyursan?

Uguru neca qeyd edocokson?

VII. Ohdalik va Masuliyyat

Bu gorar1 hoyata kegirmok tiigiin no godor mosuliyyat hiss edirson?
Bu addimi1 atmasan, nayin bas veracoyini diigiiniirson?

Kimo qars1 6hdalik hiss edirson?

Bu mogsadi reallasdirmaq sonin {i¢iin no godor vacibdir?

Iralilomoani neco izloyacokson?

. Emosiyalarla is

Bu gorar sondo hans1 emosiyani oyadir?

Bu hissin sono no demoya caligdigmni diisiiniirson?

Bu emosiyalar1 idars etmok {i¢iin no eds bilorson?
Duygularmi bogmaq avazino onlara neca qulaq asa bilorson?

Bu hissin kokiinda hansi tacriitba durur?

IX. Kimlik vo Autentiklik

Bu gorar sono uygun golirmi?

Bu yolda 6ziinii no qader “6ziin kimi” hiss edirson?
Oziiniin hans1 torafini bu prosesdo daha ¢ox ifado edirson?
Bagqalarmin g6zlontilori sani neca tosir edir?

Bu yol sonin kim olmaq istadiyin soxse aparirmi?
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X. Sessiyamin Yekunu va Refleksiya

e Bu giin sonin {i¢iin an faydali hissa no oldu?

Bu sohbotdon hansi fikirle ayrilirsan?
e Sono an ¢ox tasir edon sual hansidir?
e Oziin haqqinda no kosf etdin?
e Bundan sonra no forqli olacaq?
Istifads Qeydi:
Bu 50 suali koug sessiyalarinda moagsado uygun olaraq darinlosdirmo, siiurlandirma, taqdimat

dayisimi vo harakat plani liciin morhaloali sokilds istifads eds bilorsiniz. Hor sual koucun dinloma
bacarig vo intuisiyasina uygun olaraq verilorok sessiyanin axigina xidmat etmolidir.
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Koucluq Sessiyasi: “Dayorlorin Identifikasiyasi
vd Secimi”

Koucluq Alsti: Core Values Clarification — Dayar Kartlan

Sessiyanin maqsadi:
Klientin asas dayarlorini miiayyanlagdirmak, prioritetlosdirmak vo hayatinda bu doyarlorin neca oks
olundugunu arasdirmagq.

Sessiya Strukturunun Marhalslari:
1. Sessiyanin Acihisi (Rapport va niyyatin qoyulmasi)

Koug:
“Bugiinkii sessiyada osas doyarlorini arasdiracagiq. Bu, sonin {i¢lin noyi prioritet etdiyini vo
gorarlarinda noyo asaslandigini daha aydin gérmoyino kdmok edoacok.”

2. Dayar Kartlan ilo Tamishq

Kliento 30-50 dayar karti (yazili sokildo vo ya onlayn formatda) toqdim edilir. Masolon: diiriistliik,
azadlq, ailo, inkisaf, risk, harmoniya, yaradicilig, tohliikasizlik, loyaqgot vo s.

Tapsing:
e Doyarlori 3 qrupa bol:
e “Monim ii¢iin ¢ox vacibdir”
e “Vacibdir, amma o qodor do deyil”
e “Hazirda monim {igiin ochomiyyatli deyil”
e “Cox vacibdir” kateqoriyasindan TOP 5 asas dayari sec.

3. Secilmis Dayarlorin Tadqiqi (Refleksiya va darinlosmo)

Koug har doyar iizrs giiclii suallar verir:
e “Bu doyori ns iicilin se¢din?”
e “Hoyatinin hansi sahasinds bu doyar sono rohborlik edir?”
e “Bu doyar sono hansi gorarlar1 vermoayo komok edir?”
e “Bu doyer pozularsa na hiss edorson?”

e “Bu doyerle yasamaq soni hans1 davranislara aparir?”
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Niimund Sessiya Dialoqu:

Klientin secdiyi dayarlor: Azadliq, Ails, inkisaf, Diiriistliik, Sakitlik

Koug:

“Azadliq doyaeri sonin ti¢lin no demokdir?”

Klient:

“Bu, sarbast gorarlar vermok va nozarat altinda olmamaq demokdir. ©gor bu doyar pozularsa,
Oziimii toloyo diigmiis kimi hiss edirom.”

Koug:

“Hazirki hoyat torzin bu doyarlo no godor uygun golir?”
Klient:

“Hazirda isimdo ¢ox nazarat altindayam vo bu moni sixir.”

Koug:

“Azadlig1 qoruyaraq  doyismok  liglin @ hanst  kicik  addimi ata  bilorson?”
Klient:

“Ovvalco rohbarimls 6z togobbiislorima dair agiq danismaq istoyirom.”

4. Dayarlorin Prioritetlosdirilmasi

Klientdon xahis olunur:
e 5 osas doyorini 6nomlilik sirasina diizsiin
e Hoyatindaki gorarlarla uygunlugunu doyorlondirsin (1-10 balliq skala ilo)

e Uygunsuz olan saholordo nalor doyiso bilor sualina cavab versin

5. Sessiyanin Baglanisi vo Ev Tapsingi

Koug:
“Bugiinkii sessiyada sonin ti¢lin on vacib doyarlori arasdirdiq. Bu doyarlor sono ndvbati gorarlarinda
istigamot vera bilor. Evdo hor doyors uygun olaraq bir addim diistin vo yaz.”

Ev Tapsingi:
e “5 osas doyorim” adli bir codval tortib et
e Hor birino uygun davranis niimunasi yaz

e Golon sessiyada bunlarin real hoyatda neco goriindiiyiinii paylas

Sessiya Qeydlari iiciin Koucun Suallar::

e “Bu sessiyada soni on ¢ox diisiindiiron no oldu?”
e “Sonin {iglin on slirpriz olan hans1 doyer idi?”

e “Bu doyarlori bilmak hansi gerarini asanlagdiracaq?”
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e “Bu giindon etibaron hans1 davranisi doyigsmok istoyirson?”

Ev Tapsingi Niimunasi: “5 9sas Dayarim” Cadvali

Bu doyor monim iiciin nd - . . .
Dayar demokdir? Bu doyards uygun bir davranis niimunasi
Secimlorimi sorbast etmok vo 0z Hoftolik planimi 6ziim tortib edir vo giindslik
Azadhq . . o }
hayatimi idara etmok. prioritetlorimi 6ziim se¢irom.
Ailo Sevdiklorimlo monali vo yaxin Hoftodo bir dofs ailo ilo sam yemoyi toskil edirom
miinasibatlor qurmag. va telefonumu konara qoyuram.
Lo Daim yeni seylor Oyronmok voHor ay 1 kitab oxuyuram va bir inkisaf kursuna
Inkisaf R . .
Oziimii tokmillogdirmak. qatiliram.
Diiriistliik Ozlimd vo basqalarna qarst somimi Hisslorimi sakit vo aciq sokildos ifado edirom.
va soffaf olmag.
re Daxili  rahathq vo  emosional Hor giin 10 doqigo meditasiya edir vo sosial
Sakitlik . e
tarazliqda qalmagq. mediada kecirdiyim zamani azaldiram.
Qeyd:

Klient bu cadveali 6z soxsi doyarlorine uygun sokilds fordilosdirocok. Bu tapsiriq ona doyarlori ilo
uygun yasamagq iiciin siiurlu secimlor etmok bacarigini inkisaf etdirmoyo komok edir.
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Koucluq Sessiyas1 Niimunasi — “Iki Stul”
Texnikasi

Sessiyanin Maqsadi:

Klientin i¢indoki iki forqli sasi (vo ya istoyi, secimlori, hisslori) aciq sokilds farqlondirmok vo onlari
dialoq vasitasilo tanimasina, inteqrasiya etmosino va balansli qorar vermosino dostok olmag.

Sessiya Strukturu:
1. Kontekstin miiayyanlasdirilmasi

Koug:

“Hazirda i¢indo bir torofin bunu etmok istadiyi, amma digor torofin ongol yaratdigi bir
voziyyat varmi?”

Klient (masalon):

“Boli, yeni bir is toklifi var. Biri deyir ki, risklidir, etmo. Digori iso flirsotdir, cohd et.”
2. Stullarin yerlasdirilmasi
Koug otaqda fiziki olaraq iki stul yerlosdirir:
¢ Birinci stul: “Qorxan torof”

e ikinci stul: “Irali getmok istoyon torof”

Ogor online kouclugdur, vizual tasovviirlo vo ya adlarla eyni canlandirma edilir.
3. Rollarin canlandirilmasi

Koug klients deyir:

“Indi zohmot olmasa bu stula otur vo qorxan toraf kimi danis. Son bu qgorarla bagli no hiss
edirson? Niys bu addimi atmamalisan?”’

Klient (Qorxan taraf kimi):

“Ogor ugursuz olsam? Ailomin goziinds pis goriine bilorom. Mdvcud rahathig itirmakdon
qorxuram.”

Koug geydlor aparir vo suallar verir:
e “Bu sos sonin noyini qorumaga caligir?”

e “Soni na ila xobardar edir?”
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Koug sonra miistoridon digor stula kegmosini istoyir:

“Indi iso bu stula keg vo fiirsati dayorlondirmok istoyan torof kimi danis.”

Klient (irali getmak istoyon toraf kimi):

“Bu, monim karyeramda sicrayis ola bilor. Oziimo inaniram. Risk olmasa, qazanc da
olmaz.”

Koug¢ dorinlosdirici suallar verir:
e “Sons bu gorar1 vermakds no motivasiya verir?”’
e “Bu torofin na ilo haqli ola bilor?”

4. Perspektivlorin inteqrasiyasi

Koug:

“Indi ortada otur. Hor iki torafi esitdin. Sonca, onlarm ortaq mesaji nadir? Soni qorumaga
va inkisaf etdirmoya ¢alisan hansi ehtiyaclar var?”

Klient:

“Qorxan torof tohliikasizliyi istayir. Irali getmok istoyan torof iso bdyiimok va potensialimi
reallasdirmaq istoyir.”

Koug:

“Bu iki torafin raz1 qala bilocoyi bir yol neco goriino bilor?”
5. Omoli addim va baglanis
Koug:

“Bu anlayisla indi no etmoyo hazirsan?”

Klient:

“Bu i1 gobul etmozdon avval olave arasdirma edocoyam vo daha giivanli kecid {i¢iin plan
quracagam.”

Sessiya sonrasi ev tapsingi (fakultativ):

e Hor iki “sosle” yazili dialoq aparmagq.
e Secimlo bagh risk vo flirsatlorin siyahisini tortib etmak.

e “On yaxs1 halim” olaraq neco qorar veracayini yazmaq.
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1 Qeyd:

“Iki Stul” texnikasi Gestalt kouclugunun giiclii bir alotidir vo klientin dziiniidorkini, daxili
ziddiyyatlori qobul etmasini vo qorarvermd bacangmm artirr. Bu texnika emosional
transformasiyaya aparan tocriibavi vo badons asaslanan kougluq alstidir.

Ev Tapsingi Niimunasi: “Iki Sasls Dialoq vo Qoarar Prosesi”
1. Hoar iki “sasls” yazih dialoq

Qorxan Toraf (Stul 1):

"Bu doyisiklik tohliikoli ola bilor. Mdvecud isimdo sabitlik var. Yeni miihito uygunlasa
bilmosom, pesman olaram. Ailomi do risko atmaq istomirom."

Casaratli va Inkisaf istayan Torof (Stul 2):

"Bu flirsot monim potensialimi reallagdirmaq tigiin boylik bir addimdir. Moveud isdo

inkisaf imkanim yoxdur. Bali, risk var, amma 6ziimo inaniram vo ehtiyat planim da ola
bilor."

Qorxan Tarof:

"Amma son ¢ox emosional gorar verirson. Bu qodor do tez risk almaq olmaz."

Casaratli Torof:

"Bu emosional deyil — illorlo gézlomisom. indi mon 6z se¢imimi etmayo haziram. Risklori
azalda bilorom. Man 6ziimo vo resurslarima giivonirom."

2. Secimls bagh Risk va Fiirsatlor Siyahisi

Risklar Fiirsatlor

Yeni ig miihitino uygunlasmamaq riski Yeni bacariglar vo biliklor gazanmaq
Maliyys sabitliyinin pozulmasi Daha yiiksok maas potensiali

Ailos lizvlorinin narahathigi Soxsi inkisaf vo daha ¢ox momnunluq

Ugursuzluq halinda 6zgiivonin zodolonmasi Liderlik imkanlar1 vo yeni sobakalor
Rahat zonadan ¢ixma gorginliyi Komfort zonasinin xaricindo boyiims fiirsati

3. “9n yaxs1 hahhm” olaraq garar vermo formasini yaz

“9n yaxs1 halim” olaraq 6ziima bels suallar verirom:
e Bu fiirsoti rodd etsom, 6 ay sonra pesman olarammi?
¢ Bu addimi atmasam, inkisafim dayanacaqmi?

e On pis ssenari nadir? Onunla neco bas edo bilorom?
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e Oziimo giivonirommi? Ehtiyat planim varmi?
Qorarim:

“On yaxs1 versiyam kimi, bu flirsoti aragdirmaga vo sortlor mogbul olarsa, kegid ii¢lin
planh gakilds addim atmaga qorar verdim. Qorxu hissini ds dinledim ve onu bir signal
olaraq qobul edirom — bu monim hazirliglt olmagim tigiin ¢agirigdir. Oziimos inaniram.”
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Kouc¢luq Sessiyas1 Niumunasi: “Kimlik vo
Dayarlarls Uygunluq”

Sessiyanin Maqsadi:

Klientin 6z soxsi kimliyi ilo asas doyarlori arasinda uygunlugu arasdirmaq, gorar vo davranislarinda
daxili saso asaslanmasini togviq etmok.

Sessiyanin Strukturu va Gedisi:
1. Sessiyanin Acihisi (5 daqiqo)

Koug:

“Bu giinki sessiyada hoyatdaki on vacib doyerlorini aragdirmaqla sonin kim oldugun —
yoni daxili “Man” obrazinla no dorocods uygun yasadigini nazordon kegiracoyik. Sonin
u¢iin uygunmu?”

Istiqgamotlondirici Suallar (10 daqiqo)

Koug suallar:

e “Sonin ii¢lin hoyatda on 6nomli olan 3 doyor nadir?”

e “Bu doyorlori segmoyinin sobabi nodir? Hans1 hadisalors baglhidir?”

e “Bu doyorlorls yasadigini neco bilirson? Hansi davranislarin bu doyerlori oks etdirir?”
Klientin cavablar1 niimuna:

“Odalot, azadliq vo diiriistliik monim {iciin asas doyerlordir. Is yerimdo iso son vaxtlar
sanki bu dayarlor pozulur vo bu mani narahat edir.”

3. Kimlikls Baglanti Tapmagq (15 daqiq?)

Koucun rahborliyi ilo darinlosma:
e “Ogor bu doyorlor pozulursa, son kim olursan?”’
e “Bu dayarlors uygun yasadigin zaman 6ziinii neca hiss edirson?”

e “On autentik hiss etdiyin bir an1 xatirlaya bilorsonmi? O an hansi doyorlori tocassiim
etdirirdin?”

Klient cavabi (niimun?):
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“Universitetda tolobo tomsil¢isi olanda 6ziimii cox dogru bir yerds hiss edirdim. Hor seylo
diiriist vo a¢1q davranirdim, bu mon idim.”

4. Baraboarliyin Qiymatlondirilmasi (10 daqiqo)

Alst: Dayarlorls Uygunluq Olgiisii (1-10 bal arasi)
Koug kagizda asagidaki cadvali tagdim edir vo klientin har bir asas doyar iizra uygunluq soviyyosini
doyarlondirmosini xahis edir.

Hazirda bu dayorls uygun yasayiram

Dayor (1-10) Niys bu qiymoat?

Odalt 5 Isdo qorarlar gizli verilir

Azadlig 3 Vaxtim vo se¢imlorim mohdudlasdirilir

Diiriistliik 7 Olagolorimds diirlistom, amma qorxularim da
var

Koug:

“Bu qiymatlondirma sona nayi gostordi? Hansi sahads doyisiklik etmak istoyardin?”
5. Dayars uygun niyyat vo addim sec¢imi (10 daqiqo)

Koug suallar:
e “Bu doyorlorlo daha uygun yasamaq {i¢iin no doyismolidir?”
e “Hansi kigik bir addimi ata bilorson?”
e “Bu addim sona nolori hiss etdiracok?”

Klient nitmuns cavaba:

“Odalot {iciin is yerindo soffafliqla bagli bir toklif irali siirmok istoyirom. i1k addim olaraq
komanda rahbarimls bu barads danisacam.”

6. Sessiyanin Baglanisi1 vo Refleksiya (5 daqiqo)

Koug:

“Bugilinkii sessiyada kim oldugunu, soni yonlondiron osas doyorlori vo bu doyarlorlo
uygun yasamagin neco bir forq yaratdigini aragdirdiq. Senin ti¢lin on vacib olan ns oldu?”

Klient:

“Mon kim oldugumu daha aydin gérdiim. Bu hiss ¢ox sakitlosdiricidir.”
Ev Tapsing (fakultativ):

“Dayarlarls Uygunluq Giindalik Jurnah”
e Hor giin sonunda sorus: “Bugiin hansi asas doysrimlo uygun davrandim?”

e Bir doyorlo uygun davranmadinsa: “Niya? Nayi forqli eds bilordim?”
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e 1 hoftolik izlomo va 1 climlolik dyronms ilo tamamla.
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Kou¢luq  Sessiyas1  Numunosi:  “Daxili
Ziddiyyoatlarls Is”

Sessiyanin Maqsadi:

Klientin igindoki bir qorarla baglhh moévcud daxili ziddiyyotlori arasdirmaq, hor iki daxili “sosi”
tanitmaq vo inteqrasiya yolu ilo daha autentik va aydin gorara golmosino dastok vermok.

Sessiyanin Strukturu vo Gedisi
1. Sessiyanin Acihisi (5 daqiqo)

Koug:

“Bugitinkii sessiyada diqqgotimizi i¢indoki iki forqli hissa — yani sonin ziddiyyatli istok vo
diisiincolorine yonoaldacoyik. Bu hissolorin hor birinin mogsadini anlamaq vo sono neco
xidmot etdiyini gérmok istoyirik. Sonin ii¢lin uygundurmu?”

Klient:

“Boli, i¢cimdo gorarsizliq var. Bir torofim doyisiklik istoyir, digor torofim iso qorxur.”
2. Ziddiyyatli Iki Sasin Aydinlasdiriimasi (10 daqiqo)

Koug suallar:
e “Bu voziyyetds i¢cindoki forqli saslori forqlondira bilorsonmi?”
e “Hor bir sasi bir adla necs ifads edordin?”
e “Onlar sona no demoyo calisir?”

Klient cavabi (niimun?):

“Bir torafim — ‘Macoraparast’ — deyir ki, ‘Isi doyis, ruhun canlansm!’ Digor torofim —
“Tohliikasizlik Miihafizagisi’ — deyir ki, ‘Stabillik vacibdir, risk alma!’”

3. Hisslorin Saslondirilmasi — Iki Stul Texnikasi (15 daqiqo)

Koug klientdon fiziki olaraq vo ya vizual olaraq iki stulu va ya iki forqli movqgeyi tosavviir etmasini
istoyir.

Tapsing:
e Klient birinci stulda oturub birinci sasin baxis bucagini ifads edir. (Masalon: Macaraparast)

e Sonra digor stula kecib ikinci sasin baxis bucagini ifado edir. (Masolon: Tohliikosizlik
Miihafizagisi)
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Koug:

“Bu torof sono hanst mesaj1 verir? Soni no ilo qorumaga ¢aligir? Qorxusu nadir? Arzusu
nadir?”

Klient cavabi (niimun?):

“Macoraparast mono deyir ki, ‘Son bogulursan, doyismoys ehtiyacin var.” Tohliikosizlik
iso deyir ki, ‘Kreditlorin var, ailon var, riski bilmirson.””

4. inteqrasiya vo Yanasma (10 daqiqo)

Koug suallan:
e “Bu iki sosin ortaq moagsadi na ola bilor?”
e “Ogor ikisi do sonin xeyrino caligirsa, sonin {i¢iin hans1 hall miimkiin ola bilor?”
e “Hans1 yeni perspektiv vo ya qorar hor iki torofi qismon razi sala bilor?”

Klient cavabi (niimun?):

“Bolko do isdon ¢ixmadan paralel olaraq yeni bir sahodo tohsil almaga baslaya bilorom.
Hom doyisikliks gedorom, ham ds tohliikesizliyi itirmorom.”

5. Sessiyanin Refleksiyasi va Baglamis1 (5 daqiqo)

Koug suallar:
e “Bu sessiyada noyi kosf etdin?”
e “Bu iki sosin haor birino qars1 miinasibatin doyisdimi?”
e “Novboti addimin na olacaq?”

Klient cavabi (niimun?):

“Har iki torafi dinlomoyin sakitlosdirici giicii var. Artiq tok yonlii diistinmiirom.”
Ev Tapsing (fakultativ):

“Iki Ses Giindoliklori”
e Hor giin 6ziinds ziddiyyatli hisslor oyadan bir mdvzu se¢
e Hor hissonin fikirlorini yaz
e Hor birino “Na istayir?”, “Nodan qorxur?”, “Na ilo xidmot edir?” suallarmi cavablandir
e Hoftonin sonunda iimumi kosflorini yaz

(] Sessiyamin icmah:

Faaliyyot Alat vo Maqsad
Daxili sasin ayrilmas: Kimlik v hisslorin taninmasi
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Faaliyyot Alat vo Maqsad

Iki stul texnikasi Forqli hissalorin soslondirilmasi vo basa diisiilmasi
Integrativ suallar Konsensus vo yeni davranig modelinin formalasmast
Refleksiya va tapsiriq Dayisimi giindslik hayatda miisahide etmok
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Liderlik Kouclugu: Vizyon, Qoarar, Moasuliyyot
1. Liderlik Kouc¢lugu nadir?

Liderlik kouc¢lugu — lider movqgeyindo olan soxsloro 0z potensiallarini izo ¢ixarmagq, strateji
diistinmok, komanda idarsetmosini tokmillogdirmok vo daha effektiv qorarlar qobul etmok iiglin
dostok gdstoron kougluq noviidiir.

Bu yanasma liderin 6ziinii dork etmasini, miinasibatlorini va naticalors yonslik davranislarini
arasdirmasima komoak edir. Eyni zamanda liderin vizyon yaradicihg, dayisikliklorls isloma bacang,
¢atin gararlarla iizlosmasi vo masuliyyat gotiirmasi kimi osas movzulari ohato edir.
2. Liderin 3 asas torkib hissasi: Vizyon — Qarar — Moasuliyyot
A. Vizyon (Goriiniis — galacoyd baxis)

e Vizyon liderin golocok {iciin yaratmaq istodiyi istigamoti gdstaorir.

e Kou¢ bu morholods liderin daxili doyarlorindon ¢ixis edorak, “noays dogru?” vo “no ii¢lin?”
suallarini aragdirir.

Koucun giiclii suallari:

e “Sonin liderlik etdiyin komandanin 1 ildon sonra neco goriinmosini istoyirson?”’
e “Soni bu golocoys aparan daxili motivasiyalar nolordir?”
e “Bu vizyonun arxasinda duran asas doyarlorin hansilardir?”

Praktik Koucluq Alatlori:

e Vizyon 16vhosi (Vision Board)
e Golocok moktubu (Letter from the Future)
e Rol modeli lider analizi

B. Qorar (Strateji secim vo yonaltmo)

e Liderlik gorar vermo bacarigi ilo miioyyan olunur. Amma bu qorarlar hom mantiqi, hom do
emosional-intuitiv olmaldir.

e Liderin gorarlari tez-tez qeyri-miioyyan vo riskli soraitds bas verir.

Koucun giiclii suallari:

e “Bu voziyyatds an vacib prioritet nadir?”
e “Bu gorar uzunmiiddatli vizyonuna neco tosir edocak?”

e “Qorar vermomak hansi naticalara sabab olacaq?”
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Praktik Koucluq Alatlori:
e SWOT tohlili

e Forziyyalori yoxlama suallar1 (“Oger bels olsa...?”)
¢ Disney Perspektivlori texnikas1 (Realist — Xoyalparast — Tonqidgi)
C. Masuliyyat (Cavabdehlik va naticoya sahib ¢ixmaq)
e Lider yalniz qorar veron deyil, hamin gararin naticalorina cavabdeh olan saxsdir.

e Koug, liderin 0z foaliyyatlorino vo komandasi ilo olan miinasibotlorino dair daxili
cavabdehlik hissini artirr.

Koucun giiclii suallari:

e “Bu gorarin naticalorine kim mosul olacaq?”
e “Ogor bu vozifoni yerino yetirmason, no bas verar?”

e “Komandana hansi niimunoni gostorirson?”
Praktik Koucluq Alstlori:

e Mosuliyyat dairasi xaritasi (Circle of Control)
e S06z vo omol uygunlugu tohlili

e SBIN geribildirim texnikas1

3. Liderlik Kouclugunun Maqsadlari

e Liderin 6ziiniidarkini giiclondirmok

e Liderin galocaya dair aydin vizyon yaratmasina dostok vermok
e Etibarh gorarlar gobul etmosino komok etmok

¢ Komanda miinasibatlorini inkisaf etdirmok

o Doyisikliklarls miibarizs bacarigini artirmaq

e Cavabdehlik vo masuliyyat dasima vordisini inkisaf etdirmok

4. Liderlik Kou¢lugunun Yanasmalari

Yanasma tipi Xiisusiyyati Koucun rolu
Efiilrlifl?rmatw Liderin daxili doyisimi, soxsiyyat boylimasi  Dastokloyici, sorgulayici
Strateji liderlik Toskilati mogsadlora yonalmis planli horoket  Fokuslandiran, ¢orgive quran

Giizgiiloyon, EQ soviyyesini

Tosir osaslt liderlik Emosional zoka vo niimuna ilo tosir glicii artran
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Yanasma tipi Xiisusiyyati Koucun rolu

Komanda ilo birgs gorar veran vo mosuliyyati

paylasan lider Boraborhiiquqlu partnyor kimi

Kooperativ liderlik

5. Sessiyada istifado olunan texnikalar vo yanasmalar

e Mirroring (Giizgiiloms): Liderin davranis vo ifadoslorini tokrar edorok onun forqindsliyini
artirmaq

Giiclii suallar: Sualin 6zii liderin dorin diisiinmasine sabab olur

Metaforalar: Kompleks vaziyyatlori vizual va simvolik dillo sadslasdirmak

Vizyon planlamasi: Galocoys dair tosovviirlori strukturlagdirmaq

Perspektiv ¢cevirma (reframing): Cixilmaz goriinon hallara yeni baxis bucagi qazandirmaq

6. Lider Kouc¢lugu uciin Mashur Modellor
¢ GROW (Goal, Reality, Options, Will) — mogsodyonlii yanasma

e CLEAR (Contracting, Listening, Exploring, Action, Review) — miinasibato osaslanan
yanasma

e OSKAR (Outcome, Scaling, Know-how, Affirm & Action, Review) — resursyoniimlii
yanasma

¢ Five Leadership Levels (John C. Maxwell) — liderlik inkisaf morhalolori

Natica

Liderlik kouglugu liderin daxili vo xarici diinyas1 arasinda korpii rolunu oynayir. Vizyon yaratmag,
gorarlar vermok vo mosuliyyot gotiirmok — bu ii¢ siitun liderin ugurla inkisaf etmosini tomin edir.
Koug, bu prosesin katalizatorudur: liderin giivondiyi, torofdas kimi yaninda olan, lakin onu 6z
cavablarini tapmaga tosviq edon bir bolodgi.
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Koucluq Sessiyasi: Vizyon Lovhasi ilo Galacayo
Baxis

Sessiyanin Maqsadi:

Klientin golocok mogsadlorini vizual formada formalasdirmasina, doyerlorine uygun arzularimni
konkretlosdirmasina vo motivasiyasini artirmasina dostok olmagq.
Sessiyanin Marhalolari:

1. Sessiyanin Acilis1 vo Kontekstin Qurulmasi

Koug:

“Bugiinkii sessiyamizda hoyatinda golocok ti¢iin yaratmaq istodiyin monzoraoni birlikde arasdiracagiq.
Bu mogsadls vizual bir alotdon — Vizyon Lovhasindon istifado edocoyik. Bu 16vho sonin {i¢iin hom
aydinlig, hom do daxili motivasiya monbayi olacaq.”

2. IThamlandiric1 Giiclii Suallar

Bu morholodo kou¢ dorin vo istigamotverici suallarla klientin daxili arzularmi vo
vizyonunu kosf etmoyo kdmok edir.

Sual niimunalori:
e “Ogor heg bir mohdudiyyst olmasa, golocokds hoyatin neco goriinordi?”
e “5ildon sonra 6ziinii hansi rolda vo harada goriirson?”’
e “Soni motivasiya edon asas arzular nolordir?”
e “On dolgun, monali vo xosboxt hoyat sonin {i¢iin no demokdir?”
e “Bu vizyonla hansi doyarlorin hoyata ke¢ocok?”
Qeyd: Cavablar yazili olaraq qeyd edilir, istok va arzular daqiqlagdirilir.

3. Vizyon Sahoslorinin Secilmasi

Klientin hoyatindak1 asas sahalor iizra vizyonunu tasavviir etmosi istonilir:

Saha Sual nilmunasi

Karyera vo Pesokar hoyat “Neca bir is hoyatin olsun istoyirson?”

Saglamliq vo Enerji “Badon vo enerji baximindan neca hiss etmok istoyirson?”
Maliyys va Bolluq “Maddi cohotdon hansi1 bolluq soni rahat hiss etdirordi?”
Miinasibatlor va Ailo “Sevdiklorinlo miinasibatlorin neca olsun istoyirson?”

Soxsi inkisaf vo dyronma “Hansi bacariqlar1 vo bilikleri gazanmagq istordin?”
Sosial hayat vo aylonco  “Bos vaxtlarmi neca va kimlorlo kegirmak istoyirson?”
Daxili monovi doyarlor ~ “On ¢ox na ligiin yagamagq istayirson?”
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4. Vizualizasiyanin Yaradilmasi — Vizyon Lovhasinin Hazirlanmasi
Texniki addimlar:

e Materiallar: A3 voroq, markerlor, jurnallardan sokillor, yapisqan, rongli karandaslar.
e Klient 6z arzularini v vizyonlarini tomsil edon gokillor, sdzlor vo simvollar segir.

e Lovhado sahalors uygun vizual bdlgii yaradilir.

e Hor sahoyo uygun secilmis sokillor vo sézlor yapisdirilir.

e [ovhonin ortasinda motivasiyaedici cimlo va ya soxsi siiar yazilir (masolon: “Man hoyatimi
stiurlu sokildo yaradiram”).

5. Lovhanin Sarhi vo Refleksiya

Koug:
“Indi 16vhoya birlikde baxaq. Sonin {i¢iin on ¢ox 6na ¢ixan sokil va ya s6z hansidir? N hiss edirson?”

Reflektiv suallar:

e “Bu l6vhodo soni an ¢ox hoyacanlandiran saho hansidir?”

e “Hazirda bu vizyona dogru soni no yaxinlasdirir?”

e “Ilk addim olaraq noyi doyismak istordin?”

e “Bu vizyonu hoyata ke¢irmok {igiin kimlordon dostok ala bilorson?”

6. Faaliyyat Plami — iraliys Addim
Klient vizyonuna dogru kigik, konkret addim toyin edir:

Koug:
“Bu lovhods yer alan istoklorin reallasmasi liglin ilk olaraq nayi eds bilorson? Bu hoafto orzinds hansi
kicik, real addimi1 atmaq istoyirson?”

Addim plant yazilir va vaxt tayin edilir (SMART prinsipi ila).

7. Sessiyanin Baglamsi

Koug:
“Bu giin vizyonuna bir poncors agdiq. Bu 16vho sonin daxili isteklorine bir xaritedir. Onu evinda
gdriinon bir yers asmagi tovsiys edirom ki, daim motivasiya monbayi olsun.”

Ev Tapsing:
e Lovhaya olave sokil/s6z olave etmok.
e Lovho ilo bagli hisslori yazili olaraq glindslikde qeyd etmok.
e Hor sahoyo aid konkret 1 addim yazmag.
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Natico:

Vizyon Lovhasi koucluq seansinda hoam emosional, hom dJ rasional hissalorin inteqrasiyasina
imkan yaradir. Klient 6z golocayini sadoco danigsmir — onu goriir v hiss edir. Bu iso hom
motivasiya, hom fokus, hom do foaliyyat plani ti¢iin giiclii bir resursa ¢evrilir.
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Koucluq Sessiyasi: Galacokdon Moktub (Letter from the Future)

Sessiyanmin Maqsadi:

Klientin golocokdo olmaq istediyi versiyasini tosovviir etmosino, moqgsadlorini doyerlori ilo
uygunlasdiraraq vizuallagdirmasina vo bu vizyona c¢atmaq Tlclin daxili motivasiyasini
giiclondirmosins dostok olmag.

Sessiyanin Strukturu

1. Sessiyamin Ac¢ilis1 vo Marhalalorin izah
Koug:

“Bu giin golocokdoki 6z ‘Man’inlo alago quracagiq. Bu tocriiba, 3-5 il sonraki sonin
hayatina baxisini vo bu hoyatin necs hiss etdiracoyini kosf etmoyo imkan veracok. Sonda
bir moktub yazaraq bu golocokdon 6z indiki halina mesaj gondoracokson.”

2. Doarinlasdirici Vizualizasiya Talimat1 (5-7 daqiqa)

Klientdon rahat sokildo oturmasi va gozlorini yumaraq asagidaki yonlondirici suallarla vizuallagdirma
etmosi xahis olunur.

Kouc¢ yonlondirir:
e “3 il sonra olan 6ziinii tasavviir et...”
e “Haradasan? Otrafda no gorilirson?”
e “Neco geyinmisan, neco danisirsan, neco giiliimsoyirson?”’
e “No islo moggulsan?”
e “Yaninda kimlor var?”
e “Gilindolik hoyatin neco kegir?”
e “Sonin iiglin no daha 6nomlidir?”
e “Bu hoyat sono hansi doyarlori yasatmaga imkan verir?”

Klientin hiss etmasi, gormasi va esitmasi tagviq edilir. Sonda gozlorini agmasi xahis olunur.

3. Moktubun Yazilmasi (15-20 daqiqa)

Tapsing:
Klient 3 va ya 5 il sonraki halindan indiki 6zline bir moktub yazir.

Yonlondirici suallar:
e “Sonin {iglin har sey neco doyigdi?”

e “Hansi ¢otinliklori agdin vo neca?”
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e “Indiki ‘6z’iino no demok istoyirson?”
e “Sonin {iglin on vacib olan dayarlor hansilardir?”
e “Indiki sona hans1 addimlar1 atmag1 tovsiyo edirson?”
Klient sakit saraitds yazir. Koug miisahidagi kimi qaliy, miidaxila etmir.

4. Moktubun Paylasilmasi vo Refleksiya (10-15 daqiqa)
Koug:

“Ogoar istason, moktubundan bir hissoni saslo paylasa bilorson. Sonra birlikdo refleksiya
edocoyik.”

Reflektiv suallar:

“Bu moktubu yazmaq sona ns hiss etdirdi?”

“On ¢ox hansi ciimlo soni hoyacanlandirdi?”

“Golocokdoki son sono nayi xatirlatdi?”

“Bu moktubu oxuyarkon motivasiyan neco doyisdi?”

5. Faaliyyat Plam1 — Bir Addim
Koug:

“Bu giin yazdigm moktuba uygun olaraq, golocok vizyonuna dogru atacagin ilk kigik, real
addim no ola bilor?”

SMART modelindan istifados edils bilor:
e S: Konkret (Specific)
M: Olgiilobilon (Measurable)

A: Olds edilobilon (Achievable)

R: Realistik (Realistic)

T: Vaxtli (Time-bound)

6. Sessiyamin Baglamisi
Koug:

“Bu moktub golocokds yaratmaq istodiyin hoyatin monzarosidir. Onu saxla vo lazim
oldugda yenidon oxu. Sonin i¢inds bu potensial artiq var.”

Klientdaon maktubu bir zarfa goymasi va evda ona ‘Galacakdon mesaj’ kimi yanasmasi tévsiya olunur.
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Niimuna Moktubdan Se¢cma (Klientin Tosavviiriing 9saslanan):

“Oziz Aytac,

Bugiin mon oturdugum yerdon hoyatimin neco doyisdiyini diigiiniirom. Artiq mon 6ziima
giivonan, iginds lider olan va ailasi ilo balansi qoruyan bir insanam. 3 il avval verdiyin
qorarlar bu giinkii mani yaratdi. O vaxt qorxularin vardi, amma har addimin mani bu
xosbaxtliys yaxinlasdirdi...”

Ev Tapsirign:

e Moktubu cap edib evdo gdriinon bir yera qoymaq
e Hor ay oxumaq vo golocoya dogru olan iraliloyislori geyd etmok

e (Golocok maktubundaki “maslohatlor”s uygun harakat plani hazirlamaq

Natica:
“Galacakdon Moktub” texnikasi kouglugda:

e Vizyonun giiclondirilmasi
e Oziino giivenin artirilmasi

e Daxili motivasiya vo monali mogsadlorin formalasdirilmasi tiglin ¢ox tosirlidir.
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Koucluq Sessiyasi: Rol Modeli Lider Analizi (Dialoq
Formatinda)

Morhald 1: Sessiyanin Acilis1 vo Maqsadin Qoyulmasi

Koug:

“Solam, xo0s goldin. Bu giinkii sessiyamizda liderlik movzusunu arasdiracagiq. Sonin iiglin
ilhamverici olan bir lideri segocayik vo onun davranis vo xiisusiyyetlorini analiz edorak, 6z liderlik
vizyonunu formalasdirmaga calisacagiq. Hazirsansa baslayaq.”

Klient:
“Bali, cox maraqlidir, haziram.”

Morhalo 2: Rol Modelin Secilmasi

Koug:
“Sonin {i¢iin ilhamverici olmus bir lider varmi? Bu soxs real biri do ola bilor, taninmis bir soxs do,
yaxud soxsi hoyatindan biri.”

Klient:
“Hao, var. Monim iigiin Michelle Obama ¢ox ilhamverici bir liderdir.”

Koug:
“No g6zol. Onun hansi davranislar1 vo xiisusiyyatlori soni tosirlondirir?”

Klient:
“O, ¢ox giliclii vo eyni zamanda tovazokar biridir. Ailosina doyer verir, insanlara gars1 empati qurur
vo liderliyi giic nlimayis etdirmoadon edir.”

Morhals 3: Liderin Davramslarimin Tahlili

Koug:
“Golin bir az dorins gedok. Sonin se¢diyin liderin 3 osas xiisusiyyatini qeyd edos bilorsonmi?”

Klient:
“Olbatta:

e Empatikdir
e Ailosina sadiqdir
e Comiyyato xidmot etmokdo motivasiyalidir.”

Koug:
“Bu xiisusiyyatlor sons na deyir? Onlarla 6ziinii neca olagalondirirson?”

Klient:
“Mon do insanlara gars1 empatikom, amma bazon bunu gdstors bilmirom. Ailo monim tii¢lin do ¢ox
vacibdir. Comiyyeto faydali olmaq istoyirom, amma bazon hara yonolocoyimi bilmirom.”
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Morhals 4: Dayarlorin Uzs Cixarilmasi

Koug:
“Sonco, Michelle Obamanin doyarlori nolordir?”

Klient:
“Diirtstliik, ailoys sodagot, xidmot etmok va siilh.”

Koug:
“Bu doyerlor sonin soxsi doyarlorinlo hansi cohoatdon tist-listo diisiir?”

Klient:
“Tam olaraq tist-iisto diisiir. Mon do diiriistliiys vo ailoys ¢ox doyor verirom. Sadoco comiyyato neco
xidmot edocoyimi axtariram.”

Morhals 5: Oz Liderlik Tarzinin Aydinlasdiriimasi

Koug:
“Ogar 0z liderlik torzini bir ne¢s ciimlos il ifads etsoydin, na deyardin?”

Klient:
“Mon komanda ruhuna asaslanan, insanlar1 dinloyon vo empati ilo yanasan bir lider olmagq istoyirom.”

Koug:
“Mohtosomdir. Bu liderlik vizyonun soni hara aparir? Hoyatmin hansi sahosindo bunu totbiq etmok
istoyirson?”

Klient:
“Is yerimdo komanda lideri olmaga hazirlasiram. Orada bu torzi totbiq edo bilorom.”

Morhald 6: Kicik Addim va Davrams Plami

Koug:
“Bu hofto sec¢diyin liderin bir xiisusiyyatini 6z hoyatinda totbiq etmok istoson, bu no olar?”

Klient:
“O, insanlar1 dinlomoyi bacarir. Mon do bu hofto komanda iizvlorimi daha ¢ox dinlomoys diqgot
edacoyom.”

Koug:
“Bunu konkretlosdirak:

e Nozaman? — “Galon hoftoki komanda goriisiinds”
e Kiminlo? — “Iki yeni iizv var, onlarla fordi goriis kegirocoyom”
e Neco? — “Onlara suallar verocoyom va aktiv dinlomoys diqqat edacoyom.”

Mborhals 7: Sessiyamin Yekunu vo Refleksiya

Koug:
“Bugiinkii sessiyadan sons na qald1?”
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Klient:
“Oz liderlik stilimo daha aydin baxmaga basladim. Artiq bu yolda hans1 addimi atmali oldugumu
bilirom.”

Koug:
“Miikommaol. Bu, sonin {i¢iin liderlik yolunda 6nomli bir baglangicdir.”

Ev Tapsirigi: Liderlik Refleksiya Jurnalh

Klientdon istonilon:
e Secdiyi liderin 5 asas xiisusiyyatini yazmaq
e Hor bir xiisusiyyatin onun ii¢iin na ifads etdiyini qeyd etmok
e Oz liderlik vizyonunu yazmagq

e Totbiq edacayi 3 konkret addimi planlasdirmaq
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Koucluq Sessiyasi: “9gar beld olsa...?” suallari
ilo forziyyolorin yoxlanmasi

Texnika: Forziyyslori yoxlama / “What if...?”
Sessiya Formati: Kou¢—Klient dialoqu
Sessiya Movzusu: Yeni layihoys baslamaqda toraddiid

1. Sessiyanin A¢ilis1 vo Maqsadin Miidyyanlosdirilmoasi

Koug:

“Solam, bugiinkii sessiyada soni geri saxlayan ehtimallar vo forziyyslori bir az arasdiraq. Bozon
diisiincolorimizo o godar inaniriq ki, onlar1 heg sorgulamiriq. Bu dofo ‘ogor bels olsa...” suallari ilo bu
fikirlori bir az yoxlayaq. Hazirsanmi?”

Klient:

“Bali, bu yaxinlarda baslamaq istadiyim bir layiha var, amma ¢ox toraddiid edirom. Bu mévzuda
isloys bilorik.”

2. Movcud Farziyyanin Aydinlasdiriimasi

Koug:
“Mono deya bilorsonmi, bu layiha ilo bagli soni nodon ¢okindiron osas fikir nadir?”

Klient:
“Mon diisiiniirom ki, ugursuz ola bilorom. Cox risklidir vo insanlar balka do ciddi gobul etmozlor.”

Koug:
“Yoni, bir forziyyon odur ki, insanlar sonin layihoni ciddi qobul etmoyacok. Diiz basa diisdiim?”

Klient:
“Bali, hom do fikrimo giilo bilorlor.”

3. “9goar bels olsa...?” suallari ils forziyyanin yoxlanmasi

Koug:
“Ogor layihoni basladan kimi kimso sono giilorss, no bas verar?”

Klient:
“Cox utanaram. Bu mono tosir eda bilar.”

Koug:
“Ogor utanarsansa, bu utanc soni no qader miiddet dayandirar?”

Klient:
“Ovvalca pis tasir edor, amma diisiiniirom ki, davam eds bilorom.”

Koug:
“Ogor sana giilonlar aslinds ugur qazandigini gorsalar, sonra na doyisor?”
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Klient:
“O zaman balko do fikirlorini doyisorlor. Bunu daha ovveal do yasamisam.”

Koug:
“Ogor bu layihads ugur qazansan, sonin ii¢lin bu no demok olar?”

Klient:
“Bu monim {igiin boyiik iraliloyis olar. Yeni fiirsotlor aca bilor.”

4. Yeni Perspektiv Yaratmaq

Koug:
“Yuxaridaki foarziyyslori yoxladiq vo gordiik ki, bozi qorxularmin arxasinda real tohliikkadon ¢ox
ehtimallar dayanir. Sonco, bu layihoys baglamamaq sono no basa golor?”

Klient:
“Boyiik bir flirsati aldon vers bilorom.”

Koug:
“Ogor bu giin ilk kicik addimi atsaydin, bu no olard1?”

Klient:
“Bir toqdimat fayli hazirlaya bilordim va bir ne¢a nafordon roy ala bilordim.”

Koug:
“Mohtosom! Bu, hom inamini artirar, hom do layihoni real etmoyo baslaya bilor.”

5. Sessiyanmin Yekunu vo Refleksiya

Koug:
“Bugiinkii sessiyada nolori forqli gérdiin?”

Klient:
“Qorxularimin i¢inds diislindiiylimdon daha az real tohliiko varmis. Oslindo, onlar monim zehnimdo
boyiidiiliib. Bu ‘ogor bels olsa...” suallar1 moni daha obyektiv diisiindiirdii.”

Koug:
“Bu 9la naticadir. Son olaraq, bu hofto atacagin konkret addim no olacaq?”

Klient:
“Toqdimat faylin1 hazirlayib, 3 dostuma gondoracayom va fikirlorini alacagam.”

Koug:

“Mohtosomdir. Novbati goriisiimiizds bu addim1 miizakirs edorik. Tobrik edirom.”

Ev Tapsingr:

Klientdon xahis edilir ki:
e Yazil sokilde 6z layihosi ilo bagh 3 forziyyoni qeyd etsin.
e Hor forziyyaye “Ogor belo olsa...?” suali ilo 2 cavab variant1 yazsin.

e Bu forziyyslorin arxasinda hansi qorxu va inancin oldugunu tapsin.
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Kouc¢luq Sessiyasi: Disney Perspektivlori
Texnikasi ilo Ideyanmi Inkisaf Etdirmak

Moévzu: Yeni biznes ideyasi — Onlayn saglam hoyat torzi platformasi yaratmaq
Texnika: Disney Perspektivlori

Rollar: Xoyalparast — Realist — Tonqidg¢i

Format: Koug vo Klient dialoqu

1. Sessiyanin Girisi vo Moaqsadin Toyini

Koug:

“Bugiinkii sessiyamizda Disney Perspektivlori texnikasi totbiq edocoyik. Bu texnika ideyan ii¢
forqli perspektivdon aragdirmaga imkan verir: xoyalparast, realist vo tonqid¢i. Hazirsanmi?”

Klient:
“Bali, maraqli golir. Monim saglam hayat torzi ilo bagh bir onlayn platforma yaratmaq fikrim var.”

2. Xayalparast Perspektivi — Tasovviir etmaya icazd

Kouc¢ (Xayalporast perspektiving kecid):
“Golin tam xayalparast olaq. Heg bir mohdudiyyst yoxdur — na pul, no zaman, no do resurs. Sadaco
xoyal et. Bu platforma neco olardi?”

Klient:

“Bu platforma hom fiziki mosqlor, hom saglam gidalanma planlari, hom do meditasiya modullar1 olan
bir yerdir. Istifadogi giindalik plan hazirlaya bilir, videolar izloya bilir, hotta fardi kougla alagoys kego
bilir.”

Koug:

“Daha hans1 funksiyalar olava etmok istoyordin?”

Klient:
“Maosalon, Al asasl bir hisso istifadogiys glindolik emosional voziyyato uygun motivasiya mesajlari
vera bilor. Homginin, istifadogilor bir-birini dostoklays bilocok bir icma forumu.”

Koug:
“Mohtosom! Bu platforma diinyada necs bir tosir yaradar?”

Klient:
“Insanlarin hoyat keyfiyyotini yaxsilagdirar. Saglam segimlori asanlasdirar vo motivasiyani yiiksoldor.”
3. Realist Perspektiv — Icra Plam

Koug (Realist perspektiva kecid):
“Indi iso realist olaq. Bu fikri hoyata kegirmok iigiin hans1 konkret addimlar1 atmaq olar? Sifirdan
baslasaq, ilk addim ns olar?”
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Klient:
“Ovvoalco bazar arasdirmasi aparmaliyam. Gormoliyom ki, bu sahodo hansi roqiblor var vo
istifadocilorin ehtiyaclar1 nalordir.”

Koug:
“Sonra na edarson?”’

Klient:
“Osas funksiyalar tigiin prototip hazirlamaq lazimdir. Bu, platformanin ilkin versiyasi olacaq. Daha
sonra test qrupu ilo yoxlayaram.”

Koug:
“Resurs olaraq noya ehtiyacin var?”

Klient:
“Veb programgi, dizayner, kontent yaradicisi va kouglardan ibarat kigik bir komandaya.”

Koug:
“Bu komandani neca tapa bilorson?”

Klient:
“Freelancer platformalardan vo soxsi olagolordon istifado edo bilorom. ©lave olaraq sosial sabokado
elan vero bilorom.”

4. Tonqidci Perspektiv — Risklorin Arasdirilmasi
Kouc¢ (Tanqidci perspektiva kecid):
“Indi isa tonqidgi olaq. Bu ideya ilo bagli hans risklori vo ¢otinliklori goriirson?”

Klient:
“Osas risk — ¢ox roqibin olmasidir. Bu platformalardan boazilori artiq moshurdur. Digor risk —
istifadogi etibar1 qazanmaq zaman alacaq.”

Koug:
“Sanin bu risklara cavabimn nadir?”

Klient:

“Differensasiya li¢iin soxsi koug¢ dostoyi, lokal dil vo modoniyysts uygun kontentlor togdim eds
bilorom. Hadofi daraltmaq, masalon, yalniz qadinlara vo ya gonc analara yonalmok olar.”

Koug:

“Basqa hansi tonqidi sual yarana bilor?”

Klient:

“Texniki problemlar va dayaniqli maliyyoslogsma. Bu sobobdon avvalca sads versiya ilo baglamaq daha
real olar.”

5. Sessiyanmin Yekunu va Refleksiya

Koug:
“Bugiinkii sessiyada ti¢ forqli baxisla ideyana baxdiq. Bu tocriibadon no 6yrondin?”
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Klient:
“Xoyalparast torofim ¢ox ehtirash idi, amma realist vo tonqid¢i baxiglar mono plan qurmaga vo
tohliikalori avvalcadon dork etmoys komok etdi.”

Koug:
“Bu sessiyadan sonra ilk konkret addimim no olacaq?”

Klient:
“Bazar aragdirmasina baslayacagam vo planlasdirma ii¢iin Trello-da bir layiho 16vhosi yaradacagam.”

Ev Tapsirign:

Klientdon xahis edilir:
e Hor 3 perspektiv lizra (Xoyalporast, Realist, Tonqid¢i) 5 ciimlolik qisa tohlil yazsm.
e Xoyalin hansi hissasini qoruyaraq, real plan halina saldigini yazsin.

e On yaxim 1 hoftslik addimlar planini tortib etsin.
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Koucluq Sessiyasi: “Mosuliyyot dairasi xaritasi”
ilo Is

Texnika: Circle of Control

Maévzu: isdo doyisiklik istoyi vo nozaret duygusunun olmamasi

Format: Dialoq — Koug va Klient

1. Sessiyanin baslangic1 — Kontekstin qurulmasi

Koug:

“Bugtinkii sessiyada noyi aragdirmagq istordin?”

Klient:
“Son zamanlar isimda ¢ox narahatliq hiss edirom. Rohborliklo bazi masalalordo razilasmiram vo sanki
he¢ noye tosirim yoxdur.”

Koug:

“Bununla islomok {iclin ‘Mosuliyyat dairasi xoritosi’ adl1 bir alostdon istifado edo bilorik. Bu alot,
hoyatimizda noyo nozarot edo bilocoyimizi, noys tosir edo bilocoyimizi vo nolorin bizim
nozaratimizdon konarda oldugunu anlamaga komok edir. Hazirsanmi?”

Klient:
“Boali, haziram.”

2. Xoritonin izah1 v strukturun qurulmasi

Koug:
“Bu alat 3 dairadan ibaratdir:

e Nozarot etdiklorimiz — tam bizim ixtiyarimizda olan diisiinco, davranis vo qorarlar.
e Tasir eda bildiklorimiz — dolayisi ilo tosir edo bildiklorimiz, mosalon miinasibatlor, proseslor.
e Nozarat edd bilmadiklarimiz — tamamilo bizim xaricimizds olan masaloalor.

Golin, bu dairalori sonin mdvzuna totbiq edok. Baslayaq?”

Klient:

“Ola, baslayaq.”

3. ifadalorin xaritaya yerlosdirilmasi — Dairalorin doldurulmas:
A. Nazarat etdiklarin

Koug:

“Isdo yasadiglarmla bagli sonin tam nazaratinda olan nolor var?”

Klient:
“Giing neca basladigim, igo neco yanasdigim, kimlo neco davrandigim.”
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Koug:
“Yaxs1. Daha no var?”

Klient:
“Reaksiyalarim, vaxtimi neco boliisdiirdiiyiim, hansi dilds danisdigim vo e-maillori neco yazdigim.”

B. Tasir eds bildiklorin

Koug:
“Indi iso dolayisi ila tasir edo bildiklorini diisiinok. Tam nozarat sondo deyil, amma miioyyon
soviyyada tosir edo bilorson.”

Klient:
“Komanda ils {insiyyat torzi, rohbarlo danisiq tislubum, komandadaki enerjiyo tosirim.”

Koug:
“Balka do giindalik is aximin1 doyigmak ii¢iin taklif vermok?”

Klient:
“Bali! Vo homkarlarla miinasibatlori inkisaf etdirmok.”

C. Nazarat eds bilmadiklarin
Koug:

“Indi iso nazarat edas bilmadiklorini diisiinok. Hans1 masalolor sonin nozaratindo deyil?”

Klient:
“Rohbarin gorarlari, toskilati struktur, maas siyasoti, bazardaki voziyyet.”

Koug:
“Bu moasalalar sana neca tasir edir?”’

Klient:
“Cox asobilosirom. Ela bilirom ki, heg bir sey doyiso bilmorom.”
4. Diisiinca ¢evrilmoasi va foaliyyat plam

Koug:
“Golin indi bu xaritoys bir yerdon baxaq. ©gar enerjini yalniz nazarat eds bilmadiklarina yonaltson,
na bas verar?”’

Klient:
“Frustrasiya, yorgunluq, timidsizlik.”

Koug:
“Baos enerjini nazarat etdiklorina va tasir eds bildiklorina yonaltson?”

Klient:
“Oziimii daha giiclii v iraliloyon hiss edorom. Naloriso doyismok imkanim oldugunu hiss edorom.”

Koug:
“Belaliklo, ilk ki¢ik addim olaraq nayi doyismok istordin?”’
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Klient:

“Sabah rohborlo aciq, konstruktiv bir danisiq planlasdiracagam vo isimlo bagli 3 toklif toqdim
edocoyom. Hom do giino daha pozitiv baslamagq {i¢iin sohor meditasiyasini yenidon baglayacagam.”
5. Sessiyamin baglanisi va refleksiya

Koug:

“Bu sessiyadan na ilo ayrilirsan?”

Klient:

“Ovvalca hor seyin nozaratimdon ¢ixdigmi diisiiniirdiim, amma indi basa diisdiim ki, diggotimi 6z
tosir gliciimdo olan saholors yonaltmok mono azadliq verir.”

Koug:
“Ola. Sonin bu doyison perspektivin cox doyarlidir.”

Ev Tapsirig:

Klientdon xahis olunur:

1 Masuliyyet Xaritosini kagiz iizorinds yenidon tortib etsin
] Giin arzinds yasadig1 narahat anlarda bu alsts baxaraq 6z mévqeyini doyarlondirsin
1 1 hoftalik "Nozarat etdiyim 3 saho" plani yazsin vo totbiq etsin
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Kouc¢luq Sessiyasi — “So0z vo 9mol Uygunlugu”
Aldti ild Is

Moévzu: Soxsi inkisaf hadoflori ilo glindalik foaliyyet arasinda uygunsuzluq
Texnika: S0z vo omal uygunlugu tohlili
Format: Kou¢—Klient dialoqu

1. Sessiyanin baslangici

Koug:
“Sona hans1t movzuda dastok ola bilorom bu giin?”

Klient:
“Man har zaman deyirom ki, saglam hayat torzi monim {i¢iin vacibdir, amma bunu davranislarimla
gostoro bilmirom. idman etmirom, diizgiin gidalanmiram. Oziim-6ziimo verdiyim sozlori tutmuram.”

Koug:
“Bu, ¢ox yayilmis bir voziyyatdir. Bu giin ‘S6z vo 9mal Uygunlugu’ texnikasi ilo bu mosaloni tohlil
edok. Sonin dediklorinlo etdiklorin arasinda uygunluga baxacagiq. Baslayaq?”

Klient:
“Haziram.”

2. Dayarlorin va iddialarin aydinlasdiriimasi

Koug:
“I1k olaraq, hans1 asas doyer va ya inanclarm sone vacib oldugunu diisiiniirson?”

Klient:
“Saglamliqg, intizam vo 6ziino hdrmat monim ii¢iin ¢ox vacibdir.”

Koug:
“Bu doyaerlors asaslanaraq, 6ziino va basqalarina no deyirson? Yoni, hansi ifadolori tez-tez islodirson?”

Klient:
“Mon deyirom ki, ‘Mon saglam yasamaq istoyirom’, ‘ldman monim {i¢iin prioritetdir’, *Yuxu rejimi

%9

vacibdir’.

3. Giindalik davramslarin arasdirilmasi

Koug:
“Golin indi bu dediklorinlo giindslik davranislarin arasindaki uygunluga baxaq. Son bir hoftads bu
fikirlore uygun no etmis olmusan?”

Klient:
“Demak olar ki, he¢ na. Soharlar telefonla oyandim, idmana getmadim, geco saat 2-o qader seriala
baxdim.”
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Koug:
“Bu davraniglarin hansi dediyin fikirlorls uygun golir, hans1 golmir?”

Klient:
“Oslindo, heg biri uygun golmir. Deyirom ki, saglamliq monim {i¢iin vacibdir, amma onu dastokloyon
he¢ no etmirom.”

4. Uygunsuzlugun taninmasi v refleksiya

Koug:
“Bu uygunsuzlugu gérmok sando hansi hisslori oyadir?”

Klient:
“Mayusluq va bir az da gilinahkarliq. Sanki 6ziima xoyanot etmigom.”

Koug:
“Bu hisslori nozors alaraq, soncs bu s6z vo omal uygunsuzlugunun sabobi nodir?”

Klient:
“Diisliniirom ki, konkret planim yoxdur. Sadoco niyyst soviyyesindo qaliram. Bozon do 6ziimo
bohanoslor uydururam.”

5. Yeni uygunluq yaratmagq v9 kicik addim

Koug:
“Indi deyok ki, bu uygunsuzlugu aradan galdirmaq vo daha uygun davranmagq istoyirson. Bu halda
hansi kigik, konkret addimi atmaq miimkiind{ir?”’

Klient:

“Hor sohor 10 doqigolik yiingiil idmanla baslamaga qorar verirom vo 23:30-da telefonu konara
goymagla yuxuya kegocom.”

Koug:

“Soni bu addim1 atmaga motivasiya edon nodir?”

Klient:
“Oziima hérmetimi yenidon qazanmagq vo daxili giivonimi artirmagq istoyirom.”

6. Sessiyanmin baglanisi va giiclondirma
Koug:
“Sanco bu sessiyanin sonin ligiin asas faydasi no oldu?”

Klient:
“Oziimo diiriist baxdim. Sozlorimin mosuliyyatini dork etdim. Davramslarimi doyismok iigiin real
addimlarim var artiq.”

Koug:
“Ola! Unutma ki, hoqiqi doyisiklik uygunlugla baglayrr — dediklorin vo etdiklorin eyni istigamata
baxdiqda.”
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Sessiya sonrasi ev tapsirigi:
Uygunluq giindsliyi: 7 giin orzinds hor giin bir climlo yaz:

“Bu giin dediklorimlo davraniglarim hanst sahads uygun idi? Hans1 sahado deyildi?”

Hoftolik 6ziinii giymoatlandirma: S6z vo omoal uygunlugu iizro 1-10 arasi bal ver vo sobabini yaz.
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Kou¢luq Sessiyasi: SBIN  Geribildirim
Texnikasi ilo Is

Texnika: SBIN (Situation — Behavior — Impact — Next)

Magsad: Klientin is yerindo omokdasina effektiv vo konstruktiv geribildirim verms bacarigini
inkisaf etdirmok

Format: Koug — Klient dialoqu

Sessiyanin Konteksti
Koug:
“Soni bu giin buraya gatiron asas movzu nadir?”

Klient:
“Komandamda bir omokdasim var. Onunla islomokds ¢atinlik ¢cokirom. Osason gecikmolor va qgeyri-
doqiq hesabatlar togdim edir. Ancaq birbasa demoya ¢okinirom.”

Koug:
“Anlayiram. Bu giin istoyirsonso, SBIN geribildirim modelini totbiq edorok, omokdasma neco agiq
vo pesokar geribildirim vers bilocoyini isloyok. Razisanmi?”

Klient:
“Boli, 0yronmok istordim.”

SBIN Modeli iizra Sessiya Gedisi

1. S — Situation (Vaziyyatin konkret tasviri)

Koug:
“Ovvalca konkret hadisoni miioyyonlosdirok. Geribildirim vermok istadiyin hansi konkret situasiya
olub?”

Klient:
“Kecon hafts, ciimo giinii saat 17:00-a qodor togdim etmoali oldugu satis hesabatini 2 saat gecikdirdi
vo mealumatlarda sohvlor vardi.”

Koug:
“Cox yaxs1. Demali, situasiya: 'Kegon climo giinii saat 17:00-da toqdim olunmali satis hesabat1'.”
2. B — Behavior (Davramsin konkret tasviri)

Koug:
“Indi iso homin voziyyotdo onun konkret no etdiyini vo ya etmodiyini ifado edok — miihakimo
etmodon, faktlarla.”
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Klient:
“O hesabat1 saat 19:00-da gondordi vo hesabatin ikinci sohifosindo rogomlor sohv idi. Gecikmo vo
qeyri-daqiqlik oldu.”

Koug:
“Mitkkommol. Sada vo faktik.”

3. I — Impact (Tasirinin izahi)

Koug:
“Bu davranisin sonos, komandaya vo imumi ig axmina neca tasir etdiyini diisiiniirson?”’

Klient:
“Mon rohbars izahat vermali oldum. Digor sobonin planlamasinda gecikmo oldu. Vo bu mondo
narahatliq vo gorginlik yaratdi.”

Koug:
“Cox yaxs1. Bunu da geribildirimo daxil edocoyik.”

4. N — Next (Galacak iiciin gozlonilon davranis)

Koug:
“Indi iso onun galocokda neco davranmasini istadiyini doqiq ifads et.”

Klient:
“Golocokdo hesabatlar1 son tarixdon on azi 1 saat onco gondormosini vo gondormodon 6nco
molumatlari iki dofo yoxlamasini istoyirom.”

Totbiq — Geribildirim Formalasdirihir

Koug:

“Indi golin bu elementlori birlosdirib SBIN strukturlu bir geribildirim ciimlasi yaradaq. Mon
koémok edim, son tamamla:

‘Kegon ciimo giinii saat 17:00-a godor toqdim etmoli oldugun satig hesabatini saat 19:00-da
gondordin vo i¢inds bazi sohvlor var idi (S + B). Bu, rohbara garsi moni ¢otin voziyyatdo qoydu vo
digor komandalarin da planlamasinda gecikmo yaratdi (I). Golocokdo bu hesabatlar1 vaxtindan avvol
gdndormoni vo gdndormadon 6ncs iki dofo yoxlamani istordim (N).””

Klient:

“Bali, bu ciimlo hom nazakatlidir, hom do aydin. Oziimii daha inaml1 hiss edirom.”
Sessiyanin baglanisi va refleksiya

Koug:

“Bu texnika sonin iigiin necs oldu?”

Klient:
“Cox faydali oldu. Emosional reaksiya yerina konkretliklo danigmagi §yrondim. Hom monovi rahatliq,
hoam do pesokar yanagma qazandim.”
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Koug:

“S6z vo davranigin uygunlugu miinasibatlori mohkomlondirir. SBIN texnikasini davamli totbiq etson,
komandada giivonli va inkisafyoniimlii miihit yarada bilorson.”

Sessiya sonrasi ev tapsirigi:

1Yazih masq: 2 son situasiyant se¢ vo SBIN texnikasi ilo yazili geribildirim hazirla.
CTacriiba: On az1 bir omokdasla bu modeli totbiq et vo naticoni sessiyada paylas.
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Kouc¢luq Sessiyasi: “Five Levels of Leadership”
ila Liderlik Inkisafi

Model: John C. Maxwell — Five Levels of Leadership

Sessiyanin maqsadi: Klientin liderlik soviyyasini dork etmasi vo bir {ist soviyyoys kegid iigiin plan
qurmasi

Format: Kou¢ — Klient dialoqu

Sessiyanin Acilisi
Koug:
“Soni bugiinkii sessiyaya gotiron movzu nadir, liderliklo bagli noyi arasdirmaq istoyirson?”

Klient:

“Mon hazirda kigik bir komandaya rohborlik edirom. Ancaq hiss edirom ki, komanda iizvlerim mona
tabe olsa da, mono haqigoton motivasiya ilo uymurlar. Onlarla daha yaxsi miinasibat qurmaq vo daha
yaxs1 lider olmagq istoyirom.”

Koug:

“Cox gozol. Bu giin biz John Maxwell-in ‘Five Levels of Leadership’ modelindon istifado edocoyik.
Bu model liderliyin inkisaf morholslorini gostorir vo hansi soviyyads oldugunu anlamaga, bir pillo
yiiksalmok ti¢lin na eds bilocoyini miioyyonlosdirmays komok edir. Hazirsanmi?”

Klient:
“Boli, ¢ox maraqlidir. Baslayaq.”

1-ci Saviyya: Movqe (Position)
Insanlar sana solahiyyato goro tabe olurlar.
Koug:

“Bu  soviyyado  liderlik, sadeco  wvozifo  vo  titul  osashdwr.  Sualim  budur:
Komanda iizvlori sana rahbar olaraq tabe olur, yoxsa saxsiyyatina va liderliyina géra?”

Klient:
“Osason vazifomo gorodir. Mano rohbar kimi hdrmat etsalor do, halo soxsi saviyyade yaxinliq vo
ilham hiss etmirom.”

Koug:
“Bu ¢ox dayerlidir. Bu soviyyads qalmaq mohdudiyyast yaradir. Golin baxaq neca irsliloys bilorik.”

2-ci Saviyya: Icaza (Permission)

Insanlar sono miinasibato gora tabe olurlar.
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Koug:

“Bu morhalads insanlar sano hormat vo inam duyaraq koniillii sokilds soni izloyirlar.
Komanda iizviari ilo soxsi miinasibatlarin necadir?

Onlar dinlayir, qaygi gostarir va inkisaflarini 6namsayirsanmi?”

Klient:
“Man onlarla ¢ox somimi linsiyyst qurmaga ¢alisiram, amma bazon uzaq qaliriq. Bolko daha ¢ox fordi
maraqlanmaliyam.”

Koug:
“Tamamilo dogru. Bu saviyyaya yiiksalmak {i¢iin onlar1 ford kimi tanimaq vo dinlomak asasdir.”

3-cii Saviyya: istehsal (Production)

Insanlar naticoloro gora soni izloyirlor.

Koug:

“Bu soviyyadas artiq liderliyin real naticalor verir.

Sanin rohbarliyinda komanda hanst ugurlara imza atib?
San hanst sahalords forq yarada bilmisan?”

Klient:
“Son aylarda satislarimiz 20% artib. Mon planlama vo nozarati yaxsilasdirdim. Amma hiss edirom ki,
bunu holo komanda tam olaraq mono aid etmir.”

Koug:
“Bolko do bu naticolori onlarla boliismok va onlar tosviq etmok sono bu soviyyoyos daha mohkom
kecid verar.”

4-cu Soviyya: Insanlarin inkisafi1 (People Development)
Insanlar sono inkisaf etdiklorino gora tabe olurlar.

Koug:

“Bu soviyys on transformativ morholadir.

Komandadak: kimisa saxsi va pesakar inkisafina tohfa vermisanmi?
Onlara mentorluq etdiyini diisiiniirsoanmi?”

Klient:
“Bir omokdasim yeni layihods monim rohborliyimlo daha ¢ox mosuliyyot gotiirdii. Amma bunu
sistemli sokildo etmomisom.”

Koug:
“Cox gozal baslangicdir. Onlara fordi inkisaf planlar1 yaratmaqla bu soviyyayas tam kego bilorson.”

5-ci Saviyya: Zirvo (Pinnacle)

Insanlar sono kim oldugunuza gors tabe olurlar.
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Koug:

“Bu, nadir vo yiiksok liderlik soviyyosidir.

Sonca, insanlar sani bir dayar olaraq goriirlormi?
ITham verici niimuna olmag diigiiniirsonmi?”

Klient:
“Hoalo bu soviyyads oldugumu diisiinmiirom. Amma bu istigamatdo ¢alismaq istoyirom.”

Koug:
“Bu ¢ox somimi cavabdir. Bu soviyyoaya ¢atmaq li¢iin avvalki morhoalalords sabit vo davamli olmaq
osasdir.”

Sessiyanin Baglanisi

Koug:
“Bugtinkii sessiyada liderlik soviyyelorini nazardon kecirdik. Sonce, bu giin hansi soviyyads
oldugunu miiayyan eds bildinmi?”

Klient:
“Bali, manca hal-hazirda 2 vo 3-cii saviyys arasindayam. Indi bilirom ki, dayarlor, miinasibat vo notico
osasdir.”

Koug:
“Ola. Indi iso konkret bir addim olaraq, 4-cii soviyyoaya kegmok iigiin bir omokdasmla fordi inkisaf
plani hazirlamagi tovsiyo edirom. Razisanmi?”

Klient:
“Bali, bu ¢ox mogsodouygundur. Tosokkiir edirom.”

Sessiya sonrasi ev tapsirigi:
e Oz liderlik soviyyoni yazili olaraq tohlil et

e Komandanin 1 iizvii iiglin fordi inkisaf addimi planlasdir

e Novboti sessiyada bu addimlarin totbiq naticolorini paylas
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GROW Modelina asason Kouclug Sessiyasi

Moévzu: s vo soxsi hoyat balansinm qurulmasi
Sessiya formati: Koug — Klient dialoqu
Alat: GROW modeli (Goal, Reality, Options, Will)

Koug:
“Soni bu giin bura gotiron asas masalo nadir? Noyi arasdirmaq istoyirson?”

Klient:

“Son vaxtlar hom isdo, hom do soxsi hoyatda ¢cox yoruluram. Sanki hor sey iist-iisto diigiir vo balans
pozulub.”

G — Goal (Maqsad)
Koug bu marhslads aydin, 6l¢iils bilon magsadin qoyulmasina kdmaok edir.
Koug:

“Golin bu giinkii sessiyanin sonunda hansi noticoni oldo etmok istadiyini miioyyonlosdirok.
Nayi hall etmak va ya aydinlasdirmagq istayirson?”

Klient:

“Istoyirom ki, is vo soxsi hoyat arasinda balans qurmagin yollarini tapim. Hazirda 6ziimo vaxt ayira
bilmirom.”

Koug:

“Ola. Bunu konkretlosdirak:
Sanin ticiin balans na demakdir?
Bu balansli hali alda etdiyini neca bilacakson?”

Klient:

“Giindo az1 1 saat soxsi vaxtim olacaq, ailoma vo hobbilorime zaman ayiracam. Isds iso daha planl
olacam.”

R — Reality (Realhq)

Bu morhalads koug, klientin mévcud vaziyyastini dork etmosine kdmok edir.

Koug:

“Hazirki voziyyats baxaq.
Hazirda giiniiniin neca kegdiyini izah eda bilorsanmi?”
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Klient:

“Sohar tezdon axsama qodor isdoyom, axsam iso yalniz yorgun halda ailomlo az iinsiyyat olur. Oziim
ticlin iso demok olar ki, he¢ vaxt yoxdur.”

Koug:

“Cox sag ol paylasdigin {igiin.
Bu balanssizligin sababi na ola bilor?
On ¢ox vaxtini nalar alir?”

Klient:

“Gortiniir, hor 151 6ziim etmok istoyirom. Delegasiya etmirom vo har seys nozarat etmoyo ¢aligiram.”

O — Options (Variantlar)
Burada miimkiin hall yollar1 arasdirilir.
Koug:

“Indi iso diisiinok:

Balans yaratmagq ticiin hansi1 addimlart ata bilarsan?
Aglina galon 3-5 varianti say”

Klient:

e s bolgiisii edo bilorom

e Giindolik planlama totbiq edo bilorom

e Hoftosonu 6ziimo vaxt ayirmagi 6hdomo gotiiro bilorom
e Sosial soboka istifadosini azalda bilorom

e Hor giin axsam 1 saat ailo ilo zaman kegiro bilorom

Koug:

“Bunlar ¢ox yaxs1 variantlardir.
Sanin tictin an real va tasirli olan hansi variantdir?”

Klient:

“Is bolgiisiinii dorhal tatbiq eds bilorom. Hom do axsamlar ailomlo 1 saat vaxt kecirmoya baslamaq
istoyirom.”

W — Will (Irada / Ohdalik)

Bu morhalods konkret plan vo 6hdslik miioyyonlosdirilir.

Koug:

“Cox gozoal.
Indi bu hafia iiciin hansi konkret addimi atacagsan?
Na zaman baslayacagqsan?”
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Klient:

“Sabahdan baglayaraq bir is yoldasima tapsiriglar1 bolocom. Axsam 20:00-dan sonra telefonu konara
qoyub 1 saat ailomlos olacam.”

Koug:

“Bunu yazili olaraq ohdalik kimi qeyd etmok istoyirsonmi?
Bu 6hdbaliyi yerina yetirmak iigiin na sana dastak olar?”

Klient:

“Bali, telefonuma xatirlatma qoyacam. Ailomls bu barads danisib, dostok istiyocom.”

Sessiyanin Yekunu

Koug:
“Bugiinkii sessiyaya neco baxirsan? Sonin {i¢iin hans1 yeni forqindaliglar yarandi?”

Klient:
“Indiya godar balanssizligin monim idaro etmok ehtiyacim vo planlamasizligim sobabilo oldugunu
diisinmomisdim. Indi konkret addimlarim var.”

Koug:
“Cox gozal. Bu doyisiklik yolunda ilk addim1 atmaga hazirsan. Novbati sessiyada naticolori miizakiro
edorik. Ugurlar!”

Ev Tapsingu:

e Giindolik planlama tigilin vaxt bolgiisii tortib et
e Hoftolik balans monitoringi apar: hor giin 1-10 arasi balans soviyyani qiymatlondir

e |5 bolgiisii etdiyin tapsiriglar1 vo naticalori qeyd et

323



CLEAR Modelina asason Koucluq Sessiyasi

Moévzu: Yeni karyera yoluna kegid
Model: CLEAR (Contracting, Listening, Exploring, Action, Review)
Format: Koug vo Klient arasinda dialoq

1. Contracting (Razilasma vo Moaqsadin Miioyyanlosmasi)

Burada koug vo klient sessiyanin magsadi va qarsiliqli gbzlontilor barods razilasirlar.

Koug:
“Soni bu giin bura gotiron asas masalo nadir? Noyi arasdirmaq istoyirson?”

Klient:
“Movecud igim moni artiq motivasiya etmir. Tam forqli bir sahoyo ke¢gmok istoyirom, amma
toraddiidlorim var.”

Koug:
“Sona bu sessiyada neco dostok ola bilorom?”
(aci1q sual + anlasma)

Klient:
“Fikirlorimi aydmlasdirmaq vo ndvboti addimlarimi miioyyonlosdirmok istoyirom.”

Koug:

“Miikommol. Bu sessiyada mogsodimiz yeni karyera se¢imlorino aydinliq gotirmok vo ehtiyac varsa,
novboti addimi planlagdirmaq olacaq. Sonin raziligmla bunu osas fokus edok. Razilagiriq?”
(— Contracting tamamlandi)

2. Listening (Aktiv Dinloms vo Empatik Yanasma)

Koug¢ bu morhalods diggatlo dinloyir, geyri-verbal signallar1 da miisahido edir.
Klient:
“Man uzun miiddstdir ki, marketing sahasindo isloyirom. Amma indi daha yaradici bir islo mosgul

olmagq istoyirom, mosolon, dizayn sahasino kegmok. Eyni zamanda, galir vo sabitlik mévzusu moni
gorxudur.”

Koug (reflektiv dinloms):

“Saon artiqg méveud iginin sons ilham vermadiyini vo yaradiciliq axtarisinda oldugunu deyirson,
amma bu kec¢idin yaratdig1 qeyri-miioyyanlik vo risklor soni narahat edir. Dogru anladim?”

(— Klient basa diisiildiiyiinii hiss edir)

3. Exploring (Arasdirma va Darinlosmo)

Bu morhalads koug klientin diisiinco va hisslorini, ehtiyac vo inanclarin arasdirir.
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Koug:

“Goalin bir az darins gedok.

Dizayn sahasina ke¢moak istayi sonin iigtin na ifada edir?
Bu sahads ¢calismaq sona na vera bilor?”

Klient:
“Moni yaratmaq, 6ziimii ifado etmok vo forqlilik ortaya qoymaq ¢ox hoyacanlandirir. Elo bil bu,
monim daxili ¢agirisimdir.”

Koug:

“Ogor bu istigamot daxildon golon bir ¢agirisdirsa, soni hansi inanc va qorxular bu addimi atmaqdan
saxlayir?”

(— Limiting beliefs ila tanighq)

Klient:
“Ugursuz ola bilorom... vo maddi olaraq ¢atinlik ¢okorom deys qorxuram.”

Koug:

“Bu qorxular soni qorumaga calisir. Amma golin diislinok:

ogor ugur qazanmagq ehtimalint artirsan, na forqli eda bilorson?”
(— Reframing + ehtiyat plan diisiinmasi)

4. Action (Foaaliyyat vo Addim Plam)
Koug¢ bu morhalods klientin praktiki vo real addimlar planlasdirmasima kémok edir.
Koug:

“Indi bu  yeni sahoyo  kegid iiciin  hanst ilk addmm  ata  bilorson?”
(— konkret planlasdirma)

Klient:
“Bir dizayn kursuna yazila bilorom va freelance layihoalorlo tocriibe toplaya bilorom.”

Koug:

“Ola.

Bu addimi na zaman atacagsan?

Na va ya kim sani bu prosesda dastaklaya bilar?”

Klient:

“Sabah kurslara baxmaga baslaywram vo bir dostum var ki, dizayn sahasindadir — ondan maslohot
alacam.”

5. Review (Yekunlasdirma va Refleksiya)

Sessiya sonunda koug, klientlo alds olunan forqindsliklori nozordon kegirir.

Koug:

“Bugilinkii sessiyada sonin {i¢iin oan 6nomli forqindslik ns oldu?”

(— Refleksiya va giiclondirmo)
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Klient:
“Oslindo qorxularim moni qoruyur, amma onlarin arxasinda monim tiigiin doyarli olan bir istok var.
Indi bu istoyi ki¢ik addimlarla reallasdirmaga baslaya bilorom.”

Koug:

“Bu forqindoliklo novboti  hofto noyi izlomok vo davam etdirmok istoyirson?”
Klient:

“Kurs aragdiracam, dostumla danisacam vo vaxt planlamas1 edocom.”

Sessiya Bitdi
Ev tapsing:

e 3 dizayn kursu arasdir vo geyd et
e LinkedIn-do saha iizro 2 miitoxassislo olago yarat

e Oz vaxtina 1 saatliq kreativ masguliyyat olavo et
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OSKAR Modelins asaslanan Koucluq Sessiyasi

Moévzu: s hoyatinda 6ziino inamm artirilmasi
Model: OSKAR (Outcome, Scaling, Know-how, Affirm & Action, Review)
Format: Koug vo Klient arasinda dialoq

1. O — Outcome (Noatica / Istonilon hadof)

Koug:
“Soni bura gotiron asas masalo nadir va bu sessiyanin sonunda nays nail olmaq istoyirson?”

Klient:
“Isdo tez-tez toqdimat etmali oluram, amma hor dofs narahatliq kegirirom. Istoyirom ki, daha inamli
olum.”

Koug:
“Bu sessiyadan sonra 6ziinii neco géormak istordin?”’
(— Aguq, pozitiv formulasiya tigiin yonlondirma)

Klient:
“Toqdimat zamani 6ziimo inamla danigsmaq, fikirlorimi rahat ifado etmok vo auditoriya ilo alagado
olmagq istoyirom.”

Koug:
“Ola, demok mogsodimiz toqdimat zamani daha inamli vo rahat olmagindir. Razisan?”
(— Natico marhalasi tamamlandt)

2. S — Scaling (Ol¢oklondirmo)

Koug:

“Indi isa galin bu hadofs dogru harada olduguna baxaq.

0-dan 10-a godor bir skala ilo gqiymstlondirson, bu an togdimat zamani 6ziino inam saviyyon neg¢o
olar?”

(0 = iimumiyyatla inam yoxdur, 10 = tam inam)

Klient:
“4 deyordim.”

Koug:

“Niys 4? Niyo 2 va ya 3 yox?”

(— Fokus resursa vo movcud bacariga ¢evrilir)
Klient:

“Clinki boazi hallarda togdimatdan 6nco yaxsi hazirlagiram vo fikirlorim aydindir. Amma hals do
auditoriya qarsisinda rahat deyilom.”

Koug:
“Bu, demakdir ki, artiq ugurla etdiyin seylor var. ©la baglangicdir.”
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3. K- Know-how (Bacariga fokuslanma)

Koug:

“Bu 4-lik saviyyoys golmoys sono no komok edib? Hansi bacariglarin vo resurslarin var?”
(— Miisbat taraflori iiza ¢ixarir)

Klient:
“Diizgiin strukturda togdimat hazirlayiram, ovvolcodon mosq edirom, vo bozi dinloyicilorin
maraqlandigini gérondo daha rahat danigiram.”

Koug:
“Bunlar ¢cox dayarli resurslardir.
Bu resurslar1 daha da giiclondirmoak vo novbati soviyyays ke¢mok ticlin no eds bilorson?”

Klient:
“Daha cox canli masq edos bilorom. Hom do togdimat zamani 6ziimo miisbat tosdiqlor demoyi sinaya
bilorom.”

4. A — Affirm & Action (Tasdigloms va Faaliyyot plani)

Koug:
“Dediklorini osas gotiirorok bir foaliyyat plani hazirlayagq.
Novbati togdimatina godor hansi konkret addimi atacagsan?”

Klient:
“Hoftodo 2 dofa giivondiyim dostlarimla togdimat mosqi edocom. Hor mosqdon sonra nolori yaxsi
etdiyimi geyd edocom.”

Koug:
“Mohtosom plan! Son artiq 6ziinii inkisaf etdirmok tigiin aktiv addimlar atirsan. Sondo bu giic var.
Oziins bir ciimlo ilo nayi tosdigloyarson?”

Klient:
“Man fikirlorimi aydin vo inamla ifado edo bilon biriyom.”

5. R — Review (Yekunlasdirma va Refleksiya)

Koug:
“Bu sessiyada sonin li¢lin on vacib forqindslik no oldu?”

Klient:
“Maonim artiq miloyyan giiclii toraflorim var va kigik addimlarla bu sahods 6ziimos daha ¢ox giivons
bilorom.”

Koug:
“Novboti sessiyamizda bu planin neco getdiyini miizakiro edocoyik. Inaniram ki, bu doyisimi hoyata
kecira bilocokson.”

Sessiya Bitdi
Ev Tapsing::

e Hofto arzinds 2 togdimat mosqi et
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e Hor mosqdon sonra 6ziins yazili geribildirim ver

e Oziino dair 1 pozitiv tasdigloyici ciimlo yaz va hor giin tokrarla
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Kou¢lugda SWOT Analizi

1. SWOT Analizinin Mansayi vo Mahiyyati

o SWOT — Strengths (Giiclii taraflor), Weaknesses (Zaif taraflar), Opportunities (Imkanlar),
Threats (Tahdidlar) sozlorinin bas harflorindon yaranmis bir modeldir.

o lk dof> 1960-c1 illarda biznes strategiyasi {iciin yaradilmisdir. Daha sonralar fardi inkisaf
vo koucluq sahosinds do genis totbiq olunmaga basladi.

¢ Kouglugda SWOT miistarinin 6ziinii tanimasi, resurslarmi gormasi vo mogsadlorine daha
aydin yanagsmasi ti¢iin giiclii vasitodir.

2. Kouc¢lugda SWOT-un Maqsadi

e Miistorinin daxili resurslarim (giiclii vo zoif toroflori) vo xarici miihit faktorlarim
(imkanlar vo tohdidlor) balansli gérmosino komok etmok.

e Hodofs catmagq ticlin strateji baxis yaratmagq.

e Miistorinin 6ziinii darkini va siiur saviyyasini artirmaq.

e Koucun miistoriyo 6z hall yolunu tapmas ii¢iin giizgii tutmasi.
3. SWOT-un Dord Komponenti
Strengths — Giiclii toraflor

Miistorinin bacariglari, keyfiyyatlori, tistiinliiklori.
Sual niimunoalori:

e Hansi bacariglarinla foxr edirson?
e Digorlori sonin hansi giiclii toraflorini qeyd edirlor?

¢ On boylik nailiyyetlorin hansilardir?

Weaknesses — Zaif toraflor

Mohdudiyyatlor, inkisaf sahalori, manealor.
Sual nilmunalori:

e Hansi vordislorin sonin iralilomoni ¢otinlosdirir?
o Oziin haqqmda an ¢ox hans1 zaifliklori qobul edirson?

¢ Hans1 bacariglarini inkisaf etdirmalison?
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Opportunities — Imkanlar

Xarici mithitds inkisaf {i¢iin sanslar.
Sual niimunolori:

e Otrafinda hans1 imkanlar var?
e Hansi olagolor, tolimlor vo ya resurslar sonin yolunu asanlagdira bilor?
e Hansi yeni saholoro godom qoya bilorson?

Threats — Tohdidlor

Risklor, ¢atinliklor, mane ola bilocok xarici faktorlar.
Sual niimunolori:

e Hansi xarici amillor hadoafina ¢catmagi ¢otinlosdira bilor?
e Roqabat, igtisadi vo ya sosial faktorlar soni neco tosir eds bilor?
e Tohdidlorin garsisint almagq iigiin hansi alternativ planlarin ola bilor?
4. Kouclugda SWOT Analizinin Istifadosi
Koug sessiyasinda addimlar:
1. Miistorinin moveud vaziyyatini miioyyonlasdir.
2. SWOT-un har boélmaesine aid ag¢iq suallar ver.
3. Cavablar1 vizual codvala Kogiir.
4. Miistari ilo birlikda naticalori analiz et.
5. Harokat plan1 qurmasina komok et.
5. Praktiki Niimunda

Miistari: Aysel, 25 yas, yeni iso baslayib, liderlik qabiliyystini inkisaf etdirmok istoyir.

Strengths (Giiclii taraflor): Yaxsi linsiyyot bacarigi, yaradiciliq, enerjili.

Weaknesses (Zaif taraflor): Tocriibonin azlig1, vaxt idarasindo ¢atinlik.

Opportunities (Imkanlar): Sirkotds tolimlor, mentor dostayi, yeni layihalor.

Threats (Tohdidlar): Giiclii rogabat, is miihitindo qeyri-sabitlik.
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() Inkisaf plami: Liderlik tolimino gatilmaq, vaxt idarasi {i¢iin xiisusi metod dyronmok, kicik
layihalards koniillii lider rolunu almagq.

6. Tolim vo Tapsiriq Ideyalar

e SWOT Coadvali doldurma masqi: Tolim istirak¢ilar1 6z hoyat vo karyeralari iciin SWOT
cadvali tortib etsinlor.

o Ciitliiklos is: Bir istirak¢1 digorino koug suallar1 versin, birlikdo SWOT hazirlasinlar.

e Qrup miizakirasi: Hans1 zoifliklor tez-tez rast golinir vo onlar1 neco gilico ¢cevirmok olar?
7. Natica
SWOT kouglugda sads, amma ¢ox giiclii vasitodir. Miistorinin:

e Oziinii daha yaxs1 tanimasina,

o resurslarini effektiv istifadasine,

¢ hadoflors daha stiurlu sokilde yonslmasina
yardim edir.
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SWOT Analizi uzrs Sessiya Numunasi

Miistori: Nigar, 27 yas, marketing sahosinda isloyir vo liderlik bacariglarini inkisaf etdirmok istoyir.
1. Sessiyanin Acihisi

Koug: Salam, Nigar! Kecon dofs dedin ki, karyeranda liderlik istiqgamatinds inkisaf etmok
istoyirson. Bu giin bu mévzuda daha aydin baxis aldo etmok ticiin SWOT analizi aparmagi toklif
edirom. Razisanmi?

Miistari: Bali, ¢ox maraql olar.

2. Giiclii toraflorin arasdirilmasi (Strengths)

Koug: Galin giiclii taraflorinls baslayaq. Soncs, is hoyatinda soni digarlorindan forqlondiran hansi
keyfiyyatlorin var?

Miistari: Mon yaradiciligda giicliiyom, yeni ideyalar tapmaqda rahathigla irali ¢ixiram.

Koug: Ola! Bagga no olavo edordin?

Miistari: Komanda ilo islomoyi ¢ox sevirom vo insanlarla asan {insiyyst qururam.

Kougc: Yaxsidir. Otrafindakilar sanin hansi giiclii toraflorini tez-tez vurgulayirlar?

Miistari: Enerjili oldugumu vo motivasiya verdiyimi deyirlor.

'] Qeyd (Strengths): Yaradici diisiinco, komanda isi, linsiyyot bacarigi, motivasiyaedici enerji.
3. Z,if taraflorin arasdirilmasi (Weaknesses)

Koug: Indi zoifliklors baxaq. Hans1 magamlar sonin hodafine ¢atmagini ¢otinlosdira bilor?
Miistari: Monim liderlik tocriibbom azdir. Bu da bozon mono inamsizliq yaradir.

Koug: Bagga hansi ¢otinliklor var?

Miistari: Vaxt idarosindo bir az ¢otinlik ¢okirom. Bozon prioritetlori diizgiin qoya bilmirom.
Koug¢: Sono mane olan basqa hansi davranislart miisahids edirson?

Miistari: Bozon ¢otin insanlarla {insiyyatds ¢atinlik ¢okirom, konfliktlordon qagiram.

1 Qeyd (Weaknesses): Liderlik tocriibasinin azligi, vaxt idarasi problemlari, ¢atin iinsiyyaot
vaziyyatlorinds passivlik.

4. Imkanlarin kasfi (Opportunities)

Koug: Otrafinda hansi imkanlar var ki, sonin inkisafina doastok ola bilor?

Miistari: Sirkotimizds yaxin gilinlords liderlik tolimlori baslayir, orada istirak eds bilorom.
Koug: Basqa hans1 fiirsatlori goriirson?

Miistari: Yeni layihalor baglayir. Mon orada koniillii lider rolunu gétiirs bilorom.

Koug: Ola. Sonin giiclii taraflorin bu imkanlardan neco yararlana bilor?

Miistari: Yaradiciligim vo komanda isi bacarigim layiholordo moni 6no ¢ixara bilar.
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71 Qeyd (Opportunities): Sirkotds tolimlor, yeni layihalor, forqlonmok fiirsatlori.
5. Tohdidlorin arasdirilmasi (Threats)

Koug: indi tohdidlors baxaq. Xarici amillordon hansi sani ¢atin voziyyato sala bilor?
Miistori: Sirkotdo rogabat ¢ox giicliidiir. Hor kos liderlik movqgeyina yiiksalmok istoyir.
Kougc: Bagga hansi risklori goriirson?

Miistari: iqtisadi vaziyyat geyri-sabitdir, layiholorin toxirs salinma ehtimali var.

Koug: Bos bu risklorin qarsisini almaq ti¢iin no edo bilorson?

Miistari: Mon bacariqlarimi giiclondirs bilorom, yalniz sirkstimds deyil, onlayn tolimlords do
istirak edo bilorom.

[ Qeyd (Threats): Giiclii rogabat, iqtisadi geyri-sabitlik, layiho imkanlarinin mohdudlugu.
6. SWOT naticasinin yekunlasdirilmasi

Kouc¢: SWOT analizino baxanda hansi naticoni ¢ixarirsan?
Miistari: Monim giiclii toraflorim ¢oxdur, amma zsifliklorim {izorinda islomaliyom. Imkanlar
coxdur va onlar1 qagirmamaliyam. Tohdidlor iso moni daha hazirligli olmaga mocbur edir.

7. inkisaf plam (Action Plan)

Koug: Cox gozol miisahida. indi golon 1 ay iigiin konkret addimlar quraq. No etmok istordin?
Miistori:

1. Liderlik tolimino yazilacagam.
2. Yeni layiholords koniillii olaraq lider rolunu gotiirocoyom.
3. Vaxt idarasini giiclondirmak tigiin xiisusi planlama totbiqi istifado edocoyom.
Koug¢: Mohtogom! Bu addimlar sonin hadofine dogru giiclii bir baslangic olacaq.
Natica
Bu dialogda koug agiq suallar vasitasilo miistorinin SWOT analizini dorinlosdirdi. Noticods miistori:
o Oz giiclii va zoif toroflorini daha aydin gordi,
e Movcud imkan va tohdidlari dork etdi,

¢ 1 ayliq real faaliyyat plam qurdu.
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Komanda Kouc¢lugu Prinsiplori

1. Komanda Kouclugu nadir?

Komanda kouclugu, fordi kouglugdan forqli olaraq, bir ne¢o noforden ibarat komandanin kollektiv
inkisafin1 vo performansmi artirmaq mogqsodilo aparilan kougluq prosesidir. Burada osas hodof
komandanin birlikds diisiinmasi, 6yranmasi, gorar vermasi va naticd yaratmasidir.

2. Komanda Kouc¢lugu ilo Komanda Tolimi vo Fasilitasiya
arasinda forqglor

Xiisusiyyat Komanda Kouclugu Komanda Talimi  Fasilitasiya

Davranis vo miinasibatlorin Bilik  vo  bacariq Miixtalif  qruplarla  prosesin
Fokus _ vt e . N . :

inkisafi otliriilmosi yonoldilmasi
Rolu Koug, prosess dostok veron Tolimgi, bilik veron Fasilitator, neytral vasitogi

Sualvermo, refleksiya, olago Strukturlasdirma  vo  qrup

Metod . . Miihazira, mosgalo .

giiclondirma proseslori

Komanda performansini Yeni molumatlar Miioyyon mdvzu iizro dialoqu
Mogsad N N

artirmaq Oyrotmok yonoltmok

3. 9sas Prinsiplor
1. Kollektiv maqgsadin aydinhgi

Komandanin birgo ugur iigiin ortaq moagsadi olmalidir. Kou¢ bu mogsadi aydinlagdirmaga vo hor
lizviin bu moagsado no daracads bagh oldugunu miioyyonlosdirmoyos komoak edir.

2. Komanda sistemind yanasma

Komanda bir sistemdir — hor bir tizviin davranig1 digorlorini vo iimumi naticoni tosir edir. Koug bu
sistemik yanagmani nozors alaraq, miinasibatlori, tinsiyyoti vo liderlik modelini izloyir.

3. A¢iq v diiriist iinsiyyot

Komanda iizvlori arasinda soffafliq, diiriistliik vo qarsiligli hdrmotin qurulmasi miihiimdiir. Koug
qapali linsiyyst niimunslorini agmaga yardim edir.

4. Rol vo masuliyyatlorin daqiqliyi

Hor bir tizviin komandadaki rolu vo masuliyyetlori aydin vo qobul olunmus olmalidir. Belirsizliklor
qarsidurmalar yarada bilar.

5. Etibar vo emosional tahliikasizlik

Komanda tizvlori 6z fikirlorini vo hisslorini sorbast ifado edo bilmalidirlor. Koug etibar miihitinin
qurulmasina vo davamli olmasina dostok verir.
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6. Forqliliklarin qabul edilmasi

Komandada forqli soxsiyyat tiplori, doyorlor vo yanasmalar ola biler. Bu forgliliklor potensial giic
moanbayidir — koug onlar1 konstruktiv istifadays yonaldir.

7. Oyronma va refleksiya modaniyyati

Ugur vo ugursuzluglardan kollektiv dyronmo komanda inkisafi ii¢lin osasdir. Koug refleksiya
madoniyyatini inkigaf etdirir.

4. Komanda Kou¢lugunun Faydalan

e Komanda i¢i linsiyyat vo omokdasligin yaxsilagsmasi

e Miinaqigolorin azaldilmasi vo konstruktiv dialoqun togviqi
e Daha aydin gorarverms prosesi

e Hodof vo strategiyalara daha giiclii bagliliq

e Liderlik potensialinin inkisafi

e Ortamotivasiya vo performansin yiiksolmasi

S. Komanda Kouclugu Sessiyasinin Tipik Gedisi
e Giris vo Kontrakt marholasi
e Prosesin mogsadlori vo gozlontilor miioyyon olunur

e Koucluq prinsiplori izah edilir (etika, sirr saxlanmasi, kontilliiliik)

Komanda diagnostikasi
e Giiclii vo zoif saholorin qiymatlondirilmasi

¢ Qisa anketlor, miisahido vo kougluq suallar1 ilo komanda analiz olunur

Hadosf qurulmasi
e Komanda magsadi aydinlagdirilir
e Hor iizviin bu magsado baglilig1 dl¢tiliir

Inkisaf marholoasi

e Unsiyyat bacariqlari, omokdashgq, liderlik rollari islonir
e Komanda 6z davraniglarma dair refleksiya edir

e Rollu oyunlar, metaforalar vo vizual alatlor istifads olunur

Faaliyyat plani va ohdslik
e Komanda konkret addimlar miioyyaen edir

e Prosesin davamlilig1 ii¢iin plan hazirlanir
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6. Kouc ticiin Miihim Bacariqlar

e Sistemik dinlomo vo miigahido

e Neytralliq vo mithakimasizlik

¢ Qrup dinamikasini oxumaq

e Giiclii suallar vermok

e Emosional zokanin istifadasi

e Transformativ geribildirim verma

o Konfliktlore pesokar yanagsma

7. Praktik Tapsiriq Ideyasi
Tapsingq:
Komandanizla yaxin kegmisdo yasadiginiz bir ¢otinliyi diistintin.
Asagidaki suallar1 cavablandirin:
¢ Bu voziyyotdo komanda necs reaksiya verdi?

e Komanda daxilinds hansi miinasibat va rollar 6n plana ¢ixdi?

e Koug olsaydiniz bu komandani neco dostokloyordiniz?

Natica

Komanda kouglugu yalniz performans artirmaqla kifayotlonmoz, hom do komandanin soffafhq,
amakdashq, masuliyyat va etibar iizorindos inkisafini1 tomin edir. Bu yanasma miiasir liderlik vo
toskilati transformasiya proseslorinds miihiim yer tutur.

337



Koucluq Sessiyasi Nimunasi

Tatbiq edilan alot: “Liderin 100 Glinii”
Kontekst: Yeni vozifoys toyin olunmus bir liderin ilk 100 giinii ti¢lin plan qurulmasi
Sessiyanin maqsadi: Vizyon, prioritetlor, risklor, dostok va liderlik doyorlorini miisyyonlosdirmok

Dialoq: Koug (K) va Lider (L)
K: Salam! Liderlik vozifonizds ilk giinlorinizdir. Tobrik edirom. Bu giin birlikde “Liderin 100 Giinii”
adl koucluq ¢orgivasindon istifads edocoyik. Hazirsiniz?

L: Salam! Togsokkiir edirom. Bali, ilk addimlar1 neco daha effektiv atacagimi diisiinmok {i¢iin bu
sesiyanin ¢ox faydali olacagini hiss edirom.

1. VIZYON - “100-cii giiniin sonunda harada olmagq istayirsiniz?”

K: Golin 100-cii giino baxaq. Ugurlu bir baslangic etdiyinizi necs bilocoksiniz?

L: Komandamm giivonini qazanmig vo 9sas transformasiya saholorini miioyyan etmis olmaq
istoyirom. On az1 | strateji togobbiiso baglamis olmaliyam.

K: Bu ugurun hansi gostoricilori olacaq?

L: Komandada agiqliq vo amokdasliq artacaq. Bazi daxili proseslor optimallasdirilacaq. Rohbarlik vo
komanda arasinda korpii rolunu goracoyom.

2. STRUKTUR - “ilk 100 giin ii¢iin marhalalar neca béliinacok?”

K: Golin 100 giinii 3 hissoya bdlok: Ik 30 giin, ndvbati 40 vo son 30 giin. Hor marhalonin fokusunu
neca tayin edordiniz?

L:
e 1-30 giin: Dinlomo, miisahido, komanda ilo tanisliq
¢ 31-70 giin: Prioritetlorin toyin edilmasi, ilkin addimlar

e 71-100 giin: Strategiyanin toqdimati, todbirlorin baglanmasi

3. PRIORITETLOR - “On vacib 3 hadaf nadir?”

K: Bu 100 giinds {i¢ asas magsadiniz na olacaq?

L:
e Komanda ilo giivonoe asaslanan miinasibat qurmaq
e Osas struktur vo proseslorin tohlili

¢ Yeni togabbiislorin planlamasi va start verilmasi
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K: Bu hadoflori neco dlgocoksiniz?
L: Davamli geribildirim, ray sorgular1 vo komanda toplantilarindaki istirak soviyyasine asason.

4. RISKLOR - “Ugur yolunda nalor mane ola bilor?”

K: Hans1 manealori avvoalcodon goriirsiiniiz?
L:
e Miigavimat gostoron omokdaslar
e Doyisiklik qorxusu
e Resurslarin mohdudlugu
K: Bu risklors qars1 hansi tadbirlori diigiiniirsiiniiz?

L: Dinlayici vo aciq movqge niimayis etdiracoyom, tez-tez goriislor kegiracoyom va erkon torofdaglar
tapacagam.

5. DOSTOK - “Kimlars ehtiyaciniz var?”

K: Bu yolda sizs kimlor dastak ola bilar?
L:
¢ Yuxar1 rohborlik — vizyonu boliismok iigiin
e HR — modoniyyatlo islomok {iciin
e Bir neco acigfikirli komanda iizvii — pilot layihalor tiglin

6. DOYORLOR - “Liderliyiniza rahbarlik edon dayarlor hansilardir?”

K: Sizco lider olaraq hansi doyarlorlo horokot etmolisiniz?
L:
e Etimad vo soffafliq
e Odalot
e Inkisaf yoniimlii diisiinco
K: Bu doyarlori giindslik davraniglarinizda necs oks etdirocoksiniz?
L:
e Qarsiligh vo aydm iinsiyyat
e Komandaya agiq platforma

e Miitomadi roy sorgular1 va taninma
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7. NOTICO - “100 giin tamamlandiqda sizo na demoalorini istoyirsiniz?”

K: Lider olaraq ilk 100 giindon sonra komandadan no esitmok istordiniz?
L:
e “O bizi dinlodi.”
e “Doyisiklik qorxulu deyildi, ¢linki bizi do prosess daxil etdi.”
e “Artiq hara getdiyimizi bilirik.”
Ev Tapsing: — “100 Giin Plam”
Koug: Bu sessiyani sonadlosdirmak ii¢iin asagidakilar1 yazili sokilds tamamlayn:
e “100-cii glin vizyonum” (1 paraqraf)
e 3 osas prioritet vo Olcii gostaricilori
e Risklorin siyahis1 va qars1 tadbirlor
e Kimlordon dostok alacaqsiniz?
e Liderlik doyoarloriniz vo davranis alamatlori
Koucluq Sessiyas1 Qapanisi
K: Bu sessiya sono no verdi?

L: Strateji diisiinmoyo vo planli horokoto kegmok {i¢iin ola ¢or¢ivo oldu. Dayarlorimi vo mogsadimi
daha aydin hiss etdim.

K: Mohtogomdir! “Liderin 100 Giinii” yalniz baslangicdir — amma yaxs1 baslangic hor seydir.
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Komanda Kouclugu Sessiyas1i — Rollu Oyun
Niimunasi

Moévzu: Komanda daxilinde empatiya vo omokdasligin inkisafi
Alat: Rollu oyun — “Basqasinin yerinds olsaydim...”

Tayinat: Kou¢ — Komandanin inkigafina dostok veron soxs
Komanda iizvlori: Lider (Leyla), Uzvlor (Rauf, Aysel, Elvin)

Sessiyanin Maqsadi:

Komanda iizvlorinin bir-birinin perspektivini anlama bacarigmni inkisaf etdirmak, daxili miinaqigalori
empatik yanagma ilo ¢c6zmok vo omokdasliq miihitini giiclondirmak.

Kougluq Sessiyasi1 Gedisi (Dialoq Formatinda)
I. Acilis vo maqsadin aciqlanmasi

Koug:

Salam, har birinizi gérmok ¢ox xosdur. Bu giin biz “Komanda baxigini genislondirmok vo bir-birimizi
daha yaxs1 anlamaq” magsadi ilo bir rollu eyun kegiracoyik. Hodafimiz — forqli rollara girorak empati
qurmaq va amokdaslhigi gliclondirmokdir.

Leyla (Komanda rahbari):
Maraqli soslonir. Komandamizin daxilindo bozon fikir ayriliglar1 olur, amma agiq sokildo holl edo
bilmirik. Faydali ola bilar.

Koug:
Ola. Golin baslayagq.

II. Masqin qaydalarinin izahi

Koug:
Rollu oyunumuz bels olacaq:

e Hor kos digor bir komanda {izviiniin roluna giracak.

e Miioyyon bir vaziyyat togdim olunacaq.

e Rollarda qarsiligh dialoq aparacagsiniz.

e Sonda isa har kas hisslorini vo dyrondiklorini boliigacok.

I1I. Ssenarinin taqdimati
Ssenari:
Komanda son toqdimata hazirlasir. Aysel togdimat dizaynina cavabdehdir, Elvin iso texniki

moalumatlar1 toqdim edoacak. Rauf isa layihonin strateji hissasini igloyir. Rohbar Leyla isa biitiin
prosesi koordinasiya edir. Lakin vaxt mohduddur va stress yliksokdir.
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Miinaqisd vaziyyati:
Elvin gec moalumat verib, bu iso Ayselin isina tosir edib. Aysel asabilosib, Leyla iso toroflori
sakitlosdirmayo ¢alisir.

IV. Rollarin dayismasi

Koug:

Aysel — bu dofo son Elvinson.
Elvin — son Ayselson.

Rauf— son Leylasan.

Leyla — son Raufsan.

Hazirsiniz? Golin dialoqu baslayagq.

V. Rollu Oyun (Canlandirma)

(Aysel — Elvin rolunda):
Bagislayin, molumatlar1 gec gondordim, amma ¢oxlu texniki problemim oldu. Ayselin isi ilo
maraqglanmaga vaxtim olmada.

(Elvin — Aysel rolunda):

Moan ¢aligdim dizayn1 vaxtinda bitirim, amma son gec gondordin. Bu artiq monim tigiin boyiik stress
idi!

(Rauf — Leyla rolunda):

Goriirom ki, har ikiniz stress altindasmiz. Golin bu barodo danisaq vo neco daha yaxsi omokdasliq
edo bilorik, onu aydinlasdiraq.

(Leyla — Rauf rolunda):
Layihonin strateji hissosi vaxtinda verilsoydi, balko do Elvin daha tez hazir ola bilordi...

VI. Rol-dayisma sonrasi refleksiya
Koug:
Cox gozal! indi 6z rollariniza qayidin. Galin, har biriniz hisslerinizi b liisiin:

Aysel:
Elvinin rolunda olmaq mens gostordi ki, o da tozyiq altindadir vo hor sey planlandig1 kimi getmir.

Elvin:
Ayselin narahatlig1 asaslidir. Man onun na gador gorgin oldugunu indi daha yaxs1 basa diistirom.

Leyla:
Komandanin har bir {izviinii forqli baxigdan gérmak ¢ox doyarlidir. Bu moni lider olaraq daha balansh
qorarlar vermoyo tosviq edir.

Rauf:
Leylanin rolunda hiss etdim ki, bazon rohbarin balans yaratmasi hogigoton ¢otindir.
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VII. Sessiyanin baglanisi v dyranilonlor
Koug:
Bu mosqdon ns dyrondiniz?

Aysel:
Empatiyanm na godar vacib oldugunu.

Elvin:
Olagonin ag1q vo vaxtinda olmasi problemin yarisini hall edir.

Leyla:
Lider olaraq har bir perspektivi dinlomak manim asas vazifomdir.

Rauf:
Fikir ayrilig1 normaldir, amma dogru idars olunmalidir.

Ev Tapsing: (Fakultativ):
Komanda iizvlorine asagidaki suallarla soxsi refleksiya tapsirilir:

e Bu giin bagqasinin yerindo olmaq mona na dyratdi?
e Mon komanda daxilindo hansi rollar1 daha ¢ox anlayiram?
e irolido omokdaslig1 artirmagq iiciin hans1 konkret davranisa digqot edocoyom?

Bu sessiya, komanda kouglugu corcivosindo emeosional zokanmin, dinlomonin vo empatiyanin
inkisafi tiglin giiclii tocriiba verir.
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Karyera Inkisafi, Kecidlor vo Balans

1. Movzuya Giris

Karyera kouglugu, soxsin pesokar hoyatda mogsadlorine ¢atmasina dostok olmagq tigiin totbiq olunan
kouglug noviidir. Bu yanasma, soxsin bacariq, doyor, maraq vo echtiyaclarmi nozoro alaraq,
moqsadyonlii vo balansl qorarlar vermosino komok edir.

2. Karyera inkisafi Nadir?
Karyera inkisafi — fordin pesokar hoyat boyu yasadig1 boyiima, 6yronmo vo doyisiklik prosesidir.

Isas marhaldlor:

e Oziinii tamma — doyorlor, giiclii toraflor, maraqlar

Istiqamat secimi — hodof saho, senaye va rol

e Bacariq inkisafi — tolim, tocriiba vo bilik gazanma

Sabaka qurma — olagolor vo imkanlarin genislondirilmasi

Maqsada catma va yenidan qiymatlondirma

3. Karyera Kegidlari

Karyera kecidlori planli vo ya geyri-planli ola bilor. Kou¢ bu kegidlorin hor birindo klienti
dostoklomali, hom emosional, hom do praktiki baximdan hazirlamalidir.

Niimuna Kkecidlor:

e Tolobolikdon ilk iso kecid

e Bir sahodon digorins kegid (kross-funksional doyisiklik)
e Issizlikdon aktiv omok bazarina doniis

e Oz biznesino baslama

e Toqaiido ¢ixma va yeni marhaloys kegid

Koucun rolu:

e Klientin ke¢id zamani1 yasadigi duygularla islomok
¢ Yeni kimliyi tanimaga komok etmok
e Inam vo plan qurmaq bacarigmi giiclondirmok

4. Karyera vo Hayat Balansi

Miiasir diinyada ugurlu karyera ilo soxsi hoyat arasinda balans saxlamaq vacibdir. Bu balansin
pozulmasi burnout, motivasiya itkisi, ailo vo saglamliq problemlorino sobab ola bilar.

Balans iiciin asas aspektlor:

e Zamanin diizgilin idara olunmasi
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e Prioritetlogdirmo bacarigi

e “Yox” demayi Oyronmok

e Oziino gayg1 va emosional rifah

e Ailo vo sosial hoyatla harmoniyada gqalmaq

5. Kouc¢un Alat vo Yanasmalar

Moagqsad Kougluq Alstlari / Yanasmalan

Oziinii tanima Dayer kartlari, Giiclii suallar

Kecid planlamast GROW, OSKAR, SWOT, Wheel of Life
Balans yaratmaq Circle of Life, Prioritet matrisi
Emosional dastok Aktiv dinloma, reflektiv suallar
Foaliyyot plani  SMART, PURE, ACT modeli

6. Klient Profillori vo Yanasmalar

Klient Tipi Yanasma

Gonc vo toloba Dayarlorlo tanisliq, maraq testlori, ilk is tocriibosi
Karyera doyismok istoyon Transfer bacariglarin taninmasi, qorxu ilo iglomok
Lider vo menecer Rollarin tohlili, vizyon vo moqgsad qurmaq
Burnout yasayan soxs Emosional barpa, balans vo 6ziino qaygi plani

7. Natica vo Koucun Etik Masuliyyati

Koug, klientin se¢imlorino hormotlo yanasmali, onu 0z resurslarina baglamali vo asililiq
yaratmamalidir. Etik olaraq, koug terapiya vo ya moslohat vermo funksiyasini ovoz etmir.

Notica:

Karyera inkisafi vo keg¢idlori zamani kougun dostoyi insanin pesokar vo soxsi rifah1 arasinda korpii
qurmasina yardim edir. Dogru alstlor va giiclii suallar kougluq prosesini transformativ edo bilor.

345



Kouc¢luq Sessiyas1 Nuimunoasi

Movzu: Karyera Kecidi vo Hayat-Balansinin Qurulmasi
Kouc¢luq Modeli: GROW
Sessiyanin Miiddoati: 60 daqiqd

I. Acilis vo miiqavils (5 daq)

Koug:
Salam, xos golmison. Bugiinkii sessiyamizda noys fokuslanmagq istordin?

Klient:
Tosokkiir edirom. Man is yerimi doyigsmok istoyirom. Hazirda gorar vermokdo ¢otinlik ¢okirom vo bu
doyisiklik hoyat balansima neco tosir edocok — onu da diistintirom.

Koug:
Yoni son hom karyera ke¢idi ilo bagl qorar1 doqiqlosdirmak, hom do bu keg¢idin hoyatina neca tosir
edacayini arasdirmaq istoyirsan?

Klient:

Bali, mohz belo.

II. G — Goal / Maqsad (10 daq)

Koug:

Bu sessiyanin sonunda konkret olaraq noys aydinliq gotirmis olmagi istordin?

Klient:
Yeni is toklifini gobul etmoyim dogru addimdirmi vo bu doyisiklik soxsi hoyatimi neca tosir edo bilor
— buna aydinliq gotirmok istoyirom.

Koug:
Ola. Demoli, magsadin — bu keg¢idin sonin ii¢ilin diizgiin olub-olmadigmi miioyyan etmok va hoyat
balans1 baximindan hans1 addimlar atacagini gérmokdir?

Klient:

Bali, tam olaraq.

II1. R — Reality / Realligin qiymoatlondirilmasi (15 daq)
Koug:

Hazirk1 isindo soni no narahat edir?

Klient:
Osas problem uzun is saatlaridir. Hoftosonu belo bazon islomosli oluram. Ailomlo vaxt kegirmokdo
cotinlik yasayiram.

346



Koug:
Yeni toklif edilon isdo hans1 imkanlar var?

Klient:
Omoak haqq1 yliksakdir vo daha cox masuliyyet var. Amma rosmi olaraq is saatlar1 daha sabit goriiniir.

Koug:
Hoyat balansin hal-hazirda necadir, 6ziino 1-don 10-a qodar bal verson?

Klient:
4 deyardim. Is cox zamanmmi alir. Oziimo vo ailomo az zaman qalr.

Koug:
Sonco bu balans saviyyasi uzunmiiddatli olaraq neca tosir gostora bilor?

Klient:
Istor-istomoz tiikenmislik yasayiram vo ailo miinasibatlori do gorginlosa bilor.

IV. O - Options / Secimlar (15 daq)

Koug:
Bu vaziyyatds hansi se¢imlorin var?

Klient:
e Movcud isdo qalmaq vo balans qurmaga ¢alismagq.
¢ Yeni iso kegmok.
e Basqa bir sahodo frelans kimi islomok.

Koug:
Bu se¢imlorin har birini neco qiymatlondirirson?

Klient:

Movcud isdo qalmaq stabil segimdir, amma balanssizliq davam edocok.
Yeni is daha yaxs1 goriiniir, amma yeno do risk var.

Frelans daha ¢ox azadliq veror, amma golir geyri-sabit ola bilor.

Koug:
Hans1 se¢im sono daha uygun va real goriiniir?

Klient:
Diistiniirom ki, yeni is variant1 hom maddi, hom ds emosional baximdan daha slverisli ola bilar.

V. W — Will / iraliloms va Plan (10 daq)

Koug:
Bu se¢imlo bagli novbeti addimin ns olacaq?

Klient:
Yeni islo bagli daha detalli molumat alacagam va gorari ailomlo do miizakirs edocoyom.
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Koug:
Bunu na vaxt edacoksan?

Klient:
Bu hofto sonuna godor goriis toyin edib danigsacagam.

Koug:
Balansla bagli hansi konkret doyisikliklori hoyatina daxil etmok istoyirson?

Klient:
Yeni igdo hoftolik planlama edocoyom, soxsi vaxtimi vo ailo vaxtini avvalcadon toyin edocoyom.

Koug:
Bunlar1 tatbiq etdikdon sonra sonin balans gostaricin negs ola bilor?

Klient:
On az1 7-8 ola bilor. Bu monim ii¢lin boyiik doyisiklik olar.

VI. Sessiyanin Baglamsi (5 daq)

Koug:
Bu giinkii sessiyadan nalori aparirsan?

Klient:
Artiq se¢imimi daha rahat goriirom vo konkret addimim var. Hom do balans1 qorumagin mosuliyyatini
daha dorindon anladim.

Koug:

Cox gozol. Bu doyisikliklors inaniram. Ugurlar arzulayiram!

Ev Tapsing:

Kliento asagidaki reflektiv tapsiriq verilir:

e “Monim ideal isim vo balansh hoyatim necs goriiniir?” movzusunda 1 sohifolik vizual vo
ya yazili tosvir hazirlamagq.

e Golocok 1 ay lciin soxsi vo peso saholorindo “balansh foaliyyst plani” yazmaq (hoftolik
boliinma ilo).
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Ev Tapsirigi Numunasi
Movzu: “Monim ideal isim va balansl hayatim neca goriiniir?”
Format: Yazih refleksiya (1 sahifalik)

Niimuna Cavab:

“Mbonim ideal isim va balansh hayatim”

Monim ii¢lin ideal i — mono hom pesokar inkisaf, hom do soxsi hoyat ii¢lin yer buraxan bir miihitdo
olmaqgdir. Bu is mono 6z potensialimi tam sokilds ifads etmoyo, yaradici olmagq tigiin sorbostliys vo
eyni zamanda sosial fayda yaratmaga imkan vermolidir.

Ideal isimda:

e Sohorlor saat 09:00-da baslayir vo 17:00-da bitir.

e s miihiti hormota vo soffaf {insiyyato osaslanir.

e Komandada omokdasliq vo dostok var.

e Rohborlik mona giivanir va togabbiislorimi qiymatlondirir.

e Ayda bir dofo professional inkisaf ii¢lin seminar vo ya kougluq dostoyi olur.

e Isin mogsadi monim soxsi doyorlorimlo uygun golir — mosalon, inkisaf, yardim vo odalot.
Balansl1 hoyatimda:

e Ailomlo hor axsam birlikdo yemok yeyirom.

e Hofto sonlar1 idmanla va dostlarimla vaxt kegirirom.

Ayda 1 dofo tobiotds yiirliyiis vo ya kigik soyahot planlagdiriram.
e Hoftodo on az1 3 dofo soxsi vaxt ayiraraq kitab oxuyur, meditasiya edir vo glindolik yaziram.
e Bodonims vo zehnims qulaq asaraq istirahot etmoyi 6ziimo borc bilirom.

Bu balans monim tigiin tokco xosbaxtlik deyil, hom do davamli ugur vo enerjinin osas gqaynagidir.
Pesokar mogsadlorims gatarkon ailomo, saglamligima vo daxili sabitliyima sadiq galmaq monim ideal
hayat modelimdir.

Qeyd:

Bu reflektiv tapsiriq sessiya sonrasi daxili aydinliq yaratmaq, doyarlorls uygun secimlor etmok
vo névbati addimlarin planlanmasi {igiin tolim istirak¢ilari torafindon fordi sokildo
tamamlanmalidir.
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Balans Carxi: Manim ideal Hayatim
Saglamliq

Soxsi injkisaf {nasibatlar

Maliyys IsMaryera

Sosial hayat saxt/Hobbilar

Emosional rifah

Bu ¢arx karyera, miinasibatlor, saglamliq, soxsi inkisaf vo digor asas hayat sahalorinds ideal voziyyati
oks etdirir. Klient bu carx asasinda 6z balansli hoyatini vizual olaraq tosvir edo bilor.
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Balans Carxi (Bos Sablon)

Saglamliq

Rasibatlar

Saxsi in

aryera

Sosial Ha zgfonal Rifah

Asuda Vaxt
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Bu sablonu cap edib istirak¢ilara toqdim edo vo onlarin hoyat saholorini 1-don 10-a qodor
qiymatlondirmalarini istoys bilorsiniz.
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Praktiki Numund

MOVZU: Miistorinin 6ziinainam problemi ilo bagh koucluq sessiyasi

STAR
Mborhoalasi
S —Durum  Klient yeni igo baslayib va iclaslarda fikir bildirmokdon ¢okinir.
T — Tapsirnnq  Klient istoyir ki, daha inaml goriinsiin vo komandada sasini ifads etsin.
Koug: Aktiv dinlomo ilo emosional bloklar1 arasdirdi. Giiclii suallar verdi:
— “Bu gorxunun arxasinda hans1 inanc dayanir?”
A — Faaliyyat - “Hans1 hallarda 0ziina giivondiyini hiss edirson?”

Klientlo birlikdo inanci c¢evirdi vo mikro addim olaraq, ndvbati iclasda 1 fikir
bildirmayas gorar verildi.

Klient iclasda ¢ixis edib vo komanda torofindon dostoklondiyini hiss edib. Dedi:
“Baxdim ki, he¢ no dagulmadi. ©ksino, 6ziimo inamim artd1.”

Sessiya I¢i Izah

R — Natica

STAR Modeli Kouclugda Neco Tatbiq Olunur?

Istifado sahasi Neco totbiq olunur
) Refleksiya I()(lﬂlelﬁtrm kegmis tocriibasini strukturlu sokildo tohlil etmok {iclin istifado

Klientin 6z nailiyyastlorini ifado etmasi vo real niimunalorlo danigmasi {iciin
praktika.

U] Davrams dayisimi  Yeni davranis vo naticalori izlomok tiglin, xiisusilo transformativ kouclugda.

] Miisahibaya hazirhq

[ Oziinii tanima Klient 6z foaliyyatini obyektiv qiymotlondirir va dyronmolorini sorh edir.

Koucun Vera Bilacayi Giicliit STAR Suallan
S — Durum
e “Bu hadiso na zaman vo harada bas verdi?”
e “Hadisonin konteksti necs idi?”
T — Tapsirq
¢ “Bu durumda sonin {izorino hans1 mosuliyyat diigiirdii?”
e “Osas mogsadin no idi?”
A — Faaliyyat
¢ “Bu voziyyatds no etdin?”

e “Hansi gorarlar1 verdin? Niya bu ciir davrandin?”
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R — Noatica

e “Natico no oldu?”

e “Bu tocriibadon no dyrondin?”

e “Bu ugurun sono neca tasiri oldu?”
Naticoa olaraq:

STAR modeli kouglugda hom praktiki refleksiya, hom do inanc ¢evrilmasi, davrams analizi,
nailiyyatlorin taninmasi vo galocok faaliyyat planlamasi ti¢iin giiclii struktur alatidir.
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SESSIYA TOHLIiLI SABLONU
Sessiyanmin Tarixi:
120

Tahlil edon Koug:
Ad, Soyad

Klientin Maqsadi:

(Masalon: “Karyerasinda dayisiklik etmak istayiv, amma qorxular var”)

Sessiya Qurulusu (Struktur Model):
(GROW, CLEAR, OSKAR va s. yazin)

Qusa Sessiya Xiilasasi:

(Sessiyada na bas verdi? Klient hansi marhaladan ke¢di?)

A. KOUCLUQ BACARIQLARININ TOHLILI

Bacariq Qiymoat (1-5) Qisa Tahlil / Niimuna
Aktiv Dinloma

Empatiya vo Emosional Zoka

Giclii vo Agiq Sual Vermo

Geri Bildirim Verilmosi

Sossizlikdon Istifada

Sessiya Strukturuna Uygunluq

Klienti Dastokloms vo Giiclondirmo

B. KOUCUN REFLEKSIYASI (OZ QiYMOTLONDIRMOSI)

e Sessiyada mani mamnun edan no oldu?
U [Masalan: Klient dorin inanci ozii kagf etdi, sessiyanin sonunda konkret addim
mitiayyanlasdi.]

e Sessiyada ¢atinlik yasadigim magam ns oldu?
U [Masalan: Klient emosional blok yasad, fokus dayisdi va man yonaltmakda ¢atinlik
cokdim.]

e Ogor sessiyani tokrar etmoali olsaydim, noyi forqli edordim?
U [Moasalon: Daha ¢ox sassizlik verardim, suallarimi daha ¢ox agardim.]

e Oyrondiyim dars va névbati sessiya ii¢iin niyyot:
"1 [Masalan: Giiclii suallarin tasirini miisahida etdim. Novbati dafa daha ¢ox dayarlora
fokuslanacam.]
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C. ZAMAN MOHURLORI (Timestamps ilo Niilmunolar)
Vaxt (doq:sn) Hadiso / Anlayis  Qisa Sarh

12:05 Emosional partlayis Klient qorxusunu soslondirdi.
17:42 Glclii sual “Ogoar qorxmasaydin, na edordin?”’
25:30 Fokus itdi Sual naticesinds yayindi, yonlondirmaya ehtiyac oldu.

D. GERI BIiLDIRIM® HAZIRLIQ (Superviziya iiciin)
e Superviziyagtya hansi sahalor {izro roy almaq istoyirsiniz?

] Sual vermo

] Sessiya strukturu

" Dinloms bacarig1

'] Emosional dinamika ilo islomok
"] Digar:

UMUMI QiYMOTLONDIRM®O (1-10 bal):
/10
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Koucluq Sessiyasinin Tahlili

Kontekst: Bu simulyasiya, koucluq dyronan bir istirak¢inin (klient rolunda) 6z kegirdiyi kougluq
sessiyasini superviziya kontekstindo toqdim etmosi vo koug (superviziyagi) ilo birlikdo tohlil etmosi
tizorindo qurulmusdur.

ROLLAR
e Kouc (S) — Superviziyagi rolunda
¢ Kilient (K) — Kougluq tolimi istirak¢isi, 6z sessiyasini tohlil edir

DIALOQ FORMATINDA SESSiYA

S: Salam, xos golmison. Bugilinkii superviziya sessiyasinda hansi kougluq sessiyani paylagsmaq
istoyirson?

K: Salam. Bu yaxinlarda kegirdiyim bir sessiyani tohlil etmok istoyirom. Klientin mdévzusu is
doyismak istayils bagli idi, amma geyri-miioyyonlik vo gorarsizliq yasayirdi.

S: Yaxs1. Sessiyanin mogsadini neca miisyyan etdiniz?

K: Sessiyanin avvolindo klient “Hans1 sahoys ke¢mok istodiyimi bilmirom” dedi. Mon onu dinlodim
vo sonra SMART suallarla onun na istodiyini vo hansi doyorlors uygun bir is axtardigini anlamaga
calisdim.

S: Gozal baslangicdir. Bu sessiyada istifada etdiyin osas koucluq bacariglar1 hansilar oldu?

K: Aktiv dinlomo, agiq suallar, gilizgiillomo vo refleksiya. Xiisusilo onun sdylodiyi bir fikri oks
etdirdikds o, “Bali, bu tam olaraq hiss etdiyimdir” ded.i.

S: Bu cavab sono noyi gostordi?

K: Monos onun dinlondiyini hiss etdiyini gdstordi vo bu ndqtods alago giiclondi. O da daha aciq
danigmaga baslad1.

S: Sessiyanin hansi1 merhalasinds ¢otinlik yasadin?

K: Monco, “Secimlor” morholosinds. O saholori arasdirarkon c¢ox yayindi, konkret addim
planlasdirmaqda ¢otinlik ¢okdi.

S: Sanca niys bels oldu?

K: Ola bilsin ki, mon onun emosional veziyyastini kifayot qodor dorin arasdirmadim vo birbasa
secimlora kegdim.

S: Bu ¢ox yaxs1 miisahidadir. Sessiyanin sonunda ns oldu?

K: Biz imumi noticalori toparladiq, amma konkret foaliyyot plani {izorinde tam raziliq olmadu.
Diisiiniirom ki, mon sessiyani1 daha doqiq baglaya bilordim.

S: Ogor bu sessiyan1 yenidon qurmaq imkant olsaydi, nayi forqli edordin?
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K: Daha ¢ox doyorlor {izorinds isloyardim, masalon, “Sonin {i¢iin is yerindo no ohomiyyatlidir?”
sualmi erkon moarhalods verardim. Va sessiyanin sonunda miitlaq bir ki¢ik addim toyin ederdim.

S: Bali, ¢ox yaxsi tohlildir. Bas sonca bu sessiyada on giiclii hisso no idi?
K: Empatik dinlomo va gilizgiilomo. Klientin “6ziinii gérdiiyli” an, sessiyada doniis noqtasi oldu.
S: Mohtosom. Bu tocriibadon 6ziino no dors ¢ixarirsan?

K: Kouglugda yalniz natico deyil, prosesin dorinliyi do ¢ox vacibdir. Vo hor sessiyani tohlil etmok,
monim ii¢iin inkigafin acaridir.

SESSIYA SONU TOHLIL (S xiilasasi)

S: Bu giin son 6z sessiyani ¢ox obyektiv vo inkigaf yoniimlii tohlil etdin. Giiclii toraflorin aydin idi vo
tokmillosdirmo sahalorini diirtistliik Vo aydinlgla geyd etdin.
Sonin iiglin tovsiyom: novboti sessiyada “baglamis vo konkret addim” hissosini daha
strukturlagdirilmis sokilds totbiq etmokdir.
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Superviziya Sessiyasi

Talim¢i-Superviziyaci: Nigar xanim

Istirakc1-Koug: Elvin

Moévzu: Klientin 6zline inam mdvzusunda ¢atinliyi

Sessiya Formati: Tam koucluq sessiyasi1 + superviziya refleksiyasi
Sessiyanmin miiddati: 45 doqigo (niimunads qisa togdim olunmusdur)

Sessiyanin taqdimati (Dialoq formatinda)
[Superviziyaci: Nigar]

Elvin, bu giin toqdim edacoyin koucluq sessiyasi hanst mévzu iizorindo qurulub?
[Kouc: Elvin]

Tosokkiir edirom, Nigar xanim. Klientimlo kegirdiyim bu sessiyada o, 6ziinii tez-tez doyarsiz hiss
etdiyini va bu hissin onun karyera qorarlarinda toraddiid yaratdigini paylasdi. Sessiyada mogsodimiz
bu inam1 arasdirmaq vo iraliloyiso bir addim atmagq idi.

Sessiyanin gedisi (Koug¢ vo Klient arasinda dialoq)
[Koug: Elvin]
Salam, xos golmison. Sessiyaya neco golmison bu giin?

[Klient: Aytac]

Salam, tosokkiir edirom. A¢131, bir az qarisiqliq igindoyam. Isda bir layihoni gotiirmok istodim, amma
rohborimin goziindos kifayat gqodor yaxsi olmadigimi hiss edirom.

[Kouc]

Anlayiram. Bu layiha sonin {i¢iin niys 6nomlidir?

[Klient]

Clinki inkisaf etmok istoyirom. Amma 6ziimo tam inanmiram — sanki ugursuzluq qag¢ilmazdir.
[Koug]

Ogoar bu sessiyanin sonunda sona kdmok edon bir naticoye golsak, bu no ola bilor?
[Klient]

Oziimo bir az daha ¢ox giivonmok... Heg olmasa bir kigik addim atmagq istoyirom.
[Koug]

Go6zal. Bunu asas gotiirok. Senca bu inamsizligin monbayi nodir?

[Klient]

Maktab illorinden galir balks da... Cox tonqid olunurdum va hor ugurda bels bir sasls qarsilagirdim:
“bu tosadiifdiir, son bacarmirsan”.
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[Kouc]

Bu saslo bu giin do yasayirsan?

[Klient]

Boli, sanki i¢cimdo bir sas daim deyir ki, risk alma, ¢linki ugursuz olacaqsan.

[Koug]

Golin, bu inanci bir az ¢argivodon ¢ixaraq baxaq. ©gor bu sas bir qoruyucu sosdirss, soni nodon
qorumaga calisir?

[Klient]
Bolka do moyus olmaqdan, rodd edilmokdan...

[Kouc]

Bu gorxuya baxmagin forqli bir yolu necs ola bilor?

[Klient]

Hmmm... Onun qorumaga calisdig1 yers tosokkiir eds bilorom. Amma indi artiq yeni bacariglarim vo
tocrilbbom var. Bu qorxuya minnotdarligla yanagsmaq olar, amma onun dediklori ilo razilasmaq
macburiyyatinds deyilom.

[Koug]

Ola forqindslikdir. Bu hofto orzindo 6z giiciinii hiss etmok {i¢iin hans1 konkret addimi1 atmaq istordin?

[Klient]

Layiho rohborine yaxinlagib bu layihoni koniillii olaraq gotiirmok istodiyimi deyacom.

[Koug]

Miikommal. Sonda 6ziino no deys bilorson?

[Klient]

“Bacarigliyamsa, bunu sinamaq monim haqqimdir.”

Sessiyadan sonra — Superviziya Refleksiyasi
[Superviziyaci: Nigar]

Cox gozal sessiya oldu, Elvin. Klientin inanc1 ilo neco darindon isladiyini vo onu yeni perspektivo
gatirdiyini gérdiim. Sendon sorusmagq istordim:

e Oziinii bu sessiyada neco hiss etdin?

e Kilientin sozlorindon hans1 maqam sans doniis noqtasi kimi goriindii?

e Galacak sessiyalarda inkisaf etdirmak istadiyin bir bacariq hansidir?
[Kouc: Elvin]

e Aci81, avvalco ehtiyath idim, amma klientin agiq sokilds paylasmasi mani rahatlatd.
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e “Tohliikodon qoruyan sas” ilo tosokkiirlii miinasibat yaratmaq ¢ox giiclii oldu.

¢ Diisiiniirom ki, daha dorin dinlomas vo metafora texnikasini inkisaf etdirmak istordim.

Sessiyanin Superviziya Naticalori

¢ Giiclii taraf: Empatik dinlomo, giiclii suallar, perspektiv doyismasi.
e Inkisaf sahasi: Sessiya strukturunun baglanisinda daha tosirli fokuslanmaq.

e Superviziya qorari: Elvino novboti sessiyada metaforik texnika totbiqi tovsiys olundu.
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Kouc¢luq Sessiyasi: Geri Bildirim va
Takmillosdirma

Sessiyanin maqsadi: Miistorinin bir foaliyyotino dair geri bildirim vermok vo inkisaf istigamatlorini
miioyyonlosdirmak.

Totbiq olunan texnika: SBIN modeli (Situasiya — Boyan — impakt — Niyyat) + refleksiya suallari
Format: Kou¢ vo Klient dialoqu

Sessiya Girisi

Koug:

Salam! Bugiinkii sessiyamizda son layihondo vo ya bir foaliyystindo sonin {i¢lin 6nomli olan
mogamlar1 dayorlondiracayik vo bir az da tokmillosdirma imkanlarina baxacagiq. Son hazirsansa
baslayaq.

Klient:

Bali, haziram. Bu yaxilarda bir togdimat etmigdim, onun haqqinda danisa bilorik.

1. SBIN Modeli ilo Geri Bildirim

Koug (S — Situasiya):

Yaxs1. Mon bu togdimatla bagli sono bir geri bildirim vermok istordim. Sonco uygun olar?

Klient:
Olbotto, ¢ox maraqlidir.

Kouc¢ (B — Bayan):
Togdimat zamani son ¢ox aydin danisirdin vo asas néqtolori sads dildo izah etdin. Bu, dinloyicilor
ii¢iin ¢cox olcatan oldu.

Koug (I — Impakt):
Bu yanasma, komandanin sons olan inamini artird1 vo onlar1 daha aktiv dinlomoyas togviq etdi.

Koug¢ (N — Niyyot):
Monim niyyatim odur ki, son bu giiclii torafini golocok togdimatlarda daha da inamla istifado edoson
vo eyni zamanda bazi inkisaf sahalorini birlikds nozardon kegirak.

2. Reflektiv Tahlil va Giiclii Suallar

Koug:
Golin bir az geriys baxaq. Bu togdimatda son 6ziinii neco hiss edirdin?

Klient:
Ovvalco bir az gorgin idim, amma basladiqgdan sonra rahatladim. Umumilikds yaxs1 kegdi.

Koug:
No sonin {i¢iin yaxst alindi1?
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Klient:
Strukturumu yaxsi qurdum vo vaxti kegmodim. Dinloyicilor suallar verdilor — bu da demokdir ki,
maraql1 oldu.

Koug:
Ola. Sonco hansi saho daha da yaxsi ola bilordi?

Klient:
Bozon cavablarim tam konkret deyildi. Daha ¢ox niimuno gostors bilordim.

Koug:
Cox gozal forgindoalikdir. Golocokdo daha konkret olmagq ti¢lin hansi strategiyani sinaya bilorson?

Klient:
Yaqin ki, avvalcadon miimkiin suallar diistinmak va cavab ssenarisi hazirlamagq.

3. Tokmillasdirms Addimlar:

Koug:
Bu sessiyadan ¢ixaracagin on asas dars no oldu?

Klient:
Hom giiclii toroflorimi, hom do inkisaf yonlorimi daha aydin gérdiim.

Koug:
Golon dofs banzor bir voziyyotdo hansi konkret 1 vo ya 2 addimi atacagsan?

Klient:
e Suallara hazirliqhi olmaq iiglin mosq edocom.
e Daha canli niimunolor tapib togdimata alave edocom.

Koug:
Cox yaxs1. Bunlar soni daha da giiclondirocok. Bu addimlarin mosuliyyatini neca izloyacokson?

Klient:
Toqdimat tarixindon avval 6ziimo mosq sessiyasi planlagdiracam vo homkarimdan roy istoyacom.

Sessiyanin Baglanisi

Koug:
Son bu giin ¢ox real vo diirlist sokildo 6ziino baxdmn. Bu, inkisaf ii¢ciin ola baslangicdir. Sona geri
bildirim vermak monim ii¢iin do doyarli oldu. Son olaraq ns hiss edirson?

Klient:
Cox aydinliq hiss edirom. Noyi davam etdirmali, noyi doyismoliyom — artiq bilirom.

Qeyd:

Bu sessiyada:

¢ Giizgiilama vo parafraz texnikasi istifads olunub
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e Aktiv dinloms vo emosional forqindalik totbiq edilib
¢ Geri bildirim konstruktiv vo niyyatli sokilds verilib

e Tokmillosms tigiin konkret addimlar miioyyon olunub
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Koucluq Sessiyasi: Parafraz Texnikasi ilo Dorin
Dinloma

Moévzu: Karyera ilo baglh qgorarsizliq
Texnika: Parafraz (yenidon ifado etmo)
Magsad: Klientin emosiyalarini vo asas narahatligini aydinlasdirmaq

Sessiyanin Baslangici

Koug:
Salam, bugiinkii sessiyamizda sonin glindomin nodir?

Klient:
Salam. Mon son vaxtlar isdon ayrilib yeni sahoyo kegmok barado diisiiniirom, amma gorar vermok
cox ¢atindir. Ciinki hom gorxuram, hom do omin deyilom ki, bu diizgiin addimdir.

Kouc¢ (Parafraz 1):

Demok istodiyin odur ki, hazirki isdon ayrilmaq fikrin var, amma bu gorarin dogru olub-olmadig ilo
bagli 6ziinii narahat hiss edirson. Bu ¢otinlik sono hom qorxu, hom do geyri-miioyyonlik gotirir. Diiz
basa diisdiim?

Klient:

Bali, tam olaraq belodir. Dayisiklik istoyirom, amma birdon alinmasa neco olar deyo diistiniirom.
Mozmunun Dorinlasdirilmasi (Parafrazlarla)

Koug:

Sonco bu qorxunun kdkiindo no dayanir?

Klient:
Moncs, ugursuz olmaqdan ¢ox qorxuram. Bu monim avvalki tocriibslorimdan qaynaqlanir. Bir dofs
risk etdim vo natico yaxst olmadi.

Kouc¢ (Parafraz 2):
Yoni, avvalki ugursuzluq tacriibon indi sona bu risks yenidon girmakds mane olur vo o hissoni
yenidon yasamagq istomirsan.

Klient:
Ho, ¢ox dogru dedin. O vaziyyati xatirlamaq bels istomirom.

Emosional Forqindalik va Giiclii Suallar

Koug:
Bunu bu gadar giiclii yasamagin sanin indiki se¢imlorine neca tosir edir?
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Klient:
Osason har seyi toxira saliram, analiz edirom, amma gorar vermiram.

Koug (Parafraz 3):
Sanki analiz etmok sono 6zlinii masgul gdstormak ticiin bir yol verir, amma aslinde qorar vermok
prosesindon yaymmaq olur.

Klient:
Boli! Bu mani yormur, amma irali aparmir da.

Parafraz vasitasilo Emosiyalarin Daqiqlasdirilmasi

Koug:
Golin bu hissoni bir az da dorinlosdirak. Son toxirs saldiqca hanst hisslor soni miisayiot edir?

Klient:
Osason narahatliq, bir az da 6ziimo gars1 hirslonma. Ciinki vaxt ke¢ir, amma mon yerimdo sayiram.

Kouc¢ (Parafraz 4):
Yoni hom bu geyri-miioyyanlik soni narahat edir, ham ds horoakstsiz qalmaq 6ziinii ginamaga sabab
olur. Oziinii sanki tonqid edirson ki, vaxt kecir, amma son addim atmursan.

Klient:
Tamamils beladir. Ela bilirom ki, bu dialoqu sadaca mon 6ziim 6zlimls apariram, amma indi bir az
rahatladim.

Farqindslik vo Novbati Addim

Koug:
Boas bu danisigdan sonra noys daha ¢ox aydinliq goldi?

Klient:
Monca an boylik maneam qorxu yox, 0ziimo inamsizliq imis. Son dediklorimi mona geri qaytardiqca
forqine vardim ki, ¢ox sey artiq monim i¢imdo aydinlasib, sadoco bir az dostoys ehtiyacim var.

Koug (Parafraz 5 — Giiclondirici):
Son demok istoyirson ki, bu sessiya sayasindo artiq no istadiyini bilirson vo asas ehtiyacin bir az
0ziino inam va dostokdir. Vo son bunu yaratmagq ti¢lin addim ata bilorson.

Klient:
Boli, indi daha omin hiss edirom. Oziimo bir tolim plam hazirlayib, bu yeni saho iizro tocriibo
toplamaya baslaya bilorom.

Sessiya Baglamsi

Koug:
Bu giin cox giiclii forqindsliklora goldin. Sonin dediklorini parafraz etmok, onlar1 sonin iigiin
aydinlagdirmaq monim tii¢lin do dayarli idi. Son olaraq, 6ziins bu inkisaf yolunda na vad edirson?

Klient:
Oziimo vod ediram ki, qorxum olsa belo addim atacam. Tosokkiir edirom, bu sessiya mono ¢ox sey
qatdi.
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Qeyd:

Bu sessiyada parafraz texnikasi vasitosilo:
e Klientin hiss vo diisiincolori aydmlasdirildi
e Klient 6z daxili dialoqunu "konardan" esitmis oldu
e Toxirs salma vo qorxu ilo bagli asas inanc ortaya ¢ixdi

e Oziinii anlama vo gorar vermoya hazirliq destoklondi
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Yeni Baslayan Kouclar iiciin Oz Koucluq
Brendinin Yaradilmasi

I. Kou¢ Brendi Nadir?

Brend — sadoco bir logo, rong vo ya ad deyil. Bu, sonin tagdim etdiyin dayar, alaga yaratmaq torzin,
miistori ila tacriiban vo bazarda farqlondiyin yonlorindir.

Brendin mahiyyati:
“Insanlar sanin haqqinda son otaqdan ¢ixandan sonra na deyirlor?” — Jeff Bezos

I1. Brendin 5 Tomol Elementi

Element Izah

1. Dayorlor Sonin isina vo yanasmana istigamat veran asas inanclarin.

2. Nis (Niche) Kima xidmat edirsan? (yas qrupu, saha, problem ndvii v9 s.)

3. Mesaj Izloyicilorina vo miistariloring catdirmagq istodiyin osas fikir.

4. Uslub va ton Kommunikasiyada va sessiyalarda neco goriiniirson? (pesokar, somimi v s.)

5. Vadlar va natico Sonin kougluq prosesindon sonra miistori na aldo edacok?

IT1. Addim-addim Brend Yaratma Prosesi

1. Oziinii tam

e Hansi doyorlori tomsil edirson?
¢ Niyo koug olmagi se¢gmison?
¢ Hansi soxsi hekayon soni bu sahayo gatirib?

2. Hadof auditoriyan1 miidyyon et
e Kiminlo islomok istoyirson? (masalon: gonclar, liderlor, sahibkar qadinlar vo s.)
¢ Onlarin ehtiyaclari, ¢otinliklori vo arzular1 nalordir?

3. Brend mesajini1 formalasdir
e “Mon kimom va kimo neco komok edirom?”

Niimuna: “Mon qadin liderlors 6z doyerlorine uygun yasayib idaro etmok iiglin doastok
oluram.”
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4. Vizual vo emosional iislub se¢

¢ Loqo, rang palitrasi, foto tislubu
¢ Sosial mediada vo vebsaytda vahid dil

5. Dastak va sosial siibut topla

e Referanslar (sifahi vo yazili)
e Icazo verilmis sessiya fragmentlori

e Ilk sessiyalar iiciin simvolik qiymeot va ya barter iisulu il tocriibo toplamagq

IV. Praktik Alatlor vo Resurslar

Alat Mogqsad

“Brend Oziinii Tanima Anketi” Doyorlor, niyyot va nis sahoni yazil tohlil etmok iiciin

“Ideal Klient Profil Formas1” Miistorinin psixoqrafik portretini hazirlamagq iigiin

Canva / Wix / Notion Veb, portfolyo va sosial media goriiniisiinii yaratmagq ti¢iin
LinkedIn / Instagram Brendin tanidilmasi vo soboko qurulmasi iigiin osas platformalar

V. Brend Ifado Kanallar

e Sosial Media — Paylagimlarinda doyor yarat, satis deyil, etibar qur.

e Blog va ya video kontent — Oz sahonds ekspert kimi goriinmok {igiin.

e Mini koucluq tokliflori — “Discovery call”, tanitim sessiyasi vo ya qisa 6donissiz tocriiba.
e Brend bio — Hor profildo eyni tonu vo vadi oks etdiron togdimat.

¢ Elektron poct imzasi, vizit kart, PDF brosura

VI. Kou¢ Brendini Farqlondiran Noadir?

Sual Cavab niimunasi

Seni  digorlerindon  forqlondiron Masalon: intuitiv kougluq yanasmasi, harbi tocriibs, psixoloji
nadir? baza

Miistori niys soni segmalidir? Saonin dayarloring v lislubuna uygunluq

VII. Talim Tapsirigr (Brendlosma Jurnah)

e Monim tomsil etdiyim osas 3 doyer:

e Monim hodof auditoriyam:

¢ Onlarin an asas problemi:

e Monim asas mesajim:

¢ Kouglugdan sonra miistorinin alde edacoyi doyisiklik:

e Monim forglondirici torofim:
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e Hoftolik minimum 2 brend addimim:

VIII. BONUS — Brendin Etikasi

e Brendin etik davranisla uyumlu olmalidir
e Verdiyin vadi realhqla uzlasdir

e Miistorinin psixoloji tohliikasizliyi — brendin osas vadi olmalidir
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Niumund Tam Seans

KOCLUQ SEANSI (2-ci Goriis) —- DOTALLI VERSIYA
Miistari: Aysel

Kog: Nigar

Tarix: 18 Avqust 2025

Miiddoat: 60 daq

Platforma: Zoom (kamera aciq)

Moévzu: Biznes istigamatinin secilmasi

0. Sessiyanin Acihis1 va Etik Carg¢iva (5 daq)
Kog¢ (Nigar):

“Aysel, soni yenidon gérmok ¢ox xosdur! Bu giin ikinci seansimizdir vo goriiso baglamazdan
onco bir nego dnomli mogami xatirlatmaq istoyirom:

* [k sessiamizda sizinlo kougluq miiqavilosi baglamisdiq. Etika vo moxfilik qaydalar1 haqqinda
danigmisdiq.

* Bu sessiya da tam moxfi saxlanacaq vo yalniz son vo mon arasinda qalacag.

* Man burada sons yon gostormok yox, sono suallar vermokls 6z cavablarini tapmaqda dastok
olmaq {i¢iin varam.

* Bu kougluq psixoterapiya vo ya maslohat xidmati deyil; san 6z hall yollarini 6ziin kosf
edacokson.

* Istodiyin zaman sessiyan1 dayandirmaq va ya fasilo vermok sonin haqqindir.
Bu ¢ar¢ivoni qabul edirsanss, goriiso baslayaq.”

Miistori:

“Bali, tam raziyam vo goriisii davam etdirmok istayirom.”
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1. Arahq Izloma va 1-ci Seansin Qiymatlondirilmasi (10 daq)
Kog:

“Birinci goriisiimiizds son biznesini qurmaq arzusunda oldugunu bildirmisdin vo iki osas
variant arasinda qalmisdin: rogomsal marketing agentliyi vo fordi mentorluq platformasi. O
zaman ilkin bazar aragdirmasi etmoyi, hor iki istiqgamatin miisbat vo monfi toraflorini
qiymatlondirmoyi qorara almigdiq.

Bu miiddot orzinda nolor bas verdi? Hans1 addimlar1 atdin? Bu proses sana neca tosir etdi? Indi
bu iki istigamoatds irslilomok istoyirsonmi?”

Miistari:

“Iki variant1 da arasdirdim, dostlarimla miizakiralor apardim. Mentorluq mono daha ¢ox
motivasiya verir, amma texniki toroflori monim iigiin ¢otin gdriiniir. irolilomok istoyirom, amma
halo tam omin deyilom.”

Koug (badan dili miisahidasi):

* Mentorluqdan danisarkon gézlori parlayir, sasi yiiksolir, arxaya soykonir — bu, daxili
motivasiyanin gostaricisidir.

* Marketingdon danisarkon ¢iyinlori diisiir, sosi azalir — motivasiyanin asag1 diisdiiyiini
gostorir.

Koug:

“Bu miisahidoalor cox 6nomlidir, badon dilimiz hisslorimizi ¢ox vaxt sozlordon daha diirtist
gostorir. Sonca, badoninin bu reaksiyalar1 sono nolor deyir?”

Miistori:

“Boli, mentorluq mons haqigaton daha yaxin goriiniir.”

2. G — Goal (Magsadin Tayini) (5 daq)
Koug:

“Bu giiniin sonunda hans1 naticays ¢atmagq istayirsoen? Yoni, sonin ii¢lin bu goriisiin ugurlu
olmas1 no demakdir?”

Miistori:
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“Bu iki variantin analizini edorak, hansi istigamatin monim ii¢lin daha uygundur, onu segmok
istoyirom.”

Koug:

“Yoni, mogsadimiz aydinliq alds etmok vo gorar vermokdir. Bu magsadls iraliloyacayik.”

3. R — Reality (Realligin Arasdirilmasi) (10 daq)
Koug:

“Indi hor iki variant1 real voziyyatdo giymotlondirok. Soncs, hansi giiclii toraflorin var, hansi
¢otinliklorlo qarsilagirsan? SWOT analizini birlikde kegirok.”

SWOT 1 — Ragomsal Marketinq Agentliyi
Giiclii toraflor:

“5 illik praktiki tocriibom, slagolorim var. Freelancer komanda taniglarim mévcuddur.”

Z5if taraflor:

“Komanda idarsetmo va liderlik tocriibbom azdir, bu monim ii¢lin maneo yarada bilor.”

Fiirsatlor:

“Kigik bizneslords rogomsal dostoya tolobat artir.”

Toahliikslor:

“Roqabet yiiksokdir vo miistori colb etmok {iciin qiymat strategiyasi ¢otindir.”

SWOT 2 — Fordi Mentorluq Platformasi
Giiclii taraflor:

“Fordi inkisaf sahosindo maragim va tocrilbbom var. Dinlomo bacarigim giicliidiir.”

Zsif taraflor:

“Platforma yaratmaq ti¢ilin texniki biliklorim yoxdur.”
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Fursatlor:

“Onlayn inkisaf dostoyinos tolobat artmaqdadir.”

Tahliikalor:

“Yeni platforma olaraq etibarliliq yaratmaq zaman alacaq.”

Motivasiya Olgiisii: “1-don 10-a Texnikas1” (5 daq)
Koug:

“Aysel, mentorluq platformasini qurmaga motivasiyan1 1-don 10-a godar neco
qiymatlondirirson?”

Miistari:

g »

Koug:

“Niya 8? Daha asag1 yox, masolon, 5 deyil?”

Miistori:

“Ciinki bu ideya moni hoyacanlandirir vo faydali ola bilocoyino inaniram.”
Koug:

“No bas vermolidir ki, bu 8 motivasiya 9 vo ya 10-a yiiksalsin?”’

Miistori:

“Texniki dostok alsam va aydin yol xaritasi olarsa, 6ziimii daha rahat hiss edorom.”

4. O — Options (Variantlarin Miiqayisasi vo Qarar) (10 daq)

Koug:

“Indi se¢im variantlarini derinlosdirok. Sencae:
* Hans1 istiqgamotda isloyondo vaxti unutursan, ‘axin’ halina diisiirson?

* Hor iki istiqgamotds ugursuzluq olsa, hansmdan 6yronmok sono daha ¢ox fayda gotiror?

* Qorxular vo manealar olmasaydi, hansi yolu se¢ordin?”
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Miistoari:

“Mentorluq. Orada daxili rahatliq tapiram. Texniki toraflor mons mane olur, amma igimdan
golon sas mentorlugun dogru yol oldugunu deyir.”

Koug (badan dili miisahidasi):

“Mentorluk haqqinda danisarkon sonin enerjin va cosgun agiq goriiniir. Bu, daxili
motivasiyanin giiclii oldugunun isarasidir. Sonco badoninin bu mesajini necs istifads eds
bilorson?”’

Miistari:

“Bali, bu mona dogru istigamatds oldugumu xatirladir.”

5. W — Will (Faaliyyat Plam1 vo Ohdolik) (5 daq)
Koug:

“Indi konkret addimlar miioyyan edaok ki, mogsadina dogru iraliloyason.”

Plan:
* “3 glin orzindo mentorluq togdimat faylini hazirla.”
* ki nofora gdéndar, onlarm rayini topla.”

* “1 ay orzindos texniki dostok ti¢lin potensial omokdas axtar.”

Koug:
“Bu plani reallagdirmaq sono neco goriiniir?”
Miistori:

“Real va algatandir. Man buna haziram.”

Vizyon Cahsmasi (Galacakdon Baxis — S daq)
Koug:

“Indi gdzlorini yum vo tosovviir et: 1 il kegib, mentorluq platformani qurmusan, dziinii harada
goriirson? No goriirson, hanst hisslor var i¢cindo?”

Miistori:
“Sohnadoyom, insanlara komoak etmisom. Gozlorim dolur, minnotdarhiq duyuram.”

Koug:
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“Bu giiclii hisslori bu giin neca qoruyub saxlaya bilerson? i1k addim nadir?”
Miistoari:

“Bugiin toqdimat faylin1 hazirlamaga baslamaq.”

Sessiyanin Baglamisi va Yeni Goriisiin Planlanmasi (5 daq)

Koug:

“Aysel, bu giin ¢ox agiq vo diiriist oldun. Sanca, bu sessiyadan an asas ns ilo ayrilirsan?”
Miistari:

“Sec¢im etdiyim ti¢lin rahatlamisam, daxili sosimi esitmigom.”

Koug:

“Novbati goriisii sizo do uygundursa 25 avqust saat 16:00 ii¢lin geyd edok. Hor hansi doyisiklik
olsa, monos bildirmoyin kifayotdir.”

Meta Reflection (Kocun Qeydlori)

* Miistorinin badon dili mentorluq sahasindo yiliksok motivasiyani gostorir.

* Motivasiya 6l¢iisii diizgiin aparild1 vo dostokloyici elementlor miioyyon edildi.
* SWOT tohlili se¢imi aydinlagdirdi vo miistori iigiin obyektiv osas yaratdi.

* Miistorinin eylem planini 6zii hazirlamasi onun daxili giiciinii vo miistoqilliyini gdstorir.
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	Durum: Müştəri seans zamanı uzun-uzadı danışır, mövzudan yayınır.

	VII. GERİBİLDİRİM VERƏRKƏN YOL VERİLƏN SƏHVLƏR
	VIII. TƏLİM TAPŞIRIĞI – ROL OYUNU
	IX. NƏTİCƏ

	PRAKTİKİ TƏLİM MÖVZUSU
	Dinləmə Təlimləri və “Güclü Sual Oyunu”
	I. TƏLİMİN MƏQSƏDLƏRİ
	II. TƏLİMİN STRUKTURU
	III. DİNLƏMƏ TƏLİMLƏRİ (3 Səviyyə)
	1-ci səviyyə – Özünü dinləmək (egosentrik dinləmə)
	2-ci səviyyə – Qarşı tərəfə yönəlik dinləmə
	3-cü səviyyə – Tam diqqətli dinləmə (empatetik və energetik)

	IV. “GÜCLÜ SUAL OYUNU” – OYUN ƏSASLI PRAKTİKA
	Oyunun məqsədi:
	Təşkilati format:
	Zaman:
	B iştirakçısı yalnız güclü suallar verməlidir. Məsələn:
	Müşahidəçi üçün qeyd forması:

	V. QRUP REFLEKSİYASI (15 dəq)
	VI. NƏTİCƏ VƏ TAPŞIRIQ

	PRAKTİKİ SESSİYA NÜMUNƏSİ (2)
	I. Dinləmə Refleksiya
	II. Güclü Sual Oyunu – Sualverən kimi təcrübəm
	III. Müşahidəçi kimi qeydlərim (digər iştirakçıya aid)
	IV. Ümumi nəticə və şəxsi dərs

	PRAKTİKİ SESSİYA NÜMUNƏSİ (3)
	Geribildirim Məşqləri: Rollu Oyunlar və Refleksiya
	I. MƏQSƏDLƏR
	II. STRUKTUR
	III. TƏLİMAT – ROLLU OYUN
	Hər dövr: 10 dəq → Sonra rollar dəyişir → Hər kəs 1 dəfə kouç rolunda olur

	IV. ROL KARTLARI – KLİENT ÜÇÜN SİMULYASİYALAR
	ROL KARTI 1:
	ROL KARTI 2:
	ROL KARTI 3:

	V. KOUÇUN TAPŞIRIĞI
	VI. MÜŞAHİDƏÇİ ÜÇÜN FORM (qısaldılmış versiya)
	VII. QRUP REFLEKSİYASI – SUALLAR
	VIII. YEKUN VƏ EV TAPŞIRIĞI

	NÜMUNƏ CAVAB (1)
	I. Kouç rolunda: SBIN modeli ilə geribildirim nümunəsi
	Rol kartı: Klient seans zamanı daim vaxtı keçirir, mövzudan yayınır

	II. Müşahidəçi kimi qeydlərim
	III. Fərdi Refleksiya
	● Geribildirim vermək sizə necə təsir etdi?
	● Hansı model sizə daha uyğun gəldi?
	● Klient rolunda nə hiss etdiniz?

	Nəticə

	KOUÇLUQ SESSİYASININ QURULUŞU: AÇILIŞ – ARAŞDIRMA – PLANLAMA – BAĞLANIŞ
	Mövzunun məqsədi:
	I. ÜMUMİ BAXIŞ: NİYƏ STRUKTUR VACİBDİR?
	II. SESSİYA STRUKTURU: 4 ƏSAS MƏRHƏLƏ
	1️. AÇILIŞ – Etibarın və Fokusun Qurulması
	Məqsəd:
	Kouç nə edir?
	Praktik tapşırıq:

	2️. ARAŞDIRMA – Mövzunun Dərinləşdirilməsi
	Məqsəd:
	Kouç nə edir?
	Praktik tapşırıq:

	3️. PLANLAMA – Fəaliyyət və Məqsəd Yönümlü Yanaşma
	Məqsəd:
	Kouç nə edir?
	Sual nümunələri:
	Praktik tapşırıq:

	4️. BAĞLANIŞ – Yekun və Daxili İnkişafın Gücləndirilməsi
	Məqsəd:
	Kouç nə edir?
	Sual nümunələri:
	Praktik tapşırıq:


	III. YEKUN BAXIŞ: KOUÇUN ROLU
	Kouçluq Müqaviləsi və Məqsədyönlülük
	I.  MÖVZUNUN ƏHƏMİYYƏTİ
	II. KOUÇLUQ MÜQAVİLƏSİ (COACHING AGREEMENT)
	1. Tərifi:
	2. Müqavilənin Forması:
	3. Kouçluq Müqaviləsinin Tərkib Hissələri:
	4. Niyə Müqavilə Vacibdir?

	III. MƏQSƏDYÖNLÜLÜK (GOAL ORIENTATION)
	1. Tərifi:
	2. Məqsəd növləri:
	3. Məqsədin qurulmasında istifadə olunan modellər:
	SMART model:

	4. Məqsəd qurmaq üçün kouçun istifadə edə biləcəyi suallar:

	IV. MÜQAVİLƏ VƏ MƏQSƏD ARASINDA ƏLAQƏ
	V. PRAKTİKİ TƏLİM TƏKLİFLƏRİ
	Tapşırıq 1: Kouçluq Müqaviləsinin hazırlanması
	Tapşırıq 2: SMART məqsəd qurma məşqi

	VI. DİSKUSSİYA SUALLARI (Təlim üçün)

	Hədəf Qurmaq və Hərəkətə Keçmənin Planlaması
	1. Mövzunun Əhəmiyyəti
	2. Hədəf Qurma Prinsipləri
	3. Hədəf Qurma Prosesi (Kouçluq Addımları)
	4. Hərəkətə Keçmənin Planlanması
	5. Kouçun İstifadə edə biləcəyi Güclü Suallar
	6. Məsuliyyət və Öhdəlik
	7. Vizual Alətlər
	8. Nümunə – Kouçluqda Hədəf Qurma və Planlama

	PRAKTİKİ SESSİYA NÜMUNƏSİ (4)
	1. Sessiyanın Açılışı (Rapport və Məqsəd Aydınlaşdırma)
	2. Məqsədin Formalaşdırılması (SMART Yanaşması)
	3. Resursların və Maneələrin Analizi
	4. Addım-addım Hərəkət Planının Qurulması
	5. Motivasiya və Öhdəlik
	6. Sessiyanın Bağlanışı və Yekunlaşdırma

	PRAKTİKİ SESSİYA NÜMUNƏSİ (5)
	Mövzu: Kouçluq Sessiyasının Quruluşu
	Alt mövzu: Simulyasiya Sessiyaları – Fərqli Sessiya Mərhələlərində Təcrübə
	Mövzunun məqsədi:
	Müddət: 90 dəqiqə
	Sessianın Gedişi və Tapşırıqlar
	1. Təlimçidən Qısa Təqdimat (10 dəq)
	2. İştirakçılarla Simulyasiya Tapşırıqları (70 dəq)
	Mərhələ 1: Açılış
	Mərhələ 2: Araşdırma
	Mərhələ 3: Planlama
	Mərhələ 4: Bağlanış

	3. Refleksiya və Qrup Paylaşımı (10 dəq)

	Əlavə Resurslar:

	NÜMUNƏ CAVAB (2)
	Mərhələ 1: Açılış (Simulyasiya Nəticəsi)
	Mərhələ 2: Araşdırma (Simulyasiya Nəticəsi)
	Mərhələ 3: Planlama (Simulyasiya Nəticəsi)
	Mərhələ 4: Bağlanış (Simulyasiya Nəticəsi)
	Müşahidəçi Qeydləri (Özüm və digərləri haqqında):

	PRAKTİKİ SESSİYA NÜMUNƏSİ (6)
	Mövzu: Kouç Planı Yazmaq və Təqdim Etmək
	Təlim Tipi: Praktiki sessiya, fərdi və qrup işi
	Təlimin Məqsədi:
	Müddət: 90–120 dəqiqə
	Lazım olan resurslar: A4 plan şablonları, flipchart, təqdimat vərəqləri, ssenari kartları
	Sessiyanın Gedişi və Tapşırıqlar
	1. Təlimçidən Giriş və İzahlı Təqdimat (20 dəq)
	Kouç Planının Əsas Elementləri:

	2. Praktiki Tapşırıq 1: Kouç Planının Yazılması (40 dəq)
	Ssenari nümunəsi (təlimçi verə bilər):

	3. Praktiki Tapşırıq 2: Kouç Planının Təqdimatı (25–40 dəq)
	4. Refleksiya və Qiymətləndirmə (10–15 dəq)

	Əlavə Materiallar:
	NÜMUNƏ KOUÇ PLAN
	Mövzu: İş–Həyat Balansının Bərpası
	Klient: Rauf Məmmədli, 28 yaş, startap rəhbəri
	Kouç: Aytac Əliyeva
	Sessiya sayı və tezliyi: Həftədə 1 dəfə, ümumilikdə 6 sessiya
	1. Klient haqqında ümumi məlumat
	2. Kouçluq məqsədi (SMART modelinə əsasən):
	3. Əsas fokus sahələri:
	4. Sessiya Planı və Gözlənilən Nəticələr
	5. Məsuliyyət bölgüsü
	6. İzləmə və qiymətləndirmə üsulları
	7. Qısa Təqdimat Mətni (Klient qarşısında təqdimat nümunəsi):

	Nəticə:
	GROW, TGROW, CLEAR, OSKAR modelləri

	1. GROW Modeli
	Açılış:
	Akronimin açılışı:
	Suallara nümunələr:

	2. TGROW Modeli
	Açılış:
	Struktur:
	Tətbiq üstünlüyü:

	3. CLEAR Modeli
	Açılış:
	Akronimin açılışı:
	Tətbiq sahələri:

	4. OSKAR Modeli
	Açılış:
	Akronimin açılışı:
	Tətbiq sahələri:

	Model Seçimində Nəyi Nəzərə Almalı?
	I. GROW Modelinə Giriş
	2. Hər mərhələnin izahı və nümunə sualları
	G – Goal (Məqsəd müəyyənləşdirmə)
	R – Reality (Mövcud vəziyyəti araşdırma)
	O – Options (Seçim və alternativlərin araşdırılması)
	W – Will / Way Forward (Hərəkət planı və iradə)

	3. GROW Modelinin Üstünlükləri
	4. Tətbiq Nümunəsi
	5. Təlim Məşqi
	II. TGROW Modelinə Giriş
	2. TGROW Mərhələlərinin Təfərrüatı
	T – Topic (Mövzu)
	G – Goal (Məqsəd)
	R – Reality (Reallıq)
	O – Options (Seçimlər)
	W – Will / Way Forward (Hərəkət Planı və Öhdəlik)

	3. TGROW Modelinin Üstünlükləri
	4. Tətbiq Nümunəsi (1)
	5. Təlimdə İstifadə Üçün Tapşırıq
	III. CLEAR Modelinə Giriş
	2. CLEAR Mərhələlərinin İzahı
	C – Contract (Müqavilə)
	L – Listen (Aktiv dinləmə)
	E – Explore (Araşdırmaq)
	A – Action (Hərəkət planı)
	R – Review (Refleksiya və dəyərləndirmə)

	3. CLEAR Modelinin Üstünlükləri
	4. Tətbiq Nümunəsi (2)
	5. Təlim Tapşırığı – Təcrübə üçün Sinif İşi
	Nəticə
	IV. OSKAR Modelinə Giriş
	2. OSKAR Mərhələlərinin Təfərrüatı
	O – Outcome (Nəticə / Məqsəd)
	S – Scaling (Ölçüləmə)
	K – Know-how (Bilik və bacarıqlar)
	A – Affirm & Action (Gücləndirmə və Hərəkət Planı)
	R – Review (Yoxlama və Refleksiya)

	3. OSKAR Modelinin Üstünlükləri
	4. Tətbiq Nümunəsi (3)
	5. Təlim Tapşırığı
	6. Refleksiya Sualları
	Nəticə (1)
	Təlimin Məqsədi:

	GİRİŞ
	1. GROW Modeli (1)
	Qısa xülasə:
	Güclü tərəfləri:
	Zəif tərəfləri:

	2. TGROW Modeli (1)
	Qısa xülasə:
	Güclü tərəfləri:
	Zəif tərəfləri:

	3. CLEAR Modeli (1)
	Qısa xülasə:
	Güclü tərəfləri:
	Zəif tərəfləri:

	4. OSKAR Modeli (1)
	Qısa xülasə:
	Güclü tərəfləri:
	Zəif tərəfləri:

	5. Müqayisəli Cədvəl: GROW / TGROW / CLEAR / OSKAR
	6. Refleksiya və Müzakirə üçün Suallar
	Nəticə (2)
	GROW Modeli əsasında Kouçluq Praktikası
	KONTEKST / Ssenari:
	GROW Modeli üzrə Sessiyanın Quruluşu:
	G – Goal (Məqsəd müəyyənləşdirmə):
	R – Reality (Reallığın təhlili):
	O – Options (Seçim imkanlarının araşdırılması):
	W – Will (Əzm və Hərəkət Planı):

	Sessiyanın Məqsədinə Nailiyyət:
	Refleksiya üçün əlavə suallar:

	Nümunə Cavab
	G – Goal (Məqsəd):
	R – Reality (Reallıq):
	O – Options (Seçimlər):
	W – Will (Əzm və Hərəkət Planı):
	Sessiyanın nəticəsi:
	Əlavə Refleksiya Sualları (Təlimdən sonra istifadə üçün):

	TGROW Modeli əsasında Kouçluq Praktikası
	Ssenari / Kontekst:

	TGROW Modeli üzrə Sessiyanın Quruluşu:
	T – Topic (Mövzu):
	G – Goal (Məqsəd):
	R – Reality (Reallıq):
	O – Options (Seçimlər):
	W – Will (Əzm və Hərəkət Planı):

	Sessiya nəticələri:
	Refleksiya və növbəti sessiyaya hazırlıq sualları:
	Nümunə Cavab (1)
	T – Topic (Mövzu seçimi):
	G – Goal (Məqsəd müəyyənləşdirmə):
	R – Reality (Reallığın araşdırılması):
	O – Options (Seçimlərin tədqiqi):
	W – Will (Əzm və Hərəkət Planı):
	Sessiya Nəticəsi və Dəyərləndirmə:
	Refleksiya Sualları (təlim sonrası üçün):

	CLEAR Modeli üzrə Kouçluq Praktikası
	Kontekst:

	CLEAR Modeli üzrə Sessiya Quruluşu:
	1️. C – Contracting (Müqavilə qurmaq və məqsədi müəyyənləşdirmək)
	2️. L – Listening (Aktiv dinləmə və empatiya qurmaq)
	3️. E – Exploring (Dərinlikli araşdırma və mənaların açılması)
	4️. A – Action (Seçim və fəaliyyət planı)
	5️. R – Review (Yekunlaşdırma və öhdəlik)

	Sessiyanın nəticələri:
	Refleksiya və müşahidə sualları (təlim iştirakçıları üçün):
	Nümunə Cavab (2)
	1. Contracting (Müqavilə və Sessiya Məqsədinin Müəyyənləşdirilməsi)
	2. Listening (Aktiv Dinləmə və Hisslərin Təsbiti)
	3. Exploring (Dərinlikli Araşdırma və Məsələnin Kökünə Enmə)
	4. Action (Hərəkət və Addım Planı)
	5. Review (Sessiyanın Yekun Dəyərləndirilməsi və Öhdəlik)

	Sessiya Nəticələri:
	OSKAR Modeli üzrə Kouçluq Sessiyası
	OSKAR Modelinin Mərhələləri üzrə Sessiya Quruluşu
	1. O – Outcome (Gözlənilən nəticə)
	2. S – Scaling (Mövcud vəziyyətin qiymətləndirilməsi)
	3. K – Know-how & Resources (Bacarıqlar və resurslar)
	4. A – Affirm & Action (Təsdiqləmə və fəaliyyət planı)
	5. R – Review (Yekun və öhdəliklərin təsdiqi)

	Sessiya Yekunu:
	Nümunə Cavab (3)
	1. O – Outcome (Nəticə: Gözləntilərin müəyyən edilməsi)
	2. S – Scaling (Qiymətləndirmə: Cari vəziyyətin təhlili)
	3. K – Know-how & Resources (Bacarıqlar və daxili resurslar)
	4. A – Affirm & Action (Təsdiq və fəaliyyət planı)
	5. R – Review (Yekun refleksiya və öhdəlik)

	Nəticə: (1)
	GROW Modeli ilə Kouçluq Sessiyası
	G – Goal (Məqsəd)
	R – Reality (Reallıq)
	O – Options (Seçimlər)
	W – Will (İradə / Yol xəritəsi)
	Sessiya Yekunu

	Həyat Çarxı (Wheel of Life) Kouçluq Sessiyası
	Sessiyanın Açılışı
	Sahələrin Seçimi və Dəyərləndirmə
	Refleksiya və Təhlil
	Fokus və Seçimlər
	Addımlaşdırma və İradə
	Sessiyanın Yekunu

	SMART Goals modeli ilə Kouçluq Sessiyası
	Sessiyanın Açılışı
	S — Specific (Konkret)
	M — Measurable (Ölçülə bilən)
	A — Achievable (Əldə edilə bilən)
	R — Realistic / Relevant (Realistik və Əlaqəli)
	T — Time-bound (Zaman çərçivəli)
	Formalaşdırılmış SMART Məqsəd
	Sessiyanın Yekunu

	Dəyərlər Kartları ilə Kouçluq Sessiyası
	Sessiyanın Açılışı
	Dəyərlərin İdentifikasiyası (Seçim mərhələsi)
	Prioritetləşdirmə mərhələsi
	Dəyərlərin Dərinləşdirilməsi (Güclü Sualvermə)
	Dəyərlərin Həyat Qərarlarına İnkişafı
	Sessiyanın Yekunu

	Sessiyanın Məqsədi
	Dialoq Forması
	Sessiya Strukturu
	Qısa Qeydlər
	Metaphor Work –  Kouçluq Sessiyası Nümunəsi
	1. Sessiyanın Açılışı və Mövzunun Dəqiqləşdirilməsi
	2. İlk Metaforanın Aşkara Çıxarılması
	3. Metaforanın Detallı Araşdırılması
	4. Metaforanın Mesajının Açılması
	5. Metaforanı Dəyişdirmə Prosesi
	6. Yeni Metaforanın Yaradılması
	7. Real Həyat Planına Keçid
	8. Sessiyanın Bağlanışı

	Sessiya Strukturu Qısa xülasə
	Disney Perspectives – Kouçluq Sessiyası Nümunəsi
	1. Sessiyanın Açılışı və Texnikanın İzahı
	2. Xəyalpərəst Perspektivi – “Hər şey mümkündür”
	3. Realist Perspektivi – “Plan və Addımlar”
	4. Tənqidçi Perspektivi – “Risklər və Maneələr”
	5. Perspektivlərin Birləşdirilməsi
	6. Sessiyanın Bağlanışı

	Sessiya Axışının Strukturu
	Laddering Technique – “Niyə?” pillələmə texnikası Kouçluq Sessiyası Nümunəsi
	1. Sessiyanın Açılışı və Texnikanın İzahı
	2. İlkin Məqsədin İfadəsi
	3. “Niyə?” pillələmə prosesi – Dərinləşmə mərhələləri
	4. İnsaytların Yekunlaşdırılması
	5. Fəaliyyət Addımlarının Müəyyənləşdirilməsi
	6. Sessiyanın Bağlanışı

	Sessiya Strukturu (1)
	ABC Modeli üzrə Kouçluq Sessiyası Nümunəsi
	1. Sessiyanın Açılışı və Modelin İzahı
	2. A – Activating Event (Hadisə)
	3. B – Belief (İnanc)
	4. C – Consequence (Nəticə)
	5. İnancları Yenidən Çərçivələmə (Reframing)
	6. Alternativ İnancın Formalaşdırılması
	7. Sessiyanın Yekun İnsaytları

	Sessiya Strukturu – ABC Modeli
	OSKAR Modeli üzrə Kouçluq Sessiyası Nümunəsi
	1. O – Outcome (Nəticə / Məqsəd)
	2. S – Scaling (Şkala üzrə Qiymətləndirmə)
	3. K – Know-how (Bilik və Bacarıqlar)
	4. A – Affirm & Action (Təsdiqləmə və Fəaliyyət Planı)
	5. R – Review (İcmal / Yoxlama)

	Sessiya Strukturu – OSKAR Modeli
	TRANSFORMATİV MODELƏR
	Mövzular:
	1. GESTALT KOUÇLUĞU
	Qısa Tərif:
	Əsas Prinsiplər:
	Kouçluqda Tətbiqi:
	Alətlər:
	Nəticə:

	2. TRANSFORMATİV KOUÇLUQ
	Qısa Tərif:
	Əsas Prinsiplər:
	Kouçluqda Tətbiqi:
	Alətlər:
	Nəticə:

	3. ONTOLOJİ KOUÇLUQ
	Qısa Tərif:
	Əsas Prinsiplər:
	Kouçluqda Tətbiqi:
	Alətlər:
	Nəticə:


	Müqayisəli Cədvəl: Üç Modelin Xüsusiyyətləri

	Gestalt Kouçluğu
	I. Giriş: Gestalt nə deməkdir?
	II. Gestalt Kouçluğunun Fəlsəfəsi
	III. Kouçluqda Gestalt Yanaşmasının Məqsədi
	IV. Gestalt Kouçluğunun Strukturu
	1. Kontakt Qurmaq
	2. Fərqindəlik Yaratmaq
	3. Təcrübə və Eksperiment
	4. Məsuliyyətin Qəbul Edilməsi

	V. Kouç üçün Rəhbər Prinsiplər
	VI. Tipik Gestalt Texnikaları
	VII. Gestalt Kouçluğu ilə Digər Modellərin Fərqi
	VIII. Gestalt Kouçluğunun Tətbiq Sahələri
	IX. Klientlərə Dəstək Üçün Gestalt Sualları
	Nəticə
	Gestalt Kouçluğunda Ən Çox İstifadə Edilən Texnikalar
	1. Boş Stul Texnikası (Empty Chair Technique)
	2. “Burada və İndi” (Here and Now) Yanaşması
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	Sessiyanın Bağlanışı və Refleksiya

	Sessiyada İstifadə Olunan Texnikalar: (1)
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	3. SOTE Metodunun Kouçluqda Üstünlükləri
	4. SOTE Planı Nümunə Cədvəli
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	8. Səbəb Nəticə Şəbəkəsi (Cause–Effect Map)

	4. Praktiki sessiyada vizual alətlərdən istifadə üçün tövsiyələr:
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