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9moayin Miihafizasi va Koucluq Prosesinin Taskil Edilmasi

TERMINLOR, SIMVOLLAR VO QISALTMALAR

FOVQALAD® VOZIYYOT: Is yerindo vo ya is yerinin bir hissesindo yarana bilocok yangin,
partlays, tohliikoli kimyovi maddolordon yaranan sizma, tobii folakot kimi tocili miidaxilo,
miibarizo, ilkin tibbi yardim va ya evakuasiya tolob edon hadisalori,

BODON DILI: insanlar arasinda olan miinasibotlords iiz ifadaleri, mimikalar, baxislar, bas, al, qol,
ayaq, durus formasi, sos tonu vo danisiq torzi kimi badons aid mesajlarm hamisini,

CANLANDIRMA: Uygun kougluq texnikalar1 ilo miistorinin ¢atmagq istodiyi hodof anin1 yagamasini
tomin etmayi,

AKTIV DINLOMOK: Miistorinin ifadslorindon hom sifahi, hom do yazili mesajlar1 diizgiin sokildo
anlayaraq ona geridoniis vo oks etdirorak bildirmayi,

MOXFILIK SIYASOTI: Koucglug prosesi zamani miistoriyo aid soxsi vo ya korporativ xUsusi
malumatlarin miistorinin icazasi olmadan ticiincii soxslorlo paylasilmama qaydalarini,

FORDI GORUS: Kouclug xidmotinin gdstorildiyi sessiyanm hor birini,

GUCLU SUALLAR: Miistorinin inkisaf vo holl yollar1 axtarisinda 6zini kosf etmosi, horokoto
kegcmosi, diisiinmosini tomin edon vo diisiinmoys tosviq edon suallari,

ISCO: Beynolxalq Standart Peso Tosnifatini,
OM: Omoyin Miihafizosi,

KOUCLUQ GUND®OLIYI (MOVZUSU): Miistorinin fordi goriislordo damismaq vo
aydmlagsdirmaq istodiyi movzularin hor birini,

KOUCLUQ XIDMOTI: Miistorinin potensialiin {izo ¢ixarilmasi, yasam hodoflorinin diizgiin
miioyyan edilmosi iiglin koug¢ vo miistori arasinda qurulan planl inkisaf slagosini,

METAFOR: Ifadolorin tosirini vo rahat basa diisiilmoesini tomin etmok ii¢iin maraq vo ya bonzotmo
naticosindo dogru monasindan konar istifads edilon anlayisi,

MUSTORI: Kouglug xidmetinin gostorildiyi soxsi,
RISK: Tohliikodon yaranacaq itki, zodo vo ya diger monfi naticonin bas vermo ehtimalini,

TOHLUK®: s yerindo mdvcud olan va ya konardan galo bilacak, is¢iys va ya is yerino zorar vo ya
itki vera bilocok potensialini,

VIZUAL ISLOMB®: Canlandirma va ya alaqali digor texnikalarla soxsin golocokds yasamagq istadiyi
sort vo vaziyyatlori torif etmasi istigamatinds kougluq caligmasini,

YASAM COMBORI: Miistorinin yasam saholorini birga tosvir etmok igiin istifads edilon kouglug
vasitasini,

ifada edir



1. PESO TOQDIMATI
11. Pesd Toqdimati

1. Koug (Saviyys 6) miistorinin potensialinin izo ¢ixarilmasi, yasam hodaflorinin diizgiin
miioyyon edilmasi tigiin foaliyyat plan1 hazirlayan, miistorinin foaliyyato ke¢masini tomin
edorok foaliyyot prosesini izloyon, miistorinin soxsi vo professional potensialini
reallasdirmaga istigamotlonmis forqindslik, inkisaf vo hall yolu se¢imlorini artiraraq bu
istigamotdo dostokloyici islori hoyata kegiron pesokar soxsdir.

2. Koug (Saviyys 6) islorini amayin miihafizasi, otraf miihitin qorunmasi, miivafiq hiiquqi
proseslor vo keyfiyyot standartlarina uygun icra edir. Kougluq xidmotlori ilo bagl
togdimat foaliyyatlori, miigavilo vo maliyyo masololorinin icra edilmasi, is proqraminin
yerino yetirilmosi vo molumat tohliikosizliyinin tomin edilmosi kimi isin togkili
foaliyyotlorini hoyata kecirir vo pesokar inkisafi ilo olagoali foaliyyot gostorir.

12. Pesoanin Pesd Siniflondirilmo Sistemlorindaki
Yeri

PESONIN  AZORBAYCAN  RESPUBLIKASININ  DOVLOT  TOSNIFATI
MOSGULLUQ TOSNIFATINDA TOISNIFAT KODU: 2635 Sosial problemlor vo
maslohatlor iizro pesokar miitoxossislor.

PESONIN AZORBAYCAN RESPUBLIKASI 1QDISADIYYAT NAZIRLIYI YANINDA
DOVLOT VERGI XIDMOTI TOROFINDON IQDISADI FOALIYYOT NOVLORININ
SIYAHISINDAKI FOALIYYBT KODU: 9609011 Insan potensialinin iizo ¢ixariimasi, yasam
hadaflarinin diizgiin miiayyan edilmasi va sair bu kimi sahalords maslohatlorin verilmasi iizra
xidmat.

1a Is Saraiti va Sartlori

Koug (Saviyya 6); kouglug prosesino uygun xiisusiyyotds, oksor hallarda bagli mokanlar vo ofis
miihitindo isloyir. Umumilikdoe, miistaqil peso statusunda va ya bir toskilatin strukturunda xidmet edirlor.
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Xidmot verdiyi miistorilor fordi vo ya korporativ ola bilor. Pesoya bagli peso xostoliyi vo istehsalat
qozasi risklori azdir. Is toloblori vo miistori toloblori soyahat etmoyi zoruri edos bilor. Pesoya bagli yarana
bilocak risklorlo yerinds miibarize aparilir vo zoruri amayin miihafizosi tadbirlorine riayst edilorok bu
risklor aradan qaldirilir.



2.KOUCLUQ PESO PROFILI

21, Vozifalar, Proseslor, Ugur Meayarlar, Pesa Biliklori va Totbiq Bacariqlari

sokilda istifads edir.

Vozify A. 9moyin miihafizasi vo atraf mihitin qorunmasi ils bagh qaydalari hayata kegirmak
Omoliyyatlar Ugur Gostaricilori
Pesokar Biliklor vo Tacriiba Bacariglan
Kod Aciglama Kod | Aciqlama
[s prosesinin xiisusiyyatlorindon vo ya is mokaninin 6ziinden L £9Vq911ad9£allllar novlori vo
All gaynaglanan risk vo tohiika voziyyatlorindo mivafiq soxs ya da Gvgolads hallar zamam
Tohliikasiz vo saglam bolmolore molumat verilir. ) davranis gaydalar:
i . Alat, cihaz va avadanhgqlarin tahliikasiz
Al omok metodlarmi tatbiq _ . . . . s
etmok A1 Istifado olunan Vaflts, lava21r.na.t Vo ava(.ianhqlarl tolimatlara vo toskilat istismart iizra tolimat vo prosedurlar; bu
prosedurlarina uyZun olaraq istifado edir. toloblarin istehsalat proseslaring tatbiqi
L e . 3. I3 miihitindo movcud olan risk va tohliik
A.1.3 | ©OM movzusundaki hilqugi ve is mihitins aid qaydalar1 totbiq edir. asmfﬁlllgrli nee Vo Tt
- y | 4. Is miihitindo risk vo tohliikalorin
A21 | Fovgolado hallar zamani ¢ixis vo ya qacis planlarma uygun horokat edir. miioyyonlosdirilmosi iisullart vo
) ) A2 [s yerindo bas veron qoza hallarinda solahiyyatlori ¢orgivesindo texnologiyalari
A2 Fovc'lsla(.is hallar uzre 2| miloyyen edilmis prosedurlar1 icra edir. 5. Enerji somaraliliyinin tomin
' tadbirlori hayata kegirmok edilmoasi va resurslardan ganastli
A.2.3 | Fovgolads hallar zamani miidaxilo mogsadile févgalada hallar grupu ile istifads todbirlori
alago saxlayir. 6. Omoyin miihafizosi vo is tohliikosizliyi
. sahosinds igogétiiranlorin va is¢ilorin
A3l Is miihitinde yaranan ekoloji tullantilarmn vo tokrar emala yararli hiiquq vo vozifalori, homginin hiiqugi
Otraf milhitin miihafizesi "~ | materiallarin diizgiin yers tohvil verilmosini tomin edir. mosuliyyotlori
A3 tadbirlorini hayata 7. ©Osas tullantilarin idars olunmasi
kegirmok
A32 Enerji, istehlak materiallar1 va digar resurslardan genastli va somorali




Vazifa

B. Isin toskili va planlasdirilmasim hayata kecirmok

Impliyyatlar Ugur Géstaricilori
Pesokar Biliklor vo Tacriibs Bacariglan
Kod Agiglama Kod | Agiglama
Rogomsal va ¢ap mediast vasitolorinds pesosini, 6zinii vo xidmotlorini | &+ Xidmatin toqdimatt Gsullart
B.L1 | hodof auditoriyast, mohsul gesidi va faaliyyat saholorine uygun olarag | 2+ 1°qdimat sanadinin hazirlanmast
boyan edir. 3. Kouglug ilkin goriis prosesi vo mozmunu
P Al mistorilorls (7= Srislor kecirarok. miisrilorin Golablor 4. Is programinin hazirlanmasi
B.12 otens(;a mu;te.rl acrl 9 u?-uzs goris alr ecirara ?rpustsr.ii armlta.a. AN | 5 ¢ codvolinin tortib edilmosi
Toaditn etdivi Vo ?q 1rg.et iyi xidmotlors uygun olaraq pesosini vo xidmotlorini 6. Molumat toplama monbolori va
B.1 .gq 1m e. 1 togdim edur. metodlar1
xidmotlari tanitmaq Hodof auditoriyasi1, mohsul ¢esidi vo faaliyyat istiqamotlori nazoro 7. Xidmot toklifi vo miiqavilosi ilo
B.1.3 | alinmag]la, togdimat materiallarmi (al voroaqi, brosiir, vizit karti, bagli hiiquqi va texniki taloblor
togdimat, sosial media hesab, internet sohifasi vo s.) hazirlayr.
Ixtisas sahosi, pesokar tocriibasi va istirak¢ilarin profili nozoro
B.1.4 | alinmagqla, toplanti, sorgi, kongres va bu kimi digor todbirlor vasitasilo
qarsiligh alagolor sobokosini formalagdirir.
B21 Miistorinin talobi vo Umumi xiisusiyyatlori barade malumat aldo etmak
- magsadils ilkin goriis kegirir.
Aparilmus ilkin goriistin naticaloring asasan xidmaotin sortlorini, maliyys
B.2.2 | torofini, miimkiin icra miiddatini, magsadlari, xidmatin toxiro salma vo
. L. lagv etma sartlorini, yerini, mozmununu va prinsiplorini miisyysn edir.
Kougluq xidmeti tigiin _ i _ i
toklif vo miigavilo Miiayyan etdiyi movzular {izrs toklif sonadini méveud maliyys vo
B.2 prosesini hoyata kegirmok B.23 hiiqugi norma va gaydalara uygun sokilds yazili formada hazirlayir.
B.24 Xidmaot alan torafin milayyon edilmis sortlori tasdiglomasi asasinda,
- zaruri diizolislori vo doyisikliklori hoyata kegirir.
B25 Taroflor arasinda toklif marholasinds razilagdirilmis mazmun, maliyya
- sortlori va qiivvads olan hiiqugi norma vo qaydalar asasinda miiqavila
layihasini tortib edir.
B.2.6 | Miiqavils torafi (taraflari) ilo garsiligh razilagdirma aparmagla
miigaviloni imzalamagq ti¢iin rosmilogdirir.
_ B.3.1 | Sexsitogvimi vo miistarilorin sortlorine uygun olarag is vaxtlarini
B3 Is programi hazirlamaq miioyyonlogdirir.
' B.3.2 Miistarilorlo bagladigi miiqavilo sortloring asason goriislori vo digor

kougluq foaliyystlorini is saatlar1 daxilinds planlagdirir.




Vazifa

B. Isin taskili va planlasdirilmasim hoyata kecirmok

Impliyyatlar Ugur Géstaricilori
Pesokar Biliklor vo Tacriibs Bacariglan
Kod Agiglama Kod | Agiglama
i miihitinin va istifado B.41 Is rfluhltlnl hayata.kegl.rﬂacak koucluq faaliyyatinin xiisusiyyatlorina 1. Kougluq foaliyyetlorino uygun is
. o uygun olaraq toskil edir. toskilatinin qurulmast
olunan materiallarmn togkili ; . . .
. - - —— — - - 2. Xidmot proseslorins dair geydiyyat
B.4 vo soligoys salinmasi Icra edilocok koucluq faaliyyatine uygun is materiallarii (vizual, ¢ap vo sonadlosdirmo idarogiliyi
B.4.2 | materiallari, texniki avadanliq ve s.) is mithitinde hazir voziyyotdo 3. Molumat tohliikosizliyi va }s,axsi
sa?ilaylr. - - — — molumatlarin qorunmast
Xidmat proseslorine dair toklif, goriisma, miisteri, hesabat, sorgu, 4. Xidmot proseslori ilo bagli maliyyo
B.5.1 | sikayat, miiqavilolor vo S. digor masalalori shato edon soxsi geydiyyat prosedurlart
Xidmot proseslorinin sistemini formalagdirir.
B5 geydiyyatinin B.5.2 Xidmaot proseslorina dair molumat vo sonadlari geydiyyat sistemino
aparilmast e uygun olaraq qeydo alir.
B5.3 Apardig1 geydiyyatlari yaratdigi sistemo uygun olaraq ehtiyat niisxasini
- ¢ixarmagqla arxivlogdirir.
B6.1 Kougluq xidmatlarins dair maxfilik siyasotini soxsi vo moxfilik
"7 | hiiquqlar, hiiquqi gaydalar va pesokar prinsiplars asaslanaraq miioyyan
edir.
B6 Miistori molumatlarinmn B.6.2 | Moxfilik siyasotini miiqavilods bayan edir.
' tohlitkasizliyinin tomin 5.6.3 Moxfilik gorgivosine daxil olan miistori melumatlar Uiclin arxivindo hom
edilmosi 2 | rogemsal, ham do ¢ap olunmus formada mivafiq tohliikesizlik tadbirlarini
totbiq edir.
Maxfilik gar¢ivasina daxil olan va saxlanma miiddoti bitmis raqamsal va
B.6.4 . . . .
cap olunmus sonadlori moxfiliyin qorunmasini tomin edacok sokildo
mohv edir.
B71 Xidmetin maliyys doyarini 0z ixtisas soviyyesina, xidmat géstordiyi
o taraflora va bazar goraiting uygun olaraq miiayyan edir.
B.72 Gostarilon xidmatin biidcasini vo 6danis sortlarini miistarinin
Maliyyo prosedurlarinmn -f-2 | vaziyyatina vo xidmatin ndviine uygun olaraq miioyyan edir.
B.7 yerino yetirilmasi 573 Gostardiyi xidmetin fakturalandiriimas va vergiyo calb edilmosi ilo
12| bagli amsliyyatlart mévcud ganunvericiliyin taloblorine uygun olaraq
hoyata kegirir.
B.7.4 | Maliyya prosedurlarinin qanunvericiliys uygun sokilds geydiyyata

alinmasini tomin edir.




Vazifa

C. Kouclug prosesina baslamaq

Impliyyatlar Ugur Géstaricilori
Pesokar Biliklor vo Tacriibs Bacariglan
Kod Agiglama Kod | Agiglama
C.1.1 | Mistari ilo miinasibatlords effektiv dinloms Usulundan istifads edir. 1. Aktiv dinlomok
L - . o 2. Boadan dilindan istifads etmok
C.1.2 | Miistorinin badon dili vasitasiylo verdiyi mesajlar1 tohlil edir. ocon drindan 1striads eims
3. Sual vermok
C.1.3 | Kouglug prosesinds 6z badan dilini mogsado uygun olaraq istifads edir. | 4, Roy bildirmok
C1l Kouglug miinasibati C.1.4 | Kouglug giindominin magsadine uygun olaraq tosirli vo S Fa.r-d1 goruy vo molumat toplama texnikalar:
qurmaq istigamotlondirici suallar (giiclii suallar) verir. 6. Miistori prqflll y.arat.maq
. - - .. 7. Kouglug miigavilosi baglamaq
C.1.5 | Miistoridon oldo edilon molumatlara vo miioyyon edilmis mogsodo
uygun roy verir.
Miistori barodo miisahiba vo molumat toplama texnikalarindan istifado
C21 | tmoklo miioyyan edilmis moqsado uygun molumatlar toplayur.
C.2.2 | Korporativ miigtorilorlo bagh mivafig qurumlarin monbolarindon
molumat toplayur.
C23 Miistarini tanimaq magsadi ilo (masalon, “hayat ¢arx1”,
Cc2 Miistorini tanimaq = | “vizuallagdirma”, “vizion tizorinds is” va S.) kouclug alat vo
texnikalarint totbiq edir.
Miistarinin xiisusiyyatlori (dyranma torzi, yronmo mohdudiyystlori,
C.2.4 | yanasmasi, giiclii vo zaif toraflori, imkanlart vo potensiallary, riskli
- saholari, doyorlari vo S.) barads aldos etdiyi molumatlari tohlil etmoklo
miistari profilini formalagdirir.
Miistorinin 6z solahiyyat vo imkanlar1 hiidudlarimdan kenarda xidmot
C.2.5 | ehtiyaclarmm oldugunu miigahids etdikds, bu barads miistoriys agiq
sokildo molumat verir vo milvafiq saho {izra miitoxassis royi almasini
tovsiys edir.
C31 Miistori ilo asas is movzusu, inkisaf sahalori va isin hoyata kegirilma
Kouclug-fordi goriis = | sortlori (tarix, yer, goriislorin say1 v s.) barads raziliq olds edir.
. miiqavilosi baglamaq
C32 Raziligin mozmununu miistoriys yazili va ya sifahi formada toqdim

edirok kougluq-fordi goriis miigavilosi baglayur.




Vazifa

D. Kouglug prosesini icra etmok

Impliyyatlar Ugur Géstaricilori
Pesokar Biliklor vo Tacriibs Bacariglan
Kod Agiglama Kod | Agigqlama
Miistorinin hodoflorini D.1.1 | Mistorinin fardi goriis giindsliyinin hazirlanmasinda ona yardim 1. Fordi g('.jriis glindoliyinin hazirlanmasima
D.1 miloyyan etmosini gostorir. rohbarlik etmak . .
dostoklomok D12 Miistorinin fordi goriis giindaliyinin mozmununa uygun sullardan 2. Hgdgfmugyy?nl%dlrmg texnikalart
"= | istifado etmoklo hadoflarinin miioyyon edilmosina dostok gostorir. 3. Kosf mogsadilo suallar vermo
. . ; — ; — ; 4. Oks etdirmo vo imumilogdirmo
Miistorinin méveud voziyystini vo hadaflorine ¢atmaq U¢lin yerino . ; .. )
D.2.1 | yetirmsli oldugu foaliyyatlori miioyyan edorok, uygun texnika vo 5. Vaziyyat qumgtlgndl.rllmgm aparmaq
Miistorinin foaliyyot tisullardan istifado edorok hodofs ¢atmasini tomin edir. 6. Hodofo catma strategiyalari
7. Prioritetlogdirma
D.2 plannt hazirlamasma vo D.2.9 Miistarinin hadaflarins ¢atmagq tglin icra addimlarinin ardicilliq vo 8. Zamanmn isdare edilmosi
formalagdirmasma dostok | D-£-£ | yioritetlik qaydasinda siralanmasini tomin edir. ' .
olmagq — i - - 9. Foaliyyat plani hazirlamaq
D23 Miistorinin foaliyyst planini hoyata kecirmok vo ilk addim1 atmaq 10. Miistorini motivasiya ctmok
- istigamatindoki gorarliligini uygun kougluq texnikalar1 ilo dostokloyir vo B . e .
giiclondirir. 11. Miistorinin mosuliyyat gétiirmosini tomin
— . — etmok
Miistorinin hazirladig1 faaliyyst planini mitoyyen etdiyi addimlara uygun 12. Miistorinin inkisaf prosesini izlamok
D.3.1 | sokilds taqvimlogdirmasing, 6hdalik gétiirmasing, tapsiriglari yerina '
yetirmasing vo prosesin izlonmasina miixtalif kougluq tisullar ilo dostok
. olur.
Miistorinin horokata ST - - ; <
D3 kecmosini vo miiayyen Miistarinin foaliyyat planini hoyata kegirmasi zamani ugurlu
’ etdiyi addimlar hoyata D.3.2 | niimunoalorin aragdirilmasi, ke¢cmis nailiyyatlorin xatirladilmasi vo
kegirmosini tomin etmak magsada ¢atdigda alds edilocok ugurun tasovviir edilmasi kimi kouglug
texnika va tisullarindan istifads edorak 6ziins inaminin giiclondirmasina
dastok olur.
D33 Miistorinin soxsi voziyyatinda va gozlontilorinds bas veran
- dayisikliklora uygun olarag onun hodof va faaliyyst planlarini yeniden
qurmasina va uygunlasdirmasina dostak olur.
Miistarinin inkisaf Har goriismoanin avvalinds, miistari ilo birlikde onun faaliyyat
prosesini izlomok planindaki addimlara asason ovvalki sessiyada qobul etdiyi gorarlari,
va doyarlondirmak D.4.1 | alds etdiyi naticalari, yerina yetirdiyi tapsiriglari, eloca do hadofa
bagliliq vo motivasiya soviyyasini birgs doyarlondirir vo miizakirs edir.
D.4 Prosesin névbati marhalalarinds koug, miistari ilo birlikdo is
' D.4.2 mOvzusunun vo miioyyon edilmis mogsadlorin aktualligini, iraliloyis

saviyyesini, koucgluq prosesindon faydalanma vo davametmo
vaziyyatini, eloca da istifads olunan kouglug metodlarinda dayisiklik
zaruratini qiymotlondirarak ara doyarlondirmalar aparir.
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Vazifa

D. Kouglug prosesini icra etmak

Impliyyatlar Ugur Géstaricilori
Pesokar Biliklor va Tacriibs Bacariglan
Kod Ag¢iglama Kod | Agiglama
Kougluq prosesi miistoridon irali golon hor hansi sobabo — mosalon,
maliyys vo ya psixoloji amillora, motivasiya soviyyasinin azalmasia 1. Miistori roylorini tohlil etmok vo
D.5.1 | ve ya koug torafindan irali siiriilon asasli sobablora gors miigavilods . .
. o qiymatlondirmak
miioyyan edilmis miiddstdon avvel dayandirilmali oldugda, koug bu T .
D5 Kougluq barado miistorinin ray vo toassiiratlarini dyranir. 2. Kgugluq mugav1lasl ilo lagali hiiquai vo
: prosesini etik mohdudiyyatlor
dayandirmaq 3. Kougluq prosesinin miistarinin
Koug, miistori ilo birlikds kougluq prosesi gargivasindo miioyyan inkigafindaki tosirini tohlil etmok vo
D.5.2 | edilmis mozmun, hadoflor vo foaliyyst planinin icra voziyystini birgo qiymotlondirmok

doayarlondirir vo naticalori miizakirs edir.
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Vazifa

E. Kouglug xidmotinda keyfiyyati tamin etmok

I9moliyyatlar Ugur Gostaricilari
Pesokar Biliklor va Tacriibs Bacariglan
Kod Agiglama Kod Agiqlama
Gostordiyi koucluqg xidmatlarinin névi, miistarilori va Umumi saat 1. Kouglug x1dm.9t19r1 119. alaq?h geyd vo
E1l1 . . molumatlarin idars edilmasi
miqdar1 barodo molumatlart qeydiyyata alir.
2. Hadoflarin giymatlondirilmasi va inkisaf
Gostordiyi Pesokar magsadlori ilo geydiyyat naticalorini miiqayiso edarok, 6z strategiyasinin hazirlanmasi
E.l1 | xidmatlorin El2 inkisafi vo pesokar inkisaf istiqamotlori iiciin noticolor ¢ixarr. 3. Kouglug xidmatlarins dair tasir analizinin
gedisatini izlamoak aparilmasi
Oldbo etdiyi noticolordon pesokar inkisafini vo xidmat proseslorinin
E13 tokmillosdirilmoesini tomin etmok moqsadils istifads edir.
E21 Hor fordi goriisiin sonunda, goriis mévzusu vo miioyyan edilmis
o hadoflor asasinda 0z performansini giymotlondirir vo tohlil edir.
Oz faaliyyatini
E2 dayarlendirmak va tahlil o o )
etmok E22 Kouglug prosesinin sonunda 6z performansini, miistorilorindoki

inkisaf soviyyasina gora qiymotlondirir.
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Vazifa

F. Pesokar inkisaf foaliyyatlorini hoyata kecirmok

Impliyyatlar Ugur Géstaricilori
Pesokar Biliklor vo Tacriibs Bacariglan
Kod Agiglama Kod Agiqlama
i . . ] ) ) 1. Tadgiqat Usul va texnikalar
Oz foaliyyat sahosi ilo bagli tolim ehtiyaclarini rohbori (vo ya 2. Molumat miibadilosi vo solahiyyatlorin
F11 superviziya edon soxslo) miizakirs edorok miioyysnlosdirir. otiiriilmoasi proseslori
3. Fordi tolim ehtiyacinin tohlili va
Tolim ehtiyaclarina uygun olaraq dovri va ya bir dofalik tolimlori qrymat ar{dlrl fmest . .
Fordi pesokar inkisafi F.1.2 3 o . 4. Kouglug usul, texnikalaria dair melumat vo
aragdirir vo uygun olanlarinda istirak {i¢lin miiraciot edir. lori izlomok . londirmak
F1 sahasinda islor aparmagq moanbalori izlomok vo qiymatlondirme
5. Kariyera inkisafl proseslori
Pesokar vo soxsi inkisafi Uiglin zoruri olan todgiqat vo arasdirma 6. Pesokar portfelin formalasdirilmasi,
F.13 foaliyyatlorini hayata kegirir. qiymoatlondirilmasi va yenilonmasi
F.l14 Kouglug xidmatlori ilo bagli yeni texnikalar1 vo yeniliklori izloyir.
Birlikds isladiyi F.2.1 Bilik va tocriibasini birlikde islodiyi soxslorle paylasir.
F.2 soxslarin pesokar
inkisafina t5hfs vermok F22 Masuliyyat dasidig proseslor va tatbiglarlo bagli malumatlandirict

va onlarin potensialini
inkisaf etdirmoays dostok

olmaq

goriislor vo tolimlor toskil edir.
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2.2. Istifada olunan alat, vasits vo avadanhqlar
Komputer va onun avadanliglar: (printer, skaner, xarici yaddas dasiyicisi va S.)
Olaqo vasitalori (telefon, videokonfrans sistemlori, faks, internet baglantisi va s.)

Manba va totbiq sonadlori (Umumi formalar, prosedurlar, is tolimatlari, kollektiv va fordi amok
miiqavilalori va s.)

Kargiizarliq lovazimatlari (kagiz, golom, dolikagan, zimba vs S.)

Ofis avadanliqlar1 vo goriis otag Uglin texniki tominatlar (fotokopiya aparati, proyeksiya cihazi,
sonad mahv edon aparat, kalkulyator, kilid sistemi olan sonad dolab1 va S.)

Optik vo rogomsal geyd goriintiiloms cihazlar (fotoaparat, videokamera va s.)

23. Bacariq vo Davramislar

Bilik, tocriiba va solahiyyatlori ¢argivasinds xidmat gostormoak.

Is vaxtmi somorali vo mohsuldar sokildo istifado etmok.

Din, dil, irg, mozhob, siyasi baxis va cinsiyyat Kimi movzularda ayri-seckilik etmamak.
Soxsi gigiyenaya digqot yetirmok.

Kouglug xidmatlorinds maraq toqqusmasindan (gixar garsidurmasindan) ¢okinmok.
Kougluqg xidmatlorindo moxfiliya xiisusi diggot gostormoak.

Kouglug xidmatlorindon gézlontilori real va agiq sokilds ifads etmok.

Peso etikas1 qaydalarina uygun davranmagq.

Miistori molumatlarinin gizliliyine dair hliqugi va etik mohdudiyyatlors riayat etmok.
Miistorini soxsi fikirlori istigamstinds yonlondirmomak.

Miistorini mithakimo etmomok.

Sakit va sabirli olmag, problemlorin halli Gglin konstruktiv yanagmalar gostormak.

Istehlakg1 hiiquglarma hérmetlo yanasmag.
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KOUCLUGUN TARIXI, TORIFLORI VO
NOVLORI

|. KOUCLUGUN TARIXi - ZAMANLA FORMALASAN
PESO
1.1 Antik dovrdos baslangic — Sokratik asaslar

Kouglugun on dorin falsofi kokii qodim yunan filosofu Sokratin dialoglarina gedib ¢ixir. Sokrat
insanlara 0z biliklorini asilamirdi, oksino suallar verarok onlarin 0z diisiinco sistemini oyadirdi. Bu,
sonradan “Sokratik metod” adlandirild1 vo kouglugun osas siitunu olan giiclii sualverma va refleksiya
bacarigini formalasdirdi.

Sokratin prinsipi: “Man heg no bilmirom. Sono kdmok edocoyom ki, son 6z(in tapasan.”

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

Miasir monada kouclug idman sahasinda baslamisdir. ABS-da tennis mosqgisi Timothy Gallwey,
“The Inner Game of Tennis” (1974) adli kitabinda asagidaki fikri irali siirdii:

“Insan 6z daxili tangidgisini susturanda va &ziina mane olmamagi dyronanda, potensiali sorbost
buraxilir.”

Buradan belo natico ¢ixdi: Insan oz daxili diisiincalori va qorxulart ilo masgul oldugda, performansi
azalir. Gallwey idmangilara texniki gostoris vermokdonso, onlara fokuslanma, 6ziinii miisahido vo
daxili oyunla bagli suallar verirdi.

1.3 Biznes va fardi inkisafda yayilmasi (1980-2000)
Sir John Whitmore — GROW modelinin miiallifi
e Whitmore Gallweyin yanagmasini biznes miihitins gatirdi.

e Kouglugu idaragilorin 6z gorarlarini vermosi U¢iin bir tarafdashq prosesi kimi tagdim etdi.
e GROW modeli: Goal — Reality — Options — Will

Thomas Leonard — kouglugun qurumsallagsmasi

e Leonard 1990-c1 illords ilk koug tolim morkozlarini vo beynalxalq kougluqg toskilatlarmi
(Coach U, ICF) qurdu.

e Kouglugun psixoterapiya vo maslohotdon farqli bir saha kimi taninmasinda rol oynadi.

1.4 Pesokarlasdirma va beynalmilallasma (2000-2020)

Kouglugun peso kimi formalagmasi osason U¢ toskilatin foaliyyati ilo siirotlonmisdir:
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Taskilat Qisa Tosviri

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

EMCC (European Mentoring and|Avropa moarkazli, arasdirmalara asaslanan yanagma toqdim
Coaching Council) edir.

AC (Association for Coaching) Pesokar Uzvlik vo tolim keyfiyyati standartlar1 toqdim edir.

1. KOUCLUGUN MUASIR TORIFLORI - MAHIYYOTI
NODIR?
2.1 Fundamental anlayis:

Kouglug — fordi vo ya qrupun 6z resurslarim vo potensialim kosf etmosi, 6z hadaflorina dogru
forqindalik vo masuliyyatlo horokot etmosi iiglin aparilan strukturlasdirilmis torafdashq
prosesidir.

2.2 Farqli tariflor:

Moanba Torif

Kouglug — fordin soxsi vo pesokar potensialint maksimum soviyyads agmaq dgiin

ICF yaradici1 vo diisiindiiriicti torofdashqdir.

Whitmore Kouglug— insanlarin performansini artirmaq ¢lin 6yronmoys mane olmamagqdir.
EMCC Kouglug — magsadydnli, etik va inkisaf yonimli professional miinasibotdir.

2.3 Tariflorin ortag noqtalori:
e Insanin i¢indoki cavablara inanmagq
e Gicli sualverms vo aktiv dinlomo
e Oyronmo, doyisiklik vo natico

e Mosuliyyatin va togobbiisiin insanda qalmasi

111. KOUCLUQ NOVLORI - TOTBIQ SAHOLORI
3.1 Hayat kouclugu (Life Coaching)

e Soxsi mogsadlor, 6zUni tanima, balans vo xosbaxtlik

e Mosolon: “Hoyatimda noys prioritet vermoliyom?”, “Isim vo soxsi hoyatimi neco
balanslagdirim?”

3.2 Karyera kouclugu

o Karyera planlamasi, iso kecidlor, bacariqlarin askarlanmasi

e Mosoalon: “Yeni sahoys kegmoliyommi?”, “Is miihitinde doyarlorimo uygun olan nadir?”
3.3 Biznes kou¢lugu

e Sahibkarhq foaliyyati, strateji planlasdirma, risklorls iglomok

e Mosolon: “Omokdaslarla miinasibatlorimi neco giliclondirim?”
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3.4 Liderlik kouclugu

e Liderin vizyonu, komanda yonlondirma, liderlik doyarlori

e Mosolon: “Hanst liderlik Uslubu monim tobistima uygundur?”

3.5 feraedici kouclug (Executive Coaching)

e CEO va yiiksok saviyyali rahbarlor Uiglin gorarvermo, strategiya va tozyiqlorls islomo

3.6 Komanda kouglugu

e Komandadaxili dinamikalar, rola ssaslanan omokdasliq, qarsiliqli inam

IV. KOUCLUQ VO DIGOR YANASMALAR ARASINDA
FORQ

Yanasma | Kougluq Mentoring Psixoterapiya | Maslahatgilik

Fokus Golacak va hadaflar | Tacriibs paylasimi | Kegmis travmalar | Problems hazir cavab
Rol Torofdas Boladgi Terapevt Ekspert

Yanasma | Sualverici Oyradici Emosional dostok | Analitik

Mosuliyyst | Miistarido Paylagilan Terapevtda Miitoxassisda

V.TOLIM TAPSIRIQLARI

Tapsingq 1:
Sizca kouglug taliminin istirakgisi olaraq bu tariflordon hansi sizo daha yaxindir? Niya?

Tapsirq 2:

Asagidaki ciimloni tamamlayin:

Man koug olsaydim, insanlara komok etmok istordim.

Tapsirq 3:

Asagida geyd olunan 3 voziyyati tohlil edin va hansinin koug¢lug, hansinin maslohatgilik, hansmin
terapiya oldugunu asaslandirin:

1. Miistori “6ziimo olan inamim ¢oX zaifdir vo tez-tez depressiyaya diistirom” deyir.

2. Miistori “mani irali aparacaq gorar1 0zm vermok istoyirom, amma nayi neco etdiyimi gormok
liciin mana suallar lazimdir” deyir.

3. Mistori “monim yasadigim sahads son neco ugurlu olmusan, mons yol géstar” deyir.
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VI. YEKUN FIKROLOR

Kouglug, tolim istirak¢isinin 6z hoyatinda va basqalariin inkisafinda oynaya bilacayi transformativ
rolu gostorir. Bu bolms kouglugun na oldugunu, necs yarandigini vo hansi magsadlora xidmet etdiyini
anlamaq ticiin baza yaradir.
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KOUCLUQ STANDARTLARI -
KOUCLUQDA PESOKARLIGIN 9SASI

|. GIRIS - N1YO STANDARTLAR VACIBDIR?

Kougluq siiratls inkisaf edon va qlobal yayilan bir sahadir. Lakin bu sahada pesokarligi qorumag, etik
davranigi tomin etmok vo beynalxalq soviyyadas etibar gazanmaq ¢iin standartlasdirilms ¢argivalar
va taskilatlar zoruridir.

Ug osas beynolxalq toskilat bu sahada éncilliik edir:

Taskilat Qisa adi| Moarkozi Tasis ili
International Coaching Federation ICF ABS 1995
European Mentoring and Coaching Council [ EMCC |Boyuk Britaniya / Avropa| 1992
Association for Coaching AC BOyuk Britaniya 2002

I1. ICF — International Coaching Federation

1. ICF hagqinda Umumi malumat

ICF diinyanin an boyik va nufuzlu koucluq toskilatidir.

Uzvlari 160-dan ¢ox 6lkada faaliyyat gostarir.
Missiyasi: Kouglugu yiiksak pesokar va etik standartlarla beynolxalq soviyyads inkisaf etdirmok.

2. ICF-in Kouglug Kompetensiyalari
ICF kouclardan asagidaki 8 asas bacariq sahasi tizro kompetensiya gozloyir:

Kompetensiya Sahasi izah

1. Etiklo davranmaq Peso etikas1 vo sarhadlora hérmot

2. Koucluq fikri il islomok Kouclug miinasibatine uygun davranmaq

3. Miigavils yaratmaq vo qurmaq Sessiyanin strukturunu vo magsadini miioyyonlosdirmok
4. inam va tohliikesiz mokan yaratmaq Miistori ilo etibarli miihit yaratmaq

5. Aktiv dinlomok Miistarini tam va diggatlo dinlomok

6. Guclu suallar vermoak Darin va forq yaradan suallar vermok

7. Foaliyyati tosviq etmok Planlasdirma vo notico yonimli addimlarin destoklonmasi
8. Iraliloyiso dostok olmagq Davamli inkisafi miisahido etmok vo giiclondirmoak

3. ICF Etik Kodeksi
ICF etik kodeksi 4 asas doyer {izorinds qurulub:

e Sodaget
e Mosuliyyat
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e Hormot
e Dogruluq
Osas etik prinsiplor:

e Miistorinin icazasi 0lmadan molumat paylasiimamalidir.

Koug 6z qabiliyyati va rolu haqqinda durist olmalidir.

Maraglar toqqusmasindan ¢okinmoalidir.

Miistorinin miistaqil gerar verma haqqma hormet edilmalidir.

1. EMCC - European Mentoring and Coaching Council

1. EMCC Haqqinda

EMCC daha ¢cox Avropa va beynoalxalq talim va tadqiqat markoazlori ilo omokdashq edon bir
togkilatdir.  Foaliyyaoti hom  kouclug, hom do  mentorlugu ohato edir. Missiyast:
Etik vo elmi osasli kouglugun inkisafi.

2. EMCC Kompetensiya Modeli — EIA (European Individual Accreditation)
EMCC 8 asas kompetensiyani vurgulayir:

e Etik tocriiba vo 0zlintiderketmo

e Miigavilo yaratmag vo miinasibat qurmaq

e Aktiv dinlomo vo dorinlosdirmo

e QGlizgiiloms vo forq yaratma

e Doyisiklik vo inkisaf dostayi

e Miixtolifliyo hormot vo modoniyyats uygunluq
e Davamli 6yronms vo inkisaf

e Miistoqil refleksiya vo superviziya

3. EMCC Etik Bayanati

Istirakginm rifah1 vo hiiquqlari osas prioritetdir

Butun miiqavilolor yazili vo qarsiligli raziligla olmahdir

Davamli inkisaf va superviziya tolob olunur

Modoniyyatlorarasi hassasliq vo miixtslifliys hormot vacibdir
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IVV.AC — Association for Coaching
1. AC Haqqinda

AC, xiisusilo Boyiik Britaniya va Irlandiya daxilindo aktiv olan, homginin qlobal tasiri olan bir
toskilatdir. Foaliyyoti daha ¢ox talim proqramlarimin keyfiyyati va kouclarin inkisafina yonolib.

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

e Ozlinil tanima vo pesokar dayaniqliq

Miistori ilo miinasibat vo miiqavilologsmo

Foaliyyot yoniimlii sessiya planlamasi

Reflektiv tacriiba vo etik dayaq

3. AC Etik Standartlar

e Miistorinin muxtariyyatino hrmat
e Pesokar sorhadloro riayot
e Tocriiba vo bacariga uygun 6hdolik gotiirmok

e Davamli superviziya vo etik refleksiya

V.UC TOSKILATIN MUQAYISO CODVOLI

Mezon ICF EMCC AC
Fokus Kouclug Kouglug va mentorlug Pesokar koug inkisafi
Kompetensiyasayr | 8 8 4 osas saho
Etik corgiva 4 osas prinsip  |Genis etik bayannamo Etik kodeks

On genis | Avropa Vo akademik |Tolimgilor ~ vo  pesokar
Beynalxalq tanima yayilmig moarkazlords giiclii kouclar tG¢ln
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KOUCLUQDAETIK KODEKSLOR VO
PESO DAVRANISLARI

|. GIRIS — NIYO ETIKA VO PESO DAVRANISI VACIBDIR?

Koucluqg — yliksak saviyyads etibar, empatiya vo pesokarhq talob edon bir insan-insana yonalik
xidmotdir. Kougun davranisi yalniz soxsi keyfiyyati ilo deyil, hom do etika vo pesa davranmislarina
uygunlugu ils olcilir,

Etik davranig kougun miistariya, pesaya va comiyyata qarsi cavabdehliyini oks etdirir.

Il. ETIK KODEKS NODIR?

Etik kodeks — pesa sahasinda davranis tiglin miiayyan olunmus doyarlor va qaydalar toplusudur.
Koug Gglin etik kodeks:

Miistori ilo miinasibotds sorhadlori miioyyon edir

Giivanli va professional bir ¢argiva yaradir

Hiquqi va reputasiya risklorinin qarsisini alir

Koucgun soffaf vo masuliyyatli faaliyyatini tomin edir

I11. 9SAS ETIiK PRINSIPLOR

Asagida kouclugda bitlin beynoalxalq taskilatlar torafindon gobul olunan asas etik prinsip va davranis
sahalori verilir:

Prinsip Toasviri

1. Maxfilik (Gizlilik) Miistorinin malumatlar1 heg bir halda raziligsiz paylasilmamalidir.
2. Pesokar sorhadlor Kouglug miinasibati soxsi vo emosional asililiga ¢evrilmamolidir.
3. Konallu istirak Miistori seansda istirak etmokda sarbastdir; macburiyyat olmaz.
4. Masuliyyat va duristlik Koug 6z bilik vo bacarigmi diizglin toqdim etmolidir.

5. Notica yonumli soffafliq (S);alls;gzﬁg:r .msqssdi va metodu agiq sokildo miistoriys izah

6. Maraglar toqqusmasi Koug 0z soxsi maraqlarmi miistorinin iistiine qoymamalidir.

7. Superviziya va
davamh inkisaf

Pesokar kou¢ miitomadi olaraq superviziya vs tolim almahidir.

IV.KOUCLUGUN ETIiK KODEKSINO OSAS DAVRANIS
SAHOLORI

1. Pesokar davramsin asaslari:

e FEtik qaydalara omol etmok

e Hiquqi va institusional toloblors riayat etmok
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e Oziinii reklam edorken diiriist olmagq

2. Miistari il pesokar miinasibat:

e Miiqaviloni aydin vo qarsiliqli razilagdirilmis sokilde qurmagq
e Sessiyanin hadofi, miiddoti, 6donisi aciq sokildo miizakirs edilmalidir
e Miistori ilo romantik vo ya soxsi miinasibatdon gokinmok

3. Maxfilik vo malumatin qorunmasi:

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

4. Pesokar kompetensiya va davamh inkisaf:

e Oziiniin limitlorini tanimaq vo ehtiyac olarsa yonlondirmek
e Davamli tolim vo superviziya ilo inkisaf etmok

e Taocriibasiz sahalords 6zini “ekspert” kimi togdim etmomok

V. ETIK YANASMALAR

e Yazili razilasmanmn vacibliyi

Forqli moadaniyyatlora qarsi etik hassasliq

e Superviziya etik monitoring kimi gobul olunur

e Mentor-koug rollarinin aydimn farqlondirilmasi

e Miistorinin avtonomluguna hormot

e Davraniglarin refleksiyasi vo etik 6hdsliklorin daimi giymotlondirilmasi

e Tolim programlarmin etik uygunlugu

VI. REAL DURUMLARDA ETiK QARARLAR - MIiSAL VO
TOHLIL

MISAL 1:

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

Koucun davramsi:

— Bu halda koug psixoterapiya U¢iin ixtisash soxs deyilss, miistarini uygun pesokar dastoya
yonlondirmelidir.

— Kouglug kodeksina asason “kompetensiya gargivasindon ¢ixmamagq” prinsipino amal olunmalidir.
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MISAL 2:

Durum: Koug 6z sosial mediada seanslardan imumi geydlor paylasir. Miistori raziliq vermoayib.
Etik masala: Moxfilik vo raziliq problemi

Koucgun davrams::

— Etik gaydalara gora, ac1q va ya dolayisi ilo malumat paylasimi yalmz yazih razihqla
mumkainddr.

— Sosial nlifuz gazancina gors etik qaydalar pozula bilmoz.

VIl. PESO DAVRANISLARINDA YOL VERILMOMBOLI
XOTALAR

EIMistorinin fikirlorine yon vermok ("On dogru yol budur")

BSoxsi hoyat moasalolorindo 0z doyarlorini totbiq etmok

B Emosional yaxinliq vo soxsi maraqlarin miidaxilasi

@Olds edilmis malumati Uglincu soxslorls paylasmaq

A0z peso bacariqlarmi sisirtmok (“10 illik tacriibom var” deyo iddia)

VIII. ETIK DAVRANISA DOSTOK VERON PESO INKISAFI
ELEMENTLORI

Davamli superviziya vo mentorlug

Reflektiv praktika (0z davraniglarina tonqidi baxis)

Etik dilemma hallarinda pesokar homkarlarla miizakira
Akkreditasiya prosesina daxil olmaq va talimlords istirak

IX. TOLIM SUALLARI (Refleksiya magsadils)

e “Monim Ug¢lin kouglugda an vacib etik prinsip hansidir vo niysa?”
e “Etik dilemma ils garsilassaydim, kimo vo neco miiraciot edordim?”
e “Pegokar sorhadlori neco miioyyon edirom vo qoruyuram?”

e “Ictimai ¢1x1s vo ya reklamda 6ziim haqqinda no qodor va neco molumat verirom?”

X. NOTIiCO

Etik kodeks vo peso davranislari kouglugun asas dayagi, kougun iso etibar monbayidir.
Ogor Koug pesa sarhadlorini bilmirss va etik davranisla islomirss, o zaman gostardiyi xidmot kouglug
deyil, basqa bir seya gevrila bilar.

Etika - sadaca gayda YOX, kougun daxili keyfiyyat gostaricisidir.
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PRAKTIKI SESSIYA NUMUNOSI

Movzu: Kou¢—Klient Miinasibatinin Simulyasiyasi

Sessiyanin novl: Praktiki moasgals va rol oyunu
Sessiya miiddati: 90 dogiqo
Tatbiq formasi: Ciitliiklorlo real vaziyyot simulyasiyasi

|. Sessiyanin Maqsadlori
Bu sessiyanin sonunda istiraket:

Koug—Klient miinasibatinin qurulmasi prosesini praktiki olaraq tacriibadon kegiracok

Aktiv dinlomo, glicli sualverma va badon dili ilo isloma bacariglarini tatbiq edocok

Sessiya strukturu, etik ¢argiva vo pesokar sorhadlori miisahida va tatbiq edocok

e Miistorinin ehtiyaclarini tanimaq va kou¢ movqeyinds neytralligi qorumagi praktika edacok

I1. Sessiyanin Gedisati va Strukturu

Morhals | Adx Vaxt | Magsad
1 Giris vo izahat 10 Sesmyamn mogsad vo gaydalarmin
dog | izaha
Kouglug miinasibatinin modeli vo niimuns |10 ,
2 . . N Tosovviir formalasdirmaq
video (istoys goro) dog
3 Rol oyunu: kouc—klient miinasibati 40 ng itirakgr bir dofo koug, bir dofo
dog | Klient olur
4 Refleksiya vo roy 20 Oziinligiymotlondirme vo miisahido
dog | paylasimlari
5 Tolimgi ilo Umumi miizakiro égq Yekunlagdirma vao tovsiyalor

I11. Rollar vo Tapsiriglar

Kougun vazifalari:

e Sessiyaya salam, mokanda inam va tohliikosizlik yaratmagla baslamaq
e Seans mogsadini sorusmaq va struktur toklif etmok

e Aktiv dinlomo vo empatik yanagsma gostormok

¢ Aciq vo diigtinmoys yonoldici suallar vermok

o Kilienti 6z cavablarini tapmaga tosviq etmok

e Sessiyani etik vo pesokar sokildo baglamaq

24




Miistarinin vazifasi (rol karti ila):

e Tolimginin verdiyi rol kartinda geyd olunan voziyyati “oynamaq”
¢ Real hoyatla slagali vo emosional derinliyi olan bir masals tizorinds danigsmaq
e Koucun suallarma agiq sokildo cavab vermoak

¢ Kougun miidaxilo etmomasing icazo vermok

IV.NUMUN® ROL KARTLARI (Klient ticiin)
Rol Kart1 1:

“Son vaxtlar 6zimi tiikkonmis hiss edirom. Is vo soxsi hoyat arasinda balansi saxlaya
bilmirom. 9slinds na istadiyimi do tam bilmirom.”

Rol Kart1 2:

“Bir qarar vermoaliyom: ya oldugum isds qalib tohliikasizliyi qoruyacagam, ya da arzumda
olan layihayo baslayacagam. Hansi istigamoti segmoliyom?”

V.KOUC UCUN YARDIMCI SUALLAR

e “Sizin U¢ln bu masals nays gors bu gadar vacibdir?”
e “Ogor bu problemi hall etsaniz, no doyisordi?”

e “Oziiniizo hans1 dastoyi gdstormok istordiniz?”

e “Bu vaziyyatds no sizin nazaratinizdadir?”’

e “Ilk Kkicik addim no ola bilor?”

VI. REFLEKSIYA SUALLARI (Sessiyadan sonra)
Koug tgun:

e Kilienti yonlondirmadon saxlaya bildinizmi?

e Hoqiqi dinloma bacariginizi necs qiymatlondirirsiniz?

e Neytral gala bildinizmi?
Klient Ggln:

e Kougla 6zunlzu rahat hiss etdinizmi?

e Danisdiglarmiz sizin Gglin faydali oldumu?

e Kougun hansi suali sizo daha gox tosir etdi?
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VII. Talimgi GU¢UN miisahidd meyarlari

Bacariq Miisahida olunurmu? | Qeyd
Dinlomas va g6z kontakt1 /
Guclu va ag1q suallar /@

Miidaxilasizlik vo neytralllq |8 /8
Sessiyanin strukturu vo etikasi |8 /[

(Talimgi sessiya boyunca qeydlor aparir vo sonda grupla paylaslr)

VIII. Talimin Tovsiya Olunan Formati
e Istirakgilar ciitlorls islayir, 20 doq + 20 doq (rol doyisimi)
e Sessiyalar aciq makanda va ya ayrica otaglarda aparila bilor
e Tolim¢i miixtalif ciitliiklori miisahida edarak geydlor aparir

e Sessiyalarin sonunda butin grupla reflektiv miizakira taskil olunur
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PRAKTIKI SESSIYA NUMUNOSI

Movzu: Etik Situasiyalarin Tahlili va Diskussiya

Sessiya novi: Qrup isi + fasilitasiya olunmus diskussiya
Miiddat: 90 doqiqo

Istirakei sayi: 6-20 nofor

Tatbiq formasi: Kigik gruplarla etik dilemma analizi

|. Sessiyanin Maqsadlori

Bu sessiyanin sonunda istiraket:
e Kouclugda pesokar va etik davranisin sorhadlorini daha yaxsi anlayacaq
e Etik dilemman1 miioyyon etmok vo onun hallins dair arqumentlor irali siira bilocok
e Beynolxalq etik kodekslors istinad etmoyi 6yronacok

e Forqli baxiglardan etik mosaloni doyarlondirmak bacarigi inkisaf edocak

I1. Sessiyanin Strukturu

Morhoalo | Adi Vaxt |Maqsad

1 Giris vo konseptual xatirlatma {10 doq|Etika anlayis1 vo prinsiplorin qisa xatirlanmasi

2 Etik situasiyalarin togdimat1 10 dog|Real va ya simulyativ 3 vaziyystin paylasiimasi

3 Qrup isi: tohlil vo holl yollar1 {30 daq|Kigik gruplarda etik analiz vo gorar hazirlamaq

4 Qruplarin togdimati vo miizakirs |30 daq|Farqli yanasmalarin paylasilmasi vo debat
Talimgi torafindon Standartlara osaslanan yekun tovsiyalor vo

5 . g 10 doq| .. .
imumilogdirmo Oyronilonlor

I11. Etik Situasiya Niimunalari (Diskussiya t¢tin)
Talimgi bu 3 etika dilemmasindan an az1 birini hor grupa toqdim edir

Situasiya 1: Gostarisli paylasimlar

Siz koug olaraq bir tanmmis miistori ilo ¢alisirsmniz. O, sessiyadan sonra 6z sosial sobokasindo
“Koucumla ¢ox dorin i gordik!” yazir vo sizin adinizi da qeyd edir. Bu paylasim sizo daha ¢ox
miistori gatira bilor. Amma bu barads avvolcodon danisiimayib.

Sual:
Bu voziyyatds etik pozuntu varmi? Sizco neco davranmalisiniz?

Situasiya 2: Emosional asiihq

Siz bir klientls 6 seans kegirmisiniz. O, artiq Seanslar arasinda sizo yazmaga baglayir: “Sizs ehtiyacim var,
qerarsizam. Zohmot olmasa indi cavab verin...” Siz is9 istirahotdosiniz.

Sual:
Bu halda sorhad 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 rahbarisiniz. Bir omokdas sizdon kougluq dostoyi
istoyir. Siz bu soxsin performans hesabatini da yazirsiniz.

Sual:
Bu durumda kouglug miinasibati qurmaq etikdirmi? Maraqlar toqqusmas1 bas verirmi?

IV. Qrup Isinin Tapsirig

Har grup segilmis situasiyani bu 4 suala asasan tohlil edir va flipchart vo ya slaydda toqdim edir:
e Etik masals nadir? (dilemma neca gorindir?)
e Hansi beynolxalq prinsip(lor) bu massla ilo baghdir?
e Siz koug olaraq na edardiniz? (9n etik va pesakar davrams na olardi?)

e Alternativ yollar na ola bilardi va niya onlar secmadiniz?

V. Diskussiya Suallar1 (qruplardan sonra talimgi torafindon
verilir)
e Koug etik qgaydan1 pozmadan eyni zamanda soffaf ola bilormi?

e Etik gorar homiso asan gorunirmda, yoxsa “boz zonalar” olur?

e Istirak¢ilar arasinda bu mévzularda fikir ayriligi oldumu? Niya?

V1. Talimg¢inin Yekunlasdirmasi (Son 10 daq)
Tolimgi asagidakilar1 vurgulayr:
e Etik dilemmanin “ag-qara” deyil, cox zaman “boz” olmasi
e Etik gorarlarm hiiquqi deyil, dayarlora asash olmasi
e Etik prinsiplorin kougun gorarvermasine neca yol gostordiyi
e Pesokar koucun etik problemlords supervizordan va hamkar sabokasindan dostok almasinin

Onami

VI11. 9lavs Tapsiriq (Eva vo ya fordi yazih refleksiya Gi¢lin)

Sual 1: Monim Ugln etik baximdan an ¢atin gorar hansi olardi?

Sual 2: Bugunku sessiyada dyrandiyim an vacib dors ns oldu?

Sual 3: Har hansi bir situasiyada 6ziimi etik cohatdon geyri-miioyyan hiss etsom, kimo va ya noya
miiraciot edordim?
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NUMUNO CAVAB
Etik situasiya tahlili vo diskussiya

Situasiya: “Emosional asililiq” — miistari seanslar arasinda soxsi mesajlarla koucla iinsiyyato girir

1. Etik masale nadir? (Dilemma necd goruntr?)

Burada etik dilemmaya sobob 0lan asas mosolo pesokar sarhadlorin pozulmasi vo koug—klient
miinasibatinin saxsi salaqays cevrilmak tahliikasidir.

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

Etik pozuntu riski:
e Koucun haddindan artiq movcudlugu miistorido emosional asililiq yaradir
e Miistorinin fordi inkisaf ovozino kougdan asihihigr artir

e Koug 0z soxsi sarhadlorini vo pesokar mosafoni qorumur

2. Beynolxalq prinsipos istinad

Koucluq Etik Kodeksindan bu vaziyyato aid olan asas prinsip:

“Pesokar Sorhadlara Hormat” — Koug, 6z faaliyyatini etik ¢or¢ivods hoyata kegirmoli
vo miistari ilo miinasibati kougluq kontekstindo saxlamalidir.

Koucluq Etik Bayanatinda iso bu hal “koug—klient miinasibatinin magsadli va strukturlasdirilmis
pesokar corgivado qalmas1™ tolobi ilo ziddiyyat toskil edir.

3. Koug olarag no edardiniz? (9n etik vo pesokar yanasma)

Kougun pesokar davrams addimlari:

e Novbati seansda masaloni etik ¢orcivada qaldirmagq:

“Gorlirom ki, sizin {iglin bu proses ¢ox ohomiyyatlidir. Eyni zamanda, bizim
miinasibatimiz kougluq c¢orgivesindo qalmalidir ki, bu, sizin miistoqilliyinizo vo
inkisafiniza xidmot etsin.”

e Yazisma ¢ar¢ivasini yenidon razilasdirmaq:

“Biz razilasa bilorik ki, seanslar arasinda yalniz texniki sabablor (vaxt doyisikliklori,
toxira salma vo s.) {igiin linsiyyst qurulsun.”

e Ehtiyac olarsa, kougluga slava olaraq terapevtik dastak tovsiya etmok:

“Ogor emosional olaragq davamli dastaya ehtiyac hiss edirsinizsa, bunun Ggln terapevtlo
islomok daha faydali ola bilor.”
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e Supervizora miiraciat etmok:
Etik sarhadin pozulmaq tizrs oldugunu hiss edon koug professional supervizordan dastok

almalidrr.

4., Alternativ yollar vo niya se¢ilmadi

Alternativ Yanasma Niys Uygun DEYIL?

Mesajlara cavab vermaya davam etmok Miistorinin asililigini1 dorinlosdirar

Miistari ilo tinsiyyati tam kosmok Miistori Gglin gofil vo travmatik ola bilor

Seanslar1 bitirmok Sart va tolasik garar ola bilar, qarsiliqli razilagma vacibdir

On dogru yanasma a¢iq v pesdakar iinsiyyat quraraq sorhadlari barpa etmakdir.

Noatico

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

yaradir.

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

e Miistorinin inkisafina xidmot edir, amma onun yerina diisiinmiir
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Aktiv Dinlomo, GUcll va A¢iq Suallarin Strukturu

Bacariq sahasi: Koucluq tinsiyyati va alage bacariglari

|. GIRIS - KOUCLUQDA DINLOM®O VO SUALVERMONIN
ROLU

Kouglug sadaco sual vermok vo ya tolim ke¢mok deyil, dorin iinsiyyat, tamasda galmaq vo
miistarinin daxilindaki resurslar oyatmaq sonatidir.

Bu mogsadas ¢atmagq ugiin kougun iki asas bacarig1 olmalidir:
e Aktiv Dinloma

e Aciq va Gucliu Sualverma

1. AKTIV DINLOMO — NODIiR VO NO DEYIL?
Aktiv dinlomd nadir?

e Miistorini yalniz sozlori ilo deyil, badan dili, intonasiya, emosional ton ilo do diqqgatlo
dinlomok

e Qorar vermadon vo miidaxilo etmodon tam moévcud olmaq
e “Mon soni hoqigoton esidirom”™ mesajin1 bodon vo miinasibatlo Gtiirmok
e Miistorinin dediklorini geriya aks etdirmak, “sonin dediyin budurmu?” soklinds yoxlamaq

Aktiv dinlama na deyil?

e Miistori danisarkon cavab diisiinmok
e Moaslohot vermoya tolosmok
e S0zUnl kosmok vo ya tez-tez “ho, ho, basa diisiirom” demoklo kegisdirmok

¢ Dinlomodon sonra avtomatik texnika totbiq etmok

111. AKTiV DINLOMONIN SOVIYYOLORI

Saviyya Tasviri Koucgun davramsi
1-ci saviyya | Oziino fokuslanmis dinlomo  |*“Névbeti no deyim?” — narahathq, tazyiq hissi

Qars1  torofo  fokuslanmus

2-Ci saviyyo dinlomo

Sassizlik, digqat, empatik baxis

3-cl e Emosiyalar, enerjilor, pauzalar, toxunulmayanlar da hiss
. Biitlin konteksta fokus y J P y
Soviyyo olunur

Kougun maqsadi — 3-cU saviyyays ¢cixmaqdir.

IV.AKTIV DINLOMONIN ALOTLORI

e Giizgiilomo (Reflecting): Miistorinin dediklorini tokrar etmok:
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“Maon artiq glicimuin qalmadigint hiss edirom.”
“Demoli, siz titkonmiglik hissi yasayirsiniz.”

e Tasdiqloma:
“Bunu paylasdigmiz U¢ln togokkiir edirom.” “Bu

sizin li¢lin ¢otin goriiniir, elomi?”

e Pauza va sassizlikdan istifada:
Miistoriya diistinmok vo dorinlogsmok Ugln yer vermok.

e Sual vermadon avval dorindon dinlomak:
Sual, dinlomanin naticasi olmalidir — avtomatik deyil.

V.GUCLU SUALLAR - MAHIYYOTIi NODIR?

Guclu suallar — miistarinin diqqatini doyisdiran, siiuralti saviyyado farqindsliyi oyadan, 6z
haqiqgatina yaxinlagdiran vo neyral suallardir.

“Giiclii sual cavab vermir, cavabi oyadir.” — kouglugun osas falsafasi

VI.ACIQ SUALLAR - STRUKTURU V9 FORMALARI

Qapali sual:
e Cavabi “bali/xeyr”, “ha/yox” olacaq suallar:
“Bu sizi narahat edir?”
“Ominsiniz?”
Aqiq va gucli sual:
e Soxsin daxili diinyasina yonalir:

“Bu sizin (¢ln noyi ifads edir?”
“Bu gorar1 sizo no mane olur?”
“Ogoar he¢ bir mohdudiyyst olmasaydi, no edardiniz?”

VII. GUCLU SUALLARIN STRUKTURU

Sual Tipi Maqsad Niimuna
Miistorinin dediyini |, . G o
Aydmlasgdiric dorinlosdirmok Bunu bir gadar daha agiqlaya bilarsinizmi?
Perspektiv acan qutahf baxis bucagi ?gsr bu hz},dlsays konardan baxsaydiniz, no
gatirmok gorardiniz?
Istak  vo  dayarlori [Miistorinin mogsading |, e T
yoxlayan yonolmok Bu sizin t¢ln niys vacibdir?
N Novboti  addimi  miloyyon|.; ... . ’
Horakata yonaldon etmok Indi bir addim atsaydiniz, o no olardi?
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VII. YAXSI KOUC SUALLARI NEC9 OLMALIDIR?

Aciq

Sado vo bir sualdan ibarot

Neytral (yonlondirici vo maslohatgi deyil)

“No”, “Neca” sual sdzlari ilo baglayir
Emosional vo ya davranis soviyyasine fokuslanir

Olmamalidir:
e “Niya?” ilo baslayan (tagsir tonu ola bilor)
e “Sizco bunu bels etmoalisinizmi?” (maslohat tonludur)

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

IX. PRAKTIK TAPSIRIQ (CUTLUK ILOIS)

e Asoxs bir real movzunu danigir (2 daq)

e B soxs yalniz dinloyir (baxir, bagini torpadir, pauza saxlayir)

Sonra B 2 agiq sual verir — biri aydmlasdirici, biri horakot yonumli

Sonra rollar doyisir

Sonunda refleksiya:

e Verdiyiniz sual sizo neca tosir etdi?

X.NOTIiCO

Aktiv dinloma va glicli sualverms kouglugun 6zayidir.
Kouc damisaraq yox, dinlayarak va sual verarak dayar yaradir.

Pesokar koug, miistorinin daxilindoki cavablar1 oyatmaq U¢in sakit galmagi va sualla islomayi
bacaran soxsdir.

33



Geri Bildirim Vermo Texnikalari: SBIN vo SSK Modelleri

Kouglug Bacariglar1 vo Kommunikasiya
Movzu: Effektiv vo inkisaf yonimli geribildirim bacarigi

|. GIRIS — GERIBILDIRIM NODIR?

Geri bildirim — gars1 torafin davranis1 haqqinda verilon miisahide yonumlu, subyektiv olmayan,
vo inkisaf maqsadli tinsiyyot novudur.

Kouglugda geribildirim:
e Miistorinin forqindsliyini artirmaq
e Inkisafpotensialmi ortaya ¢ixarmaq
e Oziinli miisahido etmoya tosviq etmok moqsodi dastyir

Amma diizgln qurulmamus geribildirim — garsi tarafi miidafiaya ¢oka, emosional reaksiya dogura vo
inkisafa angal ola bilor.

Il. GERIBILDIRIMIN OSAS PRINSIPLORI

Miisahidoys asaslanmali (geyri-miiayyan ifadalor yox)
Neytral vo soxsi hilcumdan uzaq

Doqiq zaman vo konteksto osaslanmalidir

Istoyo vo magsado xidmot etmolidir

“Diizoltmoak iigiin yox”, “Inkisaf etmok ii¢iin” verilmolidir

111. SBIN MODELI - STRUKTUR VO TOTBIQ

SBIN modeli — geribildirimi strukturlasdirilmis, konkret va konstruktiv vermok {igiin istifado
olunan beynolxalq standart modeldir.

SBIN Acilima:

Hisso| Acilim Tosviri Niimuna
Situation Hadisonin  bas  verdiyi|., " . ”

S (Voziyyat) kontekst Bu guin sohar iclasda...
Behavior Qeyd olunan  konkret|... ) e e

B (Davranis) davranis Siz layiho planini bdliigmadiniz...

| Impact (Tosir) Bu. davrarpsm yaratdig1 |“Bu, (’J,rupun casqinliq yasamasina sobab

natico vo hiss oldu...

N Next Step (Novbati |Inkisaf  glin  konkret [“Névboti dafa paylasim ovvalcadoan edilso,

addim) tovsiya vo ya yon isimiz daha somorali olar.”
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SBIN modelinds vacib magamlar:

o Faktlara osaslanir, “son homiso belo edirson” tipli imumilogdirmoadon uzaqdirEmosional
doyarlondirmo deyil, miisahidoys osaslanir

e Tonqid deyil, inkisafa imkan veran strukturlasdirmadir

IV.SSK MODELI - EMOSIONAL HOSSAS GERIBILDIRIM
UCUN

SSK modeli (Sevgi— Sual — Konillilik) — xiisusils kouglugda ve liderlikdo empatiya va miistaqillik
asash geribildirim vermok {igiin alternativ yanagmadir.

SSK Modelinin Elementlori:

Hissa | Adx Tasviri Niimund
s Sevgi ilo|Isti vo tosokkiir dolu sdzlorlo |“Sonin layihoya verdiyin doyer hagiqaton Gox
basla baslamaq Onomlidir.”
Diisiinmoaya yonaldan, |“Balka bu hissads basqa bir yanasmani da
S Sual ver . - oo
maraglanan sual smamagq istordin?
K Koniilliiliik Qars1 torafo doyismok azadlig1 [“Ogor bg s:?nl’r’l ticlin do uygundursa, istoson
vermok danisa bilorik.

SSK hansi hallarda effektivdir?

e Miistori 0zlinU zoif vo ya miidafiads hiss etdikdo

Emosional hassasliq va giivanli miinasibat vacib oldugda

Geri bildirim daha ¢ox daxili refleksiya oyatmaq moagsadi dasiyanda

Koug vo miistari arasinda guiclii emosional bag va tarafdashq oldugda

V.SBIN va SSK — Hans1 zaman hansini secmoli?

Olcti SBIN SSK
Davramig1  gostormok vo  inkisaf|Emosional baximdan giivanli soraitds diisiinco
Mogsad .
toklifi oyatmaq
Strukturlulug | Yiiksok — morhaloli Daha a¢1q vo slagoya yonumli
Uygun saho Pes.gka.r geribildirim, - konkretlik Liderlik, kouglug, emosional zominlor
vacibdirsa
Risk daracasi | Asagi — neytral dildadir lIfirlr:;;)atlya tolob edir, emosional reaksiya yarada

VI. PRAKTIKI MISAL - HOR iKi MODELO GORO

Durum: Miistori seans zamam uzun-uzadi damsir, mévzudan yayinir.
SBIN ila:

“Kecan seansin ortasinda Siz asas masalo yerino forqli detallardan danismaga basladiniz
(S). Bu zaman sessiyanin magsadindon uzaqlasdiq (B), naticods zaman somarasiz kecdi
(). Goalacokds fokusda galmaq Ugtin ortaq planlasma eds bilorik (N).”
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SSK ile:

“Sonin bu godor paylasmaq ehtiyacinda olmagin anlagilir (S). Bu mévzunun mogsadino
catmagin iiglin sonco fokuslu danismaq sonin {i¢lin neco olardi? (S). Ogor bu yanasma
sono uygun golirsa, birlikds nozordon kecirs bilarik (K).”

VIl. GERIBILDIRIM VERORKON VYOL VERILON
SOHVLOR

“Son hor dofs bels edirson!”

“Mancs bu ¢ox pis idi.”

Geri bildirim zamani 6znl miidafioys kegmok
Xususi vaxt vo mokan segmadan, ictimai tanqid
Emosional yuklu, kobud torzds ifado

VIII. TOLIM TAPSIRIGI - ROL OYUNU

Ciitliiklorle cahisma:
e Akoug, B iso miistori rolunu alir
e Miistori bir davranisi ilo kougu ¢asdirir vo ya seansi gecikdirir
e Koug¢ SBIN modeli ila geribildirim verir
e Sonra rol doyisdirilir
e Eynissenariyo SSK modeli ilo yanasihir
e Sonda refleksiya suallar:
e Hor iki modelds 6zuinlizu neca hiss etdiniz?

e Hans1 model sizo daha uygun goldi va niya?

IX. NOTIiCO

e Geribildirim, kou¢g—Klient miinasibatindo dayisimi tasviq edan inca alotdir

e SBIN — struktur, obyektivlik va daqiglik;
SSK —empatiya, yumsaqliq vo konilli doyisiklik gotirir

e Pesokar koug har iki yanagmani bilib, situasiyaya uygun tatbiq etmoayi bacarmahdir
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PRAKTIKI TOLIM MOVZUSU

Dinloma Talimlari va “Giiclii Sual Oyunu”

Kouglug Bacariglar1 vo Kommunikasiya

Tip: Praktiki mosgala vo oyun asasli 6yronma
Miiddat: 90 doqiqo

Istiraker sayi: 6-20 nofor

|. TOLIMIN MOQSODLORI
Talimin sonunda istirakgilar:
e Dinlomos soviyyalorini tantyacaq vo forqlondiracok
e Aktiv vo empatik dinloms bacariqlarini tatbiq edocok
e Giclu sual formulalarinin qurulmasini vo istifadasini praktika edocok

e Hom koug, hom do miistori rolunda aylonarok 6yranacok

Il. TOLIMIN STRUKTURU

B6lmo | Mazmun Vaxt
1 Giris vo moqsad izahi 10 dogq
2 Dinloma tolimlori — 3 saviyyali tocriiba | 30 dog
3 “Giicli Sual Oyunu” 30 doq
4 Qrup refleksiyasi vo miizakiro 15 dogq
5 Notico vo eV tapsirigi 5 doq

111. DINLOMO TOLIMLORI (3 Saviyy?)

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

e Tapsiriq: A danisir, B iso danisarkon yalniz 6z ndvbasini gozloyir, digqgatini vermir
e Notico: A 6zUnl dinlonilmomis hiss edir

2-Ci saviyya — Qarsi tarafo yonolik dinloma
e Tapsiriq: B bu dofo A-nin s6zuni béImir, g6z tomasi saxlayir, basi ilo tosdigloyir

e Notica: A 6zUnu diggatds hiss edir

3-cl saviyys — Tam diqqatli dinlomo (empatetik va energetik)

e Tapsiriq: B yalniz s6zlora deyil, ton, emosional mesaj, pauzalara da digqst edir. Sonda qisa
giizgiilomo edir.

e Notico: A 6ziinii dorin sokilds esidilmis hiss edir
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o Refleksiya suallar:
e Hansidinloms saviyyasindo 0ziinizi daha rahat hiss etdiniz?

¢ Dinlonilmoak sizda na hiss oyatdi?

IV.“GUCLU SUAL OYUNU” — OYUN OSASLI PRAKTIKA

Oyunun magqsadi:
Gucli suallar qurmag, onu diizgiin kontekstds istifado etmoak vo cavabin tosirini miisahido etmoak.

Taskilati format:
Istirakgilar 3 nofarlik gruplara bolundr:

e A—danisan (real vo ya toxoyyiil mévzusu paylasir)
e B — yalniz sual veran (giiclii suallar qurur)
e C — miisahidoagi (sualin guctini vo dinloma soviyyasini izloyir)

Zaman:
Hoar tur — 6 daqg. Sonra rollar doyisdirilir.

B istirakeis1 yalmz gucli suallar vermalidir. Masalon:

e “Bu sonin U¢Un no ifado edir?”
e “Ogor bu voziyyatdos bir doyisiklik yaratsaydin, ilk no olardi?”
¢ “Bu mosolo sonin hansi doyorino toxunur?”

e “Ogor he¢ bir mohdudiyyat olmasaydi, no edordin?”

Qadagan: “Bali/xeyr” suallar1, “niya” ilo baslayan suallar, moslohat torzinds fikirlor.

Miisahidaci Uclin geyd formasi:

Olci | Qiymot (0-2) | Qeyd

Dinloms soviyyosi

Sualin ag1q vo guclil olmasi

Neytralliq va yonstzluk

Emosional rezonans

V.QRUP REFLEKSIYASI (15 daq)

Tolimgi asagidaki suallar1 vers bilor:
e Hansi suallar miistorido forqindoalik yaratdi?
e Sual verarkon na zaman miidaxils etmomoak ¢atin idi?

¢ Dinloma saviyyaleri cavablarin darinliyini neca dayisdi?
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VI. NOTICO VO TAPSIRIQ

e Dinlomos bacarigi kouglugda “alotdon 6nca galir”

e Gicli sual verma bacarigi praktika va tacriiba ils inkisaf edir
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PRAKTIKI SESSIYA NUMUNOSI

Md&vzu: Dinloms va Gicli Sual Oyunu
Istiraker: Giinel Sliyeva
Rol: Dinlayici — Sual veran — Miisahidagi (bltun rollarda olmusdur)

I. Dinloms Refleksiya
1. Hansi dinloma saviyyasinda 6zUnU daha gucli hiss etdin va niya?
— 3-cii soviyyado — tam diqgatli vo empatik dinlomas zamani qars1 torofdon golon enerji ilo daha

dorin bag qurdugumu hiss etdim. Sozlori deyil, arxasindaki hisslori “duymaga” basladim. Bu moni
daha sakit, fokuslu vo movcud eladi.

2. Dinlonildiyini hiss etdikda na dayisdi?
— Danigdiqca garsimdakinin tam diggotinds oldugumu bildiyim zaman, 6ziimo daha ¢ox inandim.
Daha a¢1q danigdim. Dinlonilmok — gdriinmok godor doyarli hiss yaratda.

3. Dinlomak sanin U¢UNn nd demakdir?
— Dinlomoak tokca esitmok deyil, qarsi tarafin 6zl ifads etmasina yer agmag, onun saslonmoayan
ehtiyaclarin1 duymaq vo miidaxilosiz “yaninda olmaq” demokdir.

1. Gucli Sual Oyunu — Sualveran kimi tacriibom

1. Verdiyim sual 1:
“Ogor bu vaziyyatds doyiss bilocayin tok bir sey olsaydi, bu ns olardi?”

— Bu sual danisani derindon diistindiirdii. Pauza verdi, sonra cavab verdi: “Qorxudan azad olmaq
istoyordim.” Bu cavabla onun osl ehtiyaci izo ¢ixd1.
2. Verdiyim sual 2:
“Bu gorar sonin U¢Un hans1 doyars toxunur?”
— Bu sual danisan1 6z dayarlori ils tizlosdirdi. “Azadliq va diiriistliik” dedikds sasi doyisdi. Bu

anda mdvzu ilo emosional bag quruldu.

3. Cotinlik:
— Boazon sual vermadan dnca toklif etmok istoyim yiiksalirdi. Oziimii saxlayaraq yalniz sual verdikda
forq etdim ki, cavab onsuz da danisandan galir.

I11. Miisahidaci kimi qeydlarim (digar istirak¢iya aid)

Olcii Qiymat (0-2) |Qeyd

Dinloma saviyyasi 2 Tam diqqatli, pauzalari saxladi, badon dili destok verdi
Sualin ag1q va gucll olmasi |2 “Bu vaziyyatdo sona glc veran nadir?” suali ¢ox tasirli idi
Neytralliq vo yonstzlik |2 Miidaxils etmadi, qiymstlondirmo olmadi

Emosional rezonans 2 Danisan “bunu heg vaxt belo diisiinmomisdim” dedi
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IV. Umumi natica va saxsi dars

Dinlomak v sual vermak koucun danismasindan daha giiclii vasitadir. Yaxsi sual sossizliys yol
acir. Dinloma iso bu sassizliyi dasiya bilocak giicl yaradir. Sualda marag, dinlomads empatiya varsa —

qarsi torof 0z cavabini 6zii tapr.
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PRAKTIKI SESSIYA NUMUNOSI
Geribildirim Magsqlari: Rollu Oyunlar va Refleksiya

Kouglug Bacariglar1 vo Kommunikasiya

Tip: Praktiki masgalo + rollu oyun + grup refleksiyasi
Miiddat: 90 doqiqo

Istirakei sayi: 6-18 nofor

|. MOQSODLOIR

Toalimin sonunda istirakgilar:
e SBIN vo SSK modellari ilo uygun sokilda geribildirim vermayi totbiq edocok

e Kouglug miinasibatinda etik vo pesokar geribildirimin neca verildiyini praktiki sokilds
tocriibadon kegirocok

e Geribildirim zamani1 6z emosional reaksiya vo refleksiyalarini tantyacaq

e Hor (i¢ rolda — koug, miistori vo miisahidagi — tacriiba qazanacaq

. STRUKTUR

Bolma | Mazmun Vaxt

1 Giris va geribildirim modellarinin xatirladilmasi 10 dog
2 Rollu oyun: 3 nofarlik gruplarda geribildirim simulyasiyasi |45 daq
3 Qrup refleksiyasi vo paylasim 20 dog
4 Tolimgi torofindon yekunlasdirma vo ev tapsirigi 15 dogq

I11l. TOLIMAT - ROLLU OYUN

Istirak¢ilar 3 nafarlik gruplara ayrilirlar vo rollar belo boliinir:

e A —Koug (geribildirim veracak soxs)

e B —Kilient (rol kartina asason davranis sorgiloyir)

e C —Miisahidagi (prosesin neca getdiyini izloyir vo qeydlor aparir)
Har dévr: 10 daq — Sonra rollar dayisir — Har kas 1 dofs koug rolunda olur
IV.ROL KARTLARI - KLIENT UCUN SIMULYASIYALAR
Talimgi har grupa asagidaki etik geribildirim situasiyalarindan birini verir:

ROL KARTI 1:

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

Klient digor seanslarda sldo olunan razilasmalara omol etmir, lakin mosuliyyati
basqalarinin iizorino atir.

ROL KARTI 3:

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

V.KOUCUN TAPSIRIGI

Geribildirimi SBIN va ya SSK modelindan biri ilo vermoalidir.
e Sessiya sonrasi miistori ilo alagoni kasmoadan, lakin sorhadlori va davranigi ifads edarok

e Qisa, aydin, neytral vo empatik tslubla

VI. MUSAHIDOCI UCUN FORM (qisaldilmus versiya)

Miisahida Mezonu Qiymot (0-2) Qeyd
Geribildirim modelina uygunluq

Neytralliq vo hrmat tonu

Davranisa fokuslanma (soxsa yox)

Miisahidoyo osaslanma vo doqiqlik

Emosional reaksiya ilo davranisin ayird edilmosi

VII. QRUP REFLEKSIYASI - SUALLAR

Toalimdan sonra har istirak¢1 asagidaki suallara cavab verir:
e Geribildirim vermak sizs ¢atin goldimi? Niya?
e Hans1 model (SBIN / SSK) sizin ti¢lin daha uygun idi?
e Kilient olaraq bu geribildirim sizds ns hiss yaratdi?

e Oz geribildiriminizi pesokar vo empatik sayirsmizmi?

VIIl. YEKUN VO EV TAPSIRIGI

e Hor bir koug ham struktur, hom do empatiya ilo islomayi 6yronmalidir

e Geribildirim vermok — alagoni qirmagq deyil, slagoni soffaflasdirmaqdir
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NUMUNO CAVAB

Istiraker: Elgin Rohimov

Rol: Koug¢ — Klient — Miisahidagi

Model se¢imi: SBIN

|. Koug rolunda: SBIN modeli ila geribildirim niimunasi

Rol karu: Klient seans zamani daim vaxa Kegirir, mévzudan yayinr
S — Situation (Vaziyyat):

“Bugiinkii sessiyada, xiisusilo ilk 20 doqigs arzindo...”
B — Behavior (Davrams):

“...siz avvalcodon miioyyan etdiyimiz movzuya fokuslanmaqg yerina, miixtalif alagosiz
detallardan danisdiniz vo zaman idarasi ¢otinlosdi.”

| — Impact (Tasir):

“Bu sobabdon sessiyanin asas magsadina ¢atmaqgda ¢atinlik yasadiq ve vacib mdvzulara
zaman ¢atmad1.”

N — Next Step (Novboti addim):

“Ogor sizin U¢ln do uygundursa, ndvbati sessiyalarda strukturlagdirilmis gedisat Ugun
vaxt bolgiisii plan1 tizorinds razilasa bilorik.”

Qrsa taohlil:
e Neytral vo konkret sokilds ifads verdim
e Kilienti giinahlandirmadan davranisa fokuslandim
e Golocoys yonolik agiq tovsiya toklif etdim

Il. Miisahidag¢i Kimi geydlorim

Koug: Ayton Mommoadova
Model se¢imi: SSK

Miisahids Mezonu glymat (0- Qeyd

Gef ibildirim modelina 2 SSK strukturunu ardicilligla gorudu

uygunluq

Neytralliq vo hormoat tonu |2 Yumsaq, empatik, he¢ bir tonqgid yoxdur

Davranisa fokuslanma 9 %an}an ”gsrglvssmc}s ' ‘qalmaqda ¢otinlik  ¢okdiyini
gordiim...” — ¢ox doqiq idi

Miisahidoys asaslanma 2 Hadiso yerino vo Konkret nliansa asaslandi

Emosional ayirdetmo 2 Reaksiya yox, davraniga fokus vardi
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[11. Fordi Refleksiya

e Geribildirim vermak sizd neca tasir etdi?

Baslangicda narahat oldum: “Birdon qars1 torof 6ziinii pis hiss edor?” Amma SBIN strukturunu totbiq
etdikco sozlorimin daha konstruktiv va doyarlondirici oldugunu hiss etdim. Mani rahatlasdiran fakt —
mon sadoco miisahidoni paylasir vo omokdasliq toklif edirdim.

e Hans1 model sizo daha uygun galdi?

Man soxson SBIN modelini rahat totbiq eds bildim. Strukturun olmasi mona giivon hissi verdi. Amma
miisahids etdiyim SSK geribildirimi emosional baximdan ¢ox mehriban va toxunan idi. Hor ikisini
forqli kontekstlords istifado edacoyims inaniram.

e Klient rolunda na hiss etdiniz?

Ovvalco qorundum, sonra kougun somimi va neytral tonda danigsmasi1 moni a¢di. Geribildirimi tonqid
yox, omokdasliq dovati kimi gobul etdim. Bu, kou¢—klient miinasibstine olan glivonimi artirda.

Natico

Bu tolim mana gostordi ki, geribildirim diizgiin strukturda va tonla verildikda, qars1 tarafa acihis
va inkisaf fiirsati verir. Koug olaraq bu bacarigin mona pesokarliqla yanasi, etik mosuliyyot hissi do
qazandirdigimni gordum.
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KOUCLUQ SESSIYASININ QURULUSU:
ACILIS - ARASDIRMA - PLANLAMA —
BAGLANIS

MoOvzunun moqgsadi:

Bu tolim materialinin moagsadi kougluq tolimindo istirak edon soxslora kougluq sessiyasini neco
strukturlagdirmagi dyrotmokdir. Bu model praktiki olaraq koug sessiyalarinda istifado edilocok asas
bir ¢orgivadir.

I. UMUMI BAXIS: NiYD STRUKTUR VACIBDIR?

Kouglug sessiyasi bir s6hbat deyil — maqsadyonlii vo naticaya fokuslanmis bir prosesdir. Struktur —
ham kougun, ham ds klientin sessiyada istigamatini itirmomasino yardim edir.

Duzgun struktur:

Klienti rahatlagdirir vo inam yaradir

Proseso fokus gatirir

Sessiyanin somaraliliyini artirr

Real naticalor va harakat plani ilo bitir

1. SESSIYA STRUKTURU: 4 9SAS MORHOLO

1. ACILIS — Etibarin vo Fokusun Qurulmasi

Moagsad:
e Kilienti salamlamaq va tohliikasiz atmosfer yaratmaq

e Sessiyanin moagsadini miioyyanlogdirmok
¢ Gilindomi birgo formalasdirmaq

Koug¢ na edir?
e Agiq suallarla klientin niyyatini yranir:

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

e Sessiyanin strukturu barads qisa molumat verir
e Doyorli vo neytral miinasibat qurur

Praktik tapsinq:

5 doqigolik bir agilis simulyasiyasi edin. Qarsi torafa no suallar verardiniz? Hansi tonla
danisardimniz?
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2. ARASDIRMA — MoOvzunun Darinlasdirilmasi
Moagsad:
o Kilientin asl problemi va ehtiyacini tapmaq

e Daxili angallori vo doyarlori {izo ¢ixarmaq
e Perspektivlori genislondirmok

Koug na edir?

e Gicli vo agiq suallar verir:

“Bu vaziyyat sonin U¢UN noyi tomsil edir?”
“Ogor bu mosaloni hall etson, hoyatinda no doyigordi?”

e Aktiv dinlomo vo giizgiilomo totbiq edir
o Faktlarla emosiyalari ayird edir

Praktik tapsinq:

Klientin “iginds iraliloya bilmadiyi Gi¢lin narahat oldugunu” deyir. Koug olaraq hansi
suallar1 verardiniz? Hans1 dinloms texnikasini totbiq edardiniz?

3. PLANLAMA - Foaliyyat vo Maqsad YOnUmIU Yanasma

Moagsad:
e Kilientin real vo konkret faaliyyot addimlarint miiayyanlosdirmok

e Mosuliyyati klientin iizorinds saxlamagq
e Resurs va dostoklori miioyyonlosdirmok

Koug¢ na edir?
e SMART hadoflorls isloyir

e Kilientin dediklorini sistemlogdirir
e “NoOvbati addim nodir?”” sualin1 verir
e Horokot plani yazili sokilda barqorar edilir

Sual niimunslori:

e “flk addim no olacaq vo na vaxt?”
e “Bu addimi atmaqda hansi ¢atinlik ola bilor?”
e “Son bu planm na gadar real oldugunu diisiiniirson?”

Praktik tapsinq:

Klient “6ziino inamsizliq” haqqinda danigib. Planlama morhslosinds ona no toklif
etmoyacoksiniz? Noyi miitloq onun 6ziindon esitmalisiniz?
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4. BAGLANIS - Yekun va Daxili Inkisafin Giiclondirilmasi
Moagsad:

e Sessiyanin asas naticalorini yekunlagdirmaq
e Klientin yrondiklorini saslondirmok
e Novbati goriis Uglin kegid yaratmag

Koug na edir?
e Osas moqamlari xatirladir
e Kilientin 6z dilindon dayisikliklori saslondirir
e Sessiyanin doyarini Klientin 6zU ilo baglayir

Sual niimunalori:

4. “Bugiinkii sessiyadan ns ilo ayrilirsan?”
5. “Bu giin sono on faydali olan hissa na oldu?”
6. “Novbati seans Ug¢lin no lizerinds islomok istayirson?”

Praktik tapsinq:

Klient sessiya boyunca ¢oxlu i¢gériilor yasayib. Bu morhalods onu neca tosviq edordiniz?
Hans1 ifadolorlo baglayardiniz?

1. YEKUN BAXIS: KOUCUN ROLU

Morhalo | Kougun vazifasi Ugur meyari

Acilis Dinlomak, maraglanmaqg, moagsadi tapmaq  |Klientin digqati vo inamu artir

Aragdirma | Darinlasdirmok, empatiya, suallar Yeni baxis, forqindalik vo anlayis
Planlama | Struktur yaratmag, secimlori stimullasdirmaq |Oz resursuna giivonan klient vo aydin plan
Baglanis | Yekunlasdirmaq, oks-sada, togokkiir Klientin enerjili vo yonimli ayrilmasi
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Kouclug Miiqavilasi vo Maqgsadyonliiliik

Kouglug Bacariglar1 vo Kommunikasiya

Toalimin nOvU: Nozori + Praktiki

Hadof: Kougluq talim istirak¢ilarinin kouglug miigavilasi vo moagsadydnliiliik anlayiglarini
monimsomasi, totbiq etmasi

. MOVZUNUN OHOMIYYOTI

Kougluqg miinasibati tosadiifi vo sorbast axan sohbot deyil. Onun pesokar g¢orgivosi, sorhadlori vo
moqgsado fokuslanmig strukturu var. Bu gorcivo “koucluq miiqavilesi” vo “moqsadyonliiliik”
anlayislart ilo baslayir. Miigavilo — toroflor arasinda soffafliq, mogsod iso noticoys yonolik fokus
yaradir.

1. KOUCLUQ MUQAVILBSI (COACHING AGREEMENT)
1. Tarifi:

Koug va Kklient arasinda razilasdirilmis ¢argivadir. Sessiyalarin mogsadi, miiddati, etik sarhadlor vo
qarsiligli 6hdsliklor bu ¢orgivodo miioyyon edilir.

2. Miiqavilonin Formasi:

Kouglug miigavilosi sifahi va ya yazih ola bilor. iki osas formas: var:

Formasi Mazmunu

a) Program|Sessiyalar bagslamazdan avval imumi gaor¢iva va razilasmalar (mosalon, 10
miiqavilasi sessiya, 60 dog, haftalik)

b) Sessiya|Hor sessiyanin ovvalinds o goriigo xiisusi fokusun razilasdirilmasi (sessiya
miiqavilasi maqsadi)

3. Kouclug Miiqavilasinin Tarkib Hissalori:

e Sessiyalarin maqsadi va gozlontilor

e Moxfilik va etik prinsiplor

e Vaxt, tezlik, davamiyyat

e Olaqs va texniki format (onlayn/oflayn)
e Loagv sartlori va gqaydalar

e Kilientin va kougun rolu vo masuliyyati
e Odanis vo logistik masalalar (agar varsa)

4. Niya Miiqavils Vacibdir?

o Soffaf vo giivons asaslanan baglangic yaradir
o GoOzlontilori vo mosuliyyatlori doqiqlosdirir

e Pesokar va etik ¢argivani goruyur
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e Sessiyalarin strukturunu va istigamatini miioyyanlosdirir

e Potensial anlagilmazliglarin qarsisini alir

111. MOQSODYONLULUK (GOAL ORIENTATION)

1. Torifi:

Kouglugun osas funksiyasi — klientin hadaflorina catmasina dastok olmaqdir. Buna gors do hor
kougluq prosesinds natica yoniimliiliik vo maqsad aydinhg olmalidir.

2. Magsad novlari:

Mogsad Novii izah

Qisa miiddotli Sessiyadan sessiyaya doyison, konkret vo giindslik hadoflor
Uzunmiiddatli Program boyunca izlonan, dorin inkisaf mogsadlori
Saxsi/Pesakar Klientin fordi vo ya is hoyatina dair mogsodlori

3. Magsadin qurulmasinda istifads olunan modellor:
SMART model:

e S — Specific (Spesifik)

e M — Measurable (Olgiils bilon)

e A — Achievable (91ds edils bilon)

¢ R —Relevant (9lagali, magsads uygun)

e T - Time-bound (Zamana bagli)

Misal:
“Mon daha yaxs1 0lmagq istoyirom” — qeyri-SMART
“3 ay arzindo hoftods 3 dofo idman zalina gedocoyom” — SMART

4. Magsad qurmaq Ucun koucun istifada eds bilacayi suallar:
e “Noyo ¢catmaq istoyirson?”
e “Bu mogsads ¢atmag sonin UgUn nayi doyisacok?”
e “Bu mogsad no godar real vo olds edilondir?”
e “Bu mogsada ¢atmaqg Ucln na godoar vaxt planlasdirirsan?”’

e “Oldos etdiyini neca bilocokson?”

IV.MUQAVILO VO M9QSOD ARASINDA 9LAQOD

e Miiqavils — ¢orgivo va struktur
e Moqsad — fokus vo istiqgamot

Ikisi birlikdo kouglug prosesinin etibarl vo naticayonlii aparilmasini tomin edir.
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V.PRAKTIKI TOLIM TOKLIFLORI

Tapsiriq 1: Kouglug Miigavilasinin hazirlanmasi

e Istirakcilar ciit-ciit isloyarok koug-klient razilasmasi hazirlayirlar.
e Sablon: moagsad, vaxt, masuliyyat, moaxfilik, etik sarhodlor

Tapsiriq 2: SMART maqsad qurma masqi

e Koug rolu oynayan soxs klientdon bir hoyat sahasi se¢gmasini istayir vo SMART modelina
uygun mogsad qurur.

V1. DISKUSSIYA SUALLARI (Talim Uclin)

e Sizco, yazili miiqavilo vo sifahi razilagma arasinda na forq var?
e Kilient geyri-real magsad qoyarsa, koug neco davranmalidir?

e Mogsadi olmayan kougluqg prosesi effektiv ola bilormi?
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Hadoaf Qurmag vo Harokata Ke¢monin
Planlamasi

1. MOvzunun 9hamiyyati

Hodof qurmaq vo harakot plani yaratmaq kouglugun ssas moagsodydnlii morholalorindondir. Koug,
miistorinin istoklorini konkret mogsadlora ¢evirmasine vo bu mogsadlora ¢atmaq tigiin aydmn, Olgiilo
bilon, reallagdirila bilon addimlar planlasdirmasma komok edir.

Ogor magsad va plan aydin deyilsa:
e Miistori motivasiyasini tez itiro bilor.
e Iroliloyis 6lciilo bilmoz.

e Proses daginiq vo tosirsiz olar.

2. Hadoaf Qurma Prinsiplori

Hadof qurmaqda beynoalxalq kou¢luq tacriibasinds an cox istifado olunan yanasma SMART
modelidir:

Horf Izah Suallar niimunasi

Mogsad doaqiq, aydmn ifado|“Tam  olaraq no etmok
olunmalidir. istoyirson?”

S — Specific (Konkret)

M — Measurable (Olgiils “No zaman vo hansi gostaricilorlo

Iraliloyis vo natico dlgiilo bilmolidir.

bilan) naticoni goracokson?”
A - Achievable|Moagsad real imkanlar daxilindo|“Bu mogsado catmag  Ugln
(Reallasdirila bilon) olmalidir. resurslarm varmi?”

Mogsad $OXsi doyorlor Vo

R - Relevant (Slageli, uzunmiiddotli  hodoflorlo  uygun|“Bu hadof sona niys vacibdir?”

moqsads uygun)

olmalidir.
T - Time-bound (Zaman |Icra tgiin konkret  vaxt miioyyan|“Bu mogsada no vaxt catmaq
carg¢ivoali) olunmalidir. istoyirson?”

3. Hadaf Qurma Prosesi (Kouc¢luq Addimlary)

1. Arzunun vo magsadin miioyyonlosdirilmasi
— Klientin istoklorini saslondirmasi.
— Qisa vo uzunmiiddotli magsadlorin forqlondirilmasi.

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

3. Magsadin 6lgiile bilon gdstaricilorinin miioyyan edilmasi
— Iraliloyis neca izlonilocok?
— Hor addim Ug¢ln ugur meyarlari.
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4. Resurslarm vao mohdudiyyatlorin tohlili
— Mdvcud imkanlar (vaxt, bilik, maliyya, dastok).
— Qarsiya ¢ixa bilocok ongollorin siyahisi.

5. Addim-addim harokat planinin qurulmast
— Iri mogsadin Kigik, idars edilo bilon tapsiriglara boliinmosi.

6. Motivasiya vo 6hdslik mexanizmlorinin yaradilmasi
— Miistarinin moasuliyyatini artiran razilasmalar (kou¢ miiqavilosi, 6z-6ziino 6hdolik, torafdas
dostayi).

4. Horakato Ke¢cmonin Planlanmasi

Planlama sadaca “neca edacayini” yazmaq deyil — hom do no zaman, harada va ns ilo edacayini
aydinlagdirmaqdir.
Kouglugda harakat plani asagidaki elementlori ohats etmolidir:

Konkret addimlar: Hor addim aydin sakildo tosvir edilmalidir.

Vaxt ¢orgivosi: Baglama va bitma tarixlori miioyyon olunmalidir.

Resurs plant: Hor addim igtin lazim olan resurslar (insan, material, bilik).

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

Izlomo vo geribildirim: Irsliloyisin yoxlanilmasi Gigiin periodik goriislor.

5. Kougun istifads eda bilacayi Guiclii Suallar

e “Bu mogsads ¢catmaq sons no veracok?”

e “flk addim olaraq no edo bilorson?”

e “Ogor he¢ bir mohdudiyyat olmasaydi, no edordin?”

e “Bu mogsads ¢atmaq Ucgln kimlorin dostoyine ehtiyacin var?”

e “Planin hoyata ke¢modiyi halda hansi alternativin olacaq?”

6. Masuliyyat va Ohdolik

Hadoaf qurmagq prosesi 6hdoalik olmadan natica vermir.
Koug¢ burada miistoriya:

e Miintozom hesabat vermok,
e Iroliloyislori geyd etmok,
e Maneolori vaxtinda boliismok,

e Plani lazimi halda yenilomak Ugln dostok olur.
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7. Vizual Alatlor

Hadaf qurma va planlamada tez-tez asagidaki alatlordan istifada olunur:
e Hodof Xaritasi (Goal Map)
e Gantt Qrafiki
e Iroliloyis Olgii Codvali

e Motivasiya Lovhasi (Vision Board)

8. Niimuna — Kouclugda Hadaf Qurma va Planlama
Mogsod: 6 ay orzindo Ingilis dilindo danisiq soviyyesini B2-don Cl-o qaldirmagq.
Plan:

1. Hoftodo 3 dofa danisiq dorslorine gatilmagq.

2. Hor gun 20 doqiqo S0z ehtiyatini artirmag.

3. Ayda bir dofs ingilisdilli tadbirdo istirak etmok.
4. Hor ay sonu saviyya testi etmok.

Ugur meyart: IELTS Speaking 7.0 va iizari.
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PRAKTIKI SESSIYA NUMUNOSI

MoOvzu: Hadof Qurmag ve Horakato Kegmaonin Planlamasi

Miiddoat: ~60 doqigqo

Metod: SMART model + harakat plani strukturu

1. Sessiyanin A¢ihis1 (Rapport va Magsad Aydinlasdirma)

Koug: Salam, xos gordiik! Bugiinkii sessiyamizda moqgsadimiz — sonin istoyini doqiq bir hodofs
cevirmok vo bu hadofs ¢atmagq iiglin addim-addim plan qurmaqdir. Soncs, bu sonin {igiin faydali
olar?

Klient: Bali, ¢ox faydali olar. Ciinki beynimds ¢ox fikir var, amma hansi istigamatdon baslamagi
bilmirom.

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

Klient: Karyeramda iralilomok istayirom, konkret olaraq vazifa yiiksalisi almag.

2. Magsadin Formalasdirilmas1 (SMART Yanasmasi)

Koug: Ola, galin bu magsadi daha konkretlogdirak. Son dedin Ki, vozifs yiiksalisi istayirson.

o Specific (Konkret): Hans1 vazifoys yiiksolmok istayirson?
Klient: indiki vozifom menecer kdmokgisidir, mon iso menecer olmagq istoyirom.

e Measurable (Olgiilo bilon): Bu yiiksalis bas veranda bunu neco anlayacagsan?
Klient: Rosmi toyinat moktubu alacagam vo maasim artacaq.

e Achievable (Reallasdirila bilon): Bu moagsad realdirmi? Hazirki bacariglarin va tocriibon
kifayotdirmi?
Klient: Bazi bacariqlarim var, amma liderlik tocriibom azdir.

e Relevant (©lagali): Bu hadof uzunmiiddstli karyera magsadlorine uygundurmu?
Klient: Boli, man idaragilik sahasindo uzun miiddot ¢aligmagq istoyirom.

e Time-bound (Zaman): Bu hadofs no vaxt ¢catmaq istayirsan?
Klient: 1 il arzinda.

3. Resurslarin vo Maneslorin Analizi

Koug: Bu moagsada ¢atmaq Ug¢ln hansi resurslarin var?
Klient: Tohsil va saha iizra tacriilbom var, hamginin is yoldaslarim moni destokloyir.

Koug: Ola. Bas sonin qarsilasa bilacayin ¢atinliklor nolordir? Klient:
Vaxt azlig1 vo liderlik bacariqlarimimn tam formalagmamasi.

Koug: Bunlarm 6hdasindon golmoak {igiin no eds bilorson?
Klient: Vaxtimi daha yaxs1 idara edo bilorom va liderlik tolimlorins yazila biloram.

4. Addim-addim Hoarakat Planinin Qurulmasi
Koug: Indi golin konkret harakat plam yaradag.

55



e Addim 1: 1 ay orzinds liderlik bacariqlari tizra onlayn kurs bitirmak.

e Addim 2: Isdo daha gox tosebbiis gdstarmok va Kicik layiholords liderlik rolunu iizorino
gotiirmak.

¢ Addim 3: Miidirdon inkisaf saholorimlo bagl geribildirim almag.

e Addim4: Sirkat daxilinds digar menecerlorls alage qurmaq ve onlardan tacriiba 6yronmak.

Koug: Bu addimlar sons real goriintirmii?
Klient: Bali, amma vaxt planmi doqiq yazmaq lazimdir.

5. Motivasiya va Ohdolik

Koug: Bu moagsads ¢atmaq sona no veracak?
Klient: Oziimo inamimu artiracaq, daha yaxs1 maasim olacaq vo karyeramda miihiim addim atacagam.

Koug: Sonce, bu mogsadine sadiq galmaqg tgun hansi Gsullardan istifado edo bilorson?
Klient: Toqvimds izlomo cadvali aparmaq ve har ay 6ziimo hesabat vermok.

Koug: ©la, man do hor goriisiimiizds sonin irsliloyigini yoxlayacagam.
6. Sessiyamin Baglamsi vo Yekunlasdirma
Koug: Bugunki sessiyamizda:
1. Hoadofini doqiq miioyyon etdik.
2. SMART modeli ilo konkretlosdirdik.
3. Resurslarmi vo ¢atinliklorini tohlil etdik.
4. Addim-addim horakat plani qurdug.
Klient: Bali, artiq hodofim daha aydindir vo nadon baslayacagimi biliram.

Koug: Ola, iraliloyisini izlomok Uglin golon goériisiimiizdo bu planin ilk addimlarini neco hoyata
kecirdiyini miizakirs edocoyik.
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PRAKTIKI SESSIYA NUMUNOSI

Modévzu: Kougluq Sessiyasinin Qurulusu
Alt movzu: Simulyasiya Sessiyalart — Farqli Sessiya Marhalalarinda Tacriiba

MoOvzunun maqsadi:

Istirak¢ilar kouglug sessiyasini 4 osas marholosini praktiki simulyasiya soklindo totbiq edacok vo
morhoalalorin magsadini, tislubunu vo alatlorini tacriibadon kegiracok.

Miiddoat: 90 daqiqa

Sessianin Gedisi vo Tapsirqlar
1. Talimg¢idon Qisa Tagdimat (10 doq)

Tolimgi kougluq sessiyasinm dord morholasini qisaca xatirladir:

Morhalo  Mboqsad
Acilis Tohliikosiz miinasibat qurmag, moagsadi miioyyanlosdirmok
Aragdirma Klientin mdvzusunu darindon anlamaq

Planlama Natico vo faaliyyot addimlarini miioyyon etmok
Baglanis  Sessiyani yekunlasdirmaq, 6hdoliklori dogiglosdirmok

2. Istirakcilarla Simulyasiya Tapsirigqlar: (70 daq)

Tapsinq: Istirakcilar 3 nofarlik qruplara bsliiniirlor: biri koug, biri klient, biri iso miisahidagi rolunu
oynayir. Hor morhalos {i¢iin ayrica simulyasiya icra olunur.

Morhoals 1: Acihis

e Ssenari: Klient kouca yeni miiraciot edib. Sessiyanin magsadi vo qaydalar1 halo miioyyan
olunmayib.

e Koucun vazifasi: Etibarli mihit yaratmaq, mogsadi sorusmaq, giindomi aydmnlasdirmaq,
seanst strukturlasdirmagq.

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

e Ssenari: Klient “6ziino giivon problemi” mdvzusunu giindoms gatirir.

e Koucun vazifasi: M6vzunun darinliyini anlamagq tg¢lin gicli suallar vermok, aktiv dinloma
gdstormok, metafor vo pauzadan istifads etmok.

e Vaxt: 10 doq simulyasiya + 5 doq refleksiya

Morhals 3: Planlama

e Ssenari: Klient artiq na tizorinds iglomok istadiyini anlayir, hadofs yonalmok istoyir.

e Kougun vazifasi: SMART modelino uygun mogsad formalagdirmaga yardim etmok, real
addimlarin planint hazirlamag.
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e Vaxt: 10 doq simulyasiya + 5 doq refleksiya
Morhals 4: Baglanis

e Ssenari: Sessiyanin sonuna yaxinlagsmisiq. Klientin miioyyon etdiyi faaliyyat plani var.

e Kougun vozifasi: Sessiyan1 xiilaso etmok, osas fikirlori vurgulamaq, O6hdoliklori
doqiqlosdirmak, togokkiir vo baglanis etmok.

e Vaxt: 10 doq simulyasiya + 5 daq refleksiya

3. Refleksiya va Qrup Paylasim (10 daq)
Istirakc1lar asagidaki suallara cavab yazirlar va konllli sokilds paylasirlar:

e Hor morholodos hansi bacarigim daha guclu idi?
e Noyi forqgli eds bilordim?

e Miisahidagi olarag no 6yrandim?

Ilava Resurslar:

Sessiya Miisahida Formasi (hor morhalo tgtin)

Simulyasiya tc¢tn rol kartlar

Refleksiya formasi (A4)

Qiymoatlondirma meyarlar (talimgi tGglin)
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NUMUNO CAVAB

Istirakei: Aytac Sliyeva
Rollar: Kou¢ — Klient — Miisahidagi (hor birini sinayib)

Morhals 1: Acihs (Simulyasiya Naticasi)

Kougun tatbiqi:

¢ Kilienti somimi salamladim, sessiyanin moagsadini sorusdum:
“Bu gun bizim goriisiimiizda sonin UgUn an dayarli olan naya fokuslansaq, sana faydall
olar?”

e Sessiyanin strukturunu izah etdim: “IIk 5 dagigads movzunu miiayyan edok, sonra 15 daqiqo
arasdirma aparariq va sonda planlama edorik.”

e Kilient 6z mévzusunu konkretlogdirdi (is yerindo motivasiyanin itmasi).
Refleksiya: Agilisda glicli tinsiyyat qurdum, amma vaxti idara etmokds bir az ¢otinlik ¢okdim.

Morhals 2: Arasdirma (Simulyasiya Naticasi)

Kougun tatbiqi:

e Kilienti dinlodim, hisslorini tasdigloyan suallar verdim:
“Motivasiyan itirdiyini dedin. Bu vaziyyat sonin U¢UN nalari dayisdirir? ” “Bu
motivasiya diisiisiiniin sabablari na ola bilor?”

e Aktiv dinloms va giizgiiloms tatbiq etdim. Klientin danisarkon sasini vo emosiyasini izlodim.

e Kilientin asas problemi “gériinmoz hiss etmasi” oldu.

Refleksiya: Glicli sualverms ilo klientin dorin hisslorini agkar etdim, lakin bazon ¢ox siiratli suallar
verdiyimi hiss etdim.

Marhals 3: Planlama (Simulyasiya Naticasi)

Kougun tatbiqi:

e Klientdon “istadiyi motivasiya soviyyasina ¢atmaq tcin ilk addimin no ola bilocayini”
sorusdum.

e SMART mogsad qurmasina yardim etdim:
“Novbati 2 hafta arzinda har gun is ginuniin avvalinda 10 dagiqalik prioritet plan

hazirlayacagam.”

o Klient addimi 6z0 se¢di vo totbiq planini yazd.

Refleksiya: SMART modelini totbiq eds bildim, amma alternativ variantlarin daha ¢gox miizakirasine
vaxt ayrmaliydim.
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Marhoals 4: Baglamis (Simulyasiya Naticasi)

Koucun tatbiqi:

e Sessiyani belo yekunlasdirdim:
“Bu gUn hanst naticalara galdin va 0zUn iigtin na kasf etdin?”
Klient: “Motivasiyami artirmaq Ugin Kigik addimlarin guicinQ gordiim.”

e Ohdoliklorini tokrar soslondirdim v tosokkiir etdim.
e Golocok sessiya tgln fokuslu suallar verdim.
Refleksiya: Baglanis hissasini tobii vo pozitiv edarak klienti giiclondirdim.

Miisahidaci Qeydlori (Oziim va digarlari haqqinda):

Mezon Qiymat (0-2) | Qeydlor

Acilis — mogsadin daqigliyi |2 Koug struktur taqdim etdi, klientin magsadi aydin oldu

Aragdirma — glcli suallar Darin suallar motivasiya mévzusunu agdi

Planlama — faaliyyat addimi SMART addimlar gqisman daqiqlosdi

2
1

Baglanis — yekunlagdirma |2 Klient 6z naticosini saslondirdi
2 Empatik vo fokuslu

Unsiyyat vo dinlomo
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PRAKTIKI SESSIYA NUMUNOSI

Movzu: Koug¢ Plant Yazmaq vo Toqdim Etmoak
Tolim Tipi: Praktiki sessiya, fordi vo qrup isi
Tolimin Maqsadi:

o Istirakcilar koug—klient omokdashgmm mogsadine uygun olaraq strukturlasdiriimis koug
plant hazirlamag1 vo togdim etmayi dyranirlor.

e Tolimin sonunda har istirak¢1 6zlnun vo ya toqdim olunan bir ssenari iizro kouglug planim
yazir va grup qarsisinda toqdim edir.

Miiddat: 90-120 daqiqa

Lazim olan resurslar: A4 plan sablonlar, flipchart, tagdimat varaqlari, ssenari
kartlar

Sessiyanin Gedisi vo Tapsiriqlar

1. Talimcidan Giris va Izahl Togdimat (20 daq)
Talimgi izah edir:

Koug Plani nadir?
Koug plan1 koug va klientin amokdashigi asasinda magsadlorin, marhalalorin, faaliyyatlorin va
gbzlonilon naticalorin geyd olundugu yazili ¢orgivadir.

Koug¢ Planinin 9sas Elementlori:

e Klient hagqinda Gmumi malumat (ad, saho, asas mogsad)
e Kouclug magsadi (SMART formatinda)

e Sessiyalarin say1 vo tezliyi

e Osas fokus sahalori

e Sessiya iizra movzu bashqlari vo gozlonilon naticalor

e Mosuliyyat bolgisi

e Qiymoatlondirms va inkisaf gostoricilori

2. Praktiki Tapsiriq 1: Koug¢ Planinin Yazilmasi (40 daq)
Istirakg1lara iki segim verilir:

e A: Oz secdiklori vo ya real klient tocriibosi asasida koug plan1 yazmag

e B: Talimgi torafindon verilmis bir koug ssenarisine asason koug plani yazmag

Hor istirak¢iya koug plani sablonu verilir.
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Ssenari niimunasi (talimgi vera bilar):

Klient: Rauf, 28 yas, sahibkar.
Movzu: Is—hoyat balans1 pozulub, ailssi ilo vaxt kegirmok ¢otindir. Hodof:
Balansi barpa etmok vo hoftslik is rejimini yenidon tanzimlomok.

3. Praktiki Tapsiriq 2: Kou¢ Plammmin Taqdimati (2540 daq)
e Hor istirake1 (vo ya Kigik gruplar) 6z koug planin1 3-5 daqiqolik tagdimatla paylasir.
e Digor istirak¢ilar “3 baxis bucagi” ilo roy verir:
e Gucli toraf
e Inkisaf etdirilo bilocok saho
e Totbiq realilig1

4. Refleksiya vo Qiymatlandirmo (10-15 daq)
Istirakg1lara refleksiya suallar: verilir:

e Koug plan1 yazarkon nayi asan/hassas hiss etdin?
e Hodoflori yazmagla tatbiq planini necs slagolondirdin?

e Bu bacarigi real sessiyalarda necs tatbiq edocokson?

Ilavo Materiallar:

e Kou¢ Plam1 Sablonu (.doc format)

e Ssenari Kartlar (4-5 miixtalif kou¢ mévzusu)
e Qiymotlondirms formasi (talimgiy?)

o Refleksiya suallar1 formu (A4)

e Taqdimat ray formasi (digar istirakeilar Gcuin)
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NUMUN® KOUC PLAN

Movzu: is—Hoyat Balansinin Barpasi

Klient: Rauf Mammadli, 28 yas, startap rahbori

Koug: Aytac 9liyeva

Sessiya sayt va tezliyi: Haftadoa 1 dofo, iimumilikda 6 sessiya

1. Klient hagqinda Umumi malumat

Rauf 6z startap sirkotini idaro edir. Ugur qazansa da, is saatlarinin uzunlugu, daimi mosuliyyat hissi
vo komanda idaroesi onun soxsi hoyatina monfi tosir edib. Ailosi ilo keyfiyyatli vaxt kegiro
bilmadiyindon narahatdir vo emosional tiikonma hiss edir.

2. Kouglug maqgsadi (SMART modeling asason):

“Rauf 6 hofto orzindo hoftolik is—hoyat balansi plam1 hazirlayacaq vo giindslik rejimini elo
tonzimlayacak ki, har giin ailssi ilo minimum 1 saat birlikds vaxt kegirsin.”

3. Osas fokus sahalari:

Zamanin idara olunmasi

Prioritetlorin miioyyon edilmosi

Emosional tiikkonma ilo miibarizo
Ailo doyorlori vo soxsi ehtiyaclarm balansi

Sorhad qoymaq vo "yox demok"

4. Sessiya Planm1 vo Gozlonilon Naticalor

Sessiya| Mévzu Mazmun Gozlanilan Natico
1 Giris Vo balansin |Dayarlorin va hazirki rejimin [Klient 6z prioritetlorini = va
diagnostikasi arasdirilmasi balanssiz saholori miioyyon edir
5 Zaman va enerji axinmin [“Time tracking” texnikasi|Klient ginuni neco kegirdiyini
tohlili totbiqi dork edir
3 Ailoya zaman ayirmaq — |Dayarler, emosional |Soxsi  ehtiyaclar  siyahisi  +
niya va neca ehtiyaclar, faaliyyot ideyalar1 imiimkiin hoftalik rejim
- . SMART mogsadlorlo horokot |Klient hoftolik rejim  codvali
4 Yeni rejim modeli qurmag
plani hazirlayir
Dayaglarla islomok: |; - Klient 3 konkret sarhod miioyyon
5 Sorhodlor vo “yox” demok Inanc vs limitlarls kouclug edir
5 Noticalorin inteqrasiyasi va |Inkisafin nozordon |Klient real doyisikliklori vo 0z
baglanis kegirilmasi, geribildirim qazanimlarini paylasir

5. Mosuliyyat bolgusu

Taraf Masuliyyatlor
Klient Tapsiriglari vaxtinda yerino yetirmak, refleksiya aparmaq, agiq vo durust olmag
Kou¢ Dinloma, giicli sualverma, soffaf proses idaragiliyi, miitomadi geribildirim
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6. izloma vo qiymatlondirma iisullar

e Sessiyadan avval vo sonra éziiniiqiymatlandirmo sorgular
e Klientin hazirladig hoftslik planin totbiq olunma saviyyasi
e Ailo lizvlari ilo olan slagonin 6z-6ziing tosviri

o Sessiyalarda reflektiv paylasim dorinliyi

e Son sessiyada “avval-sonra” miiqayisa tohlili

7. Qisa Toqgdimat Matni (Klient garsisinda tagdimat niimunasi):

“Rauf, bu koug planimiz 6 hoftolik omokdashigimizin xaritosidir. Mogsadimiz sono doyer
verdiyin ailo miinasibatini vo soxsi rifahin1 qorumaqla yanasi, is foaliyyatini do balansl
saxlamag1 oyrotmakdir. Burada hom struktur var, hom ds sonin fordi ehtiyaclarina uygun
ceviklik. Bu planla son 6z hoyatinin lideri olaraq hom pesokar, hom soxsi ugur balansini
borpa edocokson.”

Natica:

Bu koug plani, kouglug sessiyalarmin moagsadli vo ardicil aparilmasina, eyni zamanda koug—klient
miinasibatinin etibarli vo 6l¢iilo bilon naticolors asaslanmasina xidmot edir.
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GROW, TGROW, CLEAR, OSKAR modellori

1. GROW Modeli

Acihs:
GROW modeli John Whitmore tarafindon hazirlanib va an ¢oX tanman kou¢lug modelidir. Sads vo
effektli qurulusu sayasindo xiisusilo fordi kougluq sessiyalarinda genis totbiq olunur.

Akronimin ac¢ihsi:

Faza | Ingilisco Azarbaycan dilinds agiqlama

G Goal Mogsadin miioyyon edilmasi

R Reality Movcud vaziyyatin arasdirilmasi

O | Options Variantlarin miioyyon edilmosi

W | Will (vo ya Way Forward) | Horakat plani vo iradonin giiclondirilmasi

Suallara niimunslar:
e Goal: “Sanin bu sessiyadan konkret gozlontin nadir?”

Reality: “Hazirda vaziyyat necadir?”

Options: “Sonin U¢lin basqga hansi yollar miimkiindir?”

Will: “Bunlardan hansmi ilk addim olaraq segirson?”

2. TGROW Modeli

Acilis:

TGROW modeli GROW modelinin daha da genislondirilmasi mogsadilo hazirlanib vo mdvzuya
fokuslanmam (Topic) slavs edir. Daha ¢ox spesifik fokus talob olunan kouglug sahslorinds (masalon,
karyera, liderlik) totbiq olunur.

Struktur:

Faza Izah

T —Topic |Sessiyanin Umumi mévzusu va konteksti miioyyon olunur
G - Goal Sessiyanin mogsadi formalasdirilir

R — Reality |Cari vaziyyat dyronilir
O — Options | Alternativ yollar va se¢imlor aragdirilir
W - Will Konkret addim vo 6hdolik miioyyon edilir

Tatbiq UstunlUyd:
TGROW modelinds miizakirs “modvzu” soviyyasindon baslayir vo daha fokuslanmis kouglug
dinamikasi yaradir.
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3. CLEAR Modeli
Acihs:

CLEAR modeli Peter Hawkins tarafindon hazirlanmigsdir. Bu model daha ¢ox emosiya, miinasibat
va refleksiyaya yonolik kougluq yanagmasi {igiin istifade olunur. Komanda kouglugu vo liderlik
kouglugu ti¢iin uygundur.

Akronimin ac¢ihsi:

Faza|Ingilisco  |Azarbaycancaizah

Contracting | Miiqavilo va gozlontilorin razilasdirilmasi

Listening  |Darin dinlomos vo digqgat yonoltmo

Action Real horakat planinin formalagdirilmasi

C
L
E Exploring |Problemin vo ehtiyaclarin dorin aragdiriimasi
A
R

Review Olds edilon naticalorin nozardan kegirilmasi va refleksiya

Totbiq sahalari:

e Dorin emosional kouglug
e Daoyarlar lizorinds isloma

e Liderlik kouglugu

4. OSKAR Modeli

Acilis:
OSKAR modeli hall ydonamli (solution-focused) kougluq yanasmasina asaslanir. Bu model xiisusila
resurslarin aktivlesdirilmasi, miisbat fokus vo gucli taraflarls islama baximindan faydalidir.

Akronimin acihisi:

Faza | Ingilisca Azarbaycanca izah
O Outcome Sessiyanin vo prosesin natico magsadlorinin miioyyan olunmasi
. Hal-hazirki voziyyatin va istanilon vaziyyatin qiymatlondirilmasi (1-
S Scaling :
10 migyasinda)
K Know-How & Klientin bacariglari, resurslari, avvalki ugurlar
Resources
A | Affirm & Action Miisbat tosdiq vo konkret horakat plam
R Review Iraliloyisin monitoringi va yenidon baxis
Tatbiq sahalari:

e Toskilati kouclug
e Stress vo motivasiya movzulari

e Resurs bazli fordi inkisaf
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Model Se¢ciminda Nayi Nazora Almah?

Model | Ustiinliiklori Toatbiq sahalari

GROW | Sado, cevik, praktik Fordi sessiyalar

TGROW | MOvzuya fokuslu Pesa vo performans kouglugu

CLEAR |Reflektiv vo emosional dearinlik | Komanda, liderlik

OSKAR | Resurs va noatico yonumli Holl yonimlu kouclug, qisa miiddatli sessiyalar
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I. GROW Modelins Giris

GROW modeli ilk dofa Sir John Whitmore tarafindon tanidilmigdir vo kougluq sahasindo an genis
totbiq olunan strukturlagdirilmis yanasmalardan biridir. Modelin asas Ustlnliyl onun sadsliyi, tatbiq
rahatlig1 va natico yoniimli olmasidir.

GROW — dord marhalodan ibarat bir kouglug prosesidir:

Morhals | Ingilisca Azarbaycan dilinds agiqlama
G Goal Magsad

R Reality Realliq (mdvcud vaziyyat)

@) Options Se¢imlor vo imkanlar

W Will/ Way Forward | Irads vo horokot plani

2. Hor moarhoalonin izahi vo nuimund suallar

G — Goal (Maqgsod miiayyanlasdirmo)

Bu morholads klientin bu sessiyadan vo timumilikds kouglug prosesindon na alda etmak istadiyi
aydmlasdirilir.

Talim moaqsadi: Klientin konkret, 6l¢iilo bilon, realist vo zaman baximimdan mohdudlagdirilmis
moqsadi miioyyan edilmalidir (SMART mogsad).

Niimuna suallar:
e “Bu sessiyadan konkret olaraq no alds etmok istoyirson?”
e “Bu mogsad sonin U¢Un niys vacibdir?”
e “Bu mogsad reallassa, hoyatinda no doyisordi?”

e “Bu mogsado catdigini neco anlayacagsan?”

R — Reality (M6vcud vaziyyati arasdirma)

Klientin hal-hazirda harada oldugunu, hansi ¢atinliklorlo iizlesdiyini vo prosess neca tosir edon
amillori oldugu Oyronilir.

Toalim maqsadi: Realligla tizlosmak va kliselordon uzag, durist vaziyyst analizi aparmag.
Niimuna suallar:

e “Hazirda voziyyat necadir?”

e “Bu mogsads yaxinlagmagq Uglin bu giinadok nalor etmison?”

e “Nolor soni iralilomaya mane olur?”

o “Otrafindakilarin bu voziyystds rolu nodir?”

O — Options (Se¢im va alternativlorin arasdirilmasi)

Klientlo birlikdo miixtalif alternativ yollar miioyyan edilir. Bu morholodo kreativ diisiinco tosviq
olunur.
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Toalim maqgsadi: Klientin 6z resurslarini vo potensial imkanlarimi aragsdirmasima dastok olmag.
Niimuna suallar:

e “Bu mogsado ¢atmaq i¢tin hansi yollar miimkiindiir?”

e “Ogor he¢ bir mohdudiyyat olmasaydi, no edordin?”

e “Ovvoallar bu tip problemls neco miibarizs aparmisan?”

e “On tosirli vo real se¢im sanco hansidir?”

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

Klient garar verir va harokoto kegmok U¢iin ilk addimi miioyyan edir. Bu moarhals 6hdoalik va irada
hissinin formalasdirilmasina fokuslanir.

Toalim maqsadi: Klientin secdiyi istigamotdo konkret addim atmasina dostok olmag.
Niimuna suallar:

e “Ilk olaraq no edacoksen vo no zaman?”

e “Bu addimi atmaqgda na gqodor motivasiyalisan (0—10)?”

e “Iroliloyisi neco dlgocokson?”

e “Soni motivasiyada saxlamag tc¢iin na lazimdir?”

3. GROW Modelinin Ustiinliiklori

Sados vo yadda galan struktura malikdir

Hom fordi, hom do komanda kouglugu ti¢uin istifads oluna bilor

Klientin problemini hall etmoys deyil, resurslarim aktivlasdirmaya fokuslanir
Strukturlasdirilmis diisiinco vo planlasdirma bacariglarimi giiclondirir

4. Tatbiq Numunasi

Klient: Aysel, 32 yasli satis meneceri
Masala: Isdon tez-tez gec cixir, soxsi hoyata vaxt ayira bilmir

Morhals | Nilmuns cavab

G “Hor hofto axsam saat 19:00-da isdon ¢ixmaq istoyirom”
R “Hal-hazirda har giin saat 21:00-dan tez ¢ixmiram”
0 “Gilindolik tapsiriglar1 prioritetlogsdirmok, hoftolik planlama, bazi goriislori online

kegirmok™

“Sabahdan tapsiriqlar1t ABC prioritetine gora qruplasdirmaga baslayacam. Climo axsami

W ilk planlagdirma cadvalini tamamlayacam.”

5. Talim Mosqi

Tolimgi yonlondirici olaraq bu suallar vers bilor:

e “Bir cutlik toskil edin: biri koug, biri klient olsun.”
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e “GROW modelinin dérd moarhoalasini kegarak 10 daqigalik simulyasiya edin.”
e “Hor morhoalods hansi suallar faydali oldu?”

e “Miisahidaciolan soxs qrup ilo 6z qeydlerini paylagsin.”
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1. TGROW Modelina Giris

TGROW modeli, John Whitmore-un GROW modelinin daha strukturlasdirilmis vo fokuslanmig
versiyasidir. Burada olavo olunan “T - Topic (Movzu)” morholosi, kougluq sessiyasinin
baslangicinda klientin giindomini vo hayat sahalorini aydinlasdirmagq ii¢iin vacib addimdir.

TGROW modelinds bes morhals var:

Morhals | Ingilisca Azarbaycan dilinds agiqlama

T Topic Movzu va kontekstin miioyyon edilmasi

G Goal Sessiyanin mogsadinin miioyyanlogdirilmasi
R Reality Cari voziyyatin aragdirilmasi

@) Options Secim vo alternativ yollar

W Will/ Way Forward | irado va horokat plani

2. TGROW Morhoaldlorinin Tofarriiati
T - Topic (Mbvzu)

Niya alava olunub?

Klientin giindominds bir ne¢o masalo ola bilor vo GROW modeli bozon bu miixtalifliyi nozors
almadan dorhal magsads yonalir. Topic marhoalasi Klientin noyin tizerinds islomak istadiyini ayird
etmasinag imkan yaradir.

Niimuna suallar:
e “Bugiinkii sessiyada danismaq istodiyin mévzular hansilardir?”
e “Hoyatmin hansi sahasindo doyisiklik etmok istoyirson?”
e “Bunlarn i¢indo an vacib olani hansidir?”
e “Bu mdvzu niys indi sonin U¢ln aktualdir?”
G — Goal (Magsad)

Noyi istoyirson?
Bu moarhoalads klientin bu sessiyadan na alda etmok istadiyi miioyyanlosdirilir. Bu magsad spesifik,
Olciilo bilon vo real olmalidir.

Niimuna suallar:
e “Bu mOvzu tlizorinds isloyarak noyi doyismok istoyirson?”’
e “Bu sessiyanin sonunda nays ¢atmagq istoyirson?”’

e “Bu natica sana na veracak?”

R — Reality (Reallhq)

Hazirda vaziyyat necadir?
Klientin méveud vaziyyati, daxili vo xarici resurslari, ¢atinliklori analiz edilir.

Niimun»s suallar:
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7. “Hazrda bu vaziyyotdos haradasan?”
8. “Hansiugurlarin va ¢atinliklorin olub?”
9. “Soni nalar iralilomoys mane edir?”

O — Options (Secimlar)

Ns eda bilorsan?
Bu morholoda miixtalif alternativlor, yanasmalar vo yollar miizakirs olunur. Klient 6z resurslarini vo
perspektivlorini arasdirir.

Niimuno suallar:
e “Bu problemi holl etmok Uglin hans: variantlar mévcuddur?”
e “Ogor cosaratli olsaydin, no edordin?”

e “Otrafinda bu vaziyyatls lizlosmis va ugurlu olan kim var?”

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

Indi no edacokson?
Klient 6z secdiyi yolla konkret addimlar atmaq Uglin qarar verir. Irade, motivasiya vo davamliliq
tomin edilir.

Niimuna suallar:
e “[lk olaragq no edacoksen vo no zaman?”
e “Bu qorar1 hoyata kegirmokdos no godor ominson?”’

e “Bununla bagli sona kimin dastoyi lazim olacaq?”’

3. TGROW Modelinin Ustiinliiklori

Ustiinliik Tosviri

Klientin disiincasini bir ne¢o mévzu arasinda aydmlasdirmaga

Fokuslanma bacarigi Kmok edir

@ Strukturlu dinamika Hor morhalo bir-birini tamamlayaraq natico yonimli proses

yaradir
Sessiyanin dorinliyi Klientin mévzu vo magsadi arasinda slaqa qurmasina imkan verir
Oziiniidork \C] NPT .. o
prioritetlosdirmo Klient no istadiyini vo nayi istomadiyini aydinlagdirir

4. Tatbiq Niimunasi

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

TGROW N .. .
. Klientin cavab niimunasi
Morhalasi
T “Karyeramin galacayini diisiiniirom, amma qarisiq hisslorim var”
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TGROW S .. .
. Klientin cavab niimunasi

Mborhalasi

G “Bu sessiyanin  sonunda Ozim Gglin 3 mlmkin peso istigamoti
miioyyanlogdirmak istoyirom”

R “Isdon yorulmusam, amma sabitlikdon ¢ixmaqgdan qorxuram”

o “Daxili rotasiya, tohsil almag, konulli olaraq forqli sahslordo tocriibo
gazanmaq”

w “Bu glin 3 insanla danisacagam va LinkedIn-do maraqli pesolori arasdiracagam”

5. Tolimdos Istifado Uclin Tapsiriq

Tapsing:
Tolim  istirakg¢ilar1  ciitliklors ~ bolindr.  Biri  koug,  biri  Kklient  rolunu  alir.
Verilon situasiya vo soxsi tocriiba asasinda TGROW modelina asaslanan 15 daqiqalik simulyasiya

sessiyasi aparilir.
Qiymatlondirmo meyarlar:
e Kilientin mévzusunun aydmlasdirilmasi
e Mogsadin SMART sokildo miioyyon edilmasi
e Realligin diizgiin analizi
e Variantlarin arasdirilmasi

e Horokot planinin doqiq ifadosi
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1. CLEAR Modelino Giris

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

CLEAR bes morholodon ibarotdir:

Morholo | Ingilisca| Azorbaycan dilindo tarciimoasi

C Contract | Miigavilo

Listen |Dinlomok

Explore | Arasdirmaq

L

E

A Action | Horakat plani

R Review |Yoxlama va refleksiya

2. CLEAR Morhallorinin izah
C — Contract (Miiqavild)

Bu morhalo sessiyanin mogsadini, sorhadlorini vo qarsiliqlt gdzlontilori miioyyon edir. Istiraker (klient)
vo koug arasinda etibarli, aydin ¢or¢ivo formalasdirilir.

Niimuna suallar:
e “Bugiinkii sessiyada nays fokuslanmaq istoyirson?”
e “Bu danisigimizda sans neca dostok ola bilorom?”

e “Hansi naticays nail olmag sonin i¢in vacibdir?”

L — Listen (Aktiv dinloma)

Bu morhoalada koug Klienti mithakimo etmodon, tam digqgotlo vo empatik sokilds dinloyir. Klientin
emosional voziyyati, daxili ehtiyaclar1 vo s6zalt1 mesajlar1 diggot morkozindadir.

Jsas bacariqlar:
e S0zsUz tinsiyyata diqqgot
e Glzgu texnikas1
e Empatik refleksiya

E — Explore (Arasdirmaq)

Bu moarholods koug klienta voziyyoti daha dorindon anlamaga kémok edir. Klientin doyarlori,
emosiyalari, inanclar1 vo resurslar izo ¢ixarilir.

Niimuno suallar:
e “Bu voziyyatdo sono on ¢OX no tosir edir?”
e “Bu mosals ilo bagli dorinlikds no hiss edirson?”

e “Sonin Ugun bu nayi tomsil edir?”
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e “On boyik gorxun vs ya istadiyin nadir?”

A — Action (Harakat plam)

Klient 6z daxilindon ¢ixan biliklarla konkret qararlar gobul edir. Bu marhalads koug yon gostarmak
ovozing, klientin 6z yolunu tapmasina sorait yaradir.

Niimuna suallar:
e “Novboti addim olaraq no etmok istoyirson?”
¢ “Bu addimi hayata kegirmak U¢ln nays ehtiyacin var?”

e “Bu horokati no zaman reallasdiracagsan?”

R — Review (Refleksiya vo dayarlondirma)

Sessiyanin sonunda koug vo klient oldo olunan naticalori, 6yranilon darslori vo prosesa dair hisslori
doyorlondirir. Refleksiya, golocok sessiyalar {i¢iin zomin yaradir.

Niimuna suallar:
e “Bugiinkii danisigdan na ilo ayrilirsan?”
e “Sonin U¢ln an vacib aha-an1 na oldu?”
e “Bu sessiya sona nalori aydinlasdirdi?”

e “Golon sessiyaya godor nayi izloyok?”

3. CLEAR Modelinin Ustiinliiklori

Ustlnlik Izah
Emosional zaka ilo zongindir Klientin hisslorini vo inanclarmni dorinlikdo kosf edir
9laqo va giivoan markazlidir Etibarli miinasibat vo razilagma tizorinds qurulur
Liderlik va toskilat kouclugu Uclin  |Struktur vo insan yonimli yanagsmanin balansi
uygundur movcuddur

Sessiya sonundaki "Review" morholosi davamli inkisafi

Refleksiv 6yranmaya tasviq edir

dostokloyir

4. Tatbiq Niimunasi

Klient: Vusal, 28 yasl yeni rohbar
Modvzu: Komandasinin motivasiyasini artirmaqda ¢atinlik ¢okir

Morhals Niimund Yanasma

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

L— Listen | Visal danisir: “Boazon komandamla masafsli oldugumu hiss ediram...”

E —Explore | Koug sorusur: “Sona gors asl lider kimdir?” “Bu masafonin sobabi no ola bilor?”
A— Action | “Hoaftado bir dofo 1:1 goriislor planlagdiracagam va roy sorusacagam”

R — Review | “Bu sessiyada liderlik anlayisima forqli baxisla yanagdim”
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5. Tolim Tapsirig1 — Tacriiba ticun Sinif Isi

Tapsing:

Tolim  istirakgilar1  clt-cit  bolindr.  Biri  koug,  biri
Koug, CLEAR modelinin  morhalolorini totbiq edorok 15
Uciincii soxs miisahidogi kimi qeydlor aparir.

Refleksiya suallari:
e Hans1 marhaloni kegmok daha asan oldu?
¢ Kilientin emosional cavablarmi neco miisahidos etdiniz?

e Horokot plani real idimi?

Natico
CLEAR modeli:

Insan morkozli,

Emosional olarag zongin,

Strukturlagdirilmas,
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IV.OSKAR Modelina Giris

OSKAR modeli, Mark McKergow va Paul Z Jackson tarafindon yaradilmis, solution-focused
(hall yoniimlii) koucluq yanagsmasina osaslanan bir modeldir.

Bu modelin asas forqi ondan ibarstdir ki, o, problemin sabablari ilo deyil, istanilon vaziyyats neca
catmaq olar suali ilo maraqlanir. Fokus: mévcud resurslar, ugurlar, istoklor vo real addimlar
tizorindadir.

Modelin adi bes marhalanin bas harflarindan ibaratdir:

Morholo | Ingilisca Azdrbaycan dilindo

O Outcome Noatica (hadof)

S Scaling Olgiilomo

K Know-how Bacariglar / Bilik

A Affirm + Action | Giiclondirma va Harokat plani
R Review Baxis vo qiymatlondirmo

2. OSKAR Morhaldlorinin Tofarriati
O — Outcome (Natica / Magsad)

Klientin arzuladig1 notico vo bu sessiyanin maqsadi miioyyan edilir. Bu marhols pozitiv dil, imid vo
vizyon ilo isloyir.

Niimuna suallar:

e “Bu sessiyanin sonunda noys ¢atmagq istoyirson?”’

e “Hans1 doyisiklik sonin Ugln ugur sayilir?”

e “Bu problemi hall etdiyini tasavviir etsak, no forqli olar?”
S — Scaling (Olciilomo)

Klientin mévcud vaziyyati va magsads no gadar yaxin oldugu miiayyan edilir. 0-dan 10-a godar olan
skala tizro 6zliniidoyarlondirmo aparilir.

Niimuna suallar:
e “Hazirda O ilo 10 arasinda hans1 noqtodeson?”’
e “Niyo 3, amma 2 deyil?”
e “10-a yaximlagsmaq U¢ln hansi Ki¢ik addimi1 atmaq olar?”

K — Know-how (Bilik va bacariqlar)

Klientin resurslari, ke¢gmisdoki ugurlar1 vo voziyyati yaxsilagdirmaq U¢iin noys sahib oldugu iizo
cixarilir.

Niimunoa suallar:

e “Bu giino qodor bu sahads nolori dlizglin etmison?”
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e “Hansi bacariqlar sono kdmok edir?”
e “Otrafinda kimlor bu sahads soni dastokloya bilor?”

A — Affirm & Action (Giiclandirma vo Horakat Plani)

Klientin ugurlarimi tanimaq, 6ziino inamii artirmaq va konkret faaliyyat plani qurmag magsadi
dasiyrr.

Niimuna suallar:
e “Soninlo qurur duydugun hansi xiisusiyyaotin var?”
e “Indikicik bir addim olarag ns eds bilorson?”
e “Bu hofto orzindos hansi addimi atacagsan?”

R — Review (Yoxlama va Refleksiya)

Novbati sessiyada ilkin horokatlorin naticolori doyarlondirilir. Klientin irsliloyisi taninir vo yeni
hadoflar toyin olunur.

Niimuna suallar:
e “Kegon dofs planladigim addimi yerina yetirdinmi?”
e “No islodi, no islomodi?”

e “Indidaha irali getmok (i¢lin no etmok istayirson?”

3. OSKAR Modelinin Ustiinliiklori

Ustlnlik izah

Hall yénimltdur Problemi deyil, holli aragdirir

Resurslara fokuslanir Klientin bacariglar1 va giicll toraflorini aktivlosdirir
Real vo dl¢iilo bilondir ~ Olgiiloma metodu ilo konkret iraliloyis izlonir

Sada va praktikdir Menecerlor va qisa koucluq sessiyalar1 Ugiin idealdir

4. Tatbiq Numunasi

Klient: Aygun, 34 yash layiho rohbori
Movzu: Komanda iizvlorinin is bolgiisiinds ¢atinliklor

Morhalo Niimuno cavab

O — Outcome | “Komandada balansli va soffafis bolglsu istoyirom”

S — Scaling “Hazirda 4-do oldugumu diigiiniirom”

K — Know-how | “©vvallar is bolglsi siyahilari hazirlayirdim vo effektiv olmusdu”
A— Action “Bu guin har kaslo fordi mini-goriislor edocoyom”

R — Review “Plan1 yerino yetirdim vo daha az anlasilmazliq oldu”
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5. Taolim Tapsirgi

Talim masqi Ucln tolimat:
Tolim istirakg¢ilari ciitlors boliiniir vo biri koug, digori klient olur. Klient real vo ya simulyasiya
edilmis bir masalo toqdim edir. Kou¢ OSKAR modelins asaslanaraq 15 daqiqalik sessiya aparir.

Miisahida edan saxslor asagidakilara digqat yetirir:
e Morholoalorin dlizgun kegilmasi
e Holl yonimlu suallarm istifadosi

e Miisbat dil vo giliclondirms yanasmasi

6. Refleksiya Suallar:

1. Hall yonimlu yanasma ilo problemin dorinliyino getmodon effektiv olmag mumkindirmii?
2. Klientin resurslarini iizo ¢ixarmaq prosesi na doracodo rahat idi?

3. Olgiilomo metodu kouglug dinamikasina neco tosir etdi?

Noatico
OSKAR modeli:

e Pozitiv dile va galacaya yonoalir
e Kilienti 6z gic vo imkanlarmi tanimaga tosviq edir
e Qisa, strukturlasdirilmis vo magsadyonlii koucluq proseslori t¢uin idealdir

e Toskilat ici kouclugda, menecer kouglugunda, performans inkisafinda effektiv sokilds istifada
olunur
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GROW, TGROW, CLEAR va OSKAR Modellarinin
Gicliu va Zoif Taroaflori

Tolimin Maqsadi:

Tolim istirak¢ilart GROW, TGROW, CLEAR vo OSKAR kouglug modellorini sistemli sokildo
miigayiso etmayi, hor bir modelin kontekstdon asili totbiq imkanlarin1 vo mohdudiyyatlorini tohlil
etmoyi Oyronir.

GIRiS
Koucluq praktikasi bir sira modellors asaslanaraq strukturlasir. Bu modellor kougluq sessiyalarini

moqsadyonlii sokildo idaro etmok, klienti aydinliq vo foaliyyato yonoltmok {iciin osas mexanizmlor
togdim edir. Ancaq har modelin iistiinliiklori il yanas1 miisyyan mohdudiyyatlori do mévcuddur.

1. GROW Modeli

Qisa xiilasa:
G — Goal (Magsad)

R — Reality (Realliq)

O — Options (Variantlar)
W — Will (irados / Horokot)

Gucli taraflori:

e [ Sads vo universal — istanilon koug kontekstinds tatbiq oluna bilir
e [ Mogsadyonlii — klienti konkret noticoya yonaldir

e [ Strukturlu vs izlonmoasi asan

e [ Toskilat kouglugu Uclin uygundur

Zoif toraflori:

e [IEmosional darinlik azdir, hisslora va inanclara fokuslanmir
e [ Klientin resurslarmni va daxili giiclorini aragdirmaq U¢uiin mohdud ¢argive yaradir

e [ Birbasa naticays yonalik oldugu Ugun bazaon “sathi” qavranila bilor

2. TGROW Modeli

Qisa xiilasa:

TGROW, GROW modelinin tokmillosdirilmis versiyasidir vo “Topic (mdvzu)” morhoalasi alava
olunub:

e T -—Topic (Mbdvzu)
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G — Goal (Magsad)

R — Reality (Realliq)

O — Options (Variantlar)

W — Will (Harakat)

Gucli taraflori:

e [@Sessiyanin movzu se¢iming diqqoat ayirir (somarali fokuslanmani tomin edir)
e [ GROW-un bitin stiinliiklorini goruyur
e [ KIlientin asl ehtiyacina uygun baslangic yaradir

Zif toraflori:

e [ Olavo marhoals yeni baslayan kouglar Gglin garisiqliq yarada bilor
e [ Emosional vo miinasibat yonumli sessiyalar ti¢tin holo do kifayat qadar dorin deyil

e [ GROW ilo miiqayisado daha ¢ox hazirliq talob eds bilor

3. CLEAR Modeli

Qisa xiilasa:
e C— Contract (Miigavilo)

e L — Listen (Dinlomoak)

e E —Explore (Arasdirmaq)

e A— Action (Horakat)

e R —Review (Baxis, Refleksiya)

Gucli taraflori:

e [ Emosional zoka va darin dinlomoays fokuslanir
e [I Miinasibot qurulmasina va inam atmosferina sorait yaradir
e [ Liderlik kouglugu vo uzunmiiddotli inkisaf Giglin uygundur

o [IRefleksiya vo davamli 6yronmoni togviq edir

Zoi0f toraflori:

e [ Yenibaslayan kouglar tG¢ilin cox "abstrakt™ vo emosional ¢atin ola bilor
e [ Daha ¢ox zaman vo emosional dayaniqliliq tolob edir

e [ Qisa, naticoyoniimlii sessiyalar Giglin cox ¢evik olmaya bilor
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4. OSKAR Modeli

Qisa xiilasa:

e O-—

S—

A—
R -

Outcome (Natico)

Scaling (Olgiilomo)

Action (Horokat)

Review (Refleksiya)

Gucli taraflori:

K — Know-how (Bacariq va Resurslar)

Holl yonumll yanagma: problemin sobobi deyil, ¢ixis yolu aragdirilir

Klientin mdvcud bacariglarini aktivlesdirir

Qisa miiddatli va performans moarkoazli kou¢luq tgiin idealdir

Olgiilomo texnikasi ilo inkisafi vizuallasdirir

Zoif taroflori:

e [@Duygu vo inanc soviyyasinda doyisikliklor tgln zoifdir

e [ Dorin kosfucin yetorli deyil (kognitiv soviyyada galir)

e [ Transformativ koucluq va soxsiyyat dayisikliklori U¢lin uygun deyil

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

Model | Gucll taraflor Zif taraflor On uygun kontekstlor

GROW | Sado, strukturlu, universal Duygusal dorinlik azdir  |Idarsetmo, qisa sessiyalar

TGROW | Fokuslanma daha guclu eE drTilrosmnaI zoiflik davam Performans, mogsad goyma
Emosional zoka, miinasibat,|Yeni baslayanlar Ggln| .. . .

CLEAR refleksiya catin Liderlik, darin koucluq

OSKAR Hall yonimlu, qisa, resurs|Transformativ — doyisiklik [Menecer  kouglugu, HR
morkazli azdir kouclugu

6. Refleksiya vo Miizakira ticuin Suallar

e Hansi model sizin kouglug stilinizo daha ¢ox uygundur? Niya?

¢ Klient emosional yiik vo geyri-miioyyanliklo goldikdo hans1t modeli segordiniz?

e OSKAR modelinds “6lgiiloma” metodunu diger modellarlo neca birlogdirmok olar?
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Natico

Hor kouglug modeli 6ziinomoxsus guclil va zaif cohatlora malikdir. Pesokar koug Uglin asas bacariq
— forqli modellori konteksts uygun se¢mok va uygunlasdirmaqdir. Bu yanasma kouglug
prosesini daha ¢evik, tasirli vo ehtiyac yoniimlii edir.
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GROW Modeli asasinda Kouclug Praktikasi

Moévzu: Karyera Dayisimi ilo bagl Qararsizliq

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

Magqsad: GROW modelindan istifads edorak kougun klients strukturlasdirilmis sokildo dostok
vermosi

KONTEKST / Ssenari:

Klientin ad: Forid

Yas: 34

Hazirki vaziyyat:

Forid 8 ildir maliyys sahasindo ¢aligir. Pesokar olaraq artiq motivasiyasini itirdiyini, igino qarst
maraginin azaldigini deyir. Son aylarda forqli sahays — tolimgilik vo fordi inkisaf sahasino kegmok
barads diisiiniir, lakin gorarsizdir. Ailasi vo dostlar1 bu ideyani riskli hesab edir. O, galocayi ilo bagl
daha aydin vizyona sahib olmaq vo 6z gorarmi vermak istoyir.

GROW Modeli iizra Sessiyanin Qurulusu:

G — Goal (Maqsad miiayyanlosdirma):

Koug suallar:
e Bu sessiyadan sonra hansi1 ndqtays ¢atmag istordin?
e Sonin U¢un ideal is hoyat1 neco gorintr?

Klientin cavabn:
“Istoyirom bu sessiyanin sonunda bu dayisiklik iclin hazirammi, yoxsa hazir deyilommi — bunu doqiq

bilom.”

R — Reality (Realligin tahlili):

Koug suallar:
e Hazirda 6zini harada goriirson?
e Bu doyisiklik barado no godor molumat toplamisan?
e Bu gorara tosir edon asas gorxular nalordir?

Klientin cavabu:
“Isim stabil vo maas1 yaxsidir, amma ruhdan diismiisom. Digar tarofdan, tolimgilik sahasi daha moni
calb edir, amma sabit golir olmayacagi fikri moni qorxudur.”

O - Options (Se¢im imkanlarimin arasdirilmasi):

Koug suallar:
e Bu sahoyo kegmok ti¢iin hans1 yollar mimkuinddir?
e Hansi addimlar1 paralel olaraq ata bilorsan?

e Bu prosesi daha az riskli etmok Uglin hans1 dastays ehtiyacin var?
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Klientin cavabn:
“Geco kurslarina baglaya bilorom. Paralel sokilds hazirki isimi davam etdirib yeni sahoni yoxlaya
bilorom. Tolimgilorlo tanis ola bilorom.”

W — Will (9zm va Harokat Plam):
Koug suallar:

e [lk addim olaraq bu hofto no edocokson?
e Bu gorar1 davam etdirmok {igiin soni motivasiya edon asas sobab nodir?
e Soni no gerido saxlaya bilor vo bununla neco miibarizo apararsan?

Klientin cavabi:
“Bu hoftoa bir talimg¢iys yazacam va bir onlayn kursa baxacam. Eyni zamanda hoyat yoldasimla bu
gorar barads daha agiq danigacam.”

Sessiyanin Maqsadina Nailiyyot:
e Forid 0z daxili motivasiyasini kosf etdi
e Mumkin risklori vo flirsatlori gordi
e Qorxularini ifads edib rasional se¢im plani qurdu

e Ilk konkret addimlarin1 miioyyonlosdirdi

Refleksiya t¢lin alava suallar:

e Bu sessiyada soni an ¢oX no diistindiirdii?
e Novbati sessiyada noya fokuslanmagq istordin?

e Bu yanagmani golocok gorarlarinda neca totbiq edo bilorson?
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Niimuna Cavab
Movzu: Karyera Dayisimi ilo bagli Qararsizliq — GROW Modeli tizra Kouglug Sessiyasi
G — Goal (Magsad):
Koug suallar:
e “Bu sessiyanin sonunda konkret olaraq noys aydinliq gotirmok istoyirsiniz?”
e “Sizin tgln ‘ugurlu bir karyera’ no demokdir?”

Klient (Farid) cavabi:
“Istoyirom aydinlasdirim Ki, bu saho doyisikliyi gorarmi vermoya hazirammu, yoxsa halo vaxti deyil.
Eyni zamanda 6ziimo daha uygun sahaoni tosovviir eds bilim.”

Analiz:
Koug burada moagsadin SMART prinsiplorina uygun olmasina digqoat edir: spesifik, dlgiilobilan,
reallasdirila bilon, realistik vo zamana bagli. Magsad aydin vo yonlii sokildo miioyyon edilir.

R — Reality (Realhq):

Koug suallar:
e “Hal-hazirda isinizdos Sizi no motivasiya edir vo no tiikondirir?”
e “Bu saho doyisikliyi ilo bagli hans1 konkret addimlar1 atmisiniz?”
e “Otraf mihitin bu gorariniza tasiri no qodar giicliidiir?”

Klient cavabi:

“Isim sabit vo maasi1 yaxsidir, amma 6ziimii hovosdon diismiis hiss edirom. Yeni saho haqqinda
maraqlaniram, bazi bloglar oxumusam, amma pesokarlarla danismamisam. Ailom bu doyisikliyi ¢ox
riskli sayr.”

Analiz:

Bu morholods koug aktiv dinlomo vo gilizgiiloma texnikasindan istifado edir. Klientin diisiinco vo
hisslori, daxili vo xarici faktorlar1 sistematik sokildo {izo ¢ixarilir. Realligin aydin goriinmosi gorar
vermoys zomin yaradir.

O — Options (Sec¢imlar):

Koug suallar:
e “Bu kecidi daha tohliikasiz etmok U¢ln hansi addimlar miimkiindiir?”
e “Hazirki sahodo ¢alisaraq paralel olaraq yeni sahoni neco yoxlaya bilarsiniz?”
e “Ogor he¢ bir mohdudiyyat olmasaydi, no edordiniz?”

Klient cavabu:

“Yeni sahado onlayn kurslara yazila bilorom. Talim sahasinds ¢alisanlarla {insiyyat qurub tocriiba
toplaya bilorom. Hatta koniillii osasda tacriibs do qazana bilorom. Hazirki isimi saxlayaraq bu
prosesi yavasg-yavas aparmaq miimkiindiir.”
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Analiz:
Koug burada beyin firtmas1 metodu ils klientin diistiinmadiyi imkanlar1 da aragdirmasina yardim edir.
Fokus “dogru yol” tapmaqdan ¢ox “miimkiin yollarr” genislondirmoya yonaldilir.

W — Will (9zm va Harakat Plam):

Koug suallar:
e “Ilk konkret addimimiz na olacaq va no vaxt atacaqsmiz?”’
e “Bu addimiatmaq Ug¢iin na sizi motivasiya edacok?”
e “Ogor bu addimi atmasaniz, naticasi no ola bilor?”

Klient cavabi:

“Bu hofto on az1 bir talim¢iya yazacagam va bir onlayn kurs arasdiracagam. Paralel olaraq hayat
yoldasimla bu qorar1 daha agiq danisacagam. Ogor indi baslamasam, 1 il sonra da eyni yerdo
galacagam.”

Analiz:
Burada koug Klienti konkret, 6lgiilo bilon va reallasdirila bilon addimlar tizorinds diisiinmoays tosgviq
edir. Homginin daxili motivasiyanin vo notico mosuliyyatinin giiclondirilmasi mogsad qoyulur.

Sessiyanin naticasi:

e Forid real ehtiyaclarini vo emosional durumunu daha yaxsi dork etdi.
e Karyera doyisikliyi ilo bagli daha rasional va planli baxis formalasdirdi.
e Risklori minimuma endirmak Ugcln alternativ yollar kosf etdi.

e Oz iizorino konkret hdoliklor gotiirdii vo onlar1 zamana baglad.

Olava Refleksiya Suallar: (Talimdon sonra istifada Ggun):

e Bu sessiyada an ¢OX no sizo glic verdi?
e Golocokds bu modeli hansi basqa goarar névlarinds istifads edos bilorsiniz?

e Oziiniizo verdiyiniz cavablarda sizi toacciiblondiran no oldu?
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TGROW Modeli asasinda Kouclug Praktikasi

Movzu: Ozini  ifado  etmokdo cotinlik — Soxsi inkisaf mogsadli kouglug
Sessiya novu:  Koug—Klient rolu ilo rollu oyun vo ya real totbiq

Magsad: TGROW modelindon istifads edorak kougun strukturlasdirilmis sokildo klients dostok
vermosi

Ssenari / Kontekst:

Klientin adi: Aytac

Yas: 28

Vaziyyat:

Aytac bir IT sirkatinds layihs rohbaridir. Komanda iclaslarinda ideyalarimi paylagsmaqda va agiq
sokilda fikirlorini ifade etmokdos ¢atinlik ¢okir. Bu sobobdon hom komandasi ilo hoam do rohbarliyi ilo
miinasibatlords 6zilinii qapali hiss edir. O, fikirlorini daha cosaratlo ifado eds bilmoyi vo sosial
Oziinainamini artirmag1 hadafloyir.

TGROW Modeli iizra Sessiyanin Qurulusu:

TGROW modeli, klassik GROW modelinin "Topic™ — m@vzu se¢imi moarhalasini alave etmoklo daha
doqiq fokuslanmaga imkan verir.

T - Topic (Mbvzu):
Koug suallar:
e “Bu glin hans1 mfvzudan danigsmaq istoyirsiniz?”
e “Sizo bu sessiyani ayirmaga vadar edon asas sobab nadir?”

Klientin cavab:
“Son vaxtlar iclaslarda danismaqda ¢atinlik ¢okirom. Fikrim olsa belo paylasmiram. Bu hal moani
pesokar olaraq yavasladir vo narahat edir.”

G — Goal (Maqsad):

Koug suallar:
e “Bu sessiyanin sonunda hansi dayisikliyi gérmok istordiniz?”
e “Oziiniizii neco ifado eds bilseniz, no doyiser?”

Klientin cavabi:
“Istoyirom bu sessiyada nodon ¢okinirom, onu basa diisiim va an az1 bir real addim qorarlagdirim.”

R — Reality (Realhq):

Koug suallar:
e “Indiyo qodar no zaman 6ziinlizli ifade etmok istomisiniz, amma edo bilmomisiniz?”
e “Bu zaman sizdo hans1 hisslor yaranir?”

e “Ifads etdiyiniz zaman ugurlu tocriiboniz olubmu?”
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Klientin cavabi:

“Cox vaxt sohv deyacayimdan gorxuram. Bozon aglima golon ideya sonra basqasi torafindon deyilir.
Homin anda 6ziimo hirslonirom. Amma bir dofo rohbars bir togobbiisiimii izah etmisdim vo o qobul
etmisdi.”

O — Options (Secimloar):

Koug suallar:
e “Bu ¢atinliyi agmaq U¢Un hans1 yollar1 sinaya bilorsiniz?”
e “No sizi daha rahat ifads etmoys sovq edo bilor?”
o “Kicik addimlarla baglamaq Ug¢Un na eds bilorsiniz?”

Klientin cavabi:
“Iclasdan avvol danismagq istadiyim fikirlori geyd eda bilorom. Hor iclasda on azi1 bir dofa danismaq
moqsadi qoya bilorom. Kigik qruplarla mosq eds bilorom.”

W — Will (9zm va Harakat Plam):

Koug suallar:
e “Ilk olarag na zaman, harada vo neco bu addimi atacaqsmiz?”
e “Sizi bu plani hayata kegirmays no motivasiya edocok?”
e “Ogor bu addimi atmasaniz, na doyismoz galacaq?”

Klientin cavabn:
“Bu hoftoki iclasa 1 ideya ilo hazirlasacam. Homin iclasda danismaga qoarar vermisom. Ogar
baslamasam, bu qorxu monim inkigsafimin qarsisini alacaq.”

Sessiya naticalori:

e Aytac 6z qorxusunun sababini vo kdk emosiyalarmi dork etdi
e Real addim olaraq danismaq U¢un hazirhq strategiyasi qurdu
¢ Kicik addimlarla inamini artirmaq U¢Un planlasdirilmis foaliyyat secdi

e Oziinli ugurlu va inkisafda hiss etmosi ctin daxili sobablari miioyyanlosdirdi

Refleksiya vo novbati sessiyaya hazirhq suallari:

e Bu sessiyada sonin {igiin an énomli an hansidir?
e On COX nayi 0zlindo doyigmoys hazirsan?

e Novboti goriigiimiizdo hans1 naticolori miizakirs edok?
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Niimund Cavab

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

T —Topic (M6vzu secimi):

Koucgun suah:

“Bu gun hanst mévzu tizorinds islomak istordiniz va bu sizin U¢lin niys vacibdir?”

Klientin cavabx:

“Iclaslarda vo komanda ilo {insiyyatdo fikirlorimi agiq deyo bilmirom. Bu monds daxili
narahatliq yaradir. Diisiiniirom Ki, bu, monim liderlik bacariqlarima va pesokar inkisafima
mane olur.”

Tahlil:

Klient 6z narahathgini konkret situasiya lizorinds qurur: komanda iclaslarinda danigsmamagq. Bu,
sessiyanin fokusunu miioyyonlosdirir. Koug¢ burada aktiv dinlomo ilo klientin somimiyyatini
giiclondirir vo mévzuya tam fokuslanmaga yardim edir.

G — Goal (Maqgsad miioyyanlasdirmo):
Koucgun sual:

“Bu sessiyanin sonunda hansi noticoyo ¢atmagq istoyirsiniz? Hansi doyisikliyi gorsoniz,
bunun ugurlu bir sessiya oldugunu diisiinorsiniz?”

Klientin cavabu:

“Istoyirom 6ziimo sual verim: Niya bu qodor ¢okinirom? Bunu aydinlasdirmaq va konkret
addim plan1 ilo sessiyadan ¢ixmaq istoyirom. On azi golon iclasa qodor danigsmaq igln
hazir olmaq.”

Tohlil:
Klientin mogsadi hom reflektiv, hom do davranig yonumludir. Bu, TGROW modelinin G
marholosinds magsadin aydin va tatbiqo yonslik olmasina xidmat edir.

R — Reality (Realligin arasdirilmasi):
Kougun suallar::

“Iclasda danismaq istadiyiniz, amma susdugunuz bir niimunoni paylasa bilorsinizmi?”
“Bu zaman bodon reaksiyamiz vo disiincoloriniz neco  olurdu?” “Ovvaller
ugurla ifads etdiyiniz voziyyetlor olubmu?”

Klientin cavabu:

“On son iclasda yeni layiha tgiin fikrim var idi, amma onu deys bilmadim. Sonra eyni
fikri homkarimm dedi va ¢ox boyandilor. Bu, moni mayus etdi. Danismagq istoyondo
bogazim quruyur, liroyim tez-tez doyiiniir. Amma kecon il togdimat zamani ¢ix1s
etmisdim vo rohbarim ¢ox bayonmisdi.”

90



Tahlil:

Klient emosional vo fiziki reallig1 dork edir. Kougun mogsadi burada yalniz problems fokuslanmaq
deyil, ham ds klientin giiclii tocriibelorini 1iza ¢ixarmaqdir. Bu da inamm yenidon qurulmasina dostok
olur.

O — Options (Secimlarin tadqiqi):
Kougun suallar::

“Bu  voziyysti doyismok  UGUn  hansi  alternativlori  diisiiniirstiniiz?”
“Hanst Kigik addimlar s1z9 daha az stresli goriinir?”
“Hansi resurslardan vo ya insanlardan dostok ala bilorsiniz?”

Klientin cavabi:

“Iclaslardan ovvel demok istodiyim fikirlori yazmaq qorarina goldim. Bunu etdiyimda
daha hazirhqlt oluram. ©lavo olaraq, dostlarimla kicik qruplarda mosq edos bilorom.
Mentoruma da bu barads danigmaq niyystindoyom.”

Tohlil:
Klient hom 6z glc resurslarmi, ham do sosial dostak sabakasini miayyan edir. Koug se¢imlari tohlil
etmoaklo klientin gorar verma bacarigmi giiclondirir.

W — Will (9zm va Harakat Plam):
Kougun suallar::

“Bu se¢imlordon hansmi bu hofto orzindo hoyata kecirmoyi diisiiniirsiiniiz?” “Bunu
no vaxt, harada Vo neca edacoksiniz?” “Bu plani
yerind yetirmok ti¢lin hans1 motivasiya sizi iroli aparacaq?”

Klientin cavabu:

“Iclasdan ovval 2 ideya yazacam vo niyyotlo homin ideyani paylasacagam. Oziimo sdz
vermisom ki, bu dofo danisacam. Bu, monim soxsi vo pesokar inkisafim iiclin vacibdir.
Bu, monim liderlik yolumun baslangicidir.”

Tahlil:
Klient konkret faaliyyat plani hazirlayir vo motivasiya igdon golir. Koug bu marhalodo masuliyyat
hissini giiclondirir vo doyisimi baslatmagq ti¢iin daxili niyysti méhkomlondirir.

Sessiya Naticasi va Doyarlondirmo:
e Klient narahathgmnin sababini aydin sokilds dork etdi
e Oz giic tacriibalarini yeniden tanid1 vo onlara baglandi
¢ Kicik, real vo zamanla bagl addimlar miioyyonlosdirdi
¢ Doyisimin motivasiyasi daxilden goldiyi U¢lin davranig doyisikliyine hazirdir

Refleksiya Suallari (talim sonrasi Ug¢ln):

e Bu sessiyada hans1 sual sizi an ¢ox disiindiirdii?
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¢ Golocokds bu metodu hansi digar sahalords totbiq eds bilorsiniz?

e Sizin {iglin “6zlinii ifads etmok” bundan sonra na demokdir?
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CLEAR Modeli iizra Kouclug Praktikasi

Movzu: s vo soxsi hoyat balansmin pozulmasi
Model: CLEAR Kouglug Modeli (Contracting — Listening — Exploring — Action — Review)
Sessiya novi: Koug-klient simulyasiyasi vo ya real oyun

Kontekst:

Klient (Miistari): ilkin

Yas: 35

Pesa: Bank sektorunda idaragi

Catinlik: ilkin son aylarda hom is, hom ailo hoyatinda balansi saxlaya bilmir. isdo artan
masuliyyatlor sababils ailasing va goxsi ehtiyaclarma vaxt ayira bilmir. Bu, onun psixoloji
voziyyating vo performansina tosir edir. Indi iso hoyatmni daha tarazl qurmaq Ggtin dostok istoyir.

CLEAR Modeli iizra Sessiya Qurulusu:

1. C — Contracting (Miiqgavilo qurmaqg va maqsadi miiayyanlasdirmak)

Kougun suallari:

e “Bu glinki sessiyadan no gozloyirsiniz?”

e “Noaiizorindo iglomok istordiniz?”

e “Bu mosaloya toxunmaq sizin ¢lin na gadar vacibdir?”
Klientin cavabn:

“Istoyirom giindolik hoyatima balans gotirim. Iso ¢ox vaxt ayiriram, ailomlo vaxt
kecirmok vo 6ziimo baxmaq liclin zamanim qalmir. Bu, moni tiikkondirir. Sessiyanin
sonunda na eds bilocoayimlo bagh bir planim olsun istoyirom.”

2. L— Listening (Aktiv dinloma vo empatiya qurmaq)

Koug¢ davramslari:
e Kilientin hisslarini s6zlarindan va sas tonundan oxuyur
e Emosional aspektlori dinloyarak giizgiilomos (refleksiya) edir
o Sozlori kasmadan, qiymotlondirmadon sadoco miisahido edir
Misal:

“Isin ailo hoyatina vo ruh halma tosiri barode danisdigmiz zaman bir az yorgun soslondiniz.
Bu, sizi daxildon neca tasir edir?”
“O sassizlikds balks ¢ox sey var idi. Buyurun, davam edin.”

3. E—Exploring (Darinlikli arasdirma vo manalarin agilmasi)

Koucun suallari:

e “Bu voziyyatds on ¢oX Sizi yoran nadir?”
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e “Tarazliq sizin Ugun no demokdir?”
e “Nozaman 6zlnuzu balansda hiss etdiyinizi xatirlayrsiniz?”
e “Hazirda ns sizi saxlayr?”

Klientin cavabn:

“On ¢ox problem odur ki, sanki heg¢ bir sahada tam deyilom. Isdo performans gdzlonilir,
evdo iso ataliq vo ar olaraq diggat gozlonilir. Man isa har yerds hiss edirom ki, ¢atmiram.”

4. A— Action (Secim va faaliyyat plani)

Kougun suallar::

e “Golon hofta Ugln hansi doyisikliklori stnamagq istordiniz?”

e “Hor giin 15 doqiqe 0zUnlz UgUn no eds bilorsiniz?”

e “Ailonizls hoftolik sabit bir goriis vo ya foaliyyat planlaya bilorsinizmi?”
Klientin cavabn:

“Gtlindo on az1 20 doqiqe telefonumu sondiiriib 6ziimo vaxt ayiracagam. Climo axsamlari
189 usaglarimmla birlikdo oyun saat1 togkil edocoyom.”

5. R—Review (Yekunlasdirma va 6hdslik)

Kougun suallari:

e “Bu giindon no ilo ¢ixirsiniz?”

e “Bunu hoyata keg¢irmok U¢ln na sizo dostok olacaq?”

o “Novbati goriiso qodor 0ziiniizo hansi suali vermok istordiniz?”
Klientin cavab:

“Artiq basa diisiirom Ki, bu tiikkonmonin sababi yalniz vaxt azligi1 deyil, hom ds prioritetlori
garigdirmagimdir. Balans monim se¢imlorimdo baslayir. Bu plan1 hoyata ke¢irmok {igiin
gotiyyotim var.”

Sessiyanin naticalori:

e Ilkin 6z emosiyalarmi ifado edo bildi vo psixoloji yiiklonmasinin monbayini anlad:
e Faaliyyat plani sado, totbiq edils bilon vo real hayatla uygunlasdirildi

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

Refleksiya vo miisahido suallari (talim istirakcilar: Ugln):

e Koug sessiya boyunca hansi morhalods on ¢ox empati gostordi?
e “Exploring” morhalasinds koug hansi suallar ilo dorinlik yaratdi?
¢ Kilientin cavablari hans1 marhalads transformasiya hissi yaratdi?
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Niimund Cavab

Klientin adi: Gunay
Pesa: HR miitoxassisi
Movzu: Oziini ifads etmokdo gotinlik va tosobbiis gdstormomok
Sessiya miiddati: ~30—40 daqiqo
Model: CLEAR (Contracting — Listening — Exploring — Action — Review)
1. Contracting (Miiqavila va Sessiya Maqsadinin Miioyyanlasdirilmasi)
Koug:
“Giinay, bu gun burada no tizorinds islomak istayirsan va sessiyanin sonunda nays nail

olmagq sonin ii¢iin faydali olar?”

Klient:

“Mon tez-tez iclaslarda susuram, baxmayaraq ki, demok istoadiyim fikirlor var. Amma
tosobbilis gdstormokdon ¢okinirom. Bu mondo pesokar olaraq catigmazliq hissi yaradir.
Istoyirom bunun sobobini aydmlasdirim va iizerinds islomoyo baslamaq iigiin konkret
addim atim.”

Tohlil:
Bu morhalods koug sessiyanin fokusunu miioyyanlosdirir. Klientin hadafi aydin vo soxsi inkisaf
yoniimliidiir. Koug vo klient arasinda qarsiliqli razilagsma yaradilir.

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

“Son bu haqda danisarkon sasinin tonunda bir toraddiid hiss etdim. Bu vaziyyat sonin
ticlin na qoador dorin bir narahathq yaradir?”

Klient:

“Hor dofs damigsmagq istadiyimds tiroyim doyindr, bazon sanki bogazimda diyin olur.
Bilirom ki, fikrim doyerlidir, amma onu demoya giic tapmiram.”

Koug (refleksiya):
“Bu, sanki i¢inda doyerli bir fikrin saslondirilmoyi gézlomasi, amma gorxunun onun

Onuinu kasmosi kimidir.”

Tohlil:
Koug burada reflektiv dinlomos vo giizgiiloms texnikasr ilo klientin emosional dorinliyini hiss edir vo onu
giivonli gokilds ifade etmoyas tosviq edir.

3. Exploring (Darinlikli Arasdirma v Masalonin Kékiinao Enma)
Koug:
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“Bu vaziyyati no qodor tez-tez yasayirsan va ilk dofo no vaxt xatirlayirsan?”
“Bu ¢okinmo hissinin altinda hansi inanc vo ya qorxu ola bilor?”
“Saonin UgUN togabbiis gdstormak na ilo barabordir?”

Klient:

“Diistiniirom Ki, sohv danisacagam va insanlar moana giilocoklor. Duizgiin ifads edo
bilmasom, hormatimi itirocoyom kimi golir.”
“Usaq vaxti nonam ‘qiz usagi ¢oxX danigsmaz’ deyirdi, balks bu da tasir edib.”
Koug:
“Bu, ¢ox dorin bir kéka sahibdir. Gorindr, bu inanc indi do soni susmaga macbur edir,

amma eyni zamanda soni sixir vo mohdudlasdirir.”

Tohlil:
Klient mosalonin kokiinda olan gorxunu va kegmisds formalasmis inanci askar edir. Bu morhala,
transformativ doyisimin tomolidir.

4. Action (Haroakat vo Addim Plani)
Koug:

“Bu hofta tigtin hans1 konkret bir addimi atmag istordin ki, bu doyisimin baslangici olsun?”
“Sonin ii¢lin ¢otin olmayan, amma iraliloyis sayilacaq no edo bilorson?”

Klient:

“Golon iclasdan avval iKi asas fikrimi yazacagam va birini miitloq deyacoyom.
Ovvolcadon hazirliqh olmaq daha giivanli hiss etdirir.”
“Homginin, bir dostumla bu mévzuda ssenari moasqi edocayom.”

Koug:

“Ola plan! Bunu konkretlosdirak: hansi glin, hansi saatda mosq edacaksan va iclasa neca
hazirlasacagsan?”

Klient:
“Corgonba axsami saat 20:00-da dostumla Zoom gériisii planlayiram. Carsonbo guini isa

iclas tli¢iin fikirlorimi 3 maddslik sokilds yazacagam.”

5. Review (Sessiyamin Yekun Dayarlandirilmasi vo Ohdolik)
Koug:

“Bugiinkii sessiyadan no ilo ayrilirsan?”’
“Bu plan1 yerino yetirmok U¢UN soni na motivasiya edocok?”
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Klient:
“Oziimo s6z verdim ki, fikirlorima doyar veracom. Bu giin burada bunu demak belo manim (igiin

addimdir. Diisiiniirom ki, bu prosesi davam etdirmoklo 6ziimo daha ¢ox giivonocoyom.”

Koug:
“Ola. Dayisiklik sassizca deyil, addim-addim baslayir. San artiq bagladn.”

Sessiya Noticalari:

¢ Kilient gokinmo va qorxu ils bagl forqindslik qazandi
e Oziindoki daxili giicti vo doyerli fikir sahibliyini tanid1
e Kicik, real va 6lgiilo bilon addimlarla plan qurdu

e Sessiya sonunda motivasiya va 6hdalik hissi giiclondi
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OSKAR Modeli iizra Koucluq Sessiyasi

Model: OSKAR (Outcome — Scaling — Know-how — Affirm & Action — Review)
Sessiya Movzusu: Oziinsinamin artirilmasi vo liderlik tosobbiislorinin inkisafi
Klient: Rovson

Pesa: Gonc layiho rohbari

Miiddat: 3040 doqigo

Format: Koug — Klient simulyasiyasi vo ya real praktiki mosq

OSKAR Modelinin Marhoalalari iizra Sessiya Qurulusu

1. O — Outcome (Gozlonilan natica)

Koug:
“Bu gunki sessiyadan hansi natico ilo ayrilmaq istordiniz?”
“Sizin ti¢iin ideal natico no olard1?”

Klient (Rovsan):

“Osas problemim rohbarlik etdiyim komanda qarsisinda 6ztimii kifayat qodor giivenli vo
tosirli sokilds ifads eds bilmomayimdir. Sessiyanin sonunda na edacoyimlo baglh aydin
yolum olsun istayirom.”

Tahlil:
Burada koug sessiyanin moqsadini doqiqlosdirir vo naticoysa fokuslanir. Klientin konkret hodofi:

oziindinam artirmaq v? liderlikda tasobbiis gostormakdir.
2. S—Scaling (M6vcud vaziyyatin qiymatlondirilmasi)
Koug:

“Oziineinammizi1 0-dan 10-a qader qiymotlondirsoniz, indi ne¢a verardiniz?”
“Bu rogomin daha yiiksok olmamasina nolor mane olur?”
“Daha avval bu sahads 6zUnl daha yaxsi hiss etdiyin vaxt olubmu?”

Klient:

“Hazirda 4 deyoardim. Hiss edirom Ki, komandam mana hérmat etso do, 6zim
danisarkon c¢ox toraddiid edirom.”
“Amma kegon ay bir togdimat etdim vo ¢ox ugurlu ke¢di. Homin an 6ziimo giivondim.”

Tohlil:
Koug, dayisimin olgiilobilon morhalods basa diisiilmasini tomin edir. Klient ke¢gmisdoki gucli
tacriibani xatirlayir.
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3. K- Know-how & Resources (Bacariqglar va resurslar)
Koug:

“Kegan ayki ugurlu togdimatin hansi toraflori sons giiven verdi?”
“Hans1 bacariglarm bu sahode sonin kdmoyina gatir?” “Oziinoinami
artirmaq {i¢iin artiq sondo olan resurslar hansilardir?”

Klient:

“Togdimatdan Onco yaxst hazirlasmisdim. Ssenarini yazmisdim, mosq etmisdim vo bir
homkarimla smaq danisigr etmisdim. Planli olmag mona gilivan verir.” “Moan
yaxs1 dinloyirom va fikirlorimi yazili sokilds yaxs1 ifads eds bilirom.”

Tahlil:
Klient 6z daxili resurslarini taniyir vo bununla motivasiyast artir.

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

“Son artiq ugur qazanmissan va planli hazirhgm sons giivon verdiyini bilirson. Indi bunun
iizorinds daha ns slava edo bilorson?”

“Novbati hofto hans1 addim1 atmag: diisiiniirson?” “Bu

addim sono neg¢o glivon gotirs bilor?”

Klient:

“Iki glin sonra bir qisa komanda iclasimiz olacaq. Orada ¢ixisim1 avvalcadon
planlayacagam vo bir climlolik osas mesaj1 yazacagam.”
“Bundan ovval 6ziimo giivon mesajlar1 yazib hor sohor oxuyacagam.”

Koug:

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

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

“Bu sessiyadan hansi anlayislarla ayrilirsan?”
“Noyi forqli goriirson?”
“Soni bu plani yerinas yetirmays tosviq edon no olacaq?”

Klient:

“Disiinirom Ki, artiq problemi 6ziim formalagdirmiram. Bacariqlarim var vo sadoco
onlar1 totbiq etmok Ugln planlt olmaliyam. Novbati addim tigin motivasiyam yiiksokdir.”

Sessiya Yekunu:

¢ Klient 6ziinds olan resurslar1 vo avvalki ugurlari xatirladi

99



e Oziinoinam (i¢iin planlasdirmanin tosirini basa diisdii
e Totbiq edilo bilon va real faaliyyat addim1 miioyyanlosdirdi

e Sessiyadan motivasiya vo aydin planla ayrildi
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Niimund Cavab

Klientin adi: R6vson

Peso: Layiho rohbori

Movzu: Oziinoinamin artirilmasi vo liderlik tasobbiislorinin inkisafi
Model: OSKAR

Sessiya miiddati: ~35 dogiqo

1. O — Outcome (Natica: Gozlantilorin miisyyon edilmasi)
Koug:

“Bu gunkl sessiyadan neco bir natico ilo ayrilmaq istordin, RoOvson?” “Ogor
bu sessiya ugurlu kegso, sono no vermolidir?”

Klient:

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

Tohlil:

Klient sessiyanin mogsadini doqiq ifads etdi: 6ziinainam va tagabbiiskarhgin inkisafi. Bu, 6l¢iilo
bilon va kougluq {i¢iin uygun hadofdir.

2. S—Scaling (Qiymoatlondirma: Cari vaziyyatin tahlili)

Koug:

“Hazirda 6ziinainam soviyyani 0-dan 10-a gqadar qiymatlondirson, ne¢a verardin?” “Bu
soviyyani 1 pillo artirmagq ii¢lin noys ehtiyacin var?”
“Bu sahoado daha 6ncoa 6zuni giicli hiss etdiyin bir an yadina diistirmii?”

Klient:

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

Tohlil:
Klient 6ziinds olan gliclil tacriibani tanidi va inkisaf U¢lin sads va real resurslar (hazirliq, planlasdirma)
miioyyanlogdirdi.

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

“Kegon ayki togdimatin ugurlu kegmasinin sababi no 1di?”
“Bu uguru tokrarlamagq Ugln hansi bacariqlarin var?” “Hans1
resurslari bu sahads istifade eds bilorson?”

Klient:
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“Hazirliq ¢ox 6nomli idi. Slaydlari gabagcadan hazirlamisdim va togdimatdan 6nca bir
dostumla mosq etmisdim. Mon hom do yazil1 sokildo 6zlimii yaxsi ifado edirom.”
“Golocokds do eyni texnikani istifado edo bilorom — ovvalcodon ssenari qurmag, mosq
etmok vo dostok almaq.”

Tahlil:
Klient 6zunin artiq sahib oldugu bacariglar1 (mosq, yazili ifads, planlama) tanidi va giivon qazandi.
Bu morhals 6ziine inamin barpasi ligiin kritikdir.

4. A— Affirm & Action (Tasdiq va foaliyyat plam)
Koug:

“Bunlar ola resurslardir. Indi isa yaxin golocokds hansi konkret addimu ata bilorson?”
“Bu addim sona 6zini neca hiss etdiracok?”
“Bunu no zaman va neca edacaksan?”

Klient:

“Bu ciimo komandamla iclas olacaq. Orada bir ideyami paylasmagq istoyirom. iclasdan
ovval bu fikri doftorimo yazacagam va ssenarilosdirocoyom.”
“Dostumla bu giin qisa masq do edoacoyom. Bu addim mona glc veracok va 6zimi
tosirli lider kimi hiss etmoya baglayacagam.”

Koug:

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

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

“Bu sessiyadan nalar 6yrondin?”
“Oziinii neco hiss edirson?”
“Bu plan1 hoyata kegirmok tigiin soni no motivasiya edocok?”

Klient:

“Hiss edirom ki, bu ¢atinlik sadaco qorxudan yaranib vo onunla isloye bilorom. Oslindo,
kifayat qodor bacarigim var. Ovvalcadon hazirlasmaq vo masq etmak mons rahathiq verir.”
“Novbati iclas ii¢ilin planim var vo motivasiyam yliksokdir.”

Natica:

Kateqoriya Qazanilan Bacariq / Totbiq

Oziiniidork Klient 6z emosional bloklarini vo inam ehtiyacini miioyyon etdi

Gucli tocriiba xatirlatma | Kegmisdoki ugurlari doyarlondirdi vo onlardan resurs kimi istifado etdi
Planlasdirma Qisa miiddatli vo konkret addimlar formalasdirdi

Taosir Klient sessiyadan giiclonmis vo motivasiyali ayrildi
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Koucluq Alatlari va Praktiki Sessia Niimunolari

Ne

Kouglug Aleti

Qisa Tasviri

istifado Saholori

17

GROW Modeli (Goal —
Reality — Options — Will)

Sessiyanin strukturlagdirilmasi vo
moagsads yonalik kouglug tgtin an
genis yayilmis alotdir.

Hoyat, karyera, biznes

Miistarinin hayat balansini va prioritet

20 | Wheel of Life (Hoyat Carx1) |sahalorini vizual sokilds analiz etmoya| Hoyat kouglugu
imkan verir.
Konkret, 6l¢iilo bilon vo reallasdirila Hor sahods modasad
38 |SMART Goals bilon moagsadlorin formalasdirilmasi qoyma 4

ucln Klassik modeldir.

4p)

Values Clarification Cards
/ Dayarlor Kartlar

Miistorinin asas dayarlorini tizo
¢ixarmaq v qorarlarina bu doyarlori
inteqrasiya etmok ticiin alotdir.

Hoyat, liderlik, miinasibat
kouglugu

o

SABOTAGE VOICES -
Daxili Saslorls s

Miistorinin 6ziino angal térodon daxili
dialoglarinit miioyyon edib
neytrallasdirmagq tigiin istifads olunur.

Soxsi inkisaf vo
blokajlarin qaldirilmasi

Miistorinin i¢ diinyasin1 metaforalarla

Metaphor Work — . . Emosional, intuitiv
60 Metafora ilo i ifado etmoyo vo onunla iglomoyo kouclu
ctafora 1lo 1y imkan verir. ¢lua
Disney Pe rspectives Flknlerl,‘planlarl va qorarlar1 farﬂqh Yaradic1 kouglug,
70 | (Xoyalporast — Realist — perspektivlordon aragdirmagq tigiin strategiya

Tonqid¢i)

kreativ texnikadir.

8

Laddering Technique
("Niya?" pilloloms texnikast)

Dorin inanclar1 vo motivasiyalari
aragdirmaq U¢Un "na Uglin bu sonin
Ucln vacibdir?” suallar seriyasidir.

Dayarlarls va inamlarla is

o

ABC Model (CBT oasash)

Diisiinco — Emosiya — Davranis
zancirini tohlil etmak va inanc
sistemlorini doyisdirmok {i¢iin
modeldir.

Inanc transformasiyasi

10

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

Resurs-yonimli vo hallo fokuslanmis
kouclug modeli.

Hall yonimli kouglug
(solution-focused
coaching)
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GROW Modeli ila Koucluq Sessiyasi

Kontekst: Miistori karyerasinda doyisiklik etmok istayir, lakin qararsizliq va qorxu hissi yasayir.
G — Goal (Magsad)

Koug: Bu glnki sessiyamizdan ns ilo ayrilmagq istoyirson?

Klient: Mon karyeramda doyisiklik etmoyi diisiiniirom, amma tam qorar vera bilmirom. Bunu
aydinlagdirmaq istoyirom.

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

Klient: Hansi istigamato gedocoyimi v ilk addimimin no olacagini bilmok istoyirom. Koug:
Yoni mogsadin, karyera kecidi il bagl 6ziine aydinliq gatirmak va konkret addim
miioyyanlosdirmoakdir, dogru anladim?

Klient: Boli, tam olarag.

R — Reality (Reallhq)

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

Klient: Marketing s6basinda galisiram, amma son bir ilds isimdon z6vq almiram. Daha yaradici
islor etmok istoyirom.

Koug: Maraglidir. Bu istayi sonin {i¢lin vacib edon nadir?

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

Koug: Hazirda hansi imkanlarin var?

Klient: Grafik dizayn iizra onlayn kurslara baglamisam va bazi portfoliolarim var. Amma is doyismok
gorxuludur, ¢ilinki stabil maasim var.

Koug¢: Qorxularina baxsag... nodon qorxursan?

Klient: Yeni sahads ugurlu ola bilmomoakdon. Balks ds bu sadacs xayaldir.

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

Klient: Faktlar... Kursda yaxsi naticolor almisam, taniglarim islorimi bayanir. Amma 6ziimo
glivonmirom.

O — Options (Secimlar)

Koug: Indi isa galin gdérok hansi segimlorin var. Alternativlori bir yerdo toplayag.
Klient: 1. indiki isimda galmaq va sadaca hobbi kimi dizayna davam etmok.

2. Freelancer kimi kigik layiholora baglamagq.

3. Tam isimi doyismok vo dizayna kegmok.

Koug: Bu (¢ segimo ayrica baxag. Har birinin stiinliiklori vo ¢atinliklori nolordir?
Klient:

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

— Freelancer — az riskli kegid, amma geyri-miioyyoan golir.

— 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.
Koug: Cox gozal. Bu alternativ soni daha balansli hiss etdirirmi?
Klient: Boli, bu daha real goruntr.

W —Will (irada / Yol xaritasi)

Koug: indi iso hans1 konkret addinmi atmag istoyirsen? Klient:

Bu hofta bir freelance layiho axtarib miiracist edacom. Koug:

Bu addimi1 no vaxtadok reallagdirmagq istoyirson?

Klient: Climo giiniino qadar.

Koug¢: Bu addimin ugurlu olacagina 0-dan 10-a gadar no qador ominsan?
Klient: 8 deyardim.

Koug: Bu aminliyi 10-a ¢ixarmaq U¢ln no alave etmolison?

Klient: Portfoliomu bir az yenilosom, daha giivanli olaram.

Koug: Mohtogom. Sani bu addimi atmagda motivasiya edon asas doyar nadir?
Klient: Yaradici olmaq va potensialimi1 tam gostormok.

Koug: Bunu 6ziine xatirlatmagm ticlin no eds bilorson?

Klient: Kompiiterimos “Potensialim U¢lin bir addim” yazis1 qoyacagam.

Sessiya Yekunu

Koug: Bu sessiyada nolori kosfetdin?

Klient: Monim {i¢iin on balansh yolun freelance-dan baslamaq oldugunu anladim. Oziimo inamim bir
az da artd1

Koug: Bu soni ndvbati soviyyoaya dasiyacaq. Tobrik edirom!
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Hoyat Carxi (Wheel of Life) Kouclug Sessiyasi

Mdvzu: Miistori hayatindak: balanssizliq hissinden narahatdir vo yon axtarir.

Sessiyanin Acilisi

Koug: Salam, xos goldin. Buglinki sessiyamizda hoyatinin miixtalif sahslorine daha dorindon
baxacagiq. Hazirsanmi?

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

Koug: Bunun ti¢iin “Hoyat Carx1” adl1 vizual bir alotdon istifads edocoyik. Bu, hoyatinin asas
sahoalarini giymatlondirmaya va balans soviyyasini gormoya komok edacak. Sanin Ui¢lin asas olan 8
sahani birgo miiayyanlosdirak.

Saholorin Se¢imi vo Dayarlondirma

Koug: Adaton saholor bunlardir: Saglamliqg, Is/Karyera, Maliyyo, Miinasibatlor, Sosial Hoyat, Soxsi
Inkisaf, Emosional Rifah va Asuda Vaxt. Son bu saholorlo razisanmi, yoxsa dayisiklik etmok
istoyirson?

Klient: Bali, bunlar mons uygundur.

Koug: Galin indi 0-dan 10-a gador skala {izra bu saholorin har birini giymotlondirak. 0 —tam narazi,
10 — tam raz1.
(Birlikdos ¢arx vizuallagdirilir — dairs 8 barabar hissaya bollndr)

e Saglamliq—6

e Is/Karyera—8

e Maliyyo—5

e Miinasibatlor — 7

e Sosial hoyat — 4

e Soxsi inkisaf— 3

e Emosional rifah — 4

e Asudo vaxt vo hobbilor — 2
Refleksiya vo Tahlil
Koug: Carxa birlikds baxanda, hansi hissolor daha balanssiz gorintr?
Klient: ©On ¢ox asudo vaxt va soxsi inkigaf sahalorindo naraziyam.
Koug: Bu iki sahs sonin hoyat keyfiyyotino neco tosir edir?

Klient: ©slinds bu sahalor mani enerjilondirir. Amma uzun miiddotdir 6ziimo vaxt ayirmamisam. Bu
da emosional rifahima tosir edir.
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Koug: Bas on yiiksok qiymat verdiyin sahs hansidir?
Klient: Isimdon momnunam, orada ugurluyam.
Koug: Maraqlidir. Ugurlu oldugun bu sahonin balanssiz sahalors tosiri necodir?

Klient: Is ¢ox vaxtimi alir. Balko do ona géra hobbilorimo vo soxsi inkisafima vaxt ¢atmur.

Fokus va Secimlor

Koug: Hazirda soni on ¢ox narahat edon 1-2 sahoys fokuslansag, hansilarini se¢orson?

Klient: Saxsi inkisaf vo asudo vaxt.

Koug: Galin soxsi inkisaf sahosindon baslayaq. Na doyisso, bu sahado 3-don 6-ya galxa bilor?
Klient: Masalon, ayda 1 kitab oxumaga baslasam va ya onlayn kursa qosulsam.

Koug: Bu dayisiklik sona na qazandirar?

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

Koug: Indi iso asuda vaxtla bagli. Sence burada 2-don 5-o0 galxmagq ticlin na edos bilorson? Klient:
Hoftads bir dofs gozintiys ¢ixmaq va ya rasm ¢okmok — avvallor bu mons hozz verirdi. Koug: Bu
sado addimlar hoyata neco tosir edor?

Klient: Daha yungul v balansli hiss edorom.

Addimlasdirma vo Irada
Koug¢: Bu hofts Giclin konkret hans1 addimi atmaq istoyirson?

Klient: Bu hofts bir Kitab secib oxumaga baslayacagam va sonboa glini 1 saathiq parkda tok
gozintiya ¢ixacagam.

Koug¢: Bu addimlarm hoayata kegacoyina na gadar ominsan (0-10)?
Klient: 9 deyordim. Hoqigaton ehtiyacim var.
Koug: Ola. Bas bu sahslords doyisiklik bas verdikco hansi hissi yasamagq istoyirson?

Klient: Daha morkazli vo balanshi olmag.
Sessiyanin Yekunu
Koug: Bu sessiyada sono an ¢ox na aydm oldu?

Klient: Hoyatimda balanssizliq hissimin soboabi konkret sahalordoki bosluglardan qaynaqlanirmus.
Bunu gérmok rahatladici oldu.

Koug: Tobrik edirom. Oz(in ilin daha balansl1 bir hoyat yaratmaga dogru addim atirsan.
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SMART Goals modeli ilo Koucluq Sessiyasi

Movzu: Miistori hoyatinda konkret magsadini daha daqiq vo reallasdirila bilon formada
miloyyonlosdirmok istoyir.

Sessiyanin Acilisi

Koug: Salam, xos gordik. Bugunki sessiyamizda SMART modeli ilo mogsadini daha konkret vo
olciilo bilon sokilde formalagdiracagiq. Hazirsanmi?

Klient: Bali, haziram. Cox istardim ki, magsadim daha aydm olsun.
Koug: Bla. Istadiyin mogsadi qisaca desan, nadir?

Klient: Mon ariqlamagq istayirom.

S — Specific (Konkret)

Koug: “Ariglamaq” kifayat qodor genis ifadodir. SMART-1n ilk marhalosindo moqsadi
konkretlogdiririk. Sonin ti¢lin “ariqlamaq” ns demakdir?

Klient: Daha saglam goriinmok, 6zUmu yiingil hiss etmok vo paltarlarimin iizorimo yaxsi oturmas.
Koug¢: Ragomlos desak, nega kilogram ¢okiya diismak istayirson?

Klient: Hazirda 78 kilogramam, 68 kilograma diismoak istoyirom.

M — Measurable (Olgiils bilon)

Koug: Tkinci marholode magsad 6lgiilo bilon olmalidir. Biz hans1 gostariciys baxaraq irsliloyisini
toqib edacayik?

Klient: Cokimi hoftads bir dofs 6lgacoyom. Olavas olaraq badon dlgiilorimdon do istifads edo
bilorom.

Koug: Bas ara mogsadlor mitoyyanlosdirsok? Masalon, har ay 2 kilogram?

Klient: Bali, bu mons motivasiya verar.

A — Achievable (9lda edila bilan)

Koug: Indi baxaq gérok bu mogsad real olaragq mimkiindirmi? Hazirk: hoyat torzin vo
imkanlarinla 10 kilogram ariqlamaq sonin {i¢iin miimkiindiirmii?

Klient: Manco mimkundir, amma yemak vardiglorimi doyismsali vo idman etmoaliyom.
Koug: Bas idmana haftods nego dofo vaxt ayira bilorson?

Klient: Hoftodo 3 dofs idman zala geds bilorom.
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R — Realistic / Relevant (Realistik va 9laqgali)
Koug: Magsadin hayat prioritetlorine vo motivasiyana na qader uygundur?

Klient: Cox uygundur. Saglam olmag monim U¢iin énomlidir vo bu mogsad ham do 6ziimo inamimi1
artiracaq.

Koug: ©la. Demoli, bu moagsad sonin doyarlorinlo Ust-iisto diisiir.

T — Time-bound (Zaman ¢arg¢ivali)
Koug: Magsadino ¢atmag ugun konkret tarix toyin edok. No vaxt 68 kilogram olmaq istoyirson?
Klient: 5 ay arzinds, yoni noyabrin sonuna gadar.

Koug: ©la. Demali, 5 ay arzindo ayda toxminon 2 kilogram ariqlamaq planin var.

Formalasdirilmis SMART Magqsad

Koug: Sanin magsadin indi belo saslonir:

“Hazirda 78 kilogramam. Haftada 3 dafa idman zala gedarak va yemak vardiglarimi
saglamlasdiraraq, noyabrin sonuna gador 68 kilogqrama diisacayam. Iralilayisimi har hafto ¢oki va
badan ol¢iilori ila taqib edacayom.”

Klient: Bali, indi mogsadim ¢ox daha aydmndir.

Sessiyamin Yekunu
Koug¢: Bugunki sessiyadan hansi naticoni gotiiriirson?
Klient: Magsadi konkretlosdirmayin no qodar vacib oldugunu anladim. Indi no edocoayimi bilirom.

Koug: Bla. Inaniram ki, bu planla mogsedina ¢atacagsan.
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Dayarlaor Kartlar ilo Koucluq Sessiyasi

Md@vzu: Miistorinin $oxsi vo pesokar hoyatinda ona istigamat veran asas doyarlori miioyyonlosdirmok.
Sessiyanin Acilisi

Koug: Salam, xos goldin. Bugiinkii sessiyamizda sonin ii¢iin on vacib olan soxsi doyarlorini
miioyyanlosdiracayik. Bu, galocokds gararlarini daha asan vermoyina kdmok edacok. Hazirsanmi?

Klient: Bali, haziram.

Koug: ©la. Monim garsimda miixtalif doyarlorin yazildig: kartlar var — mosalon, diiriistliik, ails,
azadliq, yaradiciliq, ugur, saglamliq vo sair. Bu kartlardan sonin i¢tin an vacib 10 doyari segmoayini
xahis edocoyom.

Doyarlorin Identifikasiyasi1 (Secim morholasi)
Koug: Buyur, kartlara bax va ilk tosssiiratla sanin Ui¢lin an vacib olan 10 doyari seg.

Klient: (Kartlara baxir vo se¢ir) Moanim se¢diklorim: Saglamliq, Ails, Ugur, Azadliq, Tohliikosizlik,
Inkisaf, Somimiyyat, Dostluq, Yaradiciliq, Hormot.

Koug: Gozal. Indi iso bu 10 doyari shamiyyat sirasina goro prioritetlosdirak.

Prioritetlosdirmo moarhalosi
Koug: Sanco, bunlardan an birincisi hansidir?
Klient: Ails. Koug:
Ikinci? Klient:
Saglamlgq.
Koug: Belo davam etsak, sonin siyahin bels oldu:
o Ail
e Saglamliq
e Ugur
e Azadliq
e Inkisaf
e Tohliikosizlik
e Hormot

e Dostlug
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e Somimiyyat

e Yaradiciliq

Dayarlorin Darinlasdirilmasi (Giiclii Sualvermo)

Koug: Ails sonin Ugln ns ifads edir?

Klient: Monim Ugiin ailo dostak, sevgi va tohliikasizlik demokdir.

Koug: Saglamliq niys bu godor 6nomlidir?

Klient: Saglamliq olmazsa, no ailomdan, na do isimdon hozz ala biloram.
Koug: Ugur deyando noyi nozardo tutursan?

Klient: Oz mogsodlorima gatmag, inkisaf etmok va comiyyato téhfs vermok.

Doyarlorin Hoayat Qararlarina inkisafi
Koug: Indi iso diisiinok: bu doyarlor giindalik hoyatinda vo qorarlarinda neca tozahiir edir?

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

Koug¢: Ogoar bu doyarlorin pozulsa, sonin U¢lin natica na olar?

Klient: Momnuniyyatsizlik, stres vo pesmanliq hiss edorom.

Sessiyanin Yekunu
Koug¢: Bugunki sessiyadan hansi naticoni ¢ixarirsan?

Klient: Monim U¢lin an vacib olanlarin nalar oldugunu daqiqlosdirdim va indi se¢imlorimi bu
doyerlora gore edos bilocoyom.

Koug: Ola. Novbati sessiyada bu doyarlori neca giindalik faaliyyatloring integrasiya eds bilocayina
baxa bilorik.
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“SABOTAGE VOICES - Daxili Saslorla Is”
Koucluq Sessiyas1 Niimunasi

Bu model beynslxalq kougluq tolimlorindo “Saboteur Voices” vo ya “Inner Critic Work™ kimi
Oyroadilir vo miistorinin daxili maneo yaradan diisiinco vo hisslorini tanimasina, onlari
neytrallagdirmasia kdmok edir.

Sessiyanin Maqgsadi

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

e Onlarm tosirini anlamaq va neytrallasdirmag.

e Giiclondirici alternativ “Daxili Dastok Sosi” yaratmag.

Dialoq Formasi

Koug: Xos golmison. Bugilinkii sessiyada istordim ki, hoyatinda vo ya karyeranda qarsiya qoydugun
bir mogsods baxaq. Hazirda hans1 mogsad iizorindo islomak istoyirson?

Klient: Man yeni bir igo kegmok istoyirom, amma addim atmaqgda ¢atinlik ¢okirom.

Koug: Tasokkiir edirom. indi sona bir sual veracoyom: Bu moqgsadini hoyata kegirmok barado
diisiindiiyiindo, beynindo hansi daxili sas vo ya diisiinco soni saxlayir?

Klient: Daxilimda bir sas deyir ki, “San kifayat qodar tacriibali deyilsan, yeni isdo ugursuz ola
bilorson.”

Koug¢: Gozal. Bu sasi bir adla gagiraq. Ona hansi ad1 verardin?

Klient: “Tanqid¢i” deys bilorom.

Koug: Bla. indi bu “Tangid¢i”nin sono dediyi sézlori bir-iki ciimls ilo tosvir et.

Klient: O deyir ki, “Son 6z isinds yaxsisan, amma yeni mithitdo bacarmayacaqsan. Risk etma.”
Koug: Sanca bu sasin magsadi ns ola bilar? O, soana zarar vermak istayir, yoxsa qorumaga ¢alisir?
Klient: Elo bil gorumaga ¢alisir, amma ¢ox haddinden artiq ehtiyathdir.

Koug: Gézal miisahidadir. Indi bu “Tonqid¢i”ya tosokkiir et vo ona de Ki, son risklori nozars alirsan,
amma irali getmayin do vacibdir.

Klient: (Tasovviir edir) Tosokkiir edirom, amma man irali getmok istoyirom.
Koug: Ola. Indi golin “Daxili Dostok Sesi” yaradaq. Bu sos sono no deyardi?

Klient: “Son Oyrono bilirson, adaptasiya qabiliyyeotin var, bacaracagsan.”
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Koug: Dla. indi bu destok sasini giiclondirak. Onu bir metafora ilo tosvir et. Masalon, mentor, dost
va ya masqei kimi.

Klient: O monim kimi inanan bir dost kimidir.

Koug: indi magsadina dogru hoarokoat edorkan, “Tongidgi’nin sosi esidilonda, dorhal “Dost”un sasini
xatirlayacaqsan. Bunun {i¢iin bir vizual va ya yazili xatirlatma hazirlaya bilorson.

Klient: Bali, telefonumda motivasiya veran sézlori yazacagam.
Koug: Cox gbzal. Sonin U¢lin bu giiniin an boyuk farqi na oldu?

Klient: Mon anladim ki, 0 moanfi sas diisman deyil, sadocoa qorumaga c¢alisir. Amma qgorari mon
verirom.

Sessiya Strukturu

e Moqgsadin miidyyan edilmasi

e Daxili sabotaj sasinin identifikasiyasi
e Sasin niyyatini anlama

e Tosakkiir va sarhad qoyma

e Daxili dostak sasinin yaradilmasi

e Metafora va vizuallasdirma

e Dostok sasini giindslik hayatda aktivlasdirmak U¢lin plan

Qisa Qeydlor

e Koug neytral galir, sasi “pis” va ya “yaxs1” Kimi etiketlomir.

e Mogsad miistarinin daxili dialoglarini beyinla badan arasinda amakdashga ¢evirmokdir.
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Metaphor Work — Kouclug Sessiyasi
Numunosi

Mo6vzu: isdo motivasiyanin azalmasi vo iraliloys bilmomok hissi
Miiddat: Toxminon 60 doqiqo
Format: Dialoq

1. Sessiyamin A¢ilist vo MOvzunun Daqiqlasdirilmasi

Koug: Xos galdin. Bu giin hans1 movzu tizerinds islomak istoyirson?
Klient: Son vaxtlar isdos iraliloys bilmirom. Hiss edirom ki, sanki yerimda sayiram.

Koug: Bu “yerindo saymaq” ifadoasini bir az daha agsan, neco hisslor golir aglina?
Klient: Sanki qarsima goriinmoz bir divar ¢okilib.

2. Tlk Metaforanin Askara Cixarilmasi

Koug: ©goar bu hissi bir obrazla tosvir etson, bu neco goriinor?
Klient: Boyiik, boz rongli, ¢ox hiindlr bir das divar. Arxasmi géra bilmirom.

Koug¢: Haradasan son bu divarin qarsisinda?
Klient: Tam qarsisindayam, amma kegmok mimkiin deyil.

Koug¢: Orada 6ziini necs hiss edirson?
Klient: Carasiz. Yorgun.

3. Metaforanmin Detallh Arasdirilmasi

Koug: Bu divarin materiali necodir?
Klient: Cox méhkom das, ¢atlar1 var amma qalindur.

Koug: Otrafda na var?
Klient: Sol torafds dar bir yol var, amma qaranliqdir. Sag torafds iso ugurum kimi gérundr.

Koug: Divarin arxasinda na ola bilocayini tasovviir edirson?
Klient: Giinasli, agiq bir meydan. Orada azadliq hissi var.

4. Metaforanin Mesajimin Ac¢ilmasi

Koug: Sonin hayatinda bu divar noyi simvolizs edir?
Klient: Qorxularimi vo 6ziimo inamsizhigi.

Koug: Divarm dediyi bir s6z olsaydi, sans na deyordi?
Klient: “Son hazir deyilson.”
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5. Metaforam Doyisdirmos Prosesi

Koug: Indi tasavviir et Ki, son bu divar1 doyisdire bilorsan. Onu kegmok vo ya aradan qaldirmagq
tiglin na edarson?
Klient: Bir nardivan tapib {istiino ¢ixaram.

Koug: Nardivani haradan taparsan?
Klient: Oz biliklorimdon va dostlarimim dastoyindan.

Koug: Indi 0 nardivani tasavviir et. Neca goriniir?
Klient: Taxtadan hazirlanmig, méhkom bir nardivan.

Koug: Indi nordivani divara sdyke vo yuxari galx. Orada nalor gériirson?
Klient: Giinogli meydan, ¢oxlu insan, giiliis saslori.

6. Yeni Metaforanin Yaradilmasi

Koug: ©vvalki divar metaforasini indi neco doyismok istordin?
Klient: Artiq divar yoxdur. Sadaca bir gap1 var vo man onu aga bilirom.

Koug: Bu yeni obraz sons no mesaj verir?
Klient: Mon maneslorimi Kigik hissolora boliib asa bilorom.

7. Real Hoyat Plamna Kecid

Koug¢: Bu gin hoyatinda hansi real addimi atsan, bu “divar1 asmaq” prosesina oxsayar?
Klient: Isdo yeni tolim programina yazilmag.

Koug: Bunu no vaxt edocokson?
Klient: Bu hoftonin sonunadok geydiyyatdan kegacoyam.

8. Sessiyanin Baglanisi

Koug¢: Bu giin sons an ¢oX tasir edon na oldu?
Klient: Problemlorimi kegilmoz divar kimi yoX, agilacaq qap1 Kimi gormok.

Koug: Sanco, bu yanagma golacokds sono neco komok edocok?
Klient: Daha az qorxacagam va daha ¢ox harokot edocoyom.

Sessiya Strukturu Qisa xiilasa

e Movzunun miioyyanlosdirilmasi

e Metaforanin yaradilmasi
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Metaforanin vizual vo emosional toforriiatlar
Mesajin agilmast

Doyisiklik prosesi (resurs slava etmo)

Yeni metaforanin yaradilmasi

Real hoyat addimlarinin planlagdirilmasi

Sessiyanin baglanigi vo dyronilon dorslor
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Disney Perspectives — Kouclug Sessiyasi
Numunosi

Movzu: Yenionlayn talim platformasi yaratmagq
Miiddat: Toxminon 75 doqiqo
Format: Dialoq

1. Sessiyamin Ac¢ilisi vo Texnikanin fzam

Koug: Bugiinki sessiyamizda “Disney Perspektivlori” texnikasini istifade edocoyik. Bu tisul bizo
moasaloys Tli¢ forgli baxis bucagindan yanasmaga imkan verir:

e Xoyalporast — sorhadsiz ideyalar, vizyon, yaradici yanagma.
e Realist — planlasdirma, resurslar, addimlar.
e Toanqidci —risklar, bosluglar, ¢atinliklor.

Sonda iso har Gglinu birlogdirib balanslh faaliyyat plani ¢ixaracagiq.
Hazirsan?

Klient: Bali, ¢cox maraqlidir.

2. Xoyalporast Perspektivi — “Hoar sey miimKiindiir”

Koug: Indi tasovviir et Ki, hor sey mimkiindir. Mohdudiyyat, pul, zaman, resurs problemi yoxdur.
Xoyallarmin sorhadini genislondir. Bu platformani neco tosovviir edirson?

Klient: Bu, diinyanin har yerindon insanlarin qosula bilacayi, forqli dillords talimlar olan, interaktiv
vo motivasiyaedici bir platformadir. Istonilon mdévzuda tolimlori real vaxtda izlomok vo hamginin
yazil1 materiallarla iglomok olar.

Koug: Platformanda hans: xiisusiyyatlor olacaq?
Klient:

e Canli video dorslor.

e Tolim sonrasi interaktiv testlor.

e Istirakeilar Uiglin soxsi inkisaf izloma paneli.

e Mentor dostoyi.

e Diinyanin hor yerindon miitoxassislorlo goriislor.
Koug: Bu sonin U¢ln na doyisocok?

Klient: Monim vizyonumu reallasdiracaq, daha ¢ox insana fayda veracoyom.
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3. Realist Perspektivi — “Plan vo Addimlar”
Koug: Indi realist movqeys kecok. Mdévcud resurs va imkanlarla bunu neco hoyata kegirs bilorson?

Klient: ilk morholode Azarbaycan va tiirk dilindo mozmunla baslaya bilorom. Mévcud
olagolorimdon istifads edorok 5-6 tolimgi ilo omokdasliq edorom.

Koug: Ilk konkret addim no ola bilor?

Klient:
e Platformanin texniki taloblorini miioyyanlogdirmok.
e Vebsayt vo mobil tatbiq Uglin texniki tarafdas tapmag.
e 3ayorzinds ilkin versiyani istifadoyo vermok.

Koug: Resurslar neco tomin olunacaq?

Klient: Soxsi yigimimmin bir hissasini vo Kigik investor dostoyini istifado edocoyom.

4. Tonqidci Perspektivi — “Risklar vo Manealar”
Koug: Indi tongid¢i mdévgeyino kegok. Moasaloya soyuq basla baxag: nolor sono mane ola bilor?
Klient:

e Texnikiproblemlar va gecikmolor.

e Tolimgilorin davamli mozmun tomin edo bilmomaosi.

e Roqabaotli bazarda farqlonmomak riski.

e Maliyyo planinin realliga uygun olmamasi.
Koug: Bunlara gars1 hansi gabaqlayici tadbirlor gors bilorson?
Klient:

e Tocriiboali texniki komanda ilo miigavilo imzalamag.

e Ovvalcodon mozmun plani hazirlamagq.

e Unikal forglondirici konsept qurmag.

e Biidconi 20% ehtiyatla planlasdirmagq.

5. Perspektivlorin Birlosdirilmasi

Koug: Indi galin (i¢ baxis bucagmi birlosdirak. Xoyalparast hisson sono motivasiya verdi, realist
hisson plan qurdu, tonqidgi hisson risklori gérdii. Bunu neco yekunlasdirmaq istordin?
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Klient: Mon ilkin marhalods 3 ay orzindo Azarbaycan vo Tiirk dilindo mozmunla platformani

acacam. Texniki torofdasla miiqavils baglayacagam, forqlondirici xiisusiyyet kimi ise “mentor

dostoyi”ni xlisusi vurgulayacagam.

6. Sessiyanin Baglanisi

Koug: Bu texnika sona na verdi?

Klient: Xoyallarimi1 qorumagla yanasi, real addimlar atmaq v risklori nozars almagi 6yratdi.

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

Klient: Texniki torofdas axtarisina ¢ixmagq.

Sessiya Axisimin Strukturu

Giris — Texnikanin izahi, mévzunun se¢ilmasi.
Xayalpoarast marhals — Mohdudiyyatsiz vizyon yaratmag.
Realist marhals — Plan, resurs, vaxt ¢orgivosi.

Tanqid¢i marhale — Risklorin vo bosluglarin analizi.
Birlasdirma — Ug baxisi sintezi.

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

Movzu: Karyera istigamatinin doyigdirilmasi ilo bagli motivasiyanin KOk sababini tapmaq

Sessiya miiddati: ~60 doqgiqo

Format: Koug — Klient dialoqu

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

1. Sessiyanin Acihisi vo Texnikanin izah

Koug: Bugiinki sessiyada “Niya?” pilloloms texnikasindan istifads edocayik. Bu tisul sonin bir
mogsadinin vo ya probleminin arxasinda duran kok doyorlori tapmaga komok edir. Mon sons ardicil
olaraq “Niya bu sana vacibdir?”’ sualin1 miixtalif bucaqlardan veracoyam. Magsadimiz sathds olan
sobabdon dorinliys, on asas motivasiyaya qador enmokdir. Hazirsanmi?

Klient: Bali, baslayagq.

2. ilkin Magsadin ifadasi

Koug: San indi hayatinda an ¢oX nays nail olmaq istoyirson?
Klient: Mon isimi doyisib, 6z biznesimi qurmaq istoyirom.

3. “Niya?” pillaloma prosesi — Darinlasmo marhalalori

Koug: Niya bu sonin i¢tin vacibdir?
Klient: Clnki daha sorbast olmaq istoyirom.

Koug: Niya sonin i¢lin sarbast olmaq 6nomlidir?
Klient: Clinki 6z vaxtimi vo isimi idara etmok mons daha rahat hiss etdirir.

Koug: Niya vaxtini va igini idara etmok sono bu qodoar rahatliq gatirir?
Klient: Clnki indi islodiyim yerdo mondan asili olmayan gararlar verilir vo mon 0z ideyalarimi
hoyata kegiro bilmirom.

Koug: Niys 0z ideyalarmi hoyata kegirmok sona bu godor vacibdir?
Klient: Clnki yaradiciliq monim UgUn asas doyarlordan biridir vo bu, moni motivasiya edir.
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Koug: Niya yaradiciliq sanin t¢iin bu godar glcli doyardir?
Klient: Clnki mon hayatim boyu forqli seylor yaratmaqdan zovg almigam vo bununla insanlara tosir
edo bilmigom.

Koug: Niys insanlara tasir etmok sono bu qodor 6nomli galir?
Klient: Clinki mon basqalarmin hoyatinda miisbat doyisiklik yaratmaq istoyirom. Bu mons monali bir
hoyat hissi verir.

Koug: Demali, isini doyismak va biznes qurmaq istoyinin kokiinds insanlarin hoyatina tosir etmok,
yaradiciligini istifado etmok vo sarbast olmaq dayanir. Bu sonin iigiin dogrudurmu?
Klient: Tamamils dogrudur, indi sobabi ¢ox daha aydin goriiram.

4. Insaytlarin Yekunlasdirilmasi

Koug: Goriirson, sathdaki “isimi doyismoak istoyirom” fikrinin arxasida “yaradiciliq, tosir etmoak,
azadliq” kimi doyarlor var. Bu motivasiyani bilmayin sona golocokds daha davamli addimlar atmaga
komok edacak.

Klient: Bali, avvallor bunu sadacs is mithitimdon naraziliq Kimi gortrdim, amma indi arxasinda
doyorlorimin oldugunu basa diisdiim.

5. Faaliyyat Addimlarinin Miisdyyanlasdirilmasi

Koug: Indi sonca, bu doyerlors uygun olaraq biznesini qurmagq tgtin ilk 3 addim no ola bilor?
Klient:

e Oz yaradiciligimu istifada edo bilocoyim biznes sahosini segmok.
e Insanlara fayda verocok xidmat vo ya mohsul dizayn etmok.

e Zamanimu sarbast idara eds bilocoyim is modelini qurmag.

6. Sessiyanin Baglanisi

Koug: Bugiinkil “Niya?” pilloloms texnikiyasi sona na qazandirdi?
Klient: Man motivasiyamin asasini anladim. Indi bilirom Ki, biznesimda yaradiciliq, tasir glicli vo
azadliq olmazsa, uzun miiddet motivasiyali qala bilmarom.

Sessiya Strukturu

¢ Giris: Texnikanin izah1 vo magsadin se¢ilmasi.

e Ilkin maqsadin ifadasi.
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Ardicil “Niya?” suallar ilo pilloloma (5-7 dafd).
K6k dayarlarin va inanclarin agkarlanmasi.
Motivasiya asash faaliyyot addimlarinin qurulmasi.

Sessiyanin baglanisi va asas insaytlarin vurgulanmasi.
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ABC Modeli iizra Koucluqg Sessiyas1 Niimunosi

Movzu: Is yerinds tanqide emosional reaksiya vermok

Miiddat: ~60 doqiqo

Format: Koug — Klient dialoqu

Magqsad: Hadisa, inanc va natica arasindaki alagoni gormak, mohdudlasdirici inanci dayisdirmak.

1. Sessiyanin Acihs1 vo Modelin izah

Koug: Bugiinki sessiyada ABC Modeli ils isloyacayik. Bu model biza géstarir ki, emosional
reaksiyalarimizi hadisonin 6zii deyil, hadiss haqqinda inancimiz formalasdirir. “A” — hadisoni
(Activating Event), “B” — inanc1 (Belief), “C” isa naticoni (Consequence) ifads edir. Biz addim-
addim bunlari tohlil edacoyik. Hazirsanmi?

Klient: Bali, baslayagq.

2. A — Activating Event (Hadiso)

Koug: Son giinlords soni narahat edon bir hadisoni tosvir edos bilorsonmi?
Klient: Kegon hofta rohbarim iclasda monim tagdimatimi tanqid etdi. Homin an ¢ox pis oldum.

Koug¢: Hadisani konkret olaraq neca bas verdi deys bilorson?
Klient: Togdimat1 bitirdim, rohbar dedi ki, “Bu plan yetarinca detalli deyil, daha yaxs1 hazirlasmali
idin.” Bunu komanda qarsisinda dedi.

3. B — Belief (Inanc)

Koug¢: Bu hadiss bas verands aglindan hansi fikir ke¢di?
Klient: Diisiindiim ki, “Demali, mon kifayat qodor yaxs1 deyilom.”

Koug: Yani bu tanqidi esidonds aglinda avtomatik olaraq “yaxsi deyilom” inanci aktivlosdi,
dizdur?
Klient: Bali, elo hiss etdim ki, doyorim azaldh.

Koug: Sanco, bu inancin osas1 hardan galir?
Klient: Usaq vaxtindan atam har isimi ¢oX tonqid edirdi, ona gora balka do belo reaksiya verirom.

4. C — Consequence (Naticd)

Koug: Bu inanc1 diigiindiiyiin zaman 6zunl neco hiss etdin?
Klient: Cox moyus oldum, motivasiyam diisdii, hotta isdon ¢ixmagi diigtindiim.

Koug: Boas davranig baximindan ns etdin?
Klient: iclasdan sonra heg kimlo danismadim, ertoasi glin do daha az aktiv idim.
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5. inanclar1 Yenidan Carcivaloma (Reframing)

Koug: Indi golin homin hadisani eyni vaziyyatds fargli bir inancla tasavviir edok. Masalon, “Bu
sadaca isin tokmillogdirilmasi Uglin verilon geribildirimin bir hissasidir” inanc1 ilo baxsaq, na hiss
edordin?

Klient: Onda daha az incimazdim, hotta bunu 6yronmak flirsati Kimi gora bilordim.

Koug: Go6zal. Hissin neco doyisordi?
Klient: Daha sakit vo agiq fikirli olardim. Daha yaxs1 hazirliq G¢lin motivasiyam artardi.

6. Alternativ inancin Formalasdirilmasi

Koug: O zaman hadisoni bels ifads edo bilorik: “Rohbarin tonqidi monim dayasrimi gostormir,
sadaca layihoni inkisaf etdirmok mogsadi dasiyir.” Bu inanci qobul etmak sonin {igiin
mumkandurma?

Klient: Bali, bu mons daha realist galir.

Koug: Indi eyni hadiso yenidon bas versa, reaksiyan necs olar?
Klient: Miidafioys kegmok avazina sual verib, daha ¢ox molumat almaga ¢alisaram.

7. Sessiyamin Yekun Insaytlar

Koug¢: Bugunki sessiyadan an bdyuk noticon na oldu?
Klient: Hadisalordon ¢ox, onlar haqqmnda diisiindiiyiim inancin mani neca tasirlondirdiyini anladim.
Inanc1 doyismok, hissimi vo davranisimi da doyisir.

Koug: Bu yanagsmani golocokds neco totbiq edocokson?
Klient: Har dofs giicli emosional reaksiya hiss edonds 6ziimo sorusacagam: “Man indi hansi inanci
osas gotiirirom?”

Sessiya Strukturu — ABC Modeli
e Giris: Modelin izahi.
e A - Hadisa: Konkret faktlar.
e B —Inanc: Avtomatik diisiince va menalandirma.
e C — Noatica: Hisslor vo davranislar.
e Alternativ inanc: Yenidon corcivaloms.
o Totbiq Plani: Golocokds totbiq addimlari.

¢ Yekunlagdirma: Osas insaytlarin vurgulanmasi.
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OSKAR Modeli iizra Koucluq Sessiyasi
Nimunasi

Movzu: isdo mohsuldarligin artirilmasi

Miiddat: ~60 doqiqo

Format: Koug — Klient dialoqu

Magsad: Klientin mévcud resurslarini agskarlamagq, konkret faaliyyat plan1 qurmag va
motivasiyasmi giiclondirmok.

1. O — Outcome (Natica / Magsad)

Koug: Buginki sessiyamizda OSKAR modeli ilo isloyacoyik. Ik addim — son bu sessiyadan vo
imumilikdo magsadindon na gozlayirson?
Klient: Man isdo daha mohsuldar olmagq istoyirom. Cox vaxt giin sonunda hadaflorim yarimgiq galir.

Koug: Sanin Uglin “mohsuldar olmaq” no demokdir? Konkret tosvir eda bilorsonmi?
Klient: Is glinimiin sonunda planlasdirdigim 80-90% tapsirig1 bitirmok vo artiq toxire salmamag.

Koug¢: Ogar bu magsads ¢atsan, hayatinda na doyisocok?
Klient: Daha az stress hiss edocoyam, rohbarimls miinasibatim yaxsilasacaq vo isdon
momnuniyyatim artacaq.

2. S—Scaling (Skala iizra Qiymoatlondirma)

Koug¢: Hazirda 0-dan 10-a qadar bir skala tasovviir edok. 0 — he¢ mohsuldar olmadigin, 10 — tam
maqsading ¢atdigin voziyyatdir. Son indi haradasan?
Klient: Toxminoan 5-do.

Koug: 5-ds olmagini no tomin edir? Yoni hansi bacariq vo resurslar sona bunu verir?
Klient: Planlagdirma bacarigim var, is siyahisi hazirlayiram, amma icra zamani ¢ox vaxt digqotim
dagilr.

Koug: ©goar 6 vo ya 7-ya qalxsaydin, hansi forqli addimlar atardin?
Klient: Gun arzinds sosial sobakads az vaxt kegirmok, 6nca an vacib tapsiriglar: yerina yetirmok.

3. K- Know-how (Bilik va Bacariglar)

Koug: Mohsuldarligmi artirmaq U¢Un son artiq nalori bilirsan va edo bilirson?
Klient: Vaxt idaragiliyi tisullarmni bilirom, masalon, “Pomodoro” texnikasini. Hom do prioritetlori
ayird etmoyi bacariram.

Koug: Bunlari daha ardic1l totbiq etmayina no mane olur?
Klient: Bazon motivasiyam azalir vo 0z-6ziimo “sonra edorom” deyirom.
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Koug: Motivasiya i¢in indiys godar sonin Uglin no yaxsi isloyib?
Klient: Kigik nailiyyatlor Ugiin 6zimi miikafatlandirmag.

4. A— Affirm & Action (Tasdiqloma va Faaliyyat Plam)

Koug: Sanin guclu taraflorin — planlama bacarigi, prioritetlogdirma vo motivasiya tisullarni
bilmoyindir. Indi gol, ndvbati hofts iiciin konkret faaliyyat plani yaradaq.
Klient: Ola, haziram.

Koug: Har guniin avvalinda 3 asas prioritet yazmaq neco olar?
Klient: Bali, va giiniin sonunda onlar1 qiymatlondirmok.

Koug: Sosial sobakaya vaxt mohdudiyyati qoymagi planina alavs edok?
Klient: Ha, giindo maksimum 20 daqiqo.

Koug¢: Motivasiya uciin mukafat sistemi necoa olacaq?
Klient: Ogoar hofts arzinds 90% tapsirigi bitirsom, 6ziims istirahat giini veracoyam.

5. R — Review (icmal / Yoxlama)

Koug: Bu plani tatbiq etdikdon sonra uguru neco dlgocokson?
Klient: Har gliniin sonunda prioritetlari isaraloyacoyam va hafto sonunda Gdmumi naticoni
¢ixaracagam.

Koug¢: Ogoar planin igslomadiyi hiss olunsa, no edacokson?
Klient: Maneslori analiz edocoyam va lazim olsa yeni tsullar slavs edacoyom.

Koug¢: Bugunki sessiyadan an bdyuk noticon no oldu?
Klient: Magsadimo ¢atmag Uciin artiq bir ¢cox resursum oldugunu gordiim. Sadaca onlar1 daha
sistemli totbiq etmoaliyom.

Sessiya Strukturu — OSKAR Modeli

e Outcome: Konkret naticoni miiayyan etmok.

e Scaling: indiki voziyyatin l¢iilmoasi va Kigik addimlarin planlanmasi.

e Know-how: Mévcud bilik va bacariglar1 aktivlosdirmok.

o Affirm & Action: Glclu toroflori tosdiqlomok va konkret foaliyyst addimlar: yaratmag.

e Review: Iraliloyisi izlomok va lazim oldugda doyisiklik etmok.
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TRANSFORMATIV MODELOR

Movzular:
e Gestalt Kouglugu

e Transformativ Kouclug

e Ontoloji Kouclug
1. GESTALT KOUCLUGU
Qisa Tarif:

Gestalt kouglugu, fordin “burada vo indi” olan tacriibasini vo forqindsliyini artirmaga yonalmis bir
yanagmadir. Bu metod soxsiyyatin par¢alanmis hissalarini birlosdirmays va biitovlesmoya yardim edir.

O9sas Prinsiplor:

e “Indi vo buradaya diqqot
e Duygu va davranislarin miisahidosi
e Mosuliyyoatin ford torofindon alinmasi
e Eksperimentlor vo rolu oynama texnikalar1
Kouclugda Tatbiqi:
e Klient 6z daxili hisslorini vo badonindoki reaksiyalar1 miisahido edir
e Davranislarin va diisiinco niimunslorinin forqine varilir
e Koug suallar vasitasils farqindoliyi artirir, lakin istigamat vermir

Alatlor:

e “Son indi no hiss edirson?”
e Bos stul texnikasi
e Duygu-ifado ¢evrasi

Noatica:

Klient 6z davranislarinin vo gorarlarmin mosuliyyatini tizorine goturur, daha soffaf vo dirist
miinasibatlor qurur.

2. TRANSFORMATIV KOUCLUQ

Qisa Torif:

Transformativ koucglug, fordin daxili inanc sistemlorini vo soxsiyyet kimliyini doyigdirmoys yonolmis,
dorin inkisaf prosesidir. Moagsod miistorinin diisiinco, hiss vo davranig soviyyslorinde “icdon xarico
dogru” doyisimi togviq etmokdir.

OIsas Prinsiplor:

e Oziini dork etmo \) refleksiya
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e Monlik anlayismnin giiclondirilmasi
e Inanclarm va identikliklorin doyisdirilmosi
e Doyisimin dorin soviyyado bag vermasi

Kouclugda Tatbiqi:

e Klientin qorxulari, limitloyici inanclar1 vo daxili tonqidgi saslori aragdirlir
e Yeni soxsiyyoat modeli qurulur (masalon, “qorxan” deyil, “casaratli vo §yronon” monlik)
e Sessiyalar arasinda derindon tofokkiir vo 6z miisahidasi tasviq olunur

Alstlor:
o Kimlik vo doyarlor ilo bagli metaforik suallar

e Toroddidlori arasdirma texnikalari
e “Ogor artiq doyismis olsaydin, neco davranardin?” yanagmasi

Noatica:

Klient kohna manlik strukturundan gixaraq 6zinu yeni bir sokilds qurur. Diisiinca va davranislarinda
davamli doniisiim yaranir.

3. ONTOLOJi KOUCLUQ
Qisa Torif:

Ontoloji kouglug insanin varliq halin1 (being) doyismokla, onun faaliyyat (doing) noticalorini
doyismoyas yonalir. Bu kouglug dil, duygular vo badan koordinasiyasi arasinda olan slagoys asaslanir.

9sas Prinsiplor:

e Insan bir varliq halidir: neca varsan, elo do davranirsan
¢ Dil—dinya ilo miinasibatimizi formalasdirir

e Duygular — imkan vo mohdudiyyat yaradir

¢ Bodon — miinasibatlor va ifadonin vasitasidir

Kouclugda Tatbiqi:
e Kilientin danisiq torzi vo daxili dialoglar1 miisahids olunur

e Duygularin yaranma soboblori vo onlarin yaratdigi imkanlar tohlil edilir
e Bodon movgelori va gorginliklor aragdirilir

Aldtlor:
e Duygu tiplorinin (masalon: Umidsizlik, Umid, hayacan) tohlili

e “Mon kimom vo neco goriiniirom?” sual gevralori

e Durus vo nofos miisahidoalori
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Natica:

Klient 6z varliq halin1 doyisorok daha uygun, adaptiv va tasirli davranislar niimayis etdirmoys baslayir.

Yoni: varliq — davranis — naticd zonciri qurulur.

Miiqayisali Cadval: U¢ Modelin Xiisusiyyatlori

Model Fokusu Osas Tatbiq Yeri Noatica Yonumlaluk

- “Burada vo indi”|Davranis A hiss . .
Gestalt Kouglugu tocriibasi farqindoliyi Fordi mosuliyyat
Transformativ _Klmllk va  dorin [Inanc doyisikliyi vo 0zUnu Davamli transformasiya
Kouglug inanclar tanima

Ontoloji Kouglug

Varliq hali (being)

Dil, duygu va badon birliyi

Daxili  uygunlagma
harmoniya

Vo
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Gestalt Kouclugu

I. Giris: Gestalt na demakdir?

"Gestalt" sozii alman dilindon torcimado “forma”, “biitdvliik” monasma golir. Gestalt psixologiyasi
XX osrin avvallorindo yaranmis vo insan tocriibasinin yalniz torkib hissolorine deyil, biitov olaraq
necd gobul edildiyina fokuslanan bir yanagmadir.

Gestalt kouglugu bu yanagsmani asas alaraq fordin “burada vo indi” olan voziyyetini dork etmasing vo
daxili biitovlitys ¢atmasma komok edir.

Il. Gestalt Kouglugunun Falsofasi

Gestalt kouclugu asagidaki asas prinsiplors asaslanir:

Prinsip Aciqlama

indi vo burada Kegmiso vo ya golocoya fokuslanmaq ovozina, indiki anmn forqindo
olmag.

Forqindalik (Awareness) Farq 0z hisslarinin, diislincolorinin vo davraniglarinin forqinds oldugca
doyisa bilor.

Mosuliyyat Insan‘('j‘z hayatindaki se¢imlorin va naticalorin masuliyystini qabul
etmolidir.

Eksperiment  va  rol Davraniglarin va hisslorin canli sokilds arasdirilmasi gtin praktiki

oyunlari metodlar totbiq edilir.

I11. Kouglugda Gestalt Yanasmasinmin Maqsadi

e Fordin daxili pargalanmalarini miioyyan etmok

e Davranis vo emosiyalar1 tocriiba etmok

e Fordin 6zUnl tam va biitov hiss etmoasino sarait yaratmaq
e Forgindoliyi artiraraq doyisimi mimkin etmok

IV. Gestalt Koug¢lugunun Strukturu

1. Kontakt Qurmagq
Koug vo klient arasinda soffaf, autentik va tabii bir olago formalasdirilir.

2. Farqindolik Yaratmaqg

Koug klientin danisiginda, badon dilinds vo emosiyalarinda no bas verdiyini miisahido edir v suallar
vasitosile forqindslik yaradir:

e “Hazirda ns hiss edirson?”

e “Bodoninda hansi hiss var?”
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3. Tacriiba va Eksperiment
e “Bos stul” texnikasi ilo daxili dialoglar canlandirilir
e Rol oynama ilo alternativ davranig niimunalari yoxlanilir
e Sossiz galmag, badonin sasina qulag asmagq tosviq edilir

4. Masuliyyatin Qabul Edilmasi

Klientin verdiyi gorarlar, davraniglar vo miinasibatloro goro mosuliyyati 0zl dasidigina dair
forqindalik inkisaf etdirilir.

V. Koug Uc¢un Rahbar Prinsiplar

Prinsip Koug¢ neca tatbiq edir?

Tohliikasiz saho Klientin 6zlinu ifads eds bilocayi mihit yaratmaq

yaratmaq

Miidaxilo etmomok |Klientin tocriibasine mane olmamag, doyismoays imkan yaratmaq
Miisahido Y3 Badon dili, mimikalar, pauzalar {izorindon suallar vermok
refleksiya

“Mon” dili ilo danismaga tosviq etmok (mosalon, “Man qorxuram” ovozino

Dil istifadasi “Bazi insanlar qorxur” demokdon ¢akinmak)

VI. Tipik Gestalt Texnikalar:

Texnika Istifado sahasi

Bos stul Klient daxili dialoqu va ya konflikt yasadigi bir soxslo simulyasiya qurur

Ifads masqlori Klient hiss etdiyi duygular1 badan dili, sas tonu va harokatlorls ifads edir

Tamamlama ciimlalori | “Mon indi...” / “Man istoyirom ki...” ilo baglayaraq hisslorini tamamlayir
Duygu dairasi Klientin hisslorini tanimasina v ifads etmosina yardim edir

VII. Gestalt Kouglugu ilo Digar Modellorin Forqi

Xiisusiyyat | Gestalt Kouglugu Klassik Model (mas. GROW)
Fokus Indi vo burada Magsadyonlii planlama

Proses Tacriibs vo eksperiment Strukturlagdirilmis suallar
Darinlik Duygu va badan forqgindsliyi | Diisiinco soviyyasindo tohlil
Natico Biitovlosmo vo forqindalik | Plan vo foaliyyat addimlari

VIII. Gestalt Kou¢lugunun Tatbiq Sahalori

e Emosional zokada inkisaf
e Miinaqiselorin ¢6zUmU

e Oziiniiifado bacariglarinim inkisafi
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e Soxsi gorarlarin gobul olunmasi

e Stress vo daxili narahatliglarin tonzimlonmasi

IX. Klientlora Dastak Uciin Gestalt Suallari

e “Hazirda badonindos no bas verir?”

e “Bu hissi harada hiss edirson?”

e “Bu hiss sonin i¢lin no demokdir?”

e “Ogor bu duygunu bir forma va ya rangls tosvir etsoydin, neca olardi?”
e “Bu anda sono noa bas verdiyini saslondira bilorsonmi?”

Natico

Gestalt kouglugu, koug va klient arasinda dearin va soffaf bir olags quraraq, fordin emosional vo
davranis soviyyasinds doyisimini togviq edir. Bu model, yalniz naticoys yox, daxili vo fordi
transformasiyaya yonalmis bir yanasmadir.
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Gestalt Kouclugunda 9n Cox Istifado Edilon
Texnikalar

1. Bos Stul Texnikas1 (Empty Chair Technique)

Moaqgsad:
Klientin 6z daxilindoki miixtalif taraflorlo (emosiyalar, daxili konfliktlor, kegmisdoki soxslor, garar
dilemmasi vo s.) dialoquna imkan yaratmag.

Icra qaydas:
e Iki stul qarsi-qarsiya qoyulur.

e Kilient bir stulda 6zlnd, digarinds isa masaloya bagli olan fordi va ya hissani (masalon, qorxu,
ofke, kegmis tocriiba vo s.) tomsil edir.

e Kilient bir stuldan danisaraq sonra digor stula kegir va cavab verir.
e Bu dialog davam edir va koug suallar vasitasilo prosesi dastokloyir.
Fayda:
e Emosiyalarm saslondirilmasi,
e I¢ dialogqun gorinir hala golmosi,
e “Tamamlanmamis islorin” baglanmasi.
2. “Burada v indi” (Here and Now) Yanasmasi

Moagsad:
Klientin kegmiso vo ya golocays deyil, indiki ana fokuslanmasina komok etmok.

Icra qaydas::

4. Koug klientin hal-hazirda na hiss etdiyini, badoninds no bas verdiyini, ns diistindiiytinii
sorusur:

“Hazirda bunu deyarkon badoninds na bas verir?”,
“Bunu deyanda sasinda bir titroma hiss etdim, son forqindesonmi?”

Fayda:
e Klientin tacriibasinin indiki andaki tosirini dork etmosi,

e Oziino daha dorindon baglanmas.

3. Saofqatli Konfrontasiya (Compassionate Confrontation)

Mbiqgsad:
Klientin dediklori ilo badan dili, duygular1 vo davranislari arasinda uygunsuzluqlar iizo ¢ixarmaq vo
forqindslik yaratmag.

Icra qaydast:
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e Koug ziddiyyatli signallar1 miisahids edarak bunu klienta sofqatli vo neytral dilds bildirir:

“San ‘bunun sonin U¢lin shamiyyatsiz oldugunu’ deyirsan, amma bunu deyarkon sasin
titrodi vo gozlorin doldu. Sonco bu no ilo bagli ola bilor?”

Fayda:
¢ Daxili konfliktlorin sathi ¢ixmasi,
e Emosional forqindsliyin artmasi.
4. Badan Farqindosliyi Texnikas1 (Body Awareness)

Moagsad:
Klientin badoninda bas veran duygusal signallar1 tanimasi va onlarla slagoys kegmosi.

Icra qaydas::
e Koug klientdon emosional tacriibasi zamani badoninds na hiss etdiyini sorusur.
e Sessiyada nofas, gorginlik, istilik, agri vo s. miisahids olunur.
e Koug sada, yonlandirici suallarla klienti badon tacriibasine yonaldir.

Niimuna suallar:

“Bu masaloni diisiinands sina nahiyands no hiss edirson?”
“Ayaglarin yers neco tomas edir?”
“Boadoninds hansi hissa daha ¢ox digqatini ¢akir?”

Fayda:
e Somatik (badona bagl) farqindsliyin inkisafi,
e Duygularin badon iizorindon ¢ixarilmasi.

5. Dilin Farqindsliyi vo Yenidon Qurulmasi

Moagsad:
Klientin danisiq dilindoki avtomatik, mohdudlasdirici vo mosuliyyastdon qacan ifadslori
forglondirmok vo onlar1 transformasiya etmok.

Icra qaydasr:

e Koug Kklientin ifadslarina digqgat yetirir va onlar1 “forqindslikla” doyismoya tosviq edir.

Misal dayisikliklor:
“Mocbur idim” — “Sec¢im etdim”

e “Onlar moni hirslondirdilor” — “Hirsli oldum”

e “No deyocayimi bilmirdim” — “Oziimii ifados etmoys ¢okindim”
Fayda:

e Dilin masuliyyat dasiyan formaya ke¢masi,

e Oz giicliniin farqine varmag.
134



6. Tamamlanmams Islorin Askara Cixarilmasi

Moaqgsad:
Kegmigdo bas vermis vo emosional olaragq tamamlanmamis hadisalorin indi tasirini dork etmoak.

Icra qaydast:

e Koug klientin tez-tez tokrar etdiyi emosional movzulara diqqot yetirir.

e Bu tocriibalora qayidaraq forqindslik vo emal yaratmaga komok edir.
Niimuna sual:

“Bu hiss sanin hayatinda daha avval hansi anlarda bas vermisdi?”

Fayda:

e Kecmislo barigmagq,

e Indiki an ticlin emosional bosluqglar: baglamag.

Noatica

Gestalt kouglugunun texnikalar1 birbasa tacriibayo, badons, duyguya va dilo asaslanir. Bu texnikalar
kougluq sessiyalarini sadoco “séhbot” deyil, transformasiyaya aparan tacriiba halina gotirir.
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Transformativ Kouclug

I. Giris: Transformativ Kougluga Baxis

Transformativ kouglug — adindan da goriindiiyti kimi — goxsin daxili dayisimini va dorin
doniisiimiinii hodofloyon bir kougluq yanasmasidir. Bu model yalniz davranis soviyyesindo
doyisikliklo kifayatlonmir, fordin diisiincd tarzindo, manlik anlayisinda va hayatla miinasibatinda
asash dayisiklik yaratmaga fokuslanir.

Il. Transformativ Kouglugun Maqsadi
Transformativ kouglug:

e Fordin kim oldugunu kosf etmasina,

e Oz dayarlori, inanc sistemlori vo monal1 hoyat anlays1 iizerindo diisiinmosing,

e Daxili blokajlar1 vo limitloyici inamlar1 agmasina,

e Hoyatinda daha yiiksak maqsad vo monavi integrasiya yaratmasina sorait yaradir.

I11. I9sas Prinsiplari

Prinsip Aciqlama

Kimlik va Oziiniidorketma  |Klient 6z dorin monliyini vo hoyat mogsadini sorgulayir

o e Davranislar vo gorarlar doyar sistemina vo monali yasam tomalindo
Mana yoénUmll yanasma

giymotlondirilir
Diisiinca doyisimi Ford realligi neco gavradigini yenidon nozardon kegirir
Inanclarin yenidon Limitloyici inamlar tahlil olunur va cevrilir
qurulmasi
Duygusal soffafliq va|Duygularla saglam alage qurmaq va emosional cevikliyi inkisaf
dayamqhhq etdirmok tosviq edilir

IV. Transformativ Kou¢lugun Strukturu
1. Reflektiv Dinlomo va Oziina Baxis

Klientin dediklorini sadaca esitmok yoX, onun arxasindaki doyarlari, qorxular: va motivasiyalari
dork etmok hadoflonir.

2. Daxili Dialoqun Aydinlasdiriimasi

9% e

Klientin daxilindoki “tonqidg¢i”, “qorxan”, “miikommaolgi” Kimi sas vo kimliklorlo iglonir.

3. Kimlik Vaziyyatlori ila Is

e “Mon kimom?”
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e “Hoyatda no Ugln burdayam?”
e “Monim ger¢ak potensialim nadir?” Kimi suallar islonir.

4. Inanclarin Transformasiyasi

Limitloyici inamlar (mes. “Man buna layiq deyilom”) kougluq texnikalari ilo agkarlanir vo doyisdirilir.

5. Yeni Perspektivlorin Qurulmasi

Klient 6z vaziyyatina yeni, giiclondirici baxis bucagi ilo yanasmaga tasviq olunur.

V. Transformativ Kougun Rolu
Transformativ koug:

e Bolodgi vo giizgii funksiyasi dasiyir — yol gostarmaz, darinliyi isiqlandirar
e Kilienti diistindiirmak ¢ln dorin va agiq suallar verir

e Oziiniidorketmo Uclin tohliikasiz va saffaf mokan yaradir

e Emosional proseslori miisahids edib, sofqotlo miisayiat edir

e Fordin doyarlorini va hoyat magsadini ortaya ¢ixarmaga yardim edir

VI. Transformativ Kouglugda istifada Olunan Alatlor

Texnika / Alat Tatbiq magsadi

Giiclii metaforlarla islomok \I/<el :ierntln vaziyyatini daha vizual va simvolik ifads etmasino imkan
Kolgo isi (Shadow work) Daxili gorxular vo basdirilmis duygularla iglomok

Limitloyici inamlarin xaritasi|Diistinco bloklarini miioyyonlosdirmok

I¢csal Usaqla is Kohna emosional niimunslorin gaynagini tapmag

Tokrarlanan hekayalorin |Klientin yaratdigi hekayolori vo onlarin onu neco formalagdirdigini
analizi aragdirmaq

VII. Transformativ Kouc¢lugun Tatbiqi Niimunalori

e Liderlik kouc¢lugunda: Liderin daxili doyarlori ilo Xarici davraniglarini uygunlasdirmaq
e Hoyat kouclugunda: Klientin “mon kimam?” sualina cavab tapmagq
e Moaqsad bohrani yasayan saxslarla: Yeni hoyat vizyonu yaratmag

e Karyerayonimu ilo bagh casqinhq yasayanlarla: Oz kimliyi vo istoklori ilo uygun is sahosi
tapmagq

VIII. Kouglar G¢ln Niimunavi Transformativ Suallar

e “Bu vaziyyatds sonin Ug¢ln doyarli olan nadir?”

e “Sonin 6ziino dair inandigmn hansi fikir bu voziyystds soni saxlayir?”
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e “Ogor bu inam dogru olmasaydi, na doyisordi?”
e “Daxilinds soni ¢agiran hansi sas var?”
e “Hoyatmin bu anina baxanda, bu tacriibadon na dyrana bilarson?”

IX. Transformativ Koucluq vs. Digar Modellor

Xiisusiyyoat | Transformativ Kouclug Klassik GROW modeli

Fokus Daxili transformasiya Magsad va faaliyyat plani

Miiddot Darin, bazan daha uzun proses Nisbaton qisa va naticoyoniimlii
Morkoz Oz kimliyinin va anlamin yeniden qurulmas1 | Konkrekt naticalor vo strategiyalar
Suallar Kimlik vo inam asaslt Maogsad, realliq, imkanlar osasl
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Transformativ Kouclugun 9sas Texnikalari

1. Dorin Dinloms (Deep Listening)

Magsad: Klientin sadaca dediklorini deyil, ham do dediklarinda gizli olan emosional va kimlik
soviyyali mesajlar1 anlamag.

e So6zlordon daha ¢ox ton, pauza, badan dili va hiss izlonilir.
o Koug, 0z fikirlorini deyil, klientin “hoqiqi daxili sosini” esitmoys ¢aligir.

e Dorin dinlomo klientin 6zlnu "goriilmis" vo "anlasilmis" hiss etmosini tomin edir — bu da
transformasiyanin baglangicidir.

2. Limitloyici Inanclarin Askara Cixarilmasi (Belief Excavation)

Magsad: Klientin hayat keyfiyyatino mane olan dorin kéklonmis inanclart miioyyonlogdirmok vo
onlar1 sorgulamagq.

e Suallar vasitasilo inancin mansayi (usaqlig, ailo, comiyyet) arasdirilir.

e “Sono kim dedi ki...?”, “Bu fikir sonin 0z fikrindir, yoxsa dyrandiyin bir sey?”” kimi gucli
kougluq suallari istifado olunur.

e Inanc doyismodon davranis doyisikliyi miimkiin olmadigindan, bu texnika ¢ox osashdir.

3. Sessizlikla Is (Holding Space / Silence as a Tool)

Magsad: Klientin 6z daxilindoki cavablar1 tapmasi U¢lin ona diisiinma va hiss etma boslugu
yaratmag.

e Koug har suala cavab vermok yerina, makan va sakitlik tamin edir.

e Bu zaman klientds daxili tobagalors enmo, 0z suallarina cavab tapma vo “aha” an1 yasamaq
imkan1 yaranir.

4, Kimliklo Is (Identity Inquiry)

Magsad: Klientin 6zlnu neco tanidigini, neca tanitdigmi vo bu obrazin onun Ug¢lin na doracado
autentik oldugunu arasdirmagq.

e Suallar: “Son 6zunl neca birisi kimi goriirson?”, “©gar bu roldan ¢ixmali olsan, ns bag verar?”
e Kimlik va rol ziddiyyatlori transformativ kouglugda tez-tez islonon mdvzudur.

5. Dayarlarls Is (Values Clarification)

Maqsad: Klientin osas doyarlorini tapmag, onun hoyati vo gararlarinin bu doyarlorlo no godor uygun
oldugunu gdstormok.
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e Daoyarlor miioyyanlosdirildikdan sonra bu suallar verilir:

e “Bu gorar sonin hansi doyarine xidmat edir?”

e “Hazirki hoyatinla doyorlorin arasinda no qodor uygunluq var?”
e Uygunluq yoxdursa, dayisiklik t¢tin glicli motivasiya yaranir.

6. Daxili Usaqhqla s (Inner Child / Parts Work)

Magsad: Klientin travmatik vo ya soxsiyyot formalasmasinda rol oynayan erkon tocriibalorine
toxunmag.

e “Bu hissi ilk dofo no zaman yasamigdin?”, “O anda sonin noys ehtiyacin var idi?” Kimi
suallarla daxili usaqla slago qurulur.

e Sofgot vo 6zUNnU gobul vasitasila sofa va transformasiya mimkin olur.

7. Reframing (Baxis bucagim dayismoak)

Magsad: Klientin voziyyata va 6ziino dair tokrar edon va limitloyici baxiglarmi daha giiclondirici bir
formaya ¢evirmok.

e Mosolon: “Moan ugursuzam” — “Manim tacriiba gazandigim yollar var va bu, mona boyiimak
imkan1 verir.”

e Bu, hom emosional, hom ds davranigsal doyisiklik (¢un tomal yaradir.

8. Ayna tutmaqg (Mirroring & Confronting Compassionately)

Magqsad: Klientin 6z s6zlorindoki ziddiyyatlori, gizli emosiyalari va farq etmadiyi davranislarini ona
sofqatlo gostarmoak.

e “Son ‘har sey yaxsidir’ deyirson, amma gozlorin doludur — bu barads na deys bilorson?”
e Bu, forqindsliyi artiran gucli bir texnikadir.

9. Simulyasiya va rol oyunu (Role Playing / Voice Dialogue)

Magsad: Miixtalif daxili toraflorlo (mosalon: qorxan torof, lider toraf) dialoq quraraq gorar vo
emosiyalar1 arasdirmagq.

e “Dgor gorxan torofin danigsaydi, no deyardi?” vo ya “I¢indoki lider sonin yerino danigsa no
deyordi?”

10. Metaforalarla is

Magsad: Klientin daxili tacriibasini simvolik dillo ifado etmasino vo yeni baxis bucagi ilo tanis
olmasina komok etmok.

e “Bu vaziyyati bir filmlo/metafora ilo ifads etson, neca tasvir edordin?”’

o Metaforalar klientin siiuralti ilo daha asan islomoys imkan yaradir.
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Cadval Formatinda:

Texnika

Moaqsad

Darin (aktiv) dinloma

Klientin dediklorindon daha ¢oxunu esitmok

Limitloyici inancin aragdirilmasi

Inanci1 tanimaq va doyismok (iclin fargindelik yaratmagq

Sassizliklo is Klientin daxili sasina qulaq asmasi Gi¢lin makan yaratmaq
Kimliklo is Klientin kimliyi vo rolu arasindaki forqgliliyi ortaya ¢ixarmaq
Dayeorlorls is Yasayis torzinin doyorlorlo uygunlugunu aragdirmaq

Daxiliusaqliqla is

Daxili sofa va gobul prosesi

Reframing

Baxis bucaginin doyisdirilmosi

Ayna tutmaq (mirroring)

Klientin s6zlori ilo davranisi arasindaki ziddiyyati gostarmok

Simulyasiya/rol oyunu

Alternativ baxislarin tocriibasi

Metaforalarla is

Emosiyalar1 simvolik formada ifads etmok
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Ontoloji Kouclug
I. Ontoloji Koucluga Giris

“Ontologiya” — folsofodo varliq, mévcudluq va gergokliyin tobiotini Oyronon sahadir. Ontoloji

kougluq iso fordin diisiinca tarzini, dilini, duygularini va badanini analiz edorok onun kimliyini vo
hayatla miinasibotini derindon dork etmasini hodafloyon bir kougluq modelidir.

Bu yanasma “insan neco doyisir?” sualina ontoloji (varliq asasli) cavab verir.

I1. Ontoloji Kouclugun Moaqsadi

Ontoloji kouglugun asas magsadi:
e Fordin 6z varhgini vo davramis koklarini anlamasimi tomin etmok
e Onundil, emosiya va badan koordinasiyasmi giiclondirmok
e Hoyatda daha somarali vo manah naticalora catmasini tomin etmoak

e Davraniglarin va reaksiyalarin daxili manbalorini askarlamaq

I11. Ontoloji Kou¢lugun Ug 9sas Komponenti

Ontoloji kouglug varhgin 3 asas sahasini nozors alir:

Komponent Izah
Diisiinco vo realliq yaratma vasitosidir. Insan 6z realligmi danisaraq

Dil (Language)

formalasdirir.
Duygular/Emosiyalar Harskgts kegrpak Vo ya 'dayanmaq liclin daxili motivasiya menbs;:idir.
(Emotions) Emosiyalar bizo hanst imkanlarin aciq, hansilarmin gapali oldugunu

gostorir.

Fordin emosional va zehni vaziyyatini fiziki sokilds oks etdirir. Badon dili,
durus vo harakotlor daxili vaziyyastlo uygundur.

Bu U¢ komponent bir-biri ilo butlnlik i¢indadir vo birindaki doyisiklik digarina do tasir edir.

Badan (Body)

V. Ontoloji Kou¢lugun 9sas Prinsiplori

Prinsip Aciqlama

Dil yalniz {insiyyat vasitasi deyil, hom do diisiinco vo

Insanlar 0z dillari ils realhq yaradir realliq formalasdirma vasitasidir.

Emosiyalar harakato ke¢gmoayo imkan |Daxili emosional vaziyyatlor qorar verms vo davranisda
verir vo ya mane olur asas rol oynayir.

Badoan voaziyyati manavi va emosional

durumu oks etdirir Bodonlos islomak daxili dayigimi siiratlondirs bilor.

Insan yalniz mogsad yonlu sistem deyil, hom do dorin

Varhgin butdév analizi anlam dastyan canlidr.
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V.Kougluqg Sessiyasinda Ontoloji Yanasma
Koug sessiyasi neco aparilir:
¢ Dinloms vo miisahida:

e Kilientin sozlorindon ¢ox onun badan dili, emosional vaziyyati vo dil strukturu
miisahids olunur.

e Doyismak istonilon sahanin miidyyon edilmasi:

o Klientin hazirki dil, emosional vo badon kontekstinds hansi naticolora ¢atmadigi tohlil
olunur.

¢ Yeniehtimal yaratmagq:

e Kilientin danisiq torzindo dayisikliklor edilir (mas., “bacarmaram” yerino “Oyrona
bilorom”).

e Kilientin badon durusu ils rahathq va giivon yaradilir.

e Emosional voziyyatlor farqlondirilir vo tomizlonir.

V1. Ontoloji Kouclugda Sual Niimunalori

e “Bu voziyyotdo hansi emosiyani hiss edirson?”

e “Bodoninds bu hiss harada yerlosir?”

e “Bu barodo danisarkon neco goriiniirson?”

e “Sonca bu fikri yaratmaga sobob olan dil va inanc nadir?”
e “Buemosiyaya hansi imkanlar baglidir, hansilar agiqdir?”

e “Sonin realligmi formalasdiran hekays nodir?”

VII. Ontoloji Kouc¢lugda Kougun Rolu

Koug asagidaki funksiyalar1 yerina yetirir:
e Sadaco danigig1 deyil, butdv insan1 — dili, badani, duygulan ilo birlikds dinloyir.
e Klientin danisiq torzindoki mohdudlasdirici strukturlan forqlondirir.
e Emosional vaziyyatlori safqatlo taniyir va adlandirir.

o Kilientin badoni ilo igloyarak yeni “varliq voziyyati” yaratmasina komok edir.
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VII1. Ontoloji Kouc¢lugun Digar Modellorlo Miiqayisosi

Yanasma Fokus Dorinlik

GROW Mogsad vo faaliyyot Sathi—funksional
Transformativ | Inanc, kimlik vo menalar Doarin

Ontoloji Varlig, dil, badon, emosiyalar | Cox darin va sistemli

I X. Tatbiq Sahalori
Ontoloji kouglug:

e Liderlik inkisafi

Komanda dinamikalan

Emosional zokanin artirilmasi

Stressin idars olunmasi

Saxsi inkisaf vo manavi integrasiya saholorinds genis istifado olunur.

Natico

Ontoloji kougluq, fordin 6ziinii biitiinliiyii ilo dork etmasi va dayisdirmasi {iciin giiclii vo dorin bir

yanagmadir. Bu model insanin yalniz no etdiyini deyil, niya va neca etdiyini do doyismok Uglin imkan
yaradir.
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Ontoloji Koucluga Aid 9sas Texnikalar

1. Dil-Fakt va Sorh Ayirim (Speech Act Distinction)

e Tasviri: Insanlarin reallig1 neco qurdugunu arasdirmagq Ugin istifade olunur.
e Tatbiqi: Koug klientin dediklorini analiz edir: bunlar faktdir, yoxsa sarh?
e Niimuna:

e Fakt: “Rohborim 10 doqigo gec goldi.”

e Sorh: “Rohborim mono hormotsizlik etdi.”

2. Bes Nitq Akt1 Modeli (Five Speech Acts)

e Deklarasiya — Reallig1 doyison ciimlolor: “Man artiq bu isi gérmok istomirom.”
e Iddia (assertion) — Faktlar vo ya molumat bildirisi.

e Istak (request) — Ehtiyacin ifadosi.

e Toklif (offer) — Digorino yardim vo ya xidmat toklifi.

e Vad (promise) — Goalacokds edilacok faaliyyata 6hdalik.

Bu model ilo koug klientin hans1 nitq aktlarina Gsttnlik verdiyini va ya hansilarini istifads etmodiyini
tohlil edir.

3. Emosional Mévqelorin Taninmasi vo Dayisdirilmasi

e Tasviri: Emosiyalar davranisi formalasdirir. Ontoloji kouclugda klientin emosional voziyyati
arasdirilir vo ehtiyac varsa doyisdirilir.

e Totbiqi:
¢ Kilient hans1 emosional “mortobads” dayanir: gozab, utanc, umid, sakitlik?
e Bu emosiyanin faydah va ya limitloyici oldugunu miioyyon etmok.

4. Badan Dili va Somatik Siiurluluq (Somatic Awareness)

e Tasviri: Bodon mdvqeyi, tonaffiis, gorginlik sahalori vo fiziki ifadslor analiz olunur.
e Totbiqi:
e Bodonin reaksiyalarma digqot vermok.
e Bodono forqli pozalar, nofas texnikalari, sas tonu ilo yeni “olma hali” tanitmag.

Natica: Bodonin doyigmasi zehni vo emosional vaziyyati doyiso bilar.
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5. Oziiniitasvirlorin va Kimlik Niimunalorinin Tohlili

e Tasviri: Klientin “mon kimom” inanci1 tizorinda islonir.
e Suallar:
e “Son bu voziyyatds 6zlnl kim Kimi hiss edirson?”
e “Bu kimlik sons hansi glicli vo ya mohdudiyyati verir?”’

6. Guc (Power) va Movgelilik Yanasmasi (Standing)

e Tosviri: Klientin 6z hoyatina neco sahib ¢ixdigi analiz olunur.
e Texnika: Klientin “qurban” va ya “yaradic1” mévqeyinds 0lub-olmamasi tohlil edilir.

7. Ontoloji Refleksiya
e Tosviri: Sessiyalarda yaranan forqindoliklorin reflektiv doyarlondirilmasi.
e Totbiqi:
e Sessiya sonunda klientin 6z olma halinda nalar doyisdi?

e Bu forgindalik galocok se¢imlarini neca tasir edir?
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Koucun Varhgi va Giizgiilomos Bacarigi

|. Koucun Varhgi nadir?

Koucgun varligi — kougun tam diqqat, hassasliq va stiurlulugla Klientin yaninda olmas1 halidir. Bu,
yalniz fiziki varliq deyil, enerji, niyyat va tam diqqoatls “burada va indi” olmaq bacarigidir.

Kougun varhgi asagidakilari ahats edir:
e Aktiv vo tomkinli dinloma

e Daxili sakitlik va talosmodon uzaq miinasibat

¢ Klientin ritmins uygunlasmaq

e Miihakimasiz va qorozsiz yanagsmaq

¢ Kilientin emosional halina empatik sokilds qosulmaq

e Bilinmoazliys va geyri-miioyyanliys agiq olmaq

Kou¢lug Kompetensiyasinda bu neca ifads olunur?
Kompetensiya 5: Kougun Varhgini1 Yaratmagq

“Koug, spontan, agiq, ¢evik va 6ziinomoxsus sokilds kougluqg slagesini idars edir.”

I1. Koucun Varhgim Giiclondiron Elementlor

Element Tasviri

Siiurlu nafas Kougun 6z diqgotini indiki ana gatirmasi i¢lin sads vasito.
Tamkinli dinloma Koug, danismagq tg¢in deyil, anlamaq G¢in dinloyir.

Aghn sassizliyi Koug daxili dialoqu dayandirir, sadoco miisahids edir.

Empatiya Klientin emosional halina daxil olur, amma bogulmur.

Badan dili ilo uygunluq | Koug, klientin emosiyasima uygun badan dili ilo rezonans yaradir.

I11. Giizgiilloma (Mirroring) nadir?

Giizgiiloma, kougun klientin dediklorini, hiss etdiklorini vo bazon davraniglarini safqatli va neytral
sokilda ona geri aks etdirmasi texnikasidir.

Giizgiiloma kouclugda neco islayir?
e Klientin dediyini eyni va ya sinonim sozlarls tokrar etmok
¢ Kilientin badan dilini vo ya emosiyasim yumsaq formada oks etdirmok

¢ Kilientin i¢inds olan, amma 6z forqinds olmadig: diisiinca vo emosiyalar: satha ¢cixarmaq
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Giizgiillomonin novlari:

Nov Izahat Niimuna

Verbal (Sozl0) |Klientin dediyini tokrar etmok [Klient: “Cox ¢otindir.” — Koug: “Sen bu
giizgiilomo Vo ya parafraz etmok vaziyyatda 0zUnl ¢atinlik i¢inda hiss edirson.”
Emosional Klientin emosional halin1 geri |“Bu barads danigsarkon iiziindo narahatliq hiss
giizgiilboma oks etdirmok edirom, bu dogrudurmu?”

Somatik Klientin badon dili vo durusunu |Klient oturarkon gollarini sinasindo baglayibsa,
giizgiilomo uygun sokilds oks etdirmok koug da sakit sokildo banzor mdvge tutur.
Mboanani Klientin dorin inanclarmi vo ya |“Goriiniir, son 0z doyerini basqasmin rayino
giizgiilomok osas movzunu oks etdirmok osaslandirirsan.”

V. Giizgulomoanin Faydalar:
e Klient 6ztni esidilmis va dayarli hiss edir.
¢ Klientin emosional forqindsliyi artir.
e Daxili fikirlor aydinlasir.
e Tohliikasiz v etibarh alaqo yaranir.

e Kilient 6z dediklorini kanardan esidorak yeni anlayislara catir.

V. Giizgiilloms ilo Kougun Varhgi arasinda slaqo

Kougun Varhg Giizgiilomo

“Burada vo indi” olmaq | Klientin indiki halin1 oks etdirmok

Stiurlu diggat Klientin dediklarina va hiss etdiklorino cavab vermok
Empatik yanasma Emosiyalar1 va hisslori iizo ¢ixarmaq

Sassizlik vo dinloma Klientin daxili sasini esitmasina sarait yaratmaq

V1. Talim Tapsirig: (Tovsiya olunan)

Ikili mosq:

Bir istirak¢1 koug, digari klient rolunu alsin. Klient giindalik hoayatinda yasadig: bir
vaziyyati danigsin. Koug yalniz giizgiiloms vo varliq istifads edorak garsiliqli miinasibot
qursun (suallar olmadan).

Refleksiya: Klient 6zini necs hiss etdi? Koug nalori forq etdi?

VII1. Natico va Mesaj

Kougun varhig1 vo giizgiiloma bacarngi, kouclugun texnikadan daha ¢ox insani vo alaqo asash
torafini toskil edir. Texnika vo suallar olmadan belo, bir kou¢ sadoco varhg ilo sofa vo
transformasiya mahiti yarada bilor.

“Kouc¢lugqda bazon an giiclu alat, sadacod tam var olmaqdir.”

148



Kouclug Sessiyasi Simulyasiyasi

Moévzu: “Pese dayisimi qararini vermakda toraddiid”
Miiddat: 45-60 dog.
Kouglug Yanasmasi: GROW modeli + Transformativ elementlor + Intuitiv dinlomo

1. Sessiyanin Acilis1 (Rapport vo Kontekst yaratmaq)

Koug:
“Xos golmison. Baslamazdan avval istoyirom Ki, bir nega dorin nofas alaq va diqgatimizi bu anin
tizoring gotirok. Bu sessiyadan na oldo etmok istordin?”’

Klient:
“Isimi doyismok istoyirom, amma qararsizam. Mdvcud isimda artiq motivasiyam qalmayib, amma

yeni sahaya kegmok do riskli golir.”
Texnika:
e Siiurlu nafas masqi (kougun varligmi va klientin fokusunu artirmagq t¢iin)

e Aciq sual (sessiyanin mogsadini aydinlagdirmaq Uguin)

2. Magsadin Daqiqlasdirilmasi (Goal)

Koug:
“Bu sessiyanim sonunda nayi alds etson, sonin i¢uin faydali olar?”

Klient:
“On az1 hansi istigamatdo getmoli olduguma dair aydinliq gazanmaq.”
Texnika:

e Mogsadyonlii suallar (Goal Setting kompetensiyast)

e Parafraz — klientin moagsadini tokrar tosdiqlomok

3. Mdvcud Realhigin Arasdirilmasi (Reality)

Koug:
“Méveud voziyyatini tasvir eda bilorsonmi? Isinds no soni motivasiyasiz edir?”

Klient:
“Isimdo yaradiciliq imkanlari azdir. Ustalik rohborlikdon doyar verildiyimi hiss etmirom.”

Koug:
“Bunu deyarkon sasinds bir qirgimliq hiss edirom. Bu sono neca tosir edir?” (emosional giizgiiloma)

Klient:
“Motivasiya olmur, is giinlorim uzanir Kimi golir.”

Texnikalar:

e Aktiv dinloma

149



e Emosional giizgiiloma (mirroring)

e Darinlasdirici suallar (“Bu sans neca tasir edir?”)

4. Imkanlarin Arasdirilmasi (Options)

Koug:
“Toasovviir et ki, he¢ bir mohdudiyyat yoxdur. Is hoyatinda hansi variantlar1 nozordon kegirordin?”

Klient:

Movcud sirkatds yeni vozifa

Basqa sirkoto kegmok

Tamamilo saho doyigmok

Oz biznesimi qurmagq

Koug:
“Har bir variantin sana verdiyi hissi bir s6zls ifads etson, no deyardin?” (metafora texnikast)

Klient:

e Yeni vozifs — “tohliikosiz”

e Basqa sirkot — “hayacanlt”

e Saho doyismok — “riskli”

e Oz biznesim — “azad”
Texnikalar:

e Beyin firtinas1 (brainstorming)

e Metafora ils islomok

e Genislondirici suallar

5. Irada va Planlama (Will)

Koug:
“Bu variantlardan hansi sono an ¢OX enerji verir?”

Klient:
“Oz biznesimi qurmaq fikri moni hayacanlandirir, amma gorxudur.”

Koug:
“Ogor Kicik bir addim atmagq istason, bu no ola bilor?” (KiGik addum texnikasi)

Klient:
“Toalim proqrami aragdirib qeydiyyatdan kegmok.”

Texnika:
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¢ Kicik addim metodu (small steps)
e Guclu suallar (“Bu addimi1 no vaxt atacagsan?”’)

e Ohdolik alma (commitment)

6. Baglanis vo Refleksiya

Koug:
“Bu sessiyadan no ilo gedirson?”

Klient:
“Artiq doqiq bilirom Ki, 6z biznesimi sinamagq istoyirom. On azindan ilk addimi1 atmaga haziram.”

Koug:
“Sanin enerji saviyyandoki doyisimi hiss edirom. Ugurlar, bu sanin se¢imin va sonin yolundur.”

Texnika:
e Reflektiv dinloma
e Miisbat giiclondirmo

e Sessiya yekunlasdirma

Istifada olunan asas koucluq texnikalari:

e Aktiv dinlomo

e Emosional giizgiilomoa (mirroring)
e Aciq guclu suallar

e Metafora ilo islomok

¢ Kicik addimlar metodu

e Beyin firtinas1 (options)

e Reflektiv yekun
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Mbagsadlarls Islomok vo Motivasiya Alatlori
SMART vo PURE Modellari
|. Magsadlarls islomoyin Ohamiyyoti

Kouglugda mogsadlorls islomok — koucglug prosesinin asasini toskil edon morhalalordan biridir.
Daqiq miiayyon edilmis magsad:

e Kilientin fokusunu goruyur

e Olgiilo bilon iraliloyiso imkan yaradir

e Motivasiya soviyyasini yiiksaldir

e Koug vo klient arasinda aydmn gézlonti yaradir

Koug, moagsadlorin diizglin miioyyoan olunmasi ¢in miixtolif strukturlasdirilmis modellordan
istifada eds bilor. On ¢ox istifads olunanlardan ikisi SMART vo PURE modelloridir.

Il. SMART Modeli

SMART modeli magsadlorin konkret, élgiila bilan va real sokildo miioyyon edilmasine komok edon bir
corcivadir. Ingilis dilindoki bes acar soziin bas horflorindon yaranr.

Horf Aciqlama Kouclugda Tatbiqi Niimuna
- . |Klientin mogsadini  geyri-|“Daha saglam olmaq”
SK k_ t Specific x;(lsl?iraydln ve doqiq miioyyon ifadolordon ¢ixarib|— “Hoftodo 3 dofo
(Konkre) konkretlogdirmok idmana getmok”
M — Measurable |iroliloyisi olemok |« .. ) .. |“Giindslik 8 stokan su
(Olgiila bilon) miimkiin olmalidir Olgli meyari miioyyon edilir icmok”
A — Achievable|Mogsod real imkanlar|Klientin  resurslarmi  vo|“1 ayda 2  kilo
(91da edils bilon) |cor¢ivasinds olmalidir  |imkanlarmni nazars almaq ariqlamaq”
Magsad Klientin «“Sa3] “dal »
R - Relevant|doyorlorine vo {Umumi|Doyarlor vo uzunmiiddotli sa? 1%1 rérllrl? q ag:}n;?ing
(Uygun) hadoflorine uygun|planlarla slagelondirmak & 4 y
uygundur
olmalidir
. Mogsad  Uglin - bitmo « . .
T - T'me‘Pouf‘d tarixi miioyyan |Vaxt mohdudiyyati qoymaq 6 ay orzindo e
(Zaman ¢argivasi) olunmalidir sertifikat almaq

SMART Modelinin ustiinliiklori

e Mogsadlor aciq va izlanils bilon olur
e Iroliloyisin qiymotlondirilmosi asanlasir

e Klientdo motivasiya va fokus artir
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I11. PURE Modeli

PURE modeli, magsadlarin yalniz texniki deyil, etik va dayar yonUmli olmasina digqoat ¢okir. Bu
model, xiisusilo doyarlors asaslanan kou¢luq yanasmalarinda 6nomlidir.

Hoarf Aciqlama Kouglugda Tatbiqi Niimuna
P — Positively Stated|Magsad miisbat|“Siqareti torgitmok
(Miisbat ifada|formada ifado |istomirom” —  “Saglam
olunmus) edilmoalidir nofos almagq istoyirom”

Magsad koug vo klient| .. o . “Golirimi artirmaq” —
U - Understood| e i tam Gozlontilorin aydn sokilda |.. Ayliq  goliri 2000
(Anlasilan) yazilmasi

anlagiimalidir

AZN-5 ¢atdirmaq”

Mogsad Kklientin osas

Soxsi va pesokar doyarlorlo

“Ailoys daha ¢ox vaxt

R —Relevant (Uygun)|daoyorlorinog uygun . ayirmaq” — ailo
olmaldir slagalondirmok doyarins uygundur
Mogsad etik “Roqabatdo galib

E — Ethical (Etik) prinsiplora uygun (Baggasina zoror vermomok |galmok” - etik
olmalidir cor¢ivodo olmalhidir

PURE Modelinin iistinliiklori

e Mogsad yalniz “natico” yonumlu deyil, ham do dayar va etika yonumlu olur

¢ Kilientin motivasiya manbayini doyarlars baglayir

e Kouclug prosesinin etik ¢ar¢ivado qalmasini tomin edir

I\VV.SMART va PURE Modellerinin Miiqayisoasi

Xiisusiyyat SMART PURE
Fokus Daqiqlik, 6lgiilo bilonlik, vaxt | Dayarlar, etik uygunluq
Gucli toraf Iraliloyisin izlonmosi Motivasiya vo monali magsadlor

[stifado sahosi

Qisa va orta miiddoatli mogsadlor

Dayarlors uygun uzunmiiddotli magsadlor

Kouglugda istifadasi

Konkret faaliyyat plani yaratmaq

Klientin doyarlorini giiclondirmok

V.Kouclugda Toatbiq Addimlari

e Mbogsadin ilkin

ifadasini dinlomak

— Klientdon mogsadini Umumi sakilds ifads etmosini xahis edin.

Modeli secmak (SMART va ya PURE)

— Maogsadin xarakterino gora uygun modeli tatbiq edin.

Sualvermo texnikasi ilo darinlosdirmok

— Maosalon, SMART Ugun “Bu mogsadi neco dlgocokson?”’, PURE U¢un “Bu moqsad sonin
dayarlorine neco uygundur?”

Plan yaratmagq

va 6hdslik almaq

— Klientdon Kigik addimlar v vaxt ¢ar¢ivasi toyin etmasini istoyin.
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e Izloma vo adaptasiya
— Hor sessiyada iraliloyisi qiymatlondirin va lazim goldikdo mogsadi yenidon formalasdirm.

1. GROW modeli

e Izah: Mogsod qoymaq va faaliyyat plani hazirlamaq (i¢lin on gox istifade olunan kouglug
modeli.

o Acihmi:
e G — Goal (Maqsad) — Istonilon notica
¢ R —Reality (Reallq) — Hazirk1 vaziyyatin analizi
e O - Options (Secimlar) — Mimkiin yollar
e W — Will (irada) — Faaliyyat plan1 vo 6hdalik

e Ustuinluy(: Strukturlasdirilmis vo praktikdir, addim-addim iralilomak imkani yaradir.

2. CLEAR modeli

e Izah: Daha ¢ox uzunmiiddatli vo alaqo yoniimlii magsadlorda islonir.
o Acihmu:
e C —Contract (Razilasma)

L — Listen (Dinlom?)

E — Explore (Arasdirma)

A — Action (Faaliyyat)

R — Review (Yoxlama)

e Ustiinluy(i: Koug—klient miinasibatine va prosesin davamli monitoringina Ustuinliik verir.

3. OSKAR modeli

e Izah: Holl yonumlii kouclug modelidir.

o Acilimi:
e O - Outcome (Natico)
e S—Scaling (Qiymatlondirma skalasi)
e K —Know-how (Bilik va resurslar)

o A-— Affirm & Action (Tasdiq va faaliyyat)
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¢ R —Review (Yoxlama)

e Ustiinliiyl: Iraliloyisin dl¢iilmesine Xiisusi diqqot yetirir.

4. WOOP modeli

e lzah: Motivasiya psixologiyast iizerinde qurulub.

o Acihmi:

W — Wish (Arzu)

O — Outcome (Natico)

O — Obstacle (Mane»)

P —Plan (Plan)

e Ustiinliiy(i: Manealorin avvalcodon miioyyen olunmasi va onlara gars1 plan hazirlanmasi.

5. ACHIEVE modeli

e Izah: On cox biznes va liderlik kouglugunda istifado olunur.
o Acihmu:
e A — Assess the situation (Vaziyyati giymatlondir)
e C - Creative brainstorming (Kreativ beyin firtinasi)
e H - Hone goals (Maqsadloari incalt)
e | — Initiate options (Secimlari baslat)
e E - Evaluate options (Se¢cimlari giymatlondir)
e V—Valid action plan (Dogrulanms faaliyyat plani)
e E - Evaluate & review (Yekun giymatlondirms va baxis)

e Ustiinluyli: Kompleks mogsad v layihalor (igiin uygundur.
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Dayoarlarlo Uygunluq va Daxili Motivasiya

|. Doyarlor nadir va niya vacibdir?
Doyarlor — insanin qorar vo davraniglarini formalasdiran asas inanc va prinsiplaridir.
Onlar bizim “kompasimiz” Kimidir vo hayatimizdaki se¢imlorin ¢oxu (siiurlu vo ya siiursuz) doyarlora

asaslanir.
Doyarlora niimunoslor: diiristlik, azadlhiq, ailo, yaradiciliq, inkisaf, tohliikasizlik, saglamliq,

miistoqillik, hormot.

Kouglugda dayarlarin rolu:
¢ Klientin motivasiya manbayini tapmagq
e Mogsadlorin daha monah olmasmi tomin etmok
e Daxili ziddiyyatlori iize ¢ixarmaq va hall etmok

e Uzunmiiddatli davamli motivasiyani tomin etmok

[1. Dayarlarls Uygunluq no demakdir?

Doyorlorlo uygunluq — insanim faaliyyatlorinin vo gorarlarmin onun asas doyarlorina harmoniyada

olmasidir.

Uygunluq olduqda:

e Insan 6zUn( mamnun vo mona dolu hiss edir.
e Enerji vo motivasiya daxildan galir.
e Qorar vermok daha asan olur.
Uygunsuzluq olduqda:
e Insanda narazihq, stress, motivasiya itkisi yaranir.
e Isvo soxsi hayat arasinda gorginlik ola biler.

e Oziini itirmis v ya bos hiss edo bilor.

[11. Daxili Motivasiya nadir?
Daxili motivasiya — insanin foaliyyoti 6z maragy, zovqii, 6yronmd hovasi vo monavi

momnuniyyat sababilo etmosidir.

Xarici motivasiya — insanin foaliyysti miikafat, status, pul, bagqalarinin tosdiqi {liglin etmosidir.

Aragdirmalar gostorir Ki, daxili motivasiya uzunmiiddatli naticalar Ugln daha gucli vo davamlidir.
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V. Dayarlarlo Uygunluq vo Daxili Motivasiya arasindaki alaqo

Dayarlarls Uygunluq Daxili Motivasiya

“Monim U¢ilin 6namli olan seylori edirom” | “Man bunu sevdiyim va istadiyim tU¢lin edirom”
Hoyatda istiqgamat verir Enerjini vo davamliligi tomin edir

Oziina hdrmot hissini artirir Iso baglhilig1 giiclondirir

V.Koucluqgda tatbiq moarhalalori

1. Dayarlori mildyyonlosdirmok
e Aciq suallar: “Sonin ii¢iin hoyatda an 6nomli olan 5 sey nodir?”
e Doyaorlor siyahisindan se¢im metodu
e Hekayo danigma metodu (“Soni hoqigoaton xosbaxt edon bir an1 tosvir et”)
2. Maqsadlari dayarlarla slagalondirmak
e Sual: “Bu mogsad sonin hansi doyarine xidmot edir?”
3. Uygunsuzluglar askara ¢ixarmaq
e Sual: “Hazirda hayatinin hansi sahalori dayarlorinle uygun deyil?”
4. Daxili motivasiya manbayini giiclondirmok
e Glclu suallar:
e “Ogor heg kim sani qiymatlondirmass do, hansi isi edordin?”
e “Bunu etdiyindo sono hansi hiss galir?”
5. Davamhihq plam yaratmaq

e Kilientin doyarlorina uygun Kicik addimlar planlasdirmaq

V1. Praktiki Masq — “Dayarlar Xoritasi”

Addmmlar:
e Istirakcilara 3040 doyardon ibarat siyahi verilir.
e Onlardan an 6namli 5 dayari segmolori istonir.
e Hor doyerin yaninda hoyatdaki real niimunani yazirlar.
e Bu doyerlorin hans1 magsadlarls uygun galdiyini miioyyon edirlor.

Mogsad: Klientin motivasiya monbolorini doyorlors baglamagq.

VII1. Koug Ucln niimuno suallar

e “Bu mogsad sonin hansi doyarlorini hoyata kegirir?”

e “Hazirda hansi doyarlorin kdlgads qalir?”
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e “Bu doyors uygun yasadiginda hoyatinda no doyisir?”

e “Motivasiyani itirdiyinds bu doyarlora neco qayida bilorson?”

VIII. Natica

Dayarlarls uygunluq va daxili motivasiya kouglugda darin va davamh dayisiklik yaratmaq tg¢ln
giiclii vasitadir.

Koucgun rolu — klients 6z “niya”’sini tapmagda komak etmok vo onu giindalik hayat vo magsadlarlo
olagolondirmokdir.

“Motivasiya hadafls baslayir, amma dayoarlorlo davam edir.”
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Hoyat Carxi (Wheel of Life)
1) Hayat Carxi nadir?

Hoyat Carxi insanin hoyatinin osas saholorindo momnunluq soviyyesini vizual sokildo

qiymatlondirmoys kdmok edon 6ziiniidork vo planlama alstidir. Adston 610 sahos segilir, har saha
0-10 skala iizra doyarlondirilir, sonra naticalor dairavi diaqramda (¢arxda) gostarilir.

Mbogqsadi:

e Umumi monzorani bir baxisda gdrmok

Prioritetlori doqiq se¢mok

Hoadoaflori (SMART/PURE) daha real va doyarlara uygun qurmaq

Iraliloyisi izlomok

2) Na vaxt istifads olunur?

Kouglug prosesinin baslangicinda baza diagnostika Kimi

Dayisiklik va kecid dovrlorinds (is, yasam torzi, miinasibatlor)

Motivasiya diisarkan fokusun yenilonmasi U¢tin

Yekun/follow-up sessiyalarinda toraqqinin miigayisasi

3) Osas saha niimunalori

Carx saholoari istirak¢inin hoyat prioritetlorino gora secilir. Mashur niimunalor:
e Saglamhq & Enerji
e Karyera/ls
e Maliyyo
e Miinasibatlor & Aild
e Dostlar & Sosial hayat
e Soxsi inkisaf & Oyronma
e Emosional rifah & Stress idarasi
e Asuds vaxt & Hobbi
e Ruhsallig/Mana

e Muhit (Ev/Sehar/Ofis)
Qeyd: 8 saho praktikdir. 6-10 aras1 segmok tovsiya olunur.
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4) Skalanin kalibrlonmasi (0-10)

Sabit meyarlar toyin edin ki, cavablar tutarli olsun:
o (0-2: Zoif/gcox narazi
e 3-4: Asagi soviyyali momnunluq
e 5-6: Orta, dalgalanan momnunluq
e 7-8: Yaxsi, davamli iroliloyis var
e 9-10: Cox yiiksok mamnunluq va sabitlik

Toalimgi geydi: “Momnunluq” — natica + proses + doyarlorls uygunluq kombinasiyasidir.

5) Addim-addim tatbiq prosesi (fordi vo grup)
Addim 1 — Sahalari se¢ & tariflo

e Istirakc1 6z realligina uygun 8 saho segir.

e Hor saho U¢lin bir ciimlalik tarif yazdirin (mas.: “Saglamliq: yuxu, gidalanma, horakat, tibbi
baxim”).

Addim 2 — Oziiniigiymoatlondirms (0-10)
e Hor sahoni ayri-ayriligda qiymatlondirsin.
e Siiratli yoxlama suallar:
e “Son 3 ayda bu sahado momnuniyyatim ne¢adir?”’

e “Bu rogomi 1 pillo artirmaq UgUn no kifayot edor?”

Addim 3 - Vizualizasiya

e Diagramda har sahoys uygun ndqtoni isarals vo ndqtalori birlogdirin.

e “Carx na doracads simmetrikdir?” — balans hissini yoxlayn.

Addim 4 — Refleksiya

¢ Hansi sahalor an asagidir? Niya?
e Hansi saholor an yiiksokdir? No isloyir?

e Dayoarlorlo uygunluq: Asagi sahslords hansi doyarlor kolgadadir?
Addim 5 - Prioritet se¢cimi (2—3 saha)

e Tasir x Talob olunan say matrisindon istifado:

o Yiiksok tosir + orta soy = tez-tez birinci prioritet.
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Addim 6 — Hadaflarin qurulmasi

e Se¢ilmis saholor Giglin SMART (Specific, Measurable, Achievable, Relevant, Time-bound)
vo PURE (Positively stated, Understood, Relevant, Ethical) ilo hodof yazin.

Addim 7 — Faaliyyat plam & 6hdslik
e Hor saho Uglin 1-3 kigik addm (first steps).

e Maneo—Plan (WOOP) yanasmasi: potensial angali va cavab planini yazin.
Addim 8 — izloma & yeniloms
e 4-6 hoftodon bir carxi yeniloyin, doyisimi miiqayiso edin.

e Mikroseviyado qazanclari geyd edin (wins log).

6) Koucgun istifada edacayi niimuno suallar
Umumi:

e “Bu saha sonin U¢Un no demokdir?”

e “Indi nego verarson? Niyo bu rogom?”

e “Bir pillo artirmagq U¢tin an Kigik addim no ola bilor?”
Dayarlarls slaqa:

e “Bu sahado hans1 doyorlorin hoyata kegmir?”

e “Hodofi 0 doyarlo neca daha uygun qura bilorik?”
SMART/PURE:

e “Bu hodofi neca dl¢acayik?” (M)

e “Bu hodof niya 6nomlidir?” (R)

e “Positiv ciimlos ilo ifado edok?” (P — PURE)
Manes & Resurs:

e “Soni saxlayan nodir?”

e “Sono komok edan na var/kim var?”

7) Noaticalorin sorhi va prioritetlondirmo

e Asag bal # pis insan — sadoaco sistem signalidir.

e “On asagi bal” homiso birinci prioritet deyil: bazon tez qalxan sahodon baglamaq motivasiyani
artirir.

e “Dorin sobab” axtarigi: asagt saho bozon basqa sahonin simptomudur (mos.:
“Miinasibatlor’daki gorginlik “Stress” balin1 diisiiriir).
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8) Tez-tez rastlanan sahvlar vo neca é6nlomak olar
e Cox saho segmoak (10+) — fokus dagilir. (8 kifayatdir)

e Skalam kalibrlomamak — qiymotlondirma tutarsiz olur. (on avval meyarlari agiqlayin)

Maovsumi/Krizis tasiri — “Son 3 ay” demoklo konteksti barabarlosdirin.

Ozuni tangid — “1 pillo artim” falsofasini vurgulaymn.

Yalmiz naticoya fokus — proses gostaricilori do se¢in (mas.: “hoftalik 3 yiiriis”).

9) Workshop dizaym (60-90 daq)
e Giris (10 daq): Magsad, qaydalar, xarito
e Sahalorin se¢imi & tarif (10 daq)
e Qiymoatlondirma & c¢arxin ¢okilmasi (10-15 daq)
e Ciitlorls paylasim (10 daq) — refleksiya suallar
e Prioritet & hadaf qurmagq (15-20 daq) - SMART/PURE
e Kicik addimlar & 6hdolik (10 daq)
e Yekun (5 daq) —novbati yoxlama tarixi

Qrup isindo moxfiliyi gqoruyun; paylasim kénulludur.

10) Iralilayisi 6l¢gmok: metriklor
e Notica metriklori: ¢oki, golir, sertifikat say1
e Proses metriklori: hoftolik mosq say1, OXu saati, goriis say1

e Ruh haly/enerji metriklori: subyektiv 1-10 skala tizra

11) Variantlar va inkisaf etmis tsullar

Ikili carx: “Cari voziyyot” vs. “Ideal voziyyat” — bosluq analizi

Rollariizra carx: Lider, valideyn, taloba (har rol Gigiin ayri)
e Komanda ¢arxi: Komandanin saholori (mas.: alaqo, gerarvermo, §yronmo)

e Zaman miiqayisasi: Hor 6-8 haftodon bir overlay miiqayisasi

12) Etik vo modoani hassashq

e Saho adlarini, doyarlori vo mogsadlori Klientin madani kontekstina uygunlagdirin.

e Hoyat c¢arxi diaqnostikadir, diaqnoz deyil. Zaruri hallarda (depressiya, travma siibhosi)
miitoxassis yonlondirmasi edin.
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13) Niimuna: Tam tatbiq

Secilon 8 saha va ballar (cari):
e Saglamliq 5
o Karyera6
e Maliyyo 4
e Miinasibatlor 7
e Sosial hoyat 6
e Soxsi inkigaf'3
o Stress idarasi 4

e Asudovaxth

Refleksiya: Soxsi inkisaf (3) vo Stress (4) asagidir. Dayorlor: Oyronmo, azadliq, balans.

Prioritetlor: 1) Soxsi inkisaf, 2) Stress idarasi, 3) Maliyya.

SMART hadoaflor:

e Saxsi inkisaf: 8 hofto orzindo se¢diyim kursu bitirmok; hoftado 2x60 daq 6yronmo.

e Stress: Hoftado 3 dafa 20 doq gozinti; har is guiniiniin sonunda 5 daq nofas mosqi.

e Maliyya: 6 hofto orzindos xorclori kateqoriyalasdirib 10% azaldan plan hazirlamagq.

WOOP (manea—plan):

e Manea: vaxt catismazhigi — Plan: toqvim bloklama, 2 “yalniz 6zim ii¢iin” vaxt pancarasi.

e Manea: motivasiya diismasi — Plan: haftolik “ki¢ik goloba geydi, dostla yoxlama mesaji.

IzIama: 6 hofto sonra garxi1 yenilo vo miiqayiso et.

14) istirake: Uctin Is Voraqi (qisa sablon)

A. Sahalar va toriflorim (8 saho):

© ...2)..3)..4)...5)...6)...7)...8) ...

B. Cari
S1: S2: _...S8:_
C. Refleksiya:

e Onagagl 2-3 saha: ... Niya? ...

e On yiiksok saholor: ... No isloyir? ...
D. Prioritetlor: 1) ... 2) ... 3) ...
E. Hadoaflor (SMART + PURE yoxlamasi):
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5. Hoadof1: ... (6lcl, vaxt, doyar, etik)
6. Hodof 2: ...

F.Kicik addimlar (bu hafta):
e ...2)...3) ...

G. Novbati yoxlama tarixi: ... /... /...

15) Toalimg¢iya praktiki ipuclari
e Sessiyanin ovvalindo skalam izah edin vo “1 pillo artim” dilini vurgulayin.
e “Miikommol balans” illiiziyas: yaratmaym; real hayat dalgalamr.

e Qrupda gizlilik qaydasini razilagdirin.

e Hodoflori dayarlarle baglamadan ¢ixmayin: bu, davamli motivasiya yaradir.
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Hoyat Carxi — Kouclug Seans Niimunasi

Seans miiddati: 45-60 doq

Maqsad: Klientin hayat sahslorinde memnunluq saviyyesini qiymatlondirmak, prioritetlori segmok vo
ilkin foaliyyat plan1 yaratmaq

Model: Wheel of Life + SMART/PURE inteqrasiyasi

1. Acihis vo Kontekst Yaratmaq (5 daq)

Koug:
“Bu gilin Hoyat Carxi aloti ilo hayatinin miixtalif saholorino baxacagiq. Maqsadimiz — balansini
gérmak, prioritetlori miioyyon etmok va konkret addimlar planlamaqdir. Baslayiriq?”

Klient:
“Boli, maraqhdir.”

2. Sahalarin Secilmoasi (5 doq)

Koug:

“Indi hayatin1 8 asas sahoya bdlocoyik. Mon niimunoalor deyo bilorom, amma son ziin {i¢iin dnomli
olanlar1 secocokson. Mosolon: Saglamhq, Karyera, Maliyys, Miinasibotlor, Dostlar, Soxsi Inkisaf,
Asudo vaxt, Ruhsallig.”

Klient:
“Monim {gclin belo olsun: Saglamliq, Is, Maliyys, Miinasibotlor, Sosial Hoyat, Soxsi Inkisaf,
Emosional Rifah, Asuds Vaxt.”

3. Ozunl Qiymatlondirma (10 daq)

Koug:
“Hoar sahoni 0-10 aras1 qiymatlondir. 0 — tam narazi, 10 — tam momnun. Disiin ki, son 3 ayda
voziyyat neco idi.”

Klientin cavablar:
e Saglamliq: 5
o is:6
e Maliyya: 4
e Miinasibatlor: 7
e Sosial Hoyat: 6
e Soxsi Inkisaf: 3
e Emosional Rifah: 4

e AsudoVaxt: 5
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4. Vizual Carxin Cakilmosi va Tahlili (5 daq)

Koug:
“Indi bu rogemlori ¢arx iizerinds geyd edib birlosdirok. Goriirsan Ki, bazi saholor yiiksok, bazilori iso
asagidir. Carxin formasi balansli deyil, bu da hoyatinda bozi bosluglar1 gostorir.”

5. Refleksiya vo Dorinlosdirms (10 daq)

Kougcun gucli suallar:
e “On asagi bal verdiyin sahoslor hansilardir vo niys?”
e “On yiiksak bal verdiyin sahalords no isloyir?”
e “Ogor bir sahoni 1 pills yiiksaltson, imumi hoyat keyfiyyatino on ¢oX tasir edon hansidir?”

Klient:
“Soxsi Inkisaf (3) vo Emosional Rifah (4) on asagidir. isda ¢ox yoruluram, 6ziime vaxt ayira bilmirom.

On yiiksok Miinasibatlordir (7), ¢linki ailomlo miinasibatlorim yaxsidir. On ¢ox tosir edacak sahs iso
Soxsi Inkisafdir.”

6. Prioritet Secimi va Hadaf Qurma (10 daq)

Koug:
“Demoli, prioritet sahamiz Soxsi Inkisafdir. Bu sahado momnuniyyat saviyyasini 3-don 5-o qaldirmaq
ii¢lin no edo bilorson?”’

Klient:
“Hoftado 2 dofs kitab oxumaq va har ay yeni bir onlayn darss yazilmaq.”

Koug:
“Golin bunu SMART modeli ilo konkretlogdirak:

‘Novbati 2 ay arzindos har hofto 2 dofs, on az 30 doaqigo kitab oxuyacagam vo ayda bir
yeni onlayn darso baslayacagam.’
Bu sonin iigiin hom real, hom do motivasiyaedici goriniirmii?”’

Klient:
“Boli.”

7. Faaliyyot Plan1 va Baglanis (5 daq)

Koug:
“IIk addimm1 no vaxt atacagsan?”
Klient: “Bu giin kitab oxumaga baglayiram.”

“Cox yaxs1. 4 hofto sonra Hoyat Carxini yenidon ¢okacayik vo doyisikliklori géracayik.”

Sessiyada istifada olunan texnikalar:

e Aciq guclu suallar
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Oziiniigiymotlondirmo skalas1
Dayorlorls slagslondirma
SMART hadof qurma

Kicik addimlar plani

Vizual balans analizi
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Transaksional Analiz (TA)
1. Umumi Giris

Transaksional Analiz — 1950-ci illordo psixiatr Eric Berne torofindon yaradilmig bir psixoloji
modeldir. TA, insanlarin {insiyyst formalarini, miinasibot dinamikalarmi1 vo daxili psixoloji
vaziyyatlorini anlamaga komok edir. Kouglugda TA, miistorinin {insiyyat Uslubunu, daxili dialoglarini
vo miinasibatlords tokrar olunan naxislar1 agkar etmok tigilin giiclii bir alotdir.

2. TA-min 9sas Prinsipi

TA-nin asas ideyas1 odur Ki, har bir insan iinsiyyat zamam U¢ psixoloji vaziyyatdan (ego vaziyyati)
birinds olur:

1. Valideyn (Parent)

e Tarbiys edan, qoruyan (nurturing) va tanqidci, gaydalar goyan (critical) formalar
var.

e Qayda: “Belo olmalidir”, “Bu, diizgln deyil”.
2. Boyuk (Adult)
e Montiq, faktlar, balansli qorarverms.
e Qayda: “Hazirda faktlar nodir?”, “On rasional se¢cim hansidir?”.
3. Usaq (Child)
e Azad, yaradici (free) vo taslim olan, qorxan (adapted) formalari var.

99 ¢¢

e Qayda: “Istoyirom / istomirom”, “Qorxuram/ hayacanliyam”.
3. TA-min Kouglugda 9homiyyati
Koug, TA-n1istifado edoroak:
e Miistorinin hansi ego voziyyatindon danisdigini miioyyan edo bilor.
e Davranis vo miinasibot tokrarlarini goro bilor.
e Miistorini “Boylik” voziyyatina gatirarak rasional va balansli qorar vermasina dastok ola bilar.
4. Transaksiyalar (Unsiyyat Miibadilalari)
Unsiyyat iki insan arasinda transaksiyalar vasitosilo qurulur.
4.1. Novlor
1. Komplementar (Uygun) Transaksiya
e Mos: Boyuk — Boyik (fakt asasl dialog).
o Sakit, effektiv linsiyyot yaradir.
2. Carpaz (Crossed) Transaksiya
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e Mos: Boyuk — Boyik sual, amma cavab Usaq — Valideyn tipindo.
e Qorarsizliq, konflikt yaradur.
3. Gizli (Ulterior) Transaksiya
e Ikisoviyyali mesaj: sothdo bir mona, altinda basqa niyyat.
e Mos: Zarafat arxasinda tonqid.
5. Kouglugda TA Tatbiq Addimlari
1. Dinld vo miisahida et — Miistorinin dili, tonlamasi, badon dili hans1 ego vaziyyatini gostorir?
2. Ego vaziyyatini tam1 — Miistori hazirda Valideyn, Boyuk, yoxsa Usaq movqeyindadir?
3. Uygun cavab ver — Mumkun gador BOyuk-Boyulk dialoqu gorumag.
4

. Refleksiya etdir — Miistoriys “Hazirda hanst mévqgedon danisirsan?” suali ilo forqindalik
yaratmag.

5. Davrams se¢imini dayisdir — Miistorini adaptiv olmayan Usaq vo ya sort Valideyn
voziyyatindon ¢ixarib Boyiik voziyyatino gotirmok.

6. TA Kouclugda istifada Ssenarisi

o Karyera kouclugu: Miistori rohbarino garsi haddindon artiq itastkar (Usaq) vo ya tsyankar
(Usaq) davranirsa, Boyiik voziyyato kecid.

e Miinasibat kouclugu: Valideyn—Usaq tinsiyystindon ¢ixaraq borabor soviyyali dialog
yaratmag.

e Liderlik kouglugu: Liderin sort Valideyn rolundan empatik Boyuk roluna kegmosi.
7. TAils Inteqrasiya Olunan Digar Kougclug Alatlari

e GROW Modeli — Magsadyonlii dialoq qurmag.

e Dinlomonin 3 saviyyasi — EQ0 voziyystino uygun dinloma.

e Reframing — Ego doyisimini asanlagdirmagq.
8. TA-min Koug Uc¢ln Faydalar:

e Miistorinin iinsiyyat torzini tez anlama imkani.

e Konlfliktlorin sobabini agmag.

e Miistorinin 6ziiniidorkini artirmagq.

e Davranis doyisikliklorino zomin yaratmag.
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9. TA Diaqram (Sads Vizual)

Valideyn | | | Boyuk || | Usag

Qayda | | Fakt | | Hiss

Tengid | | Analiz| | | Yaradicilig
Qoruma | | Real | | Emosional
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Koucluq Sessiyasi1 Niimunasi — Transaksional Analiz (TA)

Movzu: is yerinds iinsiyyat ¢atinliklori
Miiddat: 60 doqiqo
Kontekst: Miistori rohbari ilo tez-tez gorginlik yasayir vo 6zinl qiymotlondirilmomis hiss edir.

1. Sessiyanin Acilisi

Koug:  Salam, xos golmison. Buglnki  sessiyada noyo  fokuslanmaq  istorson?
Klient: Cox sag olun. Man isdo rohbarimlo olan miinasibatlori miizakirs etmok istoyirom. Daim mona
tonqidi yanasir, bu da moni asabilogdirir.

2. Masaloni Dinlomo va Ego Vaziyyatini Tanima

Koug: Bu vaziyyatdo 6zUnuzil neca hiss edirsiniz?
Klient: Elo bil ki, mon bir usaq kimi danlaniram. I¢imdon ya susmag, ya da sort cavab vermok
kegir.

Kou¢ (daxili miisahida): Klientin dili “Usaq” ego voziyyatini gostorir (toslim olan + syankar
qarisiq).

3. Ego Vaziyyatlarinin Aciqlanmasi

Koug: Eric Berne-in Transaksional Analiz modelino gora, biz iinsiyyot zaman 3 forqli psixoloji
vaziyyatdon danisiriq: Valideyn, BOylUk vo Usaq. Sizin tosvir etdiyiniz hisslor “Usaq” voziyyatino
uygundur.

Klient: Bali, tam elodir.

4. Hal-hazirki Transaksiyanin Analizi

Koug: Rohboriniz sizinlo neco danisir?

Klient: Adaton “Bunu diizgiin etmomisan, belo olmali idi” Kimi sézlor deyir.

Koug: Bu, ¢cox vaxt “Tenqid¢i Valideyn” movgeyidir. Siz iss “Usaq” mévgeyindon cavab verirsiniz.
Bu qarsilighi linsiyyot ¢ox vaxt konflikt yaradir.

5. Alternativ Ego Vaziyyatina Kecid

Koug: Galin bir niimuns tizorinds isloyak. Mon rohbarinizin dediyi bir cimloni deyacom, Siz iso
ovvalco adaton verdiyiniz cavabi deyin.

Klient: Oldu.

Koug (Valideyn rolunda): “Bu layihoni vaxtinda bitirmomison.”

Klient (Usaq kimi): “Onsuz da homisa ¢OX is Verirsiniz, neca ¢atdirim ki?”

6. Yenidon Qurma (Boyuk MoOvgeyi)

Koug: Indi iso eyni ciimloys “Bdyiik” mévqeyindon cavab verin — yoni faktlara osaslanm, sakit
tonla danisin.

Klient: “Bali, layiha halo tamamlanmay1b. Hazirda 80%-i bitib, galan hissa t¢iin slave 2 giin
lazimdir.”
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Koug: Ola! Bu cavab ns hiss etdirdi?
Klient: Daha giicli vo nozaratds hiss etdim.

7. Perspektiv Doyismasi

Koug: Demali, asas magsad — “Usaq”dan “Boyiik” movqeyina kegmoak. Bu, ham sizo emosional
sabitlik verir, hom da rohboarlo miinasibati daha konstruktiv edir.
Klient: Raziyam, amma bunu hor dofs xatirlamaq ¢atin ola bilar.

8. Praktiki Plan

Koug: Galin bir “Boyiik voziyyet xatirladicis” hazirlayaq. No vaxt tonqid esitsoniz, U¢ addimi
yadiniza salin:

1. Darin nafas alin (emosiyalari sakitlogdirin).
2. Faktitokrar edin (“Layiho holo tamamlanmayib”™).
3. Reallig1 vo halli bildirin (“Qalan is t¢tin 2 guin lazimdir”).

Klient: Cox yaxsi, mon bunu yazacam vo masamda saxlayacam.

9. Sessiyanin Baglanisi

Koug: Buginki sessiyadan an ¢ox na gotlrduniz?
Klient: On boylk dorsim odur Ki, rohbarls dialoqu Boylk-Boyik saviyyasinds saxlamaq lazimdir.
Koug: Ola. Novbati dofa bu texnikani isds tatbiq edonds naticoni birlikds tohlil edarik.

Natica:
Bu sessiyada TA alotindon istifado edorak:

e EQO voziyyatlori miioyyan olundu.
e Miistori ¢arpaz transaksiyalari anladi.

e “Boyiik” movqeyina kecid lgln praktiki addimlar planlasdirildi.
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Koucluqg Sessiyas1 Niimunasi

Movzu: Sandwich Feedback Modeli (Miisbot — Inkisaf (iciin saho — Miisbot)
Miiddat: ~45 doqiqo
Konsept: Geribildirimi yumsaq vo konstruktiv formada toqdim etmok Uglin “sendvi¢” yanagmasi.

1. Sessiyanin A¢ihis1 va Kontekstin Qurulmasi

Koug: Salam, xos gordiik. Bugiinkii goriisiimiizdo sons is foaliyyotinlo bagli geribildirim vermok
istordim. Mogsadim sonin giiclii toraflorini vurgulamaq, inkisaf ticlin sahslori aydinlagdirmaq veo
galocokds ugurlarini neco artirmaq barads danigmaqdir. Sen buna hazirsan?

Klient: Bali, gox yaxsi olar.
2. 1-ci Qat: Miisbat Geribildirim (Ust “¢cérak”)

Koug: Ilk 6nco sono tosokkiir etmok istoyirom. Son ii¢ ayda layiho idaroetmosindo gdstordiyin
tosobbiiskarliq diggatimdon yaymmayib. Xiisusilo son togdimat zamani komandanin motivasiyasini
qorumagin va vaxtinda isi tohvil vermoyin cox doyorli idi. Son komanda iizvlori ilo iinsiyyst
qurmaqda dogrudan da giiclii bacariglara malikson.

Klient: Cox sag olun, bunu esitmok xosdur.
3. 2-ci Qat: Inkisaf Uclin Saha (Orta “dolgu”)

Koug: Indi iso inkisaf etdiro bilocoyin bir sahoden danismaq istordim. Bozon is bolgiisiindo detallar
tam aydm olmur, bu da kigik gecikmolora sobab olur. Masolon, son layihado dizayn morholosindo 2
giinliik gecikmo oldu, ¢linki kiminso mosuliyyaot sahasi tam izah edilmomisdi.

Klient: Duzdir, balks do tolimatlar1 daha doqiq vermali idim.

Koug: Olbatto, bu boyiik problem deyil, amma ogar is bolgiisiinii daha detall1 yazili sokildo etson, bu
clir gecikmolorin qarsisini ala bilorson.

4. 3-cu Qat: Miisbat Baglamis vo Motivasiya (Alt “corak™)

Koug: Umumiyyetle, sanin enerjin, masuliyyatin vo komanda ruhun is miihitino ¢ox miisbet tasir edir.
Sonin liderlik potensialin var va diisliniirom ki, kigik bu tokmillogmso ilo daha da ugurlu noticalor oldo
edacokson. Sons tam giivenirom.

Klient: Cox sag olun, dediklorinizi tatbiq etmoys ¢alisacagam.

5. Faaliyyat Plam

Koug: Galin Kigik bir faaliyyat plan1 qurag:
1. Layiho is bolgustini yazili sokildo paylagsmag.
2. Hoftolik qisa status goriislori kegirmok.

3. Komanda ils geribildirim dévrini ayda bir dofs tokrarlamagq.

Klient: Balj, bunlar monim ucln uygundur.
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6. Sessiyanin Baglansi

Koug: Yekun olarag, sonin giiclii taraflorini qoruyaraq Kigik inkisaf addimlari atmaqla daha yiiksok
naticalor alds edo bilocayins inaniram. Biz do galacok goriislords irsliloyisini birlikds tohlil edacoyik.

Klient: Razzyam, tosokkiir ediram.
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Dinlomonin 3 Saviyyasi (Co-Active Modeli)
Giris

Kouglugda dinlomas bacarigi yalniz szlori esitmokdon ibarat deyil — moaqsad, qarsi tarafin

dediklorinin monasini, hisslorini vo ehtiyaclarini tam sokilde anlamaqdir.
Co-Active Coaching yanasmasina gora dinlomo 3 saviyyada bas verir:

1. Saviyys 1 — Daxili Dinlams (Internal Listening)
2. Saviyya 2 — Fokuslanmis Dinloma (Focused Listening)
3. Saviyya 3 — Qlobal Dinloms (Global Listening)

Bu soviyyslori anlamag, kougun darin alaqa qurmasina, etibar1 artirmasina vo klientin 6zina
daha yaxsi ifado etmasing sorait yaradir.

Saviyya 1 — Daxili Dinlama (Internal Listening)

Tasviri:

Diqgat asason 6ziindadir. Dinlayarkon, qarsi torafin dediklorini 0z tacriibon, fikirlorin, hisslorin
prizmasindan qiymatlondirirsan. Burada asas sual:

"Bu manim UgUN na demakdir?"

Xiisusiyyatlor:
¢ Dinloyici digqetini 0z fikirlorino yonaldir.
e Qars1 torofin dediklorini 6z hoyat tacriibasi ilo miiqayiso edir.
e Mogsad, molumati1 6zUn U¢ln anlam yaratmaqdir.
Niimuna:
e Kilient: “Isimi doyismok istoyirom, amma toraddiid edirom.”
e Koug (daxilds diisiiniir): “Man do bir dofs isimi doyismisdim, neca hiss etmisdim?..”

Koucluqda istifadasi:
Saviyya 1 dinloms ilk tamas i¢lin normaldir, amma pesokar koucglugda burada ilisib galmamaqg
vacibdir.

Saviyya 2 — Fokuslanms Dinloma (Focused Listening)

Tasviri:

Diqget tamamils qarsi1 tarafdadir. Dinloyici, danisanin sdzloring, sesinin tonuna, emosiyalarina vo
sozlor arxasindaki monaya fokuslanir. Burada osas sual:

"Bu onun Ugun na demakdir?"

Xiisusiyyatlor:

e Qarsitorofin hisslorina va ehtiyaclarina diqqot yonolir.
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e Sualvermo vo parafraz texnikasi aktiv istifado olunur.

e Daniganin ifads torzi vo badoan dili ds izlonir.
Niimuna:

e Klient: “Isimi doyismok istayirom, amma toraddiid edirom.”

e Koug: “Taraddiid hissinin sobabi, yeni miihits uygunlagsmaq qorxusudurmu?”
Kougluqda istifadasi:

Soviyye 2, kouglugun osas dinloms formasidir vo etibarh, fokuslanmis slaqo yaradir.

Saviyya 3 — Qlobal Dinloma (Global Listening)

Tasviri:

Diqqgpot yalniz qgarsi torafin dediklorinds deyil, hom do atraf miihitdaki signallarda, intuisiya vo
emosional atmosferdadir. Koug hom sozlori, hom do s6zstiz mesajlari hiss edir. Burada osas sual:
"Burada nalor bas verir?"

Xiisusiyyatlor:
e Danigsanin badan dili, nafas ritmi, pauzalar va enerji saviyyasi nozors alinir.
e Otraf mlhitin tasiri (otagin havasi, enerji, saslor) miisahido edilir.
e Koug intuitiv olaraq “gériinmoyan” mesajlar1 da doyarlondirir.

Niimuna:

e Klient: “Isimi doyismok istoyirom, amma toraddiid edirom.” (pauza edir, gozlorini asag1
salir)

e Koug: “Elo bilirom Ki, bu gorar soni hom hayacanlandirir, hom ds i¢inds bir qorxu var. Diiz
hiss edirommi?”

Koucluqda istifadasi:
Saviyya 3, kougun darin empatiya ve intuisiya ilo islomasina imkan verir.

3 Soviyyanin Miiqayisasi

Saviyya Diqqat Harada? Mogsad Kouglugda Rolu
1 — Daxili Dinlomo | Oziindo M?_lumatl 6zln Ilk reak5|.ya1 Iaklrj uzunmpddeth
Uctin anlamag dinloma ii¢lin uygun deyil
2~ Fokuslanmus Qarsi torafdo Onu anlamagq Osas kouglug dinloma formasi

Dinloma

Qars1 toraf + milhit | Darin monani hiss | On yiiksok soviyya, empatiya vo

3 - Qlobal Dinlomsa | intuisiya etmok anlay1s yaradir
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Kougclar tc¢in Tovsiyalar

1.
2.

Sessiyanin avvalinda Soviyys 2 dinloma ilo basla, ¢iinki bu, etibarli alaga qurur.

Intuisiyam ise salmaq iciin Saviyye 3 dinlomoya ke¢ — badon dili, enerji v pauzalar
miisahidos et.

Saviyya 1 dinlomadon qagmaga ¢alis, amma 0z hisslorini miisahido etmak i¢lin qisa anlarda
istifado oluna bilor.

Sozlari deyil, manam dinlo — dediklorinin arxasinda hansi ehtiyac vs hisslor oldugunu
anlamaga calis.

Yansitma va parafraz texnikalari ilo dinlodiyini tasdiglo.
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Koucluqg Sessiyas1 Niimunasi

Moévzu: Karyera doyisikliyi ilo bagli gorar vermok.

Alat: Dinlomonin 3 soviyyasi (Co-Active modeli).

Sessiyanin maqsadi: Klientin gorar vermo prosesinds 0z prioritetlorini va hisslorini
aydinlasdirmag.

1-ci marhalo — Sessiyanin agilisi

Koug: Salam, xos golmisan. Bu glin hans1 mdvzunu miizakira etmoak istoyirson?

Klient: Salam. Man artiq bir miiddatdir isimi doyismok barada diisiiniirom, amma qarar vera
bilmirom.

Koug¢: Demoak, is doyisikliyi mévzusu sanin Ugln vacibdir va garar vermokda toraddiid hiss edirson.

2-ci marhals — Saviyya 1 Dinloma (Daxili Dinlomo) niimunasi

(Burada koug daxilda 0z tocriibasini diigtintir, amma bunu ¢ox uzatmir)

Koug (daxilda diisiiniir): “Mon do bir dofs isimi doyismisdim, neca hiss etmisdim?..”

Koug (sasli): Bu gorar1 vermak sanin U¢ln soxsi vo pesokar hoyatinda boyilk doyisiklik demokdir,
elomi?

Klient: Bali, ¢cuinki uzun illordir bu isdoyom, amma artiq inkisaf edo bilmirom.

3-cU marhalo — Saviyya 2 Dinlomo (Fokuslanmis Dinlomo)

(Koug tamamila klientin tizarinds fokuslanir, onun dediklorini, hisslorini va tonunu izloyir)

Koug: San deyirson Ki, artiq inkisaf edo bilmirson. Bu “inkisaf eds bilmomok™ sonin U¢iin na
demokdir?

Klient: Mano elo galir Ki, 6yronacoyim bir sey qalmayib, is rutin halina cevrilib.

Koug¢: Sona motivasiya veran yeni yronma va inkisaf imkanlaridir, elomi?

Klient: Tamamilo. Moan doyisiklik istadiyim G¢lin 6zUmU ham hayacanli, hom do bir az qorxmus hiss
edirom.

Koug: Bu garisiq hisslords hansi1 daha guclidlr — hayacan, yoxsa gorxu?

Klient: Distintirom Ki, qorxu bir az daha ¢coxdur, ¢inki yeni isin neca olacagini bilmirom.

4-cli marhals — Saviyys 3 Dinloma (Qlobal Dinlom?)

(Koug sozlordan alava badan dilini, pauzalari, enerji dayisikliklorini do miisahido edir)

Koug: San “qorxu” deyands sas tonun bir qadar asagi diisdil vo baxislari yers yonoldi. Manas elo
golir Ki, bu gorxu yalniz yeni miihits uygunlagmagqla bagli deyil, ham do 6z0ini itirmak gorxusudur.
Diiz hiss edirom?

Klient: Bali... Man 6z mévgeyimi, gqazandigim statusu itirmokdon do narahatam.

Koug: Hiss edirom ki, bu masalo sano hom maddi, hom do monovi baximdan tasir edir. Klient:
Tam olarag. Yeni isdo monovi olaraq daha rahat olsam da, maddi torafi holo do moni

diistind{irtir.

5-ci marhalo — Darinlasdirici suallar va 6zlnu dark

Koug: ©gor maddi taraf sona tam rahathiq versoydi, bu doyisikliyi na qodor tez edordin?
Klient: Diistiniirom Ki, dorhal.
Koug: O zaman, gorlnur, sonin asas qorar meyarin maliyys sabitliyi ilo baghdir.
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Klient: Bali, bu ¢gox 6nomlidir.
Koug: Maliyya tohliikasizliyini tomin edorok bu dayisikliyi necs eda bilocayini arasdiraq?
Klient: Ola olar, ¢tinki bu, mons daha rahat qorar vermoys komok edor.

6-c1 marhals — Sessiyanin baglamsi

Koug: Bu giin sonin hisslorini arasdirdig — hom hayacan, ham da qorxu var. Qorxunun osas
sobablori maliyya vo statusla baglidir. Bu movzuda ndvbeati addimlarini miioyyonlosdirmoyo
hazirsan?

Klient: Boli, indi daha aydin goriirom ki, avval maliyys planimi qurmaliyam.

Koug: Ola. Galon goriisiimiizds bu plan tizarinds isloyarik.

Sessiyanin Tahlili

e Saviyya 1 qisa olaraq istifads edildi (koug 6z tacriibasini xatirladi, amma morkoz klientdo
qaldy).

e Saviyya 2 osas hissoni toskil etdi — fokuslanmus suallar, parafraz, hisslori aydinlasdirmag.

e Saviyya 3 iso s6zsliz mesajlarm oxunmasi va intuisiya ilo daha dorin monanin {izo
¢ixarilmasi ligiin istifado edildi.
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Koucluq Sessiyas1 Niimunosi — Galacok Moan Vizualizasiyasi

M©dvzu: Karyera vo soxsi inkigafda istigamat tapmaq

Miiddat: 60 doqiqo

Kontekst: Miistori hazirk1 hoyatinda doyisiklik etmok istoyir, amma hansi istigamoto getmoli
oldugunu daqiq bilmir.

1. Sessiyanin Acilisi

Koug: Salam, xos galdin. Buguinki sessiyada noys fokuslanmaq istayirson?
Klient: Moan galocokda neca biri olmag istadiyimi daha aydin gormak istoyirom. Hiss edirom Ki,
maqsadlorim var, amma qarisiqdir.

2. Texnikamin tagdimati

Koug: Bu giin “Golocok Mon Vizualizasiyas1” texnikasini totbiq edacoyik. Soni 5 il sonraki
hoyatina aparacam. Orada 6ziiniin on ugurlu, on xosboxt versiyasini gérocokson. Hazirsan?
Klient: Haziram.

3. Rahatlama va fokus

Koug: Rahat otur, gézlorini yum, dorin nafas al... Indi tasovviir et Ki, 5 il sonra bir giiniino soyahot
edirik. Oziinii harada goriirson?
Klient: Mon boyuk, isiqli bir ofisdoyom. Pancoradon sohar gériiniir. Oz sirkotim var.

4. Vizual detallar: dorinlasdirmak

Koug: Orada hansi islo moggulsan?

Klient: Mon lider kimi ¢ixis edirom, komanda ilo iclas kegirirom. Insanlar monim dediklorimdon
ilham alir.

Koug: Otrafdaki muhit necadir?

Klient: Orada rahat atmosfer var, ham bir-birino hrmotlo yanasir.

5. Emosiyalari vo hisslori arasdirmaq

Koug: O anda 6zini neca hiss edirson?
Klient: Qururlu, inamli vo xosboxt.

Koug: Badoninds hansi hisslor var?

Klient: Ciyinlorim rahatdir, izim giiliimsoyir.

6. Galacok Moan ils dialog

Koug: Indi tasavviir et ki, bu “Galocok Man” sona baxir vo giiliimsayir. Ondan sorus: “Bura neco
gaoldin?” O, sona na cavab verir?
Klient: Deyir Ki, he¢ vaxt mogsedlorimden vaz kegmoadim, har giin bir addim atdim. Oziims inandim.

7. Dayarlari va resurslari ¢ixarmaq

Koug: Bu golocak versiyani yaratmaq Ugun hansi doyarlor osas rol oynadi?
Klient: Azadliq, yaradiciliq, durstlik vo davamliliq.
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Koug: Hansi bacariglarini inkisaf etdirdin?
Klient: Liderlik, strateji diistinms vo tinsiyyat bacariqlar1.

8. Kecid plam

Koug: indi gbzlerini ag¢ vo bu tasavviir etdiyin monzoreni yazili olaraq geyd et. Hans1 (i¢ addimi bu
giindon ata bilorson ki, o golocok mono yaxinlasasan?
Klient:

1. Hoftado bir dofs liderlik mdvzusunda kitab oxumag.
2. Isdo daha ¢ox tosobbiis gdstarmak.
3. Oz kigik layihomo baslamagq.

9. Sessiyanin baglamisi

Koug: Bugunkii vizualizasiya sana na verdi?
Klient: Oziimiin on yaxs1 versiyasini gordiim v ona ¢atmagmn miimkiin oldugunu hiss etdim.
Koug: ©la. Bu tosvir sonin motivasiya xariton olacag.

Naticoa:
Bu sessiyada miistori:

e 0z golocok ideal vaziyyatini aydin tasovviir etdi.
e Osas doyorlorini va inkigaf etmoli oldugu bacariqlarit miioyyonlosdirdi.

e Konkret addimlar planlasdirdi.
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Motivasiya Dayarlori Kartlar
1) Alatin mahiyyati vo magsodi

Motivasiya dayarlori kartlarn — istirak¢min (vo ya komandanin) asas doyarlorini vizual va
toxunulan formada iizo ¢ixaran, prioritetlondiron vo hadaf/gedisat ilo olagolondiran koucluq alatidir.

Noya gora istifada olunur?
e Daxili motivasiya manbalorini tapmaq
e Mogsadlari doyarlorlo hizalamaq (SMART/PURE)
e Qorarsizliq va “motivasiya diismasi” zamani fokus barpasi

e Karyera, liderlik, hoyat balans1 vo komanda madaniyyati movzularinda “ortaq dil” yaratmaq

2) Niya isloyir? (Qisa nazari baza)

e OzUni-miidyyanetma nazoriyyasi (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 siiratli yanma vo naraziliq riskini artirir.

e Koqnitiv aydinhq va se¢ma: Kartlarmm “mocburi se¢imi” siiurun filtrini aktivlosdirir,
prioritetlori koskinlogdirir.

3) Kart dasti neco hazirlanir?

Format: 6-8 kateqoriya X har kateqoriyada 5-7 kart (comi 3040 kart idealdir). 3 bos “6z doyarini
yaz” karti olavo edin.

Niimuna kateqoriyalar va kartlar:
e Saxsi inkisaf: Oyronmo, Yaradicilliq, Avtonomiya, Cosarat, Ustaliq
e Is/karyera: Tosir yaratmagq, Pesokarhq, Moasuliyyat, Liderlik, Nailiyyat
e Miinasibatlor: Hérmot, Etibar, Empatiya, Dastok, Komanda ruhu
e Rifah/balans: Saglamliq, Sakitlik, Sadslik, Balans, Asudo vaxt
e Maliyya/tahliikasizlik: Sabitlik, Miistaqillik, Somaralilik, Planliliq
e Mbona/ruhiyya: Mona, Xidmot, Odalot, Minnatdarliq, Tévhid/Inanc
e Yaradia ifada: Estetika, Yenilik, Sorbostlik, Risk alma, Kosf
e Comiyyat/tasir: Is1q sagmaqg, Davamliliq, Ictimai fayda, Modoniyyat

Kart iizorinda: doyorin adi + 1 ciimlolik torif + Kigik niimuno davrans.
Rang kodu: kateqoriyaya gora (vizual qruplasdirma tgun).
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4) Fardi sessiya — addim-addim protokol (45-60 daq)

0. Hazirhq (koug U¢lin): Mokan, moxfilik, kartlarin qarisdirilmasi, bos kartlar, marker.
1) Kontekst va razilasma (5 daq)
e Mogsad: doyarloriiizo ¢ixarmagq, prioritetlondirmok, hodoflorlo baglamag.
e Qayda: mithakimasiz saha, “diiz-sohv doyar” yoxdur.
2) Istilosmo suah (2 daq)
e “Hazirda hoyatinda an ¢OX naya enerji xarcloyirson?”
e “Hans1 saho doyisso soni ylingiillogdiror?”
3) Kartlarn ilkin se¢cimi (7-10 daq)
e Istirak¢1asan ritmlo 10-12 Kart secir (“soni ¢cagiran doyorlor”).
¢ Qalanlar1 konara.
4) Daraltma va prioritet (10 daq)
e 3sutun: “Miitlaq” / “Vacib” / “Sonra”.
e “Miitlaq” sitununu 5 karta endir.

5) Moanalandirma (10-12 daq)
Hor “Top-5” i¢iin mini-darinlosma:

e “Bu doyer sonin U¢Un no demokdir?”
e “Son 3 ayda bunu neco yasatmisan?”’
e “Bu doyarlo ziddiyyat harada yaranir?”

6) Dayar — Davranis Xoritasi (8—10 daq)
Hor doyar iciin 1-2 konkret davranis:

e “Balans” — “Hofto i¢i 22:30-da ekranlar1 sondiiriirom”
e “Oyronmo” — “Hoftado 2x45 doq kurs”

7) Hadof va ohdalik (5-8 daq)
Secilon 1-2 dayar U¢lin SMART + PURE hadafi yazin.

e SMART: konkret, 6lgiilo bilon, real, uygun, vaxth

e PURE yoxlamasi: pozitiv, anlagilan, doyarlo uygun, etik

8) Baglamis (2-3 daq)
“Bu sessiyadan no ilo gedirson?”

“1 hofto sonra nayi gordiikds ‘iralilomisom’ deyacokson?”
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5) Istifado edilon asas texnikalar

Forced-choice sort (se¢cimi macburi prioritetlondirmo)

e Laddering suallar: “Bu doyar niya vacibdir? Bu cavab niys vacibdir?” (2—3 dofs “niya”
darinlogdirmasi)

e Value — Behavior xaritasi: doyar abstrakt qalmasin, davranisa gevrilsin
¢ Doyar konfliktlori: “Azadliq vs. Tohliikasizlik” kimi ziddiyyatlori stiurlandirmaq
e WOORP inteqrasiyasi: Arzu—Noatico-Maneao—Plan

e Giizgiilomo & varhq: sozli/emosional giizgiiloms ilo darinlogdirmo

6) Niimuna sessiya dialoqu (qisa skript)

Klient: “Yorgunam, motivasiyam diisiib.”

Koug: “Kartlardan soni ¢agiran 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, Ailo, Avtonomiya, Saglamhq.”

Koug (laddering): “Masalon, ‘Oyronma’ sonin (i¢lin niys bu qodar vacibdir?”
Klient: “Dayanmadan boytimok hissini sevirom.”

Koug: “Son 3 ayda bunu necs yasatmisan?”” Klient:

“Demoak olar, yox.”

Koug: “Bu doyori davranisa gevirok.”
e Oyranma — Hoftodo 2x45 doq onlayn kurs
e Balans — Geco 22:30-dan sonra ekran yox
e Saglamhq — Hoftodo 3%25 doq gozinti

Kou¢ (SMART + PURE):
“Galon 6 hofto arzinda hor hofto 2x45 doq kurs edocom; bu, Oyranma doyarimle uygundur vo
realdir.”

Klient: “Bali. Galon hofto baglayiram.”

7) Komanda workshop-u (90-120 daq) — qisa dizayn
e Giris & gaydalar (moxfilik, hormot)
e Fordisecim (10-12 kart) — Top-5
e Cutluk paylasim (niys bu 57)

e Komanda “dayar xaritasi”: divar 16vhasinds “istilik xaritasi” (hansi doyarlor ¢oX ¢ixir)
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e Komanda davramslar: 3 se¢ilmis doyar U¢lin “Biz komandada bunu neca yasayiriq?”
qaydalar1

e Olemo: doyoarlora uygun 3 vardis + sahiblor + tarix
Qeyd: Komandada “dayar macburiyyati” yaratmayin; Umumi prinsiplor, Kontlli
ohdoliklor.

8) Olcms vo izlomo (Value-Behavior Index)

VBI (0-10) = se¢ilmis har doyar U¢iin “indiki davranmis uygunlugu” balinin ortalamasi.
e Hoftolik mini-monitoring: “Bu hafto Oyronmo 6/10 idi — niya?”
e 4-6 hoftodon bir kartlara qayidis vo miiqayiso

Is varaqi niimunoasi (qisa):

Top-5 dayor: ...

Hoar biri G¢lin 2 davranis: ...

Ilk addimlar (bu hafta): ...

VBI (0-10): .../ .../ ...

9) Tez-tez rastlanan sahvlar (vo neco 6nlomok)
Cox kart — az fokus: 10-12 — Top-5 gaydasina riayat edin.

Dayori davramisa ¢evirmomok: hor doyar U¢lin an az 1 Kicik addim yazm.

Xarici motivasiya ilo qansdirmaq: “Niya?” suali ilo daxili sababi ayird edin.

Kouc¢un yonlandirmasi: doyari koug segcmir; koug yalniz sual va giizgiiloms ilo dastokloyir.

e Miiqayisa vo mithakima: doyorlor “diiz/sohv” deyil; segimlora hormot.

10) Etik vo modoani hassashq

e Doyor adlarint madaniyyats uygunlasdirin; anlasilmayan terminlori sadolosdirin.
e Moxfilik vo kdnullullik: paylasim macburi deyil.

e Travma/fobiya signallar1 varsa kouglugun sarhadini qoruyun va yonlondirin.

11) Onlayn tatbiq Uculn ipuclar

e Ragomsal kart 16vhasi: onlayn “lovho/siralama” vasitosi hazirlayin (kartlar siiriisdiirms,
stitunlara b61mo).

e Breakout-rooms ilo cltlik paylasimi; sessiya avvealindo qaydalar1 yazili tosdiq edin.
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12) Siiratli “starter” set (30 kart)

(“)yranma, Yaradicilhq, Avtonomiya, Ustaliq, Casarat, Liderlik, Masuliyyat, Tosir, Hormot,
Etibar, Empatiya, Dastok, Komanda ruhu, Saglamhq, Sakitlik, Sadslik, Balans, Asudo vaxt,
Sabitlik, Miistaqillik, Samoralilik, Planhliq, Mana, Xidmot, 9dalat, Minnatdarhq, Estetika,
Yenilik, Risk alma, Davamhhq

e 3 bos kart (6z doyerini yaz)

13) Yekun

Kartlar dayarlari goriinon edir, doyarlor iso motivasiya va davramisi yonoldir. Koug prosesinda
kartlardan sonra SMART/PURE hadaf, kicik addimlar, VBI izloma ilo dovrii baglaym. 46 haftodo

bir qayidis méhkomlondirms yaradir.
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Praktiki Tapsiriq

Mdvzu: Miistari ilo maqsad qurmaq ve Hoyat Carxi istifade etmok
Tip: Kouglug simulyasiyasi + yazili totbiq
Bal: 100

Tapsiriq Matn:
Siz koug rolundasiniz. Klient sessiyada asagidaki fikri bildirir:

“Hiss edirom Ki, hoyatim balanssizdir. Isim ¢ox vaxtimi alir, amma digar saholoro az enerji
ayrriram.”

Talob olunan addimlar:
e Hoayat Carxi tatbiqi

e Kilient ticlin on az 8 saha secin (niimuna: Saglamliq, Is, Maliyys, Miinasibatlor, Sosial
Hoyat, Soxsi Inkisaf, Emosional Rifah, Asudo Vaxt).

e Hor sahoni 0-10 arasi bal ilo giymatlondirmasini istoyin.

Analiz va Refleksiya
e On yiiksok va on agag1 bal alan sahslori miioyyanlosdirin.

e Klientdon “Niya bu raqgam?” suali ilo dorinlogsmis cavab almn.

Prioritet saha secimi

e Klientlo birlikdo 1-2 prioritet saha secin.

Magsad qurma
e Secilmig sahalor Ugiin SMART vo PURE kriteriyalarina uygun hadaf formalasdirin.

Faaliyyat plam

e Kilientin homin hodafs ¢atmag ticiin an az 2 kicik addim miisyyan etmasino komok
edin.

Qiymatlondirms Meyarlari:

Bolma Bal
Hoyat Carximin dlizgin totbiqi 25
Analiz va refleksiya suallarinim keyfiyyoti 25
SMART vo PURE kriteriyalarma uygun hodaf formalasdirilmasi | 20
Real vo icra oluna bilon faaliyyat plant 20
Sessiyanin mantiqi axini vo koug movgeyi 10
Comi 100
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Hoyat Carxi ilo Maqsad Qurma — Sessiya

Niumunasi

Miiddat: 45-50 doqigo

Koug: Talim istirakg¢ist

Klient: Toalimdaki digar istirak¢1 (rol oyunu)

Maqgsad: Klientin hayat saholorinds balansi qiymatlondirmak, prioritetlori segmok, hadaf qurmag vo
foaliyyet plan1 hazirlamagq.

1. Sessiyamin Acilis1 — Kontekst yaratmaq (3 daq)

Koug:

“Xos golmison. Dediyino goro, hoyatinda balans ¢atismur, is ¢ox vaxti alir. Bu giin Hoyat Carxi
alotindon istifads edorak hoyatmin miixtalif sahslorine baxacagiq vo prioritetlori segorak, konkret
moqsad vo addimlar quracagiq. Hazirsanmi?”

Klient:
“Boli, maraqhdir.”

2. Hoyat Carxinin qurulmasi (5 daq)

Koug:
“Golin hoyatini 8 sahays bdlsok, sonin Uglin hansi sahalar an vacib olar?”

Klient secir:

Saglamliq

e Is/Karyera

e Maliyya

e Miinasibatlor/Ailo
e Sosial hoyat

e Soxsi inkisaf

e Emosional rifah

e Asuda vaxt va istirahat

3. Qiymatlondirms (5 daq)

Koug:
“Indi hor sahoni 0-dan 10-a godor giymatlondir. 0 —tam narazi, 10 — tam momnun.”

Klient gqiymatlondirir:
e Saglamliq: 5

e Is/Karyera: 7
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e Maliyys: 4

e Miinasibatlor/Ailo: 8
e Sosial hoyat: 6

e Soxsi inkisaf: 3

e Emosional rifah: 4

e Asudovaxt: 5

4. Analiz va refleksiya (10 daq)

Koug:
“Goriirom ki, on agagi ballar Soxsi inkisaf (3), Emosional rifah (4) vo Maliyyo (4)-dodir. Niyo bu
rogamlor?”

Klient:
“Son illards 6zUm Uglin yeni he¢ na 6yronmiram. Stress coxdur, ona géra emosional durumum zoaifdir.
Maliyyads iso gqonast planim yoxdur.”

Koug:
“Bas on yiiksok bal olan Miinasibatlor sahasinda no igloyir?”

Klient:
“Ailo ilo miinasibatlorim yaxsidir, ¢ox dostok olurlar.”

5. Prioritet secimi (3 doq)

Koug:
“Ogor bu saholordan birini yaxsilasdirmaq Umumi hayat keyfiyyatino on ¢oX tasir etsoydi, bu hansi
saha olard1?”

Klient:
“Soxsi inkisaf.”

Koug:
“Ikinci prioritet segmok istoson?”

Klient:
“Emosional rifah.”

6. Magsad qurma (SMART + PURE) (10 daq)

Koug:
“Soxsi inkisafi artirmaq Gguin konkret no etmok istordin?”’

Klient:
“Hoftodo 3 dofo, har dofo 30 doqige ingilis dili 6yronmok.”

Kou¢ (SMART yoxlamasi):

189



e Specific (Konkret): Ingilis dili §yronmok

e Measurable (Olgiilo bilon): Hoftado 3 dofa x 30 dog

e Achievable (Real): Bali, vaxt tapa bilor

e Relevant (Uygun): Soxsi inkisaf doyarine uygundur

e Time-bound (Zaman gorgivasi): 2 ay arzindo davamli
Kou¢ (PURE yoxlamasi):

e Positively stated: Boali, miisbat ifado olunub

e Understood: Daqiq v aydin

¢ Relevant: Doyorlo uygun

e Ethical: Etikdir

Yekun maqsad:

2

‘2 ay arzinds haftads 3 dofa, hor dofs 30 daqiqe ingilis dili dyronacoyom.’

7. Faaliyyot plam (5 daq)
Kigik addimlar:

e Bu hofto onlayn kursa yazilmaq
e Toqvimds haftonin yronmo saatlarini bloklamag

e Hor hofto iraliloyisi qeyd etmok

8. Sessiyanin baglamis1 vo 6hdoalik (4 daq)

Koug:
“Bu gun sessiyadan na gotiirdiin?”’

Klient:
“Oziimii hans1 sahslords inkisaf etdira bilocoyimi gordiim vo konkret planim var.”

Koug:
“4 hoftodon sonra Hoyat Carxini yenidon edok va doyisikliklori qiymotlondirak.”

Istifado olunan texnikalar:
e Hoyat Carxi (Wheel of Life)

Ag1q guclu suallar

Refleksiya vo giizgiilomo

SMART vo PURE hadof qurma
Kigik addimlar planlagdirma
Ohdalik giiclondirma
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Mbagsadlorlo Islomok vo Motivasiya Alatlori
SMART vo PURE Modellari
|. Magsadlarls islomoyin Ohamiyyoti

Kouglugda mogsadlorls islomok — koucglug prosesinin asasini toskil edon morhalalordan biridir.
Daqiq miiayyon edilmis magsad:

e Kilientin fokusunu goruyur

e Olgiilo bilon iraliloyiso imkan yaradir

e Motivasiya soviyyasini yiiksaldir

e Koug vo klient arasinda aydmn gézlonti yaradir

Koug, moagsadlorin diizglin miioyyoan olunmasi ¢in miixtolif strukturlasdirilmis modellordan
istifada eds bilor. On ¢ox istifads olunanlardan ikisi SMART vo PURE modelloridir.

Il. SMART Modeli

SMART modeli magsadlorin konkret, élgiila bilan va real sokildo miioyyon edilmasine komok edon bir
corcivadir. Ingilis dilindoki bes agar soziin bas horflorindon yaranr.

Horf Aciqlama Kouclugda Tatbiqi Niimuna
- . |Klientin mogsadini  geyri-|“Daha saglam olmaq”
SK k_ t Specific gq[;(lslfiraydm ve doqiq miioyyon ifadolordon ¢ixarib|— “Hoftodo 3 dofo
(Konkre) konkretlogdirmok idmana getmok”
M — Measurable |iroliloyisi olemok |« .. ) .. |“Giindalik 8 stokan su
(Olgiild bilon) miimkiin olmalidir Olgl meyart miiayyon edilir icmok”
A — Achievable|Mogsod real imkanlar|Klientin  resurslarmi  vo|“1 ayda 2  kilo
(91da edils bilon) |cor¢ivasinds olmalidir  |imkanlarmi nazors almaq ariqlamaq”
Magsad Klientin “Ga3] dal -
R - Relevant|doyorlorine vo {Umumi|Doyarlor vo uzunmiiddotli aglam qidalanma
. . - : saglamliq  doyarino
(Uygun) hadaflorine uygun|planlarla alagolondirmok 2
uygundur
olmalidir
. Mogsad  Uglin - bitmo « . .
T - T'me‘f’ouf‘d tarixi miioyyan |Vaxt mohdudiyyati qoymaq 6 ay orzindo e
(Zaman ¢arg¢ivasi) sertifikat almaq
olunmalidir

SMART Modelinin ustiinliiklori

e Mogsadlor aciq va izlanils bilon olur
e Iroliloyisin qiymotlondirilmosi asanlasir

e Klientdo motivasiya va fokus artir
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I11. PURE Modeli

PURE modeli, magsadlarin yalniz texniki deyil, etik va dayar yonUmli olmasina digqoat ¢okir. Bu
model, xiisusilo doyarlors asaslanan kou¢luq yanasmalarinda 6nomlidir.

Hoarf Aciqlama Kouglugda Tatbiqi Niimuna
P — Positively Stated|Magsad miisbat|“Siqareti torgitmok
(Miisbat ifada|formada ifado |istomirom” —  “Saglam
olunmus) edilmoalidir nofos almagq istoyirom”

Magsad koug vo klient| .. o . “Golirimi artirmaq” —
U - Understood| e i tam Gozlontilorin aydn sokilda |.. Ayliq  goliri 2000
(Anlasilan) yazilmasi

anlagiimalidir

AZN-5 ¢atdirmaq”

Mogsad Kklientin osas

Soxsi va pesokar doyarlorlo

“Ailoys daha ¢ox vaxt

R —Relevant (Uygun)|daoyorlorinog uygun . ayirmaq” — ailo
olmaldir slagalondirmok doyarins uygundur
Mogsad etik “Roqabatdo galib

E — Ethical (Etik) prinsiplora uygun (Baggasina zoror vermomok |galmok” - etik
olmalidir cor¢ivodo olmalhidir

PURE Modelinin iistinliiklori

e Mogsad yalniz “natico” yonumlu deyil, ham do dayar va etika yonumlu olur

¢ Kilientin motivasiya manbayini doyarlars baglayir

e Kouclug prosesinin etik ¢ar¢ivado qalmasini tomin edir

I\VV.SMART va PURE Modellerinin Miiqayisoasi

Xiisusiyyat SMART PURE
Fokus Daqiqlik, 6lgiilo bilonlik, vaxt | Dayarlar, etik uygunluq
Gucli toraf Iraliloyisin izlonmosi Motivasiya vo monali magsadlor

[stifado sahosi

Qisa va orta miiddoatli mogsadlor

Dayarlors uygun uzunmiiddotli magsadlor

Kouglugda istifadasi

Konkret faaliyyat plani yaratmaq

Klientin doyarlorini giiclondirmok

V.Kouclugda Toatbiq Addimlari

e Mbogsadin ilkin

ifadasini dinlomak

— Klientdon mogsadini Umumi sakilds ifads etmosini xahis edin.

Modeli secmak (SMART va ya PURE)

— Maogsadin xarakterino gora uygun modeli tatbiq edin.

Sualvermo texnikasi ilo darinlosdirmok

— Maosalon, SMART Ugun “Bu mogsadi neco dlgocokson?”’, PURE U¢un “Bu moqsad sonin
dayarlorine neco uygundur?”

Plan yaratmagq

va 6hdslik almaq

— Klientdon Kigik addimlar v vaxt ¢ar¢ivasi toyin etmasini istoyin.

IzIamo vs adaptasiya

— Hor sessiyada iraliloyisi qiymoatlondirin vo lazim goldikds moagsodi yenidon formalasdirin.
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1. GROW modeli

e Izah: Mogsod qoymaq va faaliyyat plani hazirlamaq (iglin on gox istifade olunan kouglug
modeli.

o Acilim:
e G — Goal (Maqsad) — Istonilon natico
¢ R —Reality (Realhq) — Hazirk1 vaziyyatin analizi
e O - Options (Secimlar) — Mimkiin yollar
o W —Will (irads) — Foaliyyet plan1 vo 6hdolik

e Ustiinliiyli: Strukturlasdirilmis vo praktikdir, addim-addim iralilomok imkan1 yaradr.

2. CLEAR modeli

e Tzah: Daha ¢ox uzunmiiddatli vo alago yonimlii mogsedlords islonir.
o Acihmu:

e C —Contract (Razilasma)

e L - Listen (Dinloma)

e E - Explore (Arasdirma)

e A— Action (Faaliyyat)

¢ R —Review (Yoxlama)

e Ustiinluy(i: Koug—klient miinasibatine v prosesin davamli monitoringina Gstuinliik verir.

3. OSKAR modeli

e Izah: Holl yonumlii koucglug modelidir.

o Acihmi:
e O - Outcome (Natico)
e S —Scaling (Qiymatlondirma skalasi)
e K - Know-how (Bilik va resurslar)

o A- Affirm & Action (Tasdiq va faaliyyat)
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¢ R —Review (Yoxlama)

e Ustiinliiyl: Iraliloyisin dl¢iilmesine Xiisusi diqqot yetirir.

4. WOOP modeli

e lzah: Motivasiya psixologiyast iizerinde qurulub.

o Acihmi:

W — Wish (Arzu)

O — Outcome (Natico)

O — Obstacle (Mane»)

P —Plan (Plan)

e Ustiinliiy(i: Manealorin avvalcodon miioyyon olunmasi vo onlara gars1 plan hazirlanmasu.

5. ACHIEVE modeli

e Izah: On cox biznes va liderlik kouglugunda istifado olunur.
o Acihmu:
e A — Assess the situation (Vaziyyati giymatlondir)
e C - Creative brainstorming (Kreativ beyin firtinasi)
e H - Hone goals (Maqsadloari incalt)
e | — Initiate options (Secimlari baslat)
e E - Evaluate options (Se¢cimlari giymatlondir)
e V—Valid action plan (Dogrulanms faaliyyat plani)
e E - Evaluate & review (Yekun giymatlondirms va baxis)

e Ustiinluyli: Kompleks mogsad v layihalor (igiin uygundur.
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Dayoarlarlo Uygunluq va Daxili Motivasiya

|. Doyarlor nadir va niya vacibdir?

Doyarlor — insanin qorar vo davraniglarint formalasdiran asas inanc va prinsiplaridir.
Onlar bizim “kompasimiz” Kimidir vo hayatimizdaki se¢imlorin ¢oxu (siiurlu vo ya siiursuz) doyarlora
osaslanir.

Doyarlora niimunoslor: diiristlik, azadliq, ailo, yaradiciliq, inkisaf, tohliikasizlik, saglamliq,
miistaqillik, hormat.

Kouclugda dayarlarin rolu:
¢ Kilientin motivasiya manbayini tapmagq
e Mogsadlorin daha monah olmasmi tomin etmok
e Daxili ziddiyyatlori iiza ¢ixarmaq va hall etmok

e Uzunmiiddatli davamli motivasiyani tomin etmok

[1. Dayarlarls Uygunluq no demakdir?

Doyarlorls uygunluq — insanin foaliyyotlorinin vo gorarlarinin onun asas doyorlorino harmoniyada
olmasidir.

Uygunluq olduqda:
e Insan 6zUn( mamnun vo mona dolu hiss edir.
e 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 gorginlik ola bilor.

e Oziuini itirmis vo ya bos hiss edo bilor.

[11. Daxili Motivasiya nadir?

Daxili motivasiya — insanin foaliyyoti 6z maragl, zovqii, Ooyronmd havasi vo monoavi
momnuniyyat sababilo etmosidir.

Xarici motivasiya — insanin foaliyysti milkafat, status, pul, basqalarinin tosdiqi li¢lin etmoasidir.

Aragdirmalar gostorir Ki, daxili motivasiya uzunmiiddatli naticalar Ggln daha gucli vo davamlidir.
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V. Dayarlarlo Uygunluq vo Daxili Motivasiya arasindaki alaqo

Dayarlarls Uygunluq Daxili Motivasiya

“Monim U¢ilin 6namli olan seylori edirom” | “Man bunu sevdiyim va istadiyim t¢ln edirom”
Hoyatda istiqgamat verir Enerjini vo davamliligi tomin edir

Oziina hdrmot hissini artirir Iso baglhilig1 giiclondirir

V.Koucluqgda tatbiq moarhalalori

1. Dayarlori mildyyonlosdirmok
e Aciq suallar: “Sonin ii¢iin hoyatda an 6nomli olan 5 sey nodir?”
e Doyaorlor siyahisindan se¢im metodu
e Hekayo danigma metodu (“Soni hoqigoaton xosbaxt edon bir an1 tosvir et”)
2. Maqsadlari dayarlarla slagalondirmak
e Sual: “Bu mogsad sonin hansi doyarine xidmot edir?”
3. Uygunsuzluglar askara ¢ixarmaq
e Sual: “Hazirda hayatinin hansi sahalori dayarlorinle uygun deyil?”
4. Daxili motivasiya manbayini giiclondirmok
e Glclu suallar:
e “Ogor heg kim sani qiymatlondirmass do, hansi isi edordin?”
e “Bunu etdiyindo sono hansi hiss galir?”
5. Davamhihq plam yaratmaq

e Kilientin doyarlorina uygun Kicik addimlar planlasdirmaq

V1. Praktiki Masq — “Dayarlar Xoritasi”

Addmmlar:
e Istirakcilara 3040 doyardon ibarat siyah1 verilir.
e Onlardan an 6namli 5 dayari segmolori istonir.
e Hor doyerin yaninda hoyatdaki real niimunani yazirlar.
e Bu doyerlorin hans1 magsadlarls uygun galdiyini miioyyon edirlor.

Mogsad: Klientin motivasiya monbolorini doyorlors baglamagq.

VII1. Koug Ucln niimuno suallar

e “Bu mogsad sonin hansi doyarlorini hoyata kegirir?”

e “Hazirda hansi doyarlorin kdlgads qalir?”
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e “Bu doyors uygun yasadiginda hoyatinda no doyisir?”

e “Motivasiyani itirdiyinds bu doyarlora neco qayida bilorson?”

VIII. Natica

Dayarlarls uygunluq va daxili motivasiya kouglugda darin va davamh dayisiklik yaratmaq tg¢in
giiclii vasitadir.

Koucgun rolu — klients 6z “niya”’sini tapmagda komak etmok vo onu giindalik hayat vo magsadlarlo
olagolondirmokdir.

“Motivasiya hadafls baslayir, amma doayarlarls davam edir.”
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Hoyat Carxi (Wheel of Life)
1) Hayat Carxi nadir?

Hoyat Carxi insanin hoyatinin osas saholorindo momnunluq soviyyesini vizual sokildo

qiymatlondirmoys kdmok edon 6ziiniidork vo planlama alatidir. Adston 610 sahs segilir, hor saho
0-10 skala iizra doyarlondirilir, sonra naticalor dairavi diaqramda (¢arxda) gostarilir.

Moaqsadi:

e Umumi monzorani bir baxisda gdrmok

Prioritetlori doqiq se¢mok

Hoadoaflori (SMART/PURE) daha real va doyarlara uygun qurmaq

Iraliloyisi izlomok

2) Na vaxt istifads olunur?

Kouglug prosesinin baslangicinda baza diagnostika Kimi

Dayisiklik va kecid dovrlorinds (is, yasam torzi, miinasibatlor)

Motivasiya diisarkan fokusun yenilonmasi U¢tin

Yekun/follow-up sessiyalarinda toraqqinin miigayisasi

3) Osas saha niimunalori

Carx saholoari istirak¢inin hoyat prioritetlorino gora secilir. Mashur niimunalor:
e Saglamhq & Enerji
e Karyera/ls
e Maliyyo
e Miinasibatlor & Aild
e Dostlar & Sosial hayat
e Soxsi inkisaf & Oyronma
e Emosional rifah & Stress idarasi
e Asuds vaxt & Hobbi
e Ruhsallig/Mana

e Muhit (Ev/Sehar/Ofis)
Qeyd: 8 saho praktikdir. 6-10 aras1 segmok tovsiya olunur.

198



4) Skalanin kalibrlonmasi (0-10)

Sabit meyarlar toyin edin ki, cavablar tutarli olsun:
o (0-2: Zoif/gcox narazi
e 3-4: Asagi soviyyali momnunluq
e 5-6: Orta, dalgalanan momnunluq
e 7-8: Yaxsi, davamli iroliloyis var
e 9-10: Cox yiiksok mamnunluq va sabitlik

Toalimgi geydi: “Momnunluq” — natica + proses + doyarlorls uygunluq kombinasiyasidir.

5) Addim-addim tatbiq prosesi (fordi va qrup)
Addim 1 — Sahalari se¢ & tariflo

e Istirakc1 6z realligina uygun 8 saho segir.

e Hor saho U¢lin bir ciimlalik tarif yazdirin (mas.: “Saglamliq: yuxu, gidalanma, horakat, tibbi
baxim”).

Addim 2 — Oziiniigiymoatlondirms (0-10)
e Hor sahoni ayri-ayriligda qiymatlondirsin.
e Siiratli yoxlama suallar:
e “Son 3 ayda bu sahado momnuniyyatim neg¢adir?”’

e “Bu rogomi 1 pillo artirmaq UgUn no kifayot edor?”

Addim 3 - Vizualizasiya

e Diagramda har sahoys uygun ndqtoni isarals vo ndqtalori birlogdirin.

e “Carx nd doracads simmetrikdir?” — balans hissini yoxlaymn.

Addim 4 — Refleksiya

¢ Hansi sahalor an asagidir? Niya?
e Hansi saholor an yiiksokdir? No isloyir?

e Dayoarlorlo uygunluq: Asagi sahslords hansi doyarlor kolgadadir?
Addim 5 - Prioritet se¢cimi (2—3 saha)

e Tasir x Talob olunan say matrisindon istifado:

o Yiiksok tosir + orta soy = tez-tez birinci prioritet.
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Addim 6 — Hadaflarin qurulmasi

e Se¢ilmis saholor Giglin SMART (Specific, Measurable, Achievable, Relevant, Time-bound)
vo PURE (Positively stated, Understood, Relevant, Ethical) ilo hodof yazin.

Addim 7 — Faaliyyat plam & 6hdslik
e Hor saho Uglin 1-3 kigik addm (first steps).

e Maneo—Plan (WOOP) yanasmasi: potensial angali vo cavab planini yazn.
Addim 8 — izloma & yeniloms
e 4-6 hoftodon bir carxi yeniloyin, doyisimi miiqayiso edin.

e Mikroseviyado qazanclari geyd edin (wins log).

6) Koucgun istifada edacayi niimuno suallar
Umumi:

e “Bu saha sonin U¢Un no demokdir?”

e “Indi nego verarson? Niyo bu rogom?”

e “Bir pillo artirmagq U¢tin an Kigik addim no ola bilor?”
Dayarlarls slaqa:

e “Bu sahado hansi doyarlorin hoyata kegmir?”

e “Hodofi 0 doyarlo neca daha uygun qura bilorik?”
SMART/PURE:

e “Bu hodofi neca dl¢acayik?” (M)

e “Bu hodof niya 6nomlidir?” (R)

e “Positiv ciimlos ilo ifado edok?” (P — PURE)
Manes & Resurs:

e “Soni saxlayan nodir?”

e “Sono komok edan na var/kim var?”

7) Noaticalorin sorhi va prioritetlondirmo

e Asag bal # pis insan — sadoaco sistem signalidir.

e “On asagi bal” homiso birinci prioritet deyil: bazon tez qalxan sahodon baglamaq motivasiyani
artirir.

e “Dorin sobab” axtarigi: asagt saho bozon basqa sahonin simptomudur (mos.:
“Miinasibatlor’daki gorginlik “Stress” balin1 diisiirtir).
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8) Tez-tez rastlanan sahvlar vo neco énlomoak olar
e Cox saho segmoak (10+) — fokus dagilir. (8 kifayatdir)

e Skalam kalibrlomamok — qiymotlondirma tutarsiz olur. (en oavval meyarlari agiqlayin)

Maovsumi/Krizis tasiri — “Son 3 ay” demoklo konteksti barabarlosdirin.

Ozuni tangid — “1 pillo artim” falsofasini vurgulayin.

Yalmiz naticoya fokus — proses gostaricilori do se¢in (mas.: “hoftalik 3 yiiriis”).

9) Workshop dizaym (60-90 daq)
e Giris (10 daq): Magsad, qaydalar, xarito
e Sahalorin se¢imi & tarif (10 daq)
e Qiymoatlondirma & c¢arxin ¢okilmasi (10-15 daq)
e Ciitlorls paylasim (10 daq) — refleksiya suallar1
e Prioritet & hadaf qurmagq (15-20 daq) - SMART/PURE
e Kicik addimlar & 6hdolik (10 daq)
e Yekun (5 daq) —ndvbati yoxlama tarixi

Qrup isindo moxfiliyi gqoruyun; paylasim kénulludur.

10) Iralilayisi 6l¢gmok: metriklor
e Notica metriklori: ¢oki, golir, sertifikat say1
e Proses metriklori: hoftolik mosq say1, OXu saati, goriis say1

e Ruh haly/enerji metriklari: subyektiv 1-10 skala tizra

11) Variantlar va inkisaf etmis tsullar

Ikili carx: “Cari voziyyot” vs. “Ideal voziyyat” — bosluq analizi

Rollariizra carx: Lider, valideyn, taloba (hor rol ti¢lin ayr1)
e Komanda ¢arxi: Komandanin saholori (mas.: alaqo, gerarvermo, §yronmo)

e Zaman miiqayisasi: Hor 6-8 haftodon bir overlay miiqayisasi

12) Etik vo modoani hassashq

e Saho adlarini, doyarlori vo mogsadlori Klientin madani konteksting uygunlasdirin.

e Hoyat c¢arxi diaqnostikadir, diaqnoz deyil. Zaruri hallarda (depressiya, travma siibhosi)
miitoxassis yonlondirmasi edin.
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13) Niimuna: Tam tatbiq

Secilon 8 saha va ballar (cari):
e Saglamliq 5
o Karyera6
e Maliyyo 4
e Miinasibatlor 7
e Sosial hoyat 6
e Soxsi inkigaf'3
o Stress idarasi 4
e Asudovaxt 5

Refleksiya: Soxsi inkisaf (3) vo Stress (4) asagidir. Dayorlor: Oyronmo, azadliq, balans.
Prioritetlor: 1) Soxsi inkisaf, 2) Stress idarasi, 3) Maliyya.

SMART hadaflar:
e Saxsi inkisaf: 8 hofto orzindo se¢diyim kursu bitirmok; hoftado 2x60 daq Gyronmo.
e Stress: Hoftado 3 dafa 20 doq gozinti; har is guiniiniin sonunda 5 daq nofas mosqi.
e Maliyya: 6 hofto orzindos xorclori kateqoriyalasdirib 10% azaldan plan hazirlamagq.
WOOP (manea—plan):
e Manea: vaxt ¢atismazligi — Plan: toqvim bloklama, 2 “yalniz 6zm ii¢iin” vaxt pancarasi.
e Manea: motivasiya diismasi — Plan: haftolik “ki¢ik goloba geydi, dostla yoxlama mesaji.

IzIama: 6 hofto sonra garxi1 yenilo vo miiqayiso et.

14) istirake: Uctin Is Voraqi (qisa sablon)
A. Sahalar va tariflorim (8 saho):

© ...2)..3)..4)...5)...6)...7)...8) ...

B. Cari ballar (0-10):
S1: S2: _...S8:_

C. Refleksiya:

e Onagagl 2-3 saha: ... Niya? ...

e On yiiksok saholor: ... No isloyir? ...
D. Prioritetlor: 1) ... 2) ... 3) ...
E. Hadoaflor (SMART + PURE yoxlamasi):
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7. Hodof1: ... (6lcl, vaxt, doyar, etik)
8. Hodof 2: ...

F.Kicik addimlar (bu hofta):
e ...2)...3) ...

G. Novbati yoxlama tarixi: ... /... /...

15) Toalimg¢iya praktiki ipuclari
e Sessiyanin ovvalindo skalam izah edin vo “1 pillo artim” dilini vurgulayin.
e “Miikommol balans” illiiziyas: yaratmayin; real hayat dalgalamr.

e Qrupda gizlilik qaydasini razilasdirin.

e Hodoflori dayarlarle baglamadan ¢ixmayin: bu, davamli motivasiya yaradir.
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Hoyat Carxi — Kouclug Seans Niimunasi

Seans miiddati: 45-60 doq

Maqsad: Klientin hayat sahslorinde memnunluq saviyyesini qiymatlondirmak, prioritetlori segmok vo
ilkin foaliyyat plan1 yaratmaq

Model: Wheel of Life + SMART/PURE inteqrasiyasi

1. Acihis vo Kontekst Yaratmaq (5 daq)

Koug:
“Bu gilin Hoyat Carxi aloti ilo hayatinin miixtalif saholorino baxacagiq. Maqsadimiz — balansini
gérmak, prioritetlori miioyyon etmok va konkret addimlar planlamaqdir. Baslayiriq?”

Klient:

“Boli, maraqhdir.”

2. Sahalarin Secilmoasi (5 doq)

Koug:

“Indi hoyatin1 8 asas sahoyo bdlocoyik. Mon niimunoalor deyo bilorom, amma son 6ziin iigiin dnomli
olanlar1 secocokson. Mosolon: Saglamhq, Karyera, Maliyyo, Miinasibatlor, Dostlar, Soxsi Inkisaf,
Asudo vaxt, Ruhsallig.”

Klient:
“Monim {gclin belo olsun: Saglamliq, Is, Maliyys, Miinasibotlor, Sosial Hoyat, Soxsi Inkisaf,
Emosional Rifah, Asuds Vaxt.”

3. Ozunl Qiymatlandirma (10 daq)

Koug:
“Hoar sahoni 0-10 aras1 qiymatlondir. 0 — tam narazi, 10 — tam momnun. Disiin ki, son 3 ayda
voziyyat neco idi.”

Klientin cavablar:
e Saglamliq: 5
o is:6
e Maliyya: 4
e Miinasibatlor: 7
e Sosial Hoyat: 6
e Soxsi Inkisaf: 3
e Emosional Rifah: 4

e AsudoVaxt: 5
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4. Vizual Carxin Cakilmosi va Tahlili (5 daq)

Koug:
“Indi bu rogemlori ¢arx iizerinds geyd edib birlosdirok. Goriirsan Ki, bazi saholor yiiksok, bazilori iso
asagidir. Carxin formasi balansl deyil, bu da hayatinda bazi bosluqglar1 gostorir.”

5. Refleksiya vo Dorinlosdirms (10 daq)

Kougcun gucli suallar:
e “On asagi bal verdiyin sahoslor hansilardir vo niys?”
e “On yiiksak bal verdiyin sahalords no isloyir?”
e “Ogor bir sahani 1 pills yiiksaltson, Umumi hoyat keyfiyyatina on ¢oX tasir edon hansidir?”

Klient:

“Soxsi Inkisaf (3) vo Emosional Rifah (4) on asagidir. isda ¢ox yoruluram, 6ziime vaxt ayira bilmirom.
On yiiksok Miinasibatlordir (7), ¢linki ailomlo miinasibatlorim yaxsidir. On ¢ox tosir edacak saho iso
Soxsi Inkisafdir.”

6. Prioritet Secimi va Hadaf Qurma (10 daq)

Koug:
“Demoli, prioritet sahamiz Soxsi Inkisafdir. Bu sahado momnuniyyat saviyyasini 3-don 5-o qaldirmaq
ii¢lin no edo bilorson?”’

Klient:
“Hoftado 2 dofs kitab oxumaq va har ay yeni bir onlayn dorss yazilmaq.”

Koug:
“Golin bunu SMART modeli ilo konkretlogdirak:

‘Novbati 2 ay arzinds har hafto 2 dofs, an az 30 doqigs Kitab oxuyacagam va ayda bir yeni
onlayn dorso baglayacagam.’
Bu sonin i¢lin hom real, ham do motivasiyaedici goriiniirmii?”’

Klient:
“Boli.”

7. Faaliyyot Plan1 va Baglanis (5 daq)

Koug:
“IIk addimm1 no vaxt atacagsan?”
Klient: “Bu giin kitab oxumaga baglayiram.”

“Cox yaxs1. 4 hofto sonra Hoyat Carxini yenidon ¢okacayik vo doyisikliklori géracayik.”
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Sessiyada istifada olunan texnikalar:

A¢1q guclu suallar

Oziiniigiymotlondirmo skalas1
Dayorlorls slagslondirma
SMART hadaf qurma

Kicik addimlar plani

Vizual balans analizi
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Motivasiya Dayarlori Kartlar

Kouglar tictin genis oyradici material

1) Alotin mahiyyati vo maqsadi

Motivasiya dayarlori kartlarn — istirak¢min (vo ya komandanin) asas doyarlarini vizual va
toxunulan formada iizo ¢ixaran, prioritetlondiron vo hadaf/gedisat ilo olagalondiran koucluq alatidir.

Noya gora istifada olunur?
e Daxili motivasiya manbalorini tapmaq
e Mogsadlari doyarlorlo hizalamaq (SMART/PURE)
e Qorarsizliq va “motivasiya diismasi” zamani fokus barpasi

e Karyera, liderlik, hoyat balans1 vo komanda madaniyyati movzularinda “ortaq dil” yaratmaq

2) Niya isloyir? (Qisa nozori baza)

e OzUni-miidyyanetma nazoriyyasi (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 va se¢ma: Kartlarmm “mocburi se¢imi” siiurun filtrini aktivlosdirir,
prioritetlori kaskinlogdirir.

3) Kart dasti neco hazirlanir?

Format: 6-8 kateqoriya X har kateqoriyada 5-7 kart (comi 30—40 kart idealdir). 3 bos “6z doyarini
yaz” karti olavo edin.

Niimuna kateqoriyalar va kartlar:
e Saxsi inkisaf: Oyronmo, Yaradicilliq, Avtonomiya, Cosarat, Ustaliq
e Is/karyera: Tosir yaratmagq, Pesokarhq, Moasuliyyat, Liderlik, Nailiyyat
e Miinasibatlor: Hérmot, Etibar, Empatiya, Dastok, Komanda ruhu
e Rifah/balans: Saglamliq, Sakitlik, Sadslik, Balans, Asudo vaxt
e Maliyya/tahliikasizlik: Sabitlik, Miistaqillik, Somaralilik, Planliliq
e Mbona/ruhiyya: Mona, Xidmot, Odalot, Minnatdarliq, Tévhid/Inanc
e Yaradia ifada: Estetika, Yenilik, Sorbostlik, Risk alma, Kosf

e Camiyyat/tasir: is1q sagmag, Davamlilig, Ictimai fayda, Modoniyyat
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Kart iizorinda: doyorin adi + 1 ciimlolik torif + Kigik niimuno davrans.
Roang kodu: kateqoriyaya gora (vizual qruplagsdirma tgdin).

4) Fardi sessiya — addim-addim protokol (45-60 daq)

0. Hazirhq (koug U¢lin): Mokan, moxfilik, kartlarin qarisdirilmasi, bos kartlar, marker.
1) Kontekst va razilasma (5 daq)
e Mogsad: doyarlori iizo ¢ixarmagq, prioritetlondirmak, hadoflorlo baglamagq.
e Qayda: miithakimasiz saha, “diiz-sahv doyar” yoxdur.
2) Istilosmo suah (2 daq)
e “Hazirda hoyatinda on ¢OX naya enerji xarcloyirson?”
e “Hans1 saho doyisso soni ylingiillogdiror?”
3) Kartlarn ilkin se¢cimi (7-10 daq)
e Istirak¢1asan ritmlo 10-12 Kart segir (“soni ¢cagiran doyarlor”).
¢ (Qalanlar1 konara.
4) Daraltma va prioritet (10 daq)
e 3sutun: “Miitlaq” / “Vacib” / “Sonra”.
e “Miitlaq” sitununu 5 karta endir.

5) Moanalandirma (10-12 daq)
Hor “Top-5” ticiin mini-darinlosma:

e “Bu doyar sonin U¢ln no demokdir?”
e “Son 3 ayda bunu neco yasatmisan?”
e “Bu doyarlo ziddiyyat harada yaranir?”

6) Dayar — Davranis Xoritasi (8—10 daq)
Hor dayer i¢tin 1-2 konkret davrans:

e “Balans” — “Hofto i¢i 22:30-da ekranlar1 sondiiriirom”
e “Oyronmo” — “Hoftado 2x45 doq kurs”

7) Hadof va ohdalik (5-8 daq)
Secilon 1-2 doyor Uclin SMART + PURE hadofi yazin.

e SMART: konkret, 6lgiilo bilon, real, uygun, vaxth
e PURE yoxlamasi: pozitiv, anlagilan, doyarlo uygun, etik
8) Baglamis (2-3 daq)

10. “Bu sessiyadan no ilo gedirson?”
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11. “1 hofto sonra nayi gordiikds ‘iralilomisom’ deyacokson?”

5) Istifado edilon asas texnikalar

e Forced-choice sort (se¢cimi macburi prioritetlondirmo)

e Laddering suallart: “Bu doyar niys vacibdir? Bu cavab niys vacibdir?” (2—-3 dofs “niys”
dorinlogdirmasi)

e Value — Behavior xaritasi: doyar abstrakt qalmasin, davranisa gevrilsin
e Doayar konfliktlori: “Azadliq vs. Tohliikasizlik” kimi ziddiyyatlori stiurlandirmaq
e WOORP inteqrasiyasi: Arzu—Noatico-Maneo—Plan

e Giizgiilomo & varhq: sozli/emosional giizgiiloms ilo darinlogdirmo

6) Niimuna sessiya dialoqu (qisa skript)

Klient: “Yorgunam, motivasiyam diisiib.”

Koug: “Kartlardan soni ¢agiran 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, Ailo, Avtonomiya, Saglamhq.”

Koug (laddering): “Masalon, ‘Oyronma’ sonin {i¢lin niys bu godar vacibdir?”
Klient: “Dayanmadan boytimok hissini sevirom.”

Koug: “Son 3 ayda bunu necs yasatmisan?”” Klient:

“Demok olar, yox.”

Koug: “Bu doyeri davranisa gevirok.”
e Oyranmoa — Hoftodo 2x45 doq onlayn kurs
e Balans — Geco 22:30-dan sonra ekran yox
e Saglamhq — Hoftodo 3%25 doq gozinti

Kou¢ (SMART + PURE):
“Galon 6 hofto arzinda hor hofto 2x45 doq kurs edocom; bu, Oyranma doyerimlo uygundur vo
realdir.”

Klient: “Bali. Galon hofto baglayiram.”

7) Komanda workshop-u (90-120 daq) — qisa dizayn
Giris & gaydalar (moxfilik, hrmot)

Fardi secim (10-12 kart) — Top-5

Cutlik paylasimi (niys bu 57)

Komanda “dayar xaritasi”: divar 16vhasinds “istilik xaritasi” (hans1 doyarlor ¢oX ¢ixir)
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e Komanda davramslar: 3 secilmis doyor U¢ln “Biz komandada bunu neco yasayiriq?”
qaydalar1

e Olemo: doyoarlora uygun 3 vardis + sahiblor + tarix
Qeyd: Komandada “doyar mocburiyyati” yaratmayimn; Umumi prinsiplor, konilli
ohdoliklor.

8) Olcms vo izlomo (Value-Behavior Index)

VBI (0-10) = se¢ilmis har doyar U¢iin “indiki davranmis uygunlugu” balinin ortalamasi.
e Hoftolik mini-monitoring: “Bu hafto Oyronmo 6/10 idi — niya?”
e 4-6 hoftodon bir kartlara qayidis vo miiqayiso

Is varaqi niimunoasi (qisa):

Top-5 dayor: ...

Hoar biri G¢lin 2 davranis: ...

Ilk addimlar (bu hafta): ...

VBI (0-10): .../ .../ ...

9) Tez-tez rastlanan sahvlar (vo neco 6nlomok)
Cox kart — az fokus: 10-12 — Top-5 gaydasina riayat edin.

Dayori davramisa ¢evirmomok: hor doyar U¢lin an az 1 Kicik addim yazm.

Xarici motivasiya ilo qansdirmaq: “Niya?” suali ilo daxili sababi ayird edin.

Kouc¢un yonlandirmasi: doyari koug segcmir; koug yalniz sual va giizgiiloms ilo dastokloyir.

e Miiqayisa vo mithakima: doyorlor “diiz/sohv” deyil; segimlora hormot.

10) Etik vo modoani hassashq

e Doyor adlarint madaniyyats uygunlasdirin; anlasilmayan terminlori sadslosdirin.
e Moxfilik vo kdnullullik: paylasim macburi deyil.

e Travma/fobiya signallar1 varsa kouglugun sarhadini qoruyun va yonlondirin.

11) Onlayn tatbiq Uculn ipuclar

e Ragomsal kart 16vhasi: onlayn “lovho/siralama” vasitosi hazirlayin (kartlar siiriisdiirms,
stitunlara b61mo).

e Breakout-rooms ilo cltlik paylasimi; sessiya avvealindo qaydalar1 yazili tosdiq edin.
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12) Siiratli “starter” set (30 kart)

(“)yranma, Yaradicilhq, Avtonomiya, Ustaliq, Casarat, Liderlik, Masuliyyat, Tosir, Hormat,
Etibar, Empatiya, Dastok, Komanda ruhu, Saglamhq, Sakitlik, Sadslik, Balans, Asuds vaxt,
Sabitlik, Miistaqillik, Samaralilik, Planhlhq, Mana, Xidmat, 9dalot, Minnatdarhq, Estetika,
Yenilik, Risk alma, Davamhhq

e 3 bos kart (6z doyerini yaz)

13) Yekun

Kartlar dayarlari goriinon edir, doyarlor iso motivasiya va davramisi1 yonoldir. Koug prosesinda
kartlardan sonra SMART/PURE hadaf, kicik addimlar, VBI izloma ilo dovrii baglaym. 46 haftodo

bir qayidis méhkomlondirms yaradir.
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Praktiki Tapsiriq

Mdvzu: Miistari ilo maqsad qurmaq ve Hoyat Carxi istifade etmok
Tip: Kouglug simulyasiyasi + yazili totbiq
Bal: 100

Tapsiriq Matn:
Siz koug rolundasiniz. Klient sessiyada asagidaki fikri bildirir:

“Hiss ediram ki, hoyatim balanssizdir. Isim ¢ox vaxtin alir, amma digar saholoro az enerji
ayrriram.”

Talob olunan addimlar:
e Hoayat Carxi tatbiqi

e Kilient ticlin on az 8 saha secin (niimuna: Saglamliq, Is, Maliyys, Miinasibatlor, Sosial
Hoyat, Soxsi Inkisaf, Emosional Rifah, Asudo Vaxt).

e Hor sahoni 0-10 arasi bal ilo giymatlondirmasini istoyin.

Analiz va Refleksiya
e On yiiksok va on agag1 bal alan sahslori miioyyanlosdirin.

e Klientdon “Niya bu raqgam?” suali ilo dorinlogsmis cavab aln.

Prioritet saha secimi

e Klientlo birlikdo 1-2 prioritet saha secin.

Mbagsad qurma
e Secilmis saholor Uglin SMART vo PURE kriteriyalaria uygun hadaf formalasdirin.

Faaliyyat plam

e Kilientin homin hodafs ¢atmag ticiin an az 2 kicik addim miisyyan etmasino komok
edin.

Qiymatlondirms Meyarlari:

Bolma Bal
Hoyat Carximin dlizgin totbiqi 25
Analiz va refleksiya suallarinimn keyfiyyoti 25
SMART vo PURE kriteriyalarma uygun hodaf formalasdirilmasi | 20
Real vo icra oluna bilon faaliyyot plant 20
Sessiyanin mantiqi axini vo koug movgeyi 10
Comi 100
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Hoyat Carxi ilo Maqgsad Qurma — Sessiya

Niumunasi

Miiddat: 45-50 doqigo

Koug: Talim istirakg¢ist

Klient: Toalimdaki digar istirak¢1 (rol oyunu)

Magsad: Klientin hoyat sahalorinds balansi qiymatlondirmak, prioritetlori segmok, hadof qurmag va
foaliyyet plan1 hazirlamagq.

1. Sessiyamin Acilis1 — Kontekst yaratmaq (3 daq)

Koug:

“Xos golmison. Dediyino gora, hoyatinda balans catigmir, is ¢ox vaxtim alir. Bu giin Hoyat Carxi
alotindon istifads edorak hoyatmin miixtolif sahslorine baxacagiq vo prioritetlori segorak, konkret
moqsad vo addimlar quracagiq. Hazirsanmi?”

Klient:
“Boli, maraqhdir.”

2. Hoyat Carxinin qurulmasi (5 daq)

Koug:
“Golin hoyatini 8 sahays bdlsok, sonin Uglin hansi sahalar an vacib olar?”

Klient secir:

Saglamliq

e Is/Karyera

e Maliyya

e Miinasibatlor/Ailo
e Sosial hoyat

e Soxsi inkisaf

e Emosional rifah

e Asuda vaxt va istirahat

3. Qiymatlondirms (5 daq)

Koug:
“Indi hor sahoni 0-dan 10-a godor giymatlondir. 0 —tam narazi, 10 — tam momnun.”

Klient gqiymatlondirir:
e Saglamliq: 5

e Is/Karyera: 7
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e Maliyys: 4

e Miinasibatlor/Ailo: 8
e Sosial hoyat: 6

e Soxsi inkisaf: 3

e Emosional rifah: 4

e Asudovaxt: 5

4. Analiz va refleksiya (10 daq)

Koug:
“Gortirom ki, on asag1 ballar Soxsi inkisaf (3), Emosional rifah (4) vo Maliyys (4)-dadir. Niys bu
rogamlor?”

Klient:
“Son illards 6zUm Uglin yeni he¢ na 6yronmiram. Stress coxdur, ona géra emosional durumum zoaifdir.
Maliyyads iso gqonast planim yoxdur.”

Koug:
“Bas on yiiksok bal olan Miinasibatlor sahasinda no igloyir?”

Klient:
“Ailo 1lo miinasibatlorim yaxsidir, ¢ox dostok olurlar.”

5. Prioritet secimi (3 doq)

Koug:
“Ogor bu saholordan birini yaxsilasdirmaq Umumi hayat keyfiyyatino on ¢oX tasir etsoydi, bu hansi
saha olard1?”

Klient:
“Soxsi inkisaf.”

Koug:
“Ikinci prioritet segmok istoson?”’

Klient:
“Emosional rifah.”

6. Magsad qurma (SMART + PURE) (10 daq)

Koug:
“Soxsi inkigafi artirmaq Ugtin konkret na etmok istordin?”’

Klient:
“Hoftodo 3 dofo, har dofo 30 doqige ingilis dili 6yronmok.”

Kou¢ (SMART yoxlamasi):
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e Specific (Konkret): Ingilis dili §yronmok

e Measurable (Olgiilo bilon): Hoftado 3 dofa x 30 dog

e Achievable (Real): Bali, vaxt tapa bilor

e Relevant (Uygun): Soxsi inkisaf doyarine uygundur

e Time-bound (Zaman gorgivasi): 2 ay arzindo davamli
Kou¢ (PURE yoxlamasi):

e Positively stated: Boali, miisbat ifado olunub

e Understood: Daqiq v aydin

e Relevant: Dayorlo uygun

e Ethical: Etikdir

Yekun maqsad:

2

‘2 ay arzinds haftads 3 dofa, hor dofs 30 daqiqe ingilis dili dyronacoyom.’

7. Faaliyyot plam (5 daq)
Kigik addimlar:

e Bu hofto onlayn kursa yazilmaq
e Toqvimds haftonin yronmo saatlarini bloklamag

e Hor hofto iraliloyisi qeyd etmok

8. Sessiyanin baglamis1 vo 6hdoalik (4 daq)

Koug:
“Bu gun sessiyadan na gotiirdiin?”’

Klient:
“Oziimii hans1 sahslords inkisaf etdira bilocoyimi gordiim vo konkret planim var.”

Koug:
“4 hoftodon sonra Hoyat Carxini yenidon edok va doyisikliklori qiymotlondirak.”

Istifado olunan texnikalar:
e Hoyat Carxi (Wheel of Life)

Ag1q guclu suallar

Refleksiya vo giizgiilomo

SMART vo PURE hadof qurma

Kigik addimlar planlagdirma
Ohdalik giiclondirma
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Inanclar va Dusiincd Carcivalari

Kougcluq Talimi tG¢glin Nozari va Praktiki Material

1. Inanclar nadir?

Inanclar — insanin diinya, basqalar1 vo 6zii haqqinda gobul etdiyi daxili hagigatlor vo ya fikir
sistemloridir. Onlar bozon faktlara deyil, tocriibs, torbiyos, modoniyyst vo emosional tocriibaloro
osaslanir.

Inanclar filtr kimidir — diinyan1 neco gérdiiyiimiizii, neco dork etdiyimizi vo neco davrandigimizi
miioyyon edir.
2. Inanclarin novlori

1. Giiclandirici inanclar (empowering beliefs)

e Inkisafa, motivasiyaya, harokato sovq edon inanclar
e Mosolon: “Mon dyranarak inkisaf eds bilorom.”
e Tosiri: Oziinoinam artirir, resurslara ¢ixisi1 genislondirir.
2. Mahdudlasdiricr inanclar (limiting beliefs)
e Insanin potensialin1 mohdudlasdiran, risk alma vo doyismoya mane olan inanclar
e Mosolon: “Moan bunu bacarmiram.”, “Monim U¢UN artig gecdir.”

e Tosiri: Qorxu, toxirs salma, 6zinu sabotaj.

3. Inanclar neco formalasir?

e Usaq yasinda ailo vo miiallimlorin mesajlar1 (“Son sakit usagsan, Gox danisma”)

Madaniyyat va dini dayarlar

Saxsi tacriibs va travmalar

Muhit va sosial tasir (dost ¢evrasi, media)

e Oz-6ziins tokrar olunan diisiincalor (self-talk)

4. Diisiinca ¢arcivalari (mental frameworks)

Diisiinca ¢argivalori — hadisalari sorh etdiyimiz vo ona miinasibatimizi formalagdirdigimiz zehni
“linzalar”dur.

9sas novlor:
e Statik diisiinca ¢arcivasi (Fixed mindset)
e “Monim bacarigim dogusdan galir, doyismir.”

e Riskdon ga¢gma, ugursuzluq qorxusu.
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e Inkisaf yoniimli diisiinca corgivasi (Growth mindset)
e “Bacariqlar 6yronma va tacriibe ils inkisaf edir.”
e Ugursuzlugu 6yronmo fiirsati kimi gorma.
o Defisit yonimli ¢argiva
e Catigmazliga fokus: “Monda bu yoxdur.”
e Resursyonumli ¢argiva

e Movcud imkan va giiclora fokus: “Manda na var va neca istifads eda biloram?”

5. Kouclugda inanclar va ¢arcivalarla isin maqgsadi

Mbohdudlasdiricr inanclar iizd ¢ixarmagq

Giiclondirici inanclan aktivlosdirmak

Carcivoni doyisdirmak (reframing) yolu ilo perspektiv genislondirmok

Yeni davranis va secim imkanlar yaratmaq

6. Mohdudlasdirici inanclar askar etma iisullari

Guclu sual nitmunalari:
e “Bu fikri sono kim 6yradib?”
e “Bunun homiso dogru olduguna dair stibut varmi?”’
e “Ogor bu inanc olmasaydi, no edardin?”’
e “Bu inanc1 doyisson, hoyatinda no doyigor?”
Koug Ucln ipucu: Inanclar ¢ox vaxt “Man bacarmiram...”, “Man hamiss...”, “Man he¢ vaxt...”

tipli ifadslords gizlonir.

7. Cargiva doyisdirmo (Reframing) texnikasi
Maqsad: Eyni hadisays forqli perspektivdon baxaragq monani doyismok.

Addimlar:

e MoOvcud inanci vo ya sorhi miloyyon et: “Mon lider deyilom.”

Alternativ baxis toklif et: “Liderlik éyranila bilon bacarigdir.”

Dastokloyici stibut vo niimunalor tap.

Kicik addimlarla yeni ¢argivani tatbiq et.

8. Inanclar va davrams arasindaki slaqo

e Inanc — Diisiinco — Hiss — Davranis — Natico
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e Mbohdudlasdirici inanc — Manfi hiss — Cakinma davranis1t — Zaif natico

e Giiclondirici inanc — Miisbat hiss — Aktiv davranis — Daha yaxs1 natico

9. Koucglugda istifado olunan moshur alatlor

e Hoyat Carxi (Wheel of Life) — saholords inanc tasirini gormak U¢iin

e ABC modeli (Activating event — Belief — Consequence)

e “Niya?” pilloloma texnikasi1 (Laddering) — inancin kdkiino enmak Ugiin
e Reframing — hadisays yeni baxis

e “9gar...” texnikas1 — mohdudlasdiric1 inanc1 yoxlama ssenarilori

Praktiki masq niimunasi — “Inanclar xaritasi”

Klientin bir magsadini sorusun.

Bu moagsada mane ola bilocak diisiincalori yazdirin.

Hoar diistinconi “Moahdudlasdiric1” v ya “Giiclondirici” kKimi isaraloyin.

Mohdudlasdirici olanlari alternativ giiclondirici formaya gevirin.

Yeni inanc Ugin 1 kigik addim secdirin.

11. Naticd

Kouclugda inanclar va diisiinca gargivalari ilo islomok:

12. Klientin 6zlni daha derindon tanimasina imkan verir

13. Mohdudiyyatlori gorub doyisdirmosins saorait yaradir

14. Davranig se¢cimlorini genislondirir

15. Uzunmiiddatli doyisiklik t¢tin daxili motivasiyani giiclondirir

Yadda saxla: Inanclar dayisdirilo bilor — bunun tigiin forgindalik, yeni tacriibe vo davaml tatbiq
lazimdir.
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Hoyat Carxi + Inanc Analizi Kouclug Sessiyasi

Niumunasi

Miiddat: 55-60 doq

Moaogqsad: Klientin hoyat sahslorindo momnunluq saviyyasini qiymsatlondirmak, hor sahadoki osas
inanclar1 {izo ¢ixarmaq, mohdudlagdirict olanlar1 yenidon gargivolondirmak vo inkisafplani qurmag.
Aldt: Hoyat Carx1 (Wheel of Life) + Inanc analizi (Belief Mapping)

Sessiya Tipi: Foardi kouclug

1. Sessiyanin A¢ilis1 va Magsadin izahi (5 daq)

Koug:

“Bu glin hoyatinin miixtolif sahalorino baxmagq tigiin Hoyat Carxindan istifado edocoyik. Amma yalniz
momnunluq soviyyalorina deyil, hor sahays tasir edon inanclarina da diqqget edocoyik. Ciinki ¢ox vaxt
naticolorimiz inanclarimizin birbasa oksidir. Hazirsanmi?”

Klient:

“Boali, maraqlidir. Manco bazi inanclarim hoaqigaton moni saxlayir.”

2. Saholorin Se¢ilmoasi (5 daq)

Koug:
“Sonin tigiin oan vacib 8 hoyat sahasini se¢ok. Bu sahalor hoyat keyfiyyatini neca hiss etdiyini oks
etdirmolidir.”

Klient secir:
e Saglamhq
e Karyera/ls
e Maliyya
e Miinasibatlor/Ailo
e Sosial hoyat
e Soxsi inkisaf
e Emosional rifah

e Asuda vaxt va hobbilor

3. Bal verma (5 daq)

Koug:
“Indi hor sahoni 0-dan 10-a godor giymatlondir. 0 —tam narazi, 10 — tam momnun.”

Klientin qiymotlondirmasi:

e Saglamliq: 6
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e Karyera: 7

e Maliyys: 4

e Miinasibatlor: 8
e Sosial hoyat: 5

e Soxsi inkisaf: 3

e Emosional rifah: 4

e Asudovaxt: 5

4. Inanc Analizi (15 daq)

Koug har saha U¢Un sorusur:
e “Bu saho ilo bagli on giiclii inancin nodir?”
e “Bu inanc soni irali aparir, yoxsa saxlayir?”
e “Bu inanc homiso dogru olubmu?”
e “Ogor bu inanc doayissaydi, no bas verardi?”
Niimuna (Maliyya sahasi — bal: 4):
e Inanc: “Mon gox qazana bilmaram, GUnki biznes tacriibam yoxdur.” (Mohdudlasdirici)

e Alternativ: “Biznes tocriibasi Gyranilo bilon bir bacarigdir vo man bunu morhaloli sakilda
inkisaf etdira bilorom.” (Gliclondirici)

Niimuna (Saxsi inkisaf — bal: 3):
e Inanc: “Monim Ucln yeni seylor 6yranmak artiq gecdir.” (Mohdudlasdirici)

e Alternativ: “Oyranmoak iiciin he¢ vaxt gec deyil va kicik addimlarla boyiik natica alda eds
bilaram.” (Giiclondirici)

5. Prioritetlorin Secilmasi (5 doq)

Koug:
“Ogor yalniz bir-iki sahoni yaxsilagdirmaq Umumi hoyat keyfiyyatino on ¢oX tasir edarsoydi, bunlar
hansilar olard1?”

Klient:
“Soxsi inkisaf vo Maliyya.”

6. Maqgsad Qurma (SMART + PURE) (10 daq)

Koug:
“Bu sahalordon hansindan baglayaq?”
Klient: “Soxsi inkisaf.”
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Giiclondirici inanc asasinda maqsad:

“Novbati 2 ay orzindo hor hofto 2 dofy, 45 doqigolik onlayn kurs kegocoyom vo
oyrandiklorimi giindalik isimds totbiq edocoyom.”

SMART yoxlamasi: Konkret, 06lgiilo  bilon, real, uygun, zaman c¢orgivasi
PURE yoxlamasi: Miisbot ifado olunub, anlasilan, doyarlo uygun, etik.

7. Faaliyyat Plan1 (5 daq)

Klientin ki¢ik addimlari:
e Bu hofto sonuna gadar onlayn kurs segmok va geydiyyatdan kegmok.
e Toqvimds hoftalik iki yronma vaxt1 bloklamag.

e Hor dors sonrasi 6yrondiyi 1 totbiqi addimi is0 kegirmok.

8. Sessiyanin Baglamis1 (5 daq)

Koug:
“Bu giin son ns qazandin?”
Klient:

“Hans1 sahalordo mohdudlasdirici inanclarim oldugunu gérdiim vs onlar1 doyisdirarak daha giicli

perspektivlor yaratdim. indi konkret faaliyyat planim var.”

Koug:

var.

“Ola. 1 ay sonra carxi yenidon ¢okok Vo hom saholordoki, hom do inanclarindaki doyisikliklori

miigayiso edok.”

Istifados olunan texnikalar

e Hoyat Carxi — balans vo momnunluq saviyyalarinin vizuallagdirilmasi

Inanc analizi suallar1 — mohdudlasdirici va giiclondirici inanclarin {izo ¢ixarilmasi

Reframing — inanc1 doyisdirarak perspektiv yaratmag

SMART + PURE — moagsad qurma

Kicik addimlar plani — faaliyyoto baglama
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ABC Modeli ilo Koucluq Sessiyas1 — Praktiki

Niumund

Miiddat: 45-50 doq

Magsad: Klientin miioyyan bir hadisoys verdiyi reaksiyanin arxasinda duran inanci agkar etmok,
mohdudlasdirict inanc1 doyisdirarok daha konstruktiv noticolor yaratmag.

Model: ABC — Activating Event (Hadiso) — Belief (inanc) — Consequence (Natico)

Sessiya Tipi: Fardi kouclug

1. Sessiyanin A¢ilist va Modelin Izahi (5 daq)

Koug:

“Bu giin sono bir model togdim edocoyom — ABC modeli. Bu model hadisolors verdiyimiz
reaksiyanin ¢ox vaxt hadisonin 6ziindon deyil, onun haqqinda olan inancimizdan qaynaqlandigini
gostorir. Ogor inanci doyissak, naticolorimiz do doyigoe bilor. Hazirsanmi?”

Klient:
“Bali, ¢ox maraqli saslonir.”

Koug (qisa izah):
e A (Activating Event) — Hoyatinda bas veron hadiso
e B (Belief) — Bu hadiss haqqinda sono moxsus inanc vs ya diisiinca

e C (Consequence) — Bu inanc naticasinds yaranan emosiyalar vo davramslar

2. Hadisanin Secilmosi — Activating Event (10 daq)

Koug:
“Son zamanlar sani narahat edon va giicli emosional reaksiya yaratmis bir hadisani diisiin.”

Klient:
“Isdo togdimat edonda rohborim dediklorimi bayonmadiyini bildirdi. Man ¢ox moyus oldum.”

Koucun gucli suallar::
e “Hadisoni mimkin gadar fakt kimi, emosiyalar gatmadan neca tosvir edorson?”
e “O an otrafda no bas verirdi?”

Klientin fakt tasviri:

“Tagdimatdan sonra rohborim dedi ki, daha detalli molumat gézloyirdi.”

3. Inancin iizo cixarilmasi — Belief (10 daq)

Koug:
“O hadisa bas veronds aglindan ilk olaraq hans: fikir ke¢di?”

Klient:
“Demoli, man kifayat qodor yaxs1 deyilom.”
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Koug:
“Sanca bu homisga dogru olubmu? Bunu dastakloyan stibutlar varmi? Oks niimunslor varmi?”

Klient:
“Yox, aslinds, basqa togdimatlarim ugurlu olub. Amma bu dofs zaif hazirligh idim.”

4. Noticonin tahlili — Consequence (10 daq)

Koug:
“Bu inanc — ‘Mon kifayat qador yaxst deyilom” — sana hansi hisslori yasatdi?”

Klient:
“Motivasiyam diisdii, 0zUmu konara ¢okmok istadim.”

Koug:
“Bu inanc davraniglarina neca tosir etdi?”

Klient:
“Novbati togdimata hovosim olmadi, gecikdirdim.”

5. Inanc1 doyismak va alternativ yaratmad (10 daq)

Koug:
“Indi golin, bu hadisaya basqa bir inanc prizmasindan baxag. Fakt doyismoz, amma manani dayisdira
bilorik.”

Alternativ inanc tapmaq tcin gacla suallar:
e “Bu hadisodon 0yronils bilocok no var?”
e “Bu vaziyyati inkisaf fiirsoti Kimi gérson, hansi forq yaranar?”
e “Onugurlu versiyandaki san bu hadisoys necs baxardi?”

Klientin alternativ inanci:
“Bu sadaca bir tagdimat idi, mon bazi sahalords tokmillasa bilarom va névbati dafo daha yaxst
edacayom.”

6. Yeni natica (C) — davrams plam (5 daq)

Koug:
“Bu yeni inanc sans hansi hisslori gatirir?”

Klient:
“Motivasiyam artdi, indi 6yronmok vo yaxsilagmaq istoyirom.”

Koug:
“Bu hisslorls hans1 addimi atmaq istorson?”

Klient:
“Golon hoftoki toqdimata daha yaxs1 hazirlasmaq U¢uin hom mdvzunu dorinlogdiracoyom, hom do
simaq mosqi edocoyom.”
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7. Sessiyanin baglamis1 vo refleksiya (5 daq)
Koug:
“Bu gun na dyrondin?”’

Klient:
“Hadisalor deyil, onlarm haqqinda diisiindiiklorim hisslorimi vo davranislarimi formalasdirir. inanci
doyissom, naticoni do doyiso bilorom.”

Sessiyada istifada olunan texnikalar
ABC modeli (Hadiso — Inanc — Natico)

Gucli sorgu suallari ilo inancin kokiinu tapmagq

Reframing (monani1 doyigdirmo)

Alternativ inanc formalasdirma

Kicik addimlar strategiyasi

224



“Niya?” Pillolomo Texnikas1 - Kouclug

Sessiyasi Nimunosi

Miiddat: 45-50 doq

Maqgsad: Klientin bir magsad va ya inancinin arxasindaki dsas motivasiyani vo doyarlari ortaya
¢ixarmag.

Metod: Eyni suali — “Niya?” — forqli formalarla tokrar sorusaraq pillo-pillo dorinlogmok.
Sessiya Tipi: Fardi kouclug

1. Sessiyanin Acilist vo Texnikanin izahi (5 daq)

Koug:

“Bu giin ‘Niya?’ pilloloms texnikasindan istifads edacoyik. Bu texnika bir mogsadin vo ya inancin
arxasindaki osas motivasiyani tapmaga komok edir. Mon sono eyni suali — ‘Niya?’ — bir ne¢o dofo
forqli sokilds veracoyom. Hazirsanmi?”

Klient:
“Bali, haziram.”

2. Movzunun Se¢ilmoasi (3 daq)
Koug:

“Hans1 moagsad vo ya doyisiklik {izorindo islomok istoyirson?”

Klient:
“Mon xarici dil 6yronmak istayirom.”

3. Pillalomo Prosesi (20 daq)

Kougun suallar vo darinlosdirma gedisi:

1-ci pilla

Koug: “Niys xarici dil 6yronmok istoyirson?”

Klient: “Ciinki Xarici 6lkads islomok imkanlarim artsin.”
2-ci pillo

Koug: “Senin ¢lin xarici 6lkadas islomak niya vacibdir?”’
Klient: “Orada daha yaxs1 maas vo is soraiti var.”

3-cu pilla

Koug: “Yaxs1 maag va is soraiti sonin U¢Un niys 6nomlidir?”

Klient: “Ailomin rifahin1 yiiksaltmok istoyirom.”

4-cu pilla

Koug: “Ailenin rifahin1 yiiksoltmok sonin U¢iin niys bu qoador vacibdir?”

Klient: “Onlara daha tohliikasiz vo rahat hoyat vermok monim masuliyystimdir.”

5-ci pillo

Koug: “Bu mosuliyyat hissi sonds niys var?”

Klient: “Ciinki ailom monim U¢lin har seydir vo 0 fi4 af 1n xosboxtliyi monim doyarlorimdon biridir.”



4. Noticonin Formalasdirilmasi (5 daq)

Koug:
“Gortirson Ki, dil 5yranmak arzun aslinds sadaca pesokar inkisaf i¢tin deyil, derinlikdos ailo doyarlorin vo
onlarin xosboxtliyine verdiyin 6nomlo baglhidir.”

Klient:
“Bali, bu motivasiyani indi daha giclu hiss edirom.”

5. Reframing va Giicloandirma (5 daq)

Koug:
“Indi mogsadina bu yeni baxisla yanasanda, soni no godar motivasiya edir?”

Klient:
“Cox daha ¢ox motivasiya edir. Cunki indi bilirom Ki, hor dofs dyronands ailom U¢iin bir addim
atiram.”

Koug:
“Bu doyera uygun olarag, yaxin 1 ayda konkret hans1 addimlar1 atacagsan?”’

Klient:
“Hoftodo 3 dofs 1 saat dors kegacoyam va har darsin sonunda ailomoa 6yrandiyim bir sey danisacagam.”

6. Sessiyanin Baglanis1 vo Refleksiya (5 daq)

Koug:
“Bu texnika sona na verdi?”

Klient:
“Mogsadimin arxasindaki asl sobabi tapmag motivasiyami Gox artird1. Indi bilirom Ki, ¢otin anlarda
belo davam etmoys doyar.”

Istifado olunan asas texnikalar

e Laddering (“Niya?” pillalomo) — ardicil “Niya?” suallar1 ilo dorinlogsmok
e Reframing — mogsadin monasimi doayisdirarok daha glcli motivasiya yaratmag
¢ Dayoarlorlos slagalondirma — motivasiyani soxsi doyarlors baglamaq

¢ Faaliyyat plani — yeni motivasiyani real addimlara ¢evirmok
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Reframing — Hadisayo Yeni Baxis

Genis Praktiki Kougluqg Sessiyas1 Niimunasi

Miiddat: 45-50 doq

Magsad: Klientin monfi va ya mohdudlasdirici baxis bucagini doyisdirarak hadisani daha
konstruktiv, resurs yonimlu va inkisaf etdirici perspektivdon gérmasine komok etmok.
Sessiya Tipi: Fardi kouclug

1. Sessiyanin A cilist vo Texnikanin Izahi (5 daq)

Koug:

“Bu giin ‘Reframing’ texnikasindan istifado edacoyik. Bu texnika bizo hadisonin 6ziinii deyil, ona
verdiyimiz monami doyismoys komok edir. Ciinki hadiso eyni qala bilor, amma ona baxigimiz
doyisarso, hisslorimiz vo davraniglarimiz da doyisir. Hazirsanmi?”

Klient:

“Bali, bu mons maraqh galir.”

2. Movzunun Se¢ilmoasi (5 daq)

Koug:
“Son zamanlar sani narahat edon vo ya monfi tasir edon bir hadisoni se¢ok.”

Klient:
“Moan igdo bOyik bir layiha toklifimi rohbarim radd etdi. Man ¢ox moyus oldum.”

3. Mévcud Baxisin Aydinlasdirilmasi (10 daq)

Koug:
“Bu hadisoya neca baxirsan? Oz sozlorinlo tosvir et.”

Klient:
“Monim isim doyarli deyil, rohborim mons inanmur.”

Koucun gtcli suallar::
e “Bu baxis sono hansi hisslori gatirir?”
e “Bu inanc sono komok edir, yoxsa mane olur?”
e “Bu diisiinconi dastokloyan va ya tokzib edon subutlar varmi?”

Klient:
“Bu bax1is moni demotivasiya edir vo 6ziimo inamimi azaldir.”
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4. Yeni Perspektivlorin Axtarisi (15 daq)
Koug:
“Golin bu hadisays basqa torafdon baxag. Rohbarin toklifini rodd etmasinin basqa sobabi ola bilormi?”

Klient:
“Boalka do layiha halo hazir deyildi vo basqa prioritetlor var idi.”

Koug:
“Basqa hans1 miisbat toraflori géro bilorson?”’

Klient:
“Bu, monim layihomi daha da inkisaf etdirmoyim 0c¢in fiirsat ola bilor. Daha gucli arqumentlor
hazirlaya bilorom.”

Koug:
“On ugurlu versiyandaki son bu hadisays neca baxardi?”

Klient:
“Ugurlu versiyam bunu bir 6yranms tacriibasi Kimi gérardi vo motivasiya ils yenidon toqdim edordi.

2

5. Yeni Reframe-in Formalasdirilmasi (5 doq)

Koug:
“Golin yeni bir baxis formalagdiraq.”

Klientin yeni baxisi:

“Layihomin radd edilmosi monim kifayat qodar yaxsi olmadigim demoak deyil. Bu, onu
daha da tokmillosdirib giiclii togdim etmok {igiin fiirsotdir.”

6. Yeni Baxis oasasinda Davranis Plam (5 daq)

Koug:
“Bu yeni baxis sono hansi addimlar1 atmaq imkani verir?”’

Klient:
“Moveud layihoni tokmillosdirocoyam, rahbarin geri bildirimlorini nozars alacagam va 3 hofto sonra
yenidon togdim edocoyom.”

7. Sessiyanin Baglamis1 vo Refleksiya (5 daq)

Koug:
“Bu texnika sona na verdi?”

Klient:
“Hadisoni doyigo bilmosom do, ona verdiyim monani doyiso bilocoyimi anladim. Bu, moni
giiclondirdi.”

Sessiyada istifada olunan asas texnikalar:

¢ Hadisonin fakt kimi aydin tosviri
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Emosiyalarin vo inancin ayrilmast
Alternativ izahlarin arasdirilmasi
Miisbat va resurs yonimli perspektivlorin tapilmasi

Yeni reframe-in davranis planina ¢evrilmasi

229



“dgar...” Texnikas1 — Mohdudlasdirici Inanci
Yoxlama Ssenarilori

Kougluq Sessiyas1 Niimunasi

Miiddat: 45-50 doq

Magsad: Klientin mohdudlasdirici inancini forqli ssenarilor vasitasilo test etmok, alternativ baxislar
yaratmaq vo yeni, giiclondirici inanc formalagdirmagq.

Sessiya Tipi: Fardi kouclug

1. Sessiyanin A¢ilis1 vo Texnikanin izahi (5 daq)

Koug:
“Bu giin ‘Ogor...

2

texnikasindan istifado edocoyik. Mogsod — mohdudlasdirict inancini forqli
vaziyyat ssenarilorinds yoxlamaqdir. Bazon inancimizi ger¢ok kimi gobul edirik, amma test etdikds
bunun tam dogru olmadigmi goriiriik. Man sons ardicil ‘Ogor...’
cavablarini paylasacaqsan. Hazirsanmi?”

suallar1 veracoyom, son iso real

Klient:
“Boali.”

2. Mohdudlasdiric: inancin Miisyyanlosdirilmasi (5 daq)

Koug:
“Hansi fikir vo ya inanc soni hazirda an ¢ox saxlayir?”

Klient:
“Mon rahbarliys yeni ideya toqdim etsom, miitloq rodd edilocak.”

3. Inanc1 Fakt vo Tofsira Ayirmaq (5 daq)

Koug:
“Bu inancin fakt hissasi nadir, tofsir hissasi nodir?”

Klient:
“Fakt: Rohborlik bazon ideyalar1 rodd edir. Tofsir: Monim ideyami da miitloq rodd edacoklor.’

b

Koug:
“Demoli, bu daha ¢ox bir ehtimaldir, amma miitloq deyil.”

4., “9gar...” Ssenarilorinin Qurulmasi (15 daq)

Koug ardicil suallar verir:
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Ogor son bu ideyam1 togdim etson vo qobul etsolor, no bas verar?
Klient: “Cox sevinarom va layihani hoyata kec¢irmoayo baslayaram.”

9gar son toqdim etson vo qismon doyisikliklorlo gobul etsolor, no bas veror?
Klient: “ideyamin bir hissasini hoyata kegiroram, tocriibo qazanaram.”

o9gor rodd etsalar, amma sobablorini aciqlasalar, no bas verar?
Klient: “Geri bildirimdon istifads edib ideyani inkisaf etdirorom.”

9gor  rodd etsolor  vo sobab demosalor, son  no edo  bilorson?
Klient: “Oziim sorusaram, ya da golocokds daha uygun ideyalar {izorinda isloyorom.”

5. Real Risk va Faydalarin Qiymoatlondirilmasi (8 daq)

Koug:

“Indi gordin ki, bitiin ssenarilor miitloq ugursuzlugla bitmir. Sanca, bu inancin1 yenidon neco ifado
eda bilorsan?”

Klient:

“Monim ideyam qgoabul olunmaya da bilor, amma toqdim etmoklos tocriiba gazanacagam vo inkisaf
edocoyom.”

6. Yeni Inanca Uygun Faaliyyat Plami (5 daq)

Klientin addimlar:

Ideyanin togdimat1 Uiglin asas magamlar1 hazirlamag.

Mimkin suallara cavab plani qurmag.

e Golon hofto rohborlik goriisiindo togdim etmok.

7. Sessiyanin Baglanis1 vo Refleksiya (5 daq)

Koug:

“Bu texnika sona na verdi?”

Klient:

“Monim ‘miitloq radd edilocok’ inancimin hoqigat olmadigmi gérdim. Artiq riskin cox da boyuk
olmadigini hiss edirom.”

Sessiyada istifada olunan asas texnikalar:

9. Mohdudlasdirici inanci fakt vo tofsirs ayirmaq

10.
11.
12.
13.

“Ogor...” ssenarilori ilo forqli notico ehtimallarini test etmok
Real risk vo fayda balansini giymotlondirmok
Yeni, giiclondirici inanc formalagdirmaq

Foaaliyyat plan1 yaratmaq
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Inanclar Xoritasi — Kouclug Sessiyasi

Niumunasi

Miiddat: 45-55 doq

Magsad: Klientin magsadine ¢atmaq tglin onu saxlayan mohdudlasdirici inanclar1 izo ¢ixarmag,
alternativ giiclondirici inanclar yaratmaq vo kicik addimlarla foaliyysto kegmok.

Sessiya Tipi: Fardi kouclug

1. Sessiyanin A¢ilis1 vo Texnikanin izahi (5 daq)

Koug:

“Bu glin ‘Inanclar Xaritosi’ texnikasi ilo calisacagiq. Magsod — sonin bir mogsadin iizorinda isloyarok,
ona mane ola bilocak inanclari tapmagq, onlar1 giiclondirici formaya ¢evirmok va har biri Uglin konkret
addim toyin etmokdir. Hazirsanmi?”

Klient:
“Boli, maraqhdir.”

2. Maqgsadin Miioyyanlasdirilmasi (5 daq)

Koug:
“Hazirda hoyata kegirmok istadiyin mihim bir mogsadini paylas.”

Klient:

“Mon 0z soxsi biznesimi baslamaq istoyirom.”

3. Mane ola bilacak diisiincalarin yazilmasi (10 daq)

Kougun suallari:
e “Bu mogsads ¢atmagina hansi diisiincolor mane ola bilor?”
e “Aglina golon bitlin ehtimallar1 sasli deyok, mon yazacagam.”

Klientin cavablari:

“Monim kifayat godor pulum yoxdur.”

e “Bazarda roqabot ¢ox giicliidiir.”

e “Mon lazimi tocriibays sahib deyilom.”

e “Mon ¢oX ¢aligsam da, ugursuz ola bilorom.”

e “Mon dyronmayo agigam vo tez uygunlagiram.”
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4. Diisiincalorin tosnifat1 (5 daq)

Koug:
“Indi har diisiinconi ‘Mohdudlasdirict’ vo ya ‘Giiclondirici’ olaraq isaroloyok.”

Tasnifat:

e Mbohdudlasdirict: 1, 2, 3, 4

e Giiclondirici: 5

5. Mahdudlasdirici inanclarin ¢evrilmasi (10 doq)

Kougun suallar::
e “Bu inanc1 daha giiclondirici sokilds neca ifads edo bilorik?”
e “Faktlar va tocriiba ilo dastoklonmis alternativ no ola bilar?”
Cevrilmis inanclar:

o “Mbonim kifayat gador pulum yoxdur” — “Mon baslangic UgUN lazim olan resurslart marhalali
sakilds toplaya bilorom.”

e “Bazarda raqabat ¢OX giicliidiir” — “Roqabat bazarda talobatin oldugunu géstarir vo man
forqlandirici taklif yarada bilorom.”

o  “Mbon lazimi tacriibaya sahib deyilom” — “Tocriibani KiGik addimlarlia qazana va mentor
dastayindan yararlana bilorom.”

o “Mbon GOX ¢alissam da, ugursuz ola bilorom” — “Hor natico monim UGUN oyronmoa fiirsatidir
va ugursuzluq da tocriiba qazandwrir.”

6. Har yeni inanc Ug¢ln 1 kicik addim se¢ilmasi (10 daq)

Kougun suali:

e “Bu yeni inanci giiclondirmak (¢lin hansi Ki¢ik addimi atarsan?”
Klientin addimlar::

e Resurs toplamag tigiin biidcs plani hazirlamag.

e Roqiblori arasdirib unikal toklif siyahisi ¢ixarmag.

e Bir tocriiboali sahibkarla gortis ayarlamag.

¢ Kigik pilot layihs ilo ideyani test etmok.

7. Sessiyanin baglamsi va refleksiya (5 doaq)

Koug:
“Bu proses sono na verdi?”
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Klient:
“Magsadima mane olan diisiincalorin goxunun aslinda doyisdirils bilacayini gordiim. Artiq daha real
va motivasiyaedici addimlarim var.”

Sessiyada istifada olunan asas texnikalar

e Mogsad miioyyanlogdirma

Mohdudlagdirici va giiclondirici inanclarin forqlondirilmasi

Inanc ¢evrilmosi (reframing)

Kicik addimlar strategiyasi

Faaliyyat plani
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Emosional Zaka vo EZ Bacariglan

Movzunun maqsadi:

Bu darsin magsadi kouglarin 6z emosional zoka (EZ) saviyyaslorini tanimalari, inkigaf etdirmolori vo
miistori ilo empatik, dorin vo noticoydniimlii olagslor qurmagq ii¢iin emosional bacariqlardan istifado
etmoyi dyronmaloridir.

1. EMOSIONAL ZOKA NODIR?

Emosional zoka (EZ) — insanin hom 6z, hom do basqalarmin emosiyalarini tanima, anlama, idaro
etma vo uygun reaksiya verma qabiliyyatidir.

Daniel Goleman tarafindon populyarlasdirilmis EZ anlayisi, liderlik, miinasibatlor, gorarvermo vo
stress idarasi tiglin hoyati ohomiyyat dastyir — xiisusilo kougluqda.

2. EQ va Koucluq: 9lage Nadir?

e Koug 0z EZ bacariglar1 sayssindo miistorinin daxili diinyasmi anlaya vo onun emosional
ehtiyaclarina uygun reaksiya vers bilor.

e EZ, kouclugda empatik dinloma, emosional tonzimloma, suallarin vaxtinda verilmasi,
geribildirim va giizgiiloma kimi bacariqlarin asasinda dayanir.

e Yiiksok EZ kou¢ miistorido do bu bacariqlar1 giiclondira bilar.

3. Daniel Golemanin 5 asas EZ komponenti

Komponent Toasviri Kouclugla slagasi
S Oz  emosiyalarmi  anlama  va|Koucun 6z reaksiyalarmin farqinds olmasi vo
Ozunl tanima - -

adlandirma bacarigi neytralligini qorumasi
Ozuni Emosiyalar1 tonzimlomak, impulsiv [Kougun sessiyada sakit, dayanighi vo
idaraetmo reaksiyalara nozarot obyektiv galmasi
Daxili Dayarlora osaslanan moagsadli|Kougun miistorinin doyarlorini vo moagsad
motivasiya davranig yoniimiinii dostoklomasi

. Basqalarinin emosiyalarii anlamasi1 [Kougun miistorinin emosiyalarimi “tutaraq"

Empatiya . . - .

va hiss etmosi uygun suallar vermosi
Sosial Somarali tinsiyyat, konfliktlorin idars |Sessiyada guclu slage qurmaq vo rahat
bacarqlar edilmasi atmosfer yaratmag

235



4. EZ Bacaniqlan va Koug Praktikasi

EZ bacariqlar1 kougda neca goruntr?

EQ Bacang Koucda davranis niimunasi

Emosional ayiqliq Miistorinin emosional halini tez hiss edir

Giizgiilomoa (Mirroring) | Miistorinin emosiyalarini sdzlorlo va badan dili ilo oks etdirir
Sakitlik Sessiyada tazyiq va qarisiqliq anlarinda sakit vo aydin qalir

Empatik suallar “Bu vaziyyatds 6ziinii neca hiss etdin?”” kimi suallar verir
Refleksiya Miistorinin dediklorini va hiss etdiklorini ifado edorak refleksiya edir

5. EZ saviyyasini necd artirmagq olar?

Kouglar vo miistarilar U¢lin EZ inkisafi yollar:

Emosiya giindaliyi aparmaq — gun arzinds hiss olunan emosiyalar1 yazmaq

Mindfulness va nafas masqlari — emosiyalar1 tonzimlomoayi giiclondirir

e Forqli emosiyalan adlandirmaq — “yaxs1 deyilom” yerino “narahatam”, “limidsizom”
demok

Empatiya masqlari — basqasimin baxis bucagindan voziyyati anlamaga ¢alisma

Aktiv dinloma masqlari — sadaca qulag asmag, sorh vermodan dinlomok

6. Kouglugda EZ ils bagh tez-tez rast golinon cagirislar

Caging Natico Kougun yanasmasi

Miistorinin ~ emosiyalar1 ilo 0z

. Neytralligin itmosi  |Oziinii refleksiya etmok, fasilo vermok
emosiyalarinin garigmasi

. e Darin sessiya|Empatik suallar vo giizgiilomo ilo hisslorin
Hisslorin diizglin taninmamasi L
mamkin olmur aydinlasdirilmasi
tin emosivalardan aacma Zoif olago, naticasiz [Miihakimosiz  vo  dostokloyici  sokilds
(atin y dacmaq sessiya emosiyalarin gqobul edilmosi

7. Sessiya UcUn niimuns EZ yontmlu suallar

“Hazirda bu vaziyyat sandos hansi hissi yaradir?”

e “Bu hiss sono no demak istoyir?”
e “Bu hiss sons hansi ehtiyacinin qarsilanmadigini gostorir?”
e “Sonin Ucuin bu hisslo qalmaq no qadar asandir?”

e “Bu hiss soni neca harokata kegirir, vo ya durdurur?”
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8. EZ bacanriglari ilo bagh mosq
Tapsing:
e Birreal vo ya simulyasiya sessiyasinda miisahido edin:

e Koug hansi1 anda empatiya gostordi?
e Hisslori neco tanidi vo oks etdirdi?
e Emosiyalarla necs isloyarok miistorini iralilodi?

e Sessiya sonrasi koug 6z emosiyalarimni necs idars etdiyini geyd etsin.

Noatico

Emosional zoka yalniz miistori ilo effektiv {insiyyat vasitasi deyil — bu, kougun varlig halidir. EQ
bacariglar1 giiclii bir kougluq slagesi qurmaq, dorin doyisikliklor yaratmaq vo miistorinin 6z daxili
resurslarmi  kosf  etmosino  yardim  etmok  Ugln  osas dayaqlardan  biridir.
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Praktiki Sessiya Niimunasi: Sabotajcilarla Is

Sessiyanin Maqsadi:

Klientin daxilinds ona mane olan “sabotaj¢1 sasi” tanimasi, onunla slags qurmasi, bu sasin mogsadini
basa diismasi vo onu transformasiya edorok daha funksional bir daxili resursa ¢evirmosi.

Sessiyamin Strukturu va Marhalalori
1. Acilis vo Maqgsadin Miisyyanlasdirilmasi

Koug: Bu gunki sessiyada giindslik hayatinda vo gorarlarinda soni gerido saxlayan daxili saslori vo
onlarn tosirlorini arasdiracagiq. Hazirsanmi?

Klient: Bali, xiisusilo 6ziima giivonmadiyim anlarda beynimds bir sos dayanmadan mons ugursuz
olacagimi deyir.

Koug: Galin bu “sas”ls daha yaxindan tanis olag.

2. Sabotajcimin Tayini vo Tamdilmasi

Koucun giiclii suallari:
¢ O soni no zaman narahat edir?
e Sond no deyir?
e Bu sosi bir varliq soklinds tasovviir etsok, neco goriinordi?
e Ona bir ad versan, no ad qoyardin?

Klient: O mono deyir: “Son buna yaramirsan”. Sanki i¢imdoki “Tonqid¢i”dir. Bogazimda sixint1
yaradir.

Koug: Yaxst. Galin bu “Tanqid¢i” ilo dialoga girak.
3. Sabotajcinin Niyyatinin Arasdirilmasi
Koug: Tonqid¢i sonin hoyatinda niys var? O sonin U¢UN no etmoyo ¢aligir?

Klient: O, moni sohvlordon qorumagq istoyir. Amma bu sokildo demasi moni tam oksina qorxudur va
yerimds saymaga macbur edir.

Koug: O soni gorumaq istoyir, amma bunu sort Usullarla edir. Sonco, bu funksiyani daha faydali
sokilds yerins yetirs bilormi?

4. Daxili Transformasiya
Koug: Tonqgidgini sonin torafine kegirmok U¢Un no demok istordin?

Klient: Ona demok istordim ki, mon bdyiimaya vo sohvlordon 6yronmoya haziram. Onun doastoyino
basqa formada ehtiyacim var.
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Koug: Indi homin “Tanqid¢i”ys basqa bir rol vera bilorsonmi? Bolko “Bolodgi” vo ya “Dastokei™?
Klient: Bali, mon onunla dostlagsmaq istayirom. Adini “Yolgdstaran” goyuram.

5. Yeni Resursun inteqrasiyasi va Planlama
Koug: Galacokds bu sas yenidon ortaya ¢ixanda onunla neco davranmagq istoyirson?

Klient: Onun qorxularini dinloyocom, amma onlara asir olmayacam. Onun narahatligini flirsoto
geviracom.

Koug: Ola. Galacak 1 hafts arzinds bu bacarigi sinaqdan kegiracayin bir situasiya varmi?

Klient: Bali, garsida bir togdimatim var. Orada 6ziims giivonarak ¢ixis etmoya ¢alisacam.

Sessiya Qapamsi va Refleksiya
Koug¢: Bu giin nalari forq etdin?

Klient: Tonqidginin diismonim deyil, sadoca qorxmus bir hissom oldugunu basa diisdiim. Onu
dinloyib, dost ¢evirmak olar.

Koug¢: Mitkommal forqindslik. Bu gevrilma giiclondirici olacag.

Sessiyada Istifads Olunan Texnikalar:

¢ Sabotajg¢i ilo soxsiyyatlondirma (personification)
e Giiclt suallar

e Metafora ils isloma

e Transformasiya va daxili dialog

e Resursyonumli reframe
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ABC Modeli ilo Kouc¢lug Sessiyas1 Niimunasi
Model xatirlatma:

e A — Activating event (Hadisa, Totikloyici vaziyyot)

e B —Belief (Inanc, Diisiinc)

e C - Consequence (Natica — emosional va davranis reaksiyast)

Sessiyanin Maqsadi:

Klientin yasadig1 bir vaziyyatdo emosional reaksiyasimin altinda yatan diisiinco va inanci tapmag va
bu inanc1 yenidon ¢argivaloyarok daha saglam va konstruktiv bir inanca gevirmak.

Sessiya Axisi va Strukturu

1. Sessiyamin Girisi vo Maqsadin Miiayyanlasdirilmasi

Koug: Bu giin sona tokrar-tokrar monfi emosiyalar yasadan bir voziyyat vo onunla bagli hisslorini
arasdiracagiq. Bu sono uygundur?

Klient: Boli. Is yerinda yeni ideyam radd edilondo ¢ox moyus oldum va 6ziimoe inamim azald.
2. A (Activating Event) — Tatiklayici Vaziyyatin Tapilmasi
Koug: Galin bu hadisani detalli tasvir edak. No bas verdi?

Klient: Rohbars yeni layiho fikrimi togdim etdim. Dinladi, amma ¢ox da shamiyyat vermadi. Sonda
dedi ki, daha real ideyalar tizorindo islomaliyik.

3. C (Consequence) — Emosional vo Davrams Reaksiyasi

Koug¢: Bu hadisadon sonra ns hiss etdin va neca davrandin?
Klient:
e Hiss: Moyus oldum, 6zimu doyarsiz hiss etdim.
e Davranig: O giindon bari yeni ideya paylagsmaga ¢okinirom.
4. B (Belief) — Inanc va Diisiinconin Arasdirilmasi
Koug: Bu vaziyyatda i¢indon kegon asas diisiinco na idi?
Klient: “Fikirlorim kifayot qodor doyarli deyil”, “Rahbar mani ciddi gobul etmir”.
Koug: Sanco, bu diisiincalorin na doracads obyektiv va daqgiqdir?

Klient: Indi fikirlosonda, rohborin homin giin ¢ox stresli oldugunu xatirlayiram. Ola bilor ki, fikir o
qadar da pis deyildi.

5. Alternativ Inancin Qurulmasi (Reframing)
Koug: Bu voziyyets basqa neco baxa bilorson?

Klient: Ola bilar ki, rohbar homin glin bagqa prioritetlors fokuslanmigdi vo manim ideyam sadoco
vaxtinda deyildi.
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Koug: Ogar bu inanca asaslansan, ndvbati dofs neco davranarsan?

Klient: Yeno do yeni fikirlor paylasaram. Balko da, bu dofs 6ncadon razilagdirilmis bir vaxtda.

6. Foaliyyat Plam vo Inteqrasiya
Koug: Bu yeni perspektivle ndvbati hofto hansi konkret addimi atmaq istordin?

Klient: Rohbarimlo 10 daqigolik roy goriisii toyin edib yeni tokmillogdirilmis ideyami toqdim edocom.

Sessiyamin Baglamisi va Refleksiya
Koug: Bu sessiyada nalari forq etdin?

Klient: Manfi emosiyalarimin asas qaynagmin daxili diisiinco oldugunu anladim. Daha obyektiv vo
6zlimo qarst mehriban olmag mimkundur.

Sessiyada Istifads Olunan Texnikalar:
e ABC modeli (CBT)

e Gicli va yonlandirici suallar
e Reframing (yenidon ¢orgivalomo)

e Forqindolik yaratma vo planlama
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Koucluq Sessiyasi: Inanclarin Cevrilmosi

Sessiyanin Maqsadi:

Klientin uguruna manes yaradan bir mahdudlasdirici inanci iizo ¢ixarmagq, onun yaranma sobobini
basa diismok vo onu giiclandirici bir inanca ¢evirmok.

Sessiya Strukturu vo Gedisi

1. Sessiyanin A¢ihis1 va Fokusun Miiayyanlasdirilmasi

Koug: Bu glin uguruna va hayat keyfiyyatina tasir edon bir inanci aragsdiraq. Hoyatinda hans1 movzu
iizra ¢atinlik yasayirsan?

Klient: Oziimo inamsizliq. Xiisusilo do, insanlara fikirlorimi aciq sokildo ifado etmokda ¢otinlik
¢okirom.

2. Mohdudlasdirici inancin Tayini

Koug: Sanca, bu davraniginin altinda hansi diisiinco va ya inanc dayanir?
Klient: “Insanlar moni kifayat qador agilli hesab etmirlor.”

Koug: Bu fikra hansi hallarda gapilirsan?

Klient: Toplantilarda danisarkon vo ya yeni ideya toklif edonda.

3. Inancin Koklarinin Arasdirilmasi

Koug: Bu inanci ilk dofs na zaman hiss etdiyini xatirlayirsan?

Klient: Maktobds miisallimlor qarsisinda danisarkon bir dofs sohv elodim va dostlarim giildi. Ondan
sonra daha az danismaga basladim.

4. Inancin Realhgla Test Edilmosi
Koug: Bas bu inanc hor zaman, hor yerdo kegarlidirmi?
Klient: Yox, bazan fikirlorimi paylasanda insanlar bayanir.

Koug: Demoli, bu diisiinco homiso dogru olmur?

Klient: Duzdir. Bazon do 6ziimo toacciiblonirom Ki, neca yaxsi fikir demisom.

5. Alternativ Giiclondirici inancin Qurulmasi

Koug¢: Bu mohdudlasdirici inancin avazins sono daha faydali vo real olan hansi inanci se¢a bilorik?
Klient: “Fikirlorim doyarlidir vo onlarm boliigiilmosi faydalidir.”
Koug: Bu yeni inanca inanmag t¢tin hansi stibutlar var?

Klient: Kegon ay togdimatimda menecerim moni toriflodi.

6. Yeni Inanc1 Giiclondirmoak (iciin Kicik Addim
Koug: Bu hafto bu yeni inanci dostokloyacok hansi konkret addimi ata bilorson?
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Klient: Sabahki komandamla goriisds bir fikrimi paylasacagam.

7. Sessiyanin Baglanmasi va Refleksiya
Koug: Bu sessiyadan no goturdin?

Klient: ©vvallor avtomatik olaraq “pis danisacagam” deys diisiiniirdiim. Indi bilirom ki, bu ke¢misin
mohsuludur va doyisdirilo bilor.

Sessiyada Istifado Olunan Kougcluq Alatlori:

Inanclarm tohlili (belief exploration)

Reframing (yenidon ¢argivolomo)

Dalil vo alternativ inanc arasdirmasi

Giiclondirici inanc formalagdirma

Kigik davranig doyisikliyi plani
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Koucluqg Sessiyasi: “9ngalin sohnalosdirilmasi”

Sessiyanin Maqsadi:

Klientin garsisinda dayanan daxili angoali (mosalon, qorxu, daxili tonqidg¢i, teraddiid vo S.)
soxsilasdirib canlandirmagq, onunla rol oyunu vasitasils {insiyyat qurmag va farqindslik yaratmag.

Sessiya Strukturu
1. Acihis va Fokusun Miiayyanlasdirilmasi

Koug¢: Hazirda hayatinda va ya magsadina gedon yolda soni an ¢oX na angoalloyir?

Klient: Monim qorxularim. Xiisusils do ugursuz olmagdan gorxuram.

Koug: ©la. Bu glin bu gorxunu sohnalagdirarak onunla tiz-iiza galacayik. Bu sonin tiglin uygundurmu?
Klient: Bali, maraqlidir. Haziram.

2. 9ngalin Soxsilosdirilmasi vo Sohnalosdirilmasi

Koug: Galin bu gorxunu bir personaj kimi tesavviir edok. Onun adin1 na qoymaq istayirson?
Klient: “Daxili Qorxucu Tanqidgi”.

Koug¢: Onun goriiniisiinii neca tasavviir edirson? Harada dayanir?

Klient: Qara geyimlidir, dik baxir. Qarsimda dayanib.

Koug: Indi stulun birini onun {iglin ayiraq. Ora otur vo 6zUn{ onun yerina goy.

3. Rol Dayisikliyi va Dialog

Koug: Indi son “Daxili Qorxucu Tanqidgison”. Klients no deyirson?

Klient (tangidgi rolunda): Son bacarmayacagsan. Cox risklidir. Oziinii biabir edocokson.
Koug: Indi 6z stuluna qay1t va cavab ver: Bu soslo razisanmi?

Klient: Artiq deyilom. Man bacararam. Man avvallor do ugurlar aldo etmisom.

4. Duygularin Ifadasi vo Yenidon Corcivalomo

Koug: Bu gorxu sena na deyir? Soni qorumaga caligirmi?

Klient: Bali, monca 0, monim tohlitkads olmamagimi istoyir. Amma artiq man bu riski doyarlondira
bilirom.

Koug: Onun mesajini esitdin. indi bu qorxunu basqa bir formaya sala bilorikmi?
Klient: Boali. Onu “Daxili Diqqgatli Planlayict” kimi gobul eds bilorom.

5. Davrams Doyisikliyi U¢in Kicgik Addim

Koug: Bu giin va ya bu hofts bu yeni baxisla hansi bir addimi atmaq istoyirson?

Klient: Togdimata yazilacagam. Qorxumun yaratdig1 “biabir olarsan” sosini tantyacagam, amma
onun moni dayandirmasina icazo vermoyacoyom.
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6. Sessiyanin Baglanmasi va Refleksiya

Koug: Bu giin sohnalogdirma texnikasi sana na verdi?

Klient: Daxili gorxuma forma verdim. Onunla iizlosdim vo daha guclu hiss edirom.

Sessiyada Istifado Olunan Kougcluq Alatlori:

e Rol oyunu / sohnalogdirmo

Gestalt “bos stul” texnikas1

Yenidon ¢orgivoloms (Reframing)

Emosional forqindoslik vo 6z glicliniin taninmast

Transformativ koucluq yanasmast
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Perspektiv vo Metafora Alatlari

Alt MOvzu: Diisiinco bucaqlar ils islomok

Tolim Magsadi

Bu mdvzunun asas moagsadi kouglarin vo kouglugq dyrononlarin, klientlorin diisiinca gargivalorini
genislondirmoak, forqli perspektivlori kosf etdirmok va yaratdiglari monalara farqli metaforalarla isiq
salmaq bacarigmi inkisaf etdirmokdir.

|. PERSPEKTIV ALOTIi - DUSUNCO BUCAQLARI

Perspektiv nadir?

Perspektiv — bir soraito, hadisoya vo ya mosaloya baxis bucagidir. Insanlar hadisalors 6z
tacriiboloring, emosiyalarma vo inanclarina asasan forqli rakurslardan yanasirlar.

Kouglugda perspektivls islomok:
Koug, klientin hadisays bir tok bucagdan baxmasmi deyil, alternativ bucaglardan da
qiymatlondirmasini tasviq edir.

Kouglugda Perspektivlorla isin Osas Faydalar:
e Klientin problemins forqli ndqteyi-nozordon baxmasini tomin edir.
e Emosional bloklarin vo mohdud inanclarin yumsalmasina komok edir.
e Yenidavranis se¢imlori vo garar yollar1 agir.

e Daxili resurslarin aktivlosmasino zomin yaradir.

Islomo Metodu — 3 Niimuna Perspektiv Suallari

Perspektiv Noviu Kou¢ Suallar
Regl perspektiv (hal-hazirki “Bu voziyyeti hazirda neco goriirson?”, “Hazirda no bas verir?”
voziyyat)

“Ogor bu hadisays dostunun gozi ilo baxsaydin, na gorardin?”, “Sanca

Alternativ perspektiv basqa neco yanasmag olar?”

“Bir il sonra bu hadisays baxanda na hiss edacoyini diisiiniirson?”, “10
il sonra bu barads ns deyordin?”

Goalacak perspektivi

I1. METAFORA ALOTI - DUSUNCOYO SOKIL VERMOK

Metafora nadir?

Metafora — bir anlayist basqa bir anlayisla bonzotmo yolu ilo ifado etmokdir.
Maosolon: “Man 6zimu sanki donizdoki gomi kimi hiss edirom — kiilok moni haraya istaso, ora aparir.”
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Kouclugda metaforalar:
Klientin daxili diinyasini, inanclarini vo emosiyalarini vizuallagsdirmaq va islomak (iglin metaforalar
cox giiclii vasitadir.

Metafora ilo Islomayin 5 addim

e Metaforani miiayyon et:
Klientin danisiginda metaforik ifadslors digqgat et (mas: “bataqligdaki kimiyam™).

o Metaforani arasdir:
“Bu bataqliq neca bir yerdir?”, “Orada 6zUnu neca hiss edirson?”, “Kimlarlasan?”” kimi suallar

Ver.

o Metaforani dorinlosdir:
Klientin metaforik diinyasini detallandirmasina sorait yarat. Bu, emosional inteqrasiyani

artirir.

e Yeni metafora yarat:
“Ogoar bu vaziyyati doyismok istasoydin, hans1 metafora ilo avoz edardin?”

e Yeni metafora asasinda addim planlasdir:
Klientin yeni metaforik diinyasi iizorindon konkret davranis plani qur.

111. PRAKTIK MISAL — Perspektiv vo Metafora

Vaziyyat:
Klient deyir: “Man 6zlimu garanliq bir tunelds Kimi hiss edirom, heg bir ¢ixis yolu gérmiirom.”

Kougun suallari:
e “Bu tunel necs bir yerdir?”
e “Otrafda no goriirson, no esidirson?”
e “Tunelin sonunda isiq varmi?”’
e “Ogor bu tuneldon ¢ixsaydm, harada olardin?”
e “Bu voziyyoto basqa neco baxa bilorson?”

Yeni metafora:
“Mon bu tuneli arxada goyub, genis va isiqlt bir sahays ¢ixiram.”

Planlasdirilan addim:
“Bu hofto 6zum Ggln bir ‘¢ix1s qapist’ tapacagam — mosalon, bir mentorla goris.”

V. TOLIM TAPSIRIGI (Qrupda va ya ciitda)
Tapsing:
o Kilient rolundaki soxs 6ziinds gorarsizliq vo ya qorxu yaradan bir movzu secir.

e Kouc:
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Ovval real perspektivdon sorusur.

Sonra alternativ va galacok perspektivlori arasdirir.

Daha sonra klientdon bu voziyyati metaforla izah etmosini istayir.
Kohna metaforani yeni bir metafora ilo ovoz etmasino dostok olur.

Sonolaraq, yeni metafora asasinda bir addim planlasdirilir.

V.YEKUN NOTICOLOR

Bacarq Inkisaf Saviyyasi
Perspektivdon yanagmaq
Emosiyalarin metaforalarla islonmasi

Dinloms va giicli sualvermo
Doyisikliyo ilham vermok

248



KOUCLUQ SESSIYASI NUMUNOSI

Movzu: Diisiincd bucaqlar1 vo metafora ild islomak
Texnikalar: Perspektiv doyisdirmo + Metafora ils isloma
Sessiyamin Tipi: Individual Koucglug Sessiyas1 Sessiyanin
Miiddati: 45-60 daqiqo

Klient haqqinda qisa malumat:

Adi: Aysel

e Yasi: 33
e Pesosi: HR miitoxossisi

e Movzusu: Is yerindo doyorsiz hiss etmok, idarocidon kifayot qgodor tamnma vo
qiymatlondirilms gérmomaok

1. Sessiyamin Acilis1 (5 doq)

Koug:
“Bugiinkii sessiyada soni narahat edon bir mévzunu arasdiracagiq. Hazirsansa, baslayaq. Bu gln
nodon danigmaq istoyirson?”

Klient (Aysel):
“Is yerindo 6ziimii doyarsiz hiss edirom. Sanki etdiyim isin heg bir oshomiyyati yoxdur v rohborim
nd etdiyimi gormiir.”

2. Arasdirma va Perspektiv Dayisdirma (20 daq)
Koug (real perspektiv):

e “Hazirda bu vaziyyato neco baxirsan?”

e “Bu hiss sona neca tosir edir?”

e “Sonco, rohbarin soni niys gérmiir?”

Klient:
“Diistiniirom Ki, rohborim sadaco moni gérmak istomir. Mon sanki goriinmozom.”

Koug (alternativ perspektiv):
e “Ogor bu voziyyets sonin yaxin dostun baxsaydi, na deyardi?”
e “Ogor rohbarini miidafio etmok istosaydin, hansi sabablori deys bilordin?”

Klient:
“Bolko do 0, 6z problemi ilo ¢ox mosguldur vo bu sababdon kim no edir gérmiir.’

b
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Koug (galacok perspektiv):
e “6 aysonra bu vaziyyati neco xatirlayacagini diigiiniirson?”
e “Bu hisslor davam etso, hoyatinda na doyiso bilor?”

Klient:
“Ogor belo davam etsa, motivasiyam daha da azalacaq ve isdon ¢ixmaq barads diisiinocoyom.”

3. Metaforails Is (15 doq)
Koug:
e “Bu vaziyyati bir metafora ilo tasvir etson, neca tosvir edordin?”

Klient:
“Moan 0zUmi divarm arxasmda oturmus bir aktyor kimi hiss edirom. Sohnayas ¢ixiram, oynayiram,
amma pordo gapalidir — tamasagi1 (rohborim) baxmir.”

Koug:
¢ “Bu sohno na ilo is1qlana bilor?”
e “Pordo agilsa soni neco goracoklor?”
e “Bu sahnads na doyismoalidir ki, san 6zinl daha goriinon hiss edason?”

Klient:
“Bolko do 6z sasimi daha aydin ¢ixartmaliyam. Goriinmadiyimi diistinmok ovazina, gordiiklorimi
rohborimlo boliismoliyom.”

Yeni metafora yaratmagq:
Koug: “Ogar bu k6hno metaforani doyissoydin, yeni sohnoni neco qurardin?”

Klient: “Mon indi is1q altinda ¢ixis edon bir aktyoram. Tamasagilar baxir va alqislayirlar.
Amma bu dofs onlar1 sohnoya dovat edirom — onlarla slago qururam.”

4. Planlama va Baglams (10 daq)
Koug:
e “Bu yeni metaforadan ¢ixis edarak, bu hofto no eds bilorson?”
e “Sonin daha goriinon olmagm tcun ilk Ki¢ik addim no ola bilor?”

Klient:
“Bu hofts rohbarimlo qisa bir goriis istoyocoyom vo gordiyiim layihani togdim edocoyom. Sadaco,
paylasmaq ti¢iin.”

Koug:
“Ola. Bu, hom goriinmaya, ham do aktiv taninmaya dogru ilk addimdir. Novbati sessiyada bu addimin
naticoloring baxariq.”
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Sessiyanin Qisa Yekunu va Refleksiya

e Klient: “Maraqlidir, mon heg vaxt bu goder sado bir sokilde baxmamisdim. Oziimii 0 sohnado
xayal etmok monas giic verdi.”

e Koug: “Son artiq sohnodoson — forq sadaca, hansi igiq altinda olmagi segmoyindadir.”

Sessiya naticalari

Bacariq sahasi Inkisaf
Oziini ifads etmo
Forqli perspektivlordon yanasmaq
Simvolik diisiinca (metafora)
Praktiki addim toyin etmo

=1

=1

=1
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Metaforik va Vizual Alatlor

Moaovzunun maqgsadi:

Bu bdlmenin moagsadi kouglara metafora vo vizual alotlordan neco istifads etmoyi dyratmak, bu
vasitolorin koucluq sessiyalarinda siiuralt1 ilo alaqa yaratmaq, daxili resurslar ortaya ¢ixarmaq
vo perspektiv dayismak ticiin neco giiclii vasitalor oldugunu izah etmokdir.

1. Metafora nadir vo niyo effektivdir?

Metafora, miirokkob duygular1 vo anlayislari daha sads, vizual v tosirli formada ifade etmoys komok
edon bonzatmoli dil vasitesidir.

Kouglugda metaforamn faydalar:

e Siiuraltina ¢ixis imkani yaradir.
e Miistorinin 6zUni daha tohliikasiz va sarbast ifada etmasina sorait yaradir.

Daxili resurslara va emosiyalara isars edir.

Diisiinca sarhadlarini agsmaga imkan verir.

Yeni yanasmalar va perspektivlor yaradir.

Sado metafora niimunalori:

e “Mon hoyatimi sanki bir labirint kimi hiss edirom.”
e “Karyeram sanki tixanmis bir yoldur.”

e “Hoyatimda istiqgamat itirmigom, kompassim yoxdur.”

2. Vizual alatlor nadir?

Vizual alatlar, sokillar, rasmlor, diagqramlar, kartlar vo grafiklor kimi vizual melumat vasitalaridir.
Vizual dyronan va hiss edon miistarilor tigiin ¢cox giiclii stimul yaradir.

Vizual alatlorin istifadosi:

e Miistorinin movcud vaziyyatini va istadiyi galacayi tasvir etmosino komok edir.
e Qansiqhg sadalosdirir, gériinmoyon niianslar1 goriinon edir.
e Daha dorin refleksiya vo vizuallagdirma imkan verir.

e Koug vo klient arasinda ortaq anlayis va alaqa yaradir.
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3. 9n ¢oX istifads edilon metaforik va vizual koucluq alatlori

Alot Ada

Tosviri vo Istifado Qaydasi

Niimuna

Hayat Carxi (Wheel
of Life)

Hoyatin 8 sahasinin balansini vizual
olaraq 6lgmok tiglin dairavi diagram

Klient "Asudo vaxt — 2" deyirsos, bu
sahodo  inkisaf ehtiyac1 oldugu
gorundr.

Metafora Tasvirlori
(kartlar, sokillor)

Miistori tosadiifi vo ya mogsadli sokil
secir vo onunla hoyat voziyyatini izah
edir

“Bu sisli meso sokli, monim qarisiq
duygularimi simvolizs edir.”

Dayisiklik Korpusu

Movcud vaziyystdon ideal voziyyato
kecidi bir korpu kimi vizuallasdirmaq

“Hazirda ¢aym bu torafindoyom,
magsadim o biri torafs kegmokdir.”

Daxili Komanda

Miixtolif daxili soslori vo toroflori
forqli personajlar Kimi
vizuallagsdirmaq

“Bir torofim casaratlidir, digor torofim
gorxur. Sanki biri siiriir, digori oyloci
tutur.”

Metaforik Rasm

Klient bir voziyyati tosvir edon rosm
¢okir vo sonra onu analiz edir

"Bu garanliq otaq, 6zimu iginds hiss
etdiyim yerdir."

Giiclondirici
Simvollar

Klient G¢tn glc vo iraliloyis tomsil
edon simvol va obrazlar1 segmok

“Qartal monim azadliq arzumdur.”

4. Metafora ils islomok marhalalori

Metaforanin Askarlanmasi:

Klientin ifads etdiyi metaforik ctimlolori tanimagq.
“Sanki divara dayirom...”

Dorinlosdirmo vo Arasdirma:

Metaforanin biitiin elementlorini sorusmag.
“Bu divar neca goriiniir? ”, “Divarin arxasinda na var?”’

Transformasiya:

Yeni metafora qurmag va onunla miisbat doyisiklik yaratmag.
“Divart gaprya ¢evirdik. O gapinin acart na ola bilor?”

Omoli Addim Secimi:

Yaradilan yeni metaforani real addima ¢evirmok.
“Galin, qapmni agmaq ucun ilk addimi tayin edok.”

5. Sessiyada istifadayo dair maslohatlor

¢ Kilienti zorla metaforaya ¢akmayin. Onun 6zl bu yanagmani istomolidir.

e Vizual vasitolori saffaf va neytral segin. Miistori 6z monasini yiikklomolidir.

e Sessiya sonunda metaforadan ¢ixaraq real dinyaya va praktik addimlara kegin.

e Metafora vo vizual elementlordon istifads edorkon emosional tahliikasizliyi goruyun.

253




Yekun

Metaforik va vizual alotlor, kouglugda siiuraltina enmok, yaradicih@ stimullasdirmaq, daxili
resurslar iizd ¢ixarmaq vo alternativ perspektivlor yaratmagq ticlin ¢cox dayerli vasitolordir. Bu
alotlorin dogru vo etik istifadesi kouglug tocriibesini daha tosirli vo transformativ edir.
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SOTE Metodu ils Kouclug Plam
1. Giris

SOTE metodu, kougluq sessiyalarini planlamaq vo miistorinin inkisaf prosesini sistemli gokildo
izlomok {iglin istifado olunan praktik bir ¢argivadir. Bu metod Situation (Vaziyyat), Objective
(Maqgsad), Tactics (Taktikalar) vo Evaluation (Qiymatlondirma) morhalolorindon ibaratdir.
Metodun istiinliiyii ondan ibaratdir ki, hom strategiya (no etmok), hom do icra (neco etmok)
toroflorini birlosdirir.

2. SOTE Metodunun Strukturu S
— Situation (Vaziyyatin Analizi)

e Mogsad: Miistorinin hazirki vaziyyastini, soraitini, resurslarmi va ¢atinliklorini miioyyon
etmok.

e Koucun sual niimunalari:
e “Hazirda hansi voziyyatdasiniz?”
e “Bu sahado asas gucli tarafloriniz va resurslarmniz hansilardir?”
e “Sizi bu néqtoys gatiron na oldu?”’
e Qiymotlondirilacak sahalor:
e Cari performans
e Muhit vo sortlor
e Osas manealor
e Motivasiya soviyyasi
O — Objective (Magsadin Miiayyanlasdirilmasi)
e Moaqsad: Istonilon noticoni aydin, dlgiilobilon va reallasdirila bilon sokilds miioyyen etmok.
e Koucun sual niimunalori:
e “Bu sessiyanin sonunda hansi naticoni alds etmok istayirsiniz?”’
e “Bu mogsad sizin Ugln niys vacibdir?”

¢ “Bu mogsadin ugurlu oldugunu necs anlayacaqsimiz?”
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e Olava: Burada SMART kriteriyalar1 tatbiq edilo bilor (Specific, Measurable, Achievable,
Relevant, Time-bound).

T — Tactics (Taktikalarin Hazirlanmasi)
e Moaqsad: Miistorinin hadofa ¢gatmaq Uc¢lin atacagi addimlarin planlanmasi.
e Koucun sual niimunalari:
e “Bu mogsado ¢atmaq Ucln hansi addimlari ata bilorsiniz?”
e “Hansiresurslardan istifads edo bilarsiniz?”
e “Maneolor yaransa, neco aradan qaldiracaqsmiz?”
e Burada istifads oluna bilan texnikalar:
e Beyin firtinasi (Brainstorming)
e Geriplanlama (Backcasting)
¢ Kicik addimlar strategiyasi
E — Evaluation (Qiymotlondirms va izlomo)

e Mogqsad: Prosesin gedisini izlomak, iraliloyisi 6lgmok vo lazim galorsa, plani yenidon
nazardon kegirmak.

e Koucun sual niimunalori:
e “Hodofo dogru no godar irslilomisiniz?”
e “Indiyo qodor nolor yaxsi isloyib?”
e “Nolori doyismok vo ya gliclondirmok lazimdir?”
e Izlomas formatlar:
e Sessiya sonrasi yazili hesabat
e Iroliloyis grafiki
e Davamli geribildirim
3. SOTE Metodunun Kougclugda Ustiinliiklari
¢ Strukturlasdirilms yanasma — hor addim aydin sokildo miioyyon edilir.
e Maogsadyonliiliik — naticoys fokuslanir.

o Fleksibil planlama — sorait doyisdikdo taktikalara diizolis etmok imkanu.
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e Olgiilabilon naticalor — iroliloyisi giymoatlondirmok asandur.

4. SOTE Plam1 Niimuna Cadvosli

SOTE Addim Tosviri Miistari Cavabi
o Hazirki voziyyat vo resurslarm |“isda yeni vozifays kegmisom, amma komanda
S — Situation o . i . »
tohlili idaragiliyindo tocriibbom azdir.
O — Objective Is‘Egmlgn naticonin 3 ay ofzmde komar’l’da idaragiliyinde 6zUmu
miioyyonlogdirilmasi giivonli hiss etmok.
. . “1. Liderlik kitab1 oxumag; 2. Talima yazilmagq; 3.
T-Tactics | Addim-addim foaliyyat plant Hoftslik geribildirim iclaslar1 kegirmok.”
E- Iraliloyisin izlonmosi vo “Hor ay komanda tizvlorindon anonim geribildirim
Evaluation  |giymatlondirms toplamagq.”

5. Talimda Tatbiq

e SOTE metodu koucluq talimlarinda 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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Koucluq Sessiyas1 — SOTE Metodu

Kontekst: Klient karyerasini doyisib IT sahasine kegmok istoyir, amma ham motivasiya, hom do
planlama baximindan dastoys ehtiyaci var.

S — Situation (Vaziyyatin tahlili)

Koug: Salam, Orxan. Buglinki sessiyada SOTE metodunu tatbiq edacayik. Ovvalca movcud
voziyyatindon baslayaq. Hazirda haradasan vo no edirson?

Klient: Man hazirda bank sektorunda isloyirom. Artiq 8 ildir Ki, bu sahodayam, amma IT sahasino
ke¢cmok istoyirom. Programlasdirmaya hovosim var, amma neco baslamagimi bilmirom.

Koug: Sani bu doayisikliys aparan asas motivasiya nadir?

Klient: Daha yaradici va galirli bir sahads islomok istoyirom. Hom do uzagdan islomok imkanim
olsun.

Koug¢: Mévcud resurslarin nalordir? Masalon, bilik, tacriiba, slagalor...

Klient: Komplter biliklorim orta saviyyadadir. Olagalorim ¢ox deyil, amma 6yronmays maragim ¢oOX
béyukddr.

Koug: Sani longidon vo ya dayandiran osas amillor hansilardir?

Klient: Zaman azlig1, maliyys masalalori vo ugursuzluq qorxusu.

O — Objective (Maqgsadin miiayyanlasdirilmasi)

Koug: Indi golin magsadini doqiqlosdirak. Qisa miiddatli magsedin nadir?
Klient: 6 ay arzinds proqramlasdirma iizrs baslangic saviyys sertifikat almag.
Koug: Bas uzun miiddotli moqgsad?

Klient: 18 ay orzinds IT sahasinds junior developer kimi iso diizolmok.

Koug: SMART formatina géra magsadlorin konkret, 6l¢iilo bilon, real vo zaman ¢argivasi olan
hadoflordir. Sonco, bu magsadlor reallagdirila bilormi?

Klient: Boli, amma ¢ox ciddi planlama lazimdr.
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T — Tactics (Taktik planlama)

Koug: Goalin magsadina ¢atmaq tgln konkret taktikalara baxag. Hansi addimlari atmag
niyyeotindeson?

Klient:
1. Tahsil: Hoftads 10 saat proqramlasdirma kursuna aymrmag.
2. Masq: Real layihalar iizorinda tocriiba gazanmag.
3. Seboaka qurmag: LinkedIn va IT tadbirlorine qosulmag.
4. Maliyya planlama: Har ay maagimdan miiayyan mablog tolim vo avadanliga ayirmaq.
Koug¢: Bu addimlar1 hoyata kegirmok Uiglin hans1 dastoys ehtiyacmn var? Klient:
Kurs miisallimi, motivasiya ti¢clin mentor va dastok veron dostlarim. Koug:
Mimkiin manealari neco aradan qaldiracagsan?

Klient: Zaman ¢atismazligini hoftalik dors cadvali ilo holl edocoyom, motivasiyani iso Kigik
ugurlarimi geyd etmoklo saxlayacagam.

E — Evaluation (Qiymatlondirmoa)
Koug: Indi isa iraliloyisini neco vo no zaman dlgocoyimizi miioyyonlosdirak.
Klient:

e Hor ay 6yrondiyim mdvzularin siyahisini yoxlayacagam.

e Sertifikat imtahanina qodor 6yranilon proqramlasdirma dillorinin praktik testlorini
edocoyom.

e 6 aydan sonra sertifikat imtahanina qatilmaq asas yoxlama noqtasi olacag.

¢ 18 ayin sonunda is miisahibasina gatilmaq v iso diizolmok hodofim olacag. Koug:
Hor ay sonunda 30 daqigoalik monitoring sessiyasi ila plani nozardan kegira bilorik. Klient:
Bu, monim {i¢iin ¢ox faydali olar.
Sessiyanin Yekunu

Koug: Demoli, bugiin SOTE metodunu istifads edorok movcud vaziyyatini analiz etdik, magsadlorini
miloyyanlosdirdik, konkret taktika plani hazirladiq vo qiymetlondirme meyarlarini formalasdirdiq.
Son indi daha aydin yoldasan.

Klient: Bali, artiq no etmoali oldugumu doqiq bilirom. Motivasiya hissim artdu.
Koug: ©Ola. Bu plan iizorinde ardicil  isloson, mogsadine  vaxtinda  gatacagsan.
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Kouclugda 9sas Vizual Alatloar vo Onlarin
Istifadosi

1. Vizual alot nadir?

Vizual kougluq alatlari, miistorinin daxili diinyasini daha aydin, konkret va goriinon etmok Uglin
istifado olunan sakil, sxem, diagram, kart, obyekt va ya metaforik vasitalordir.

Bu alotlor koug vo klient arasinda daha dorindan alage qurmaga, miicorrad diisiincalori
vizuallasdirmaga, vo daxili aydinhq yaratmaga imkan verir.

2. Vizual alatlorin faydalari:

Faydasi Izah

Stiuralti ilo slage Vizual simvollar stiuralt1 mesajlari iizo ¢ixarmaga yardim edir.
Daqiqlik vo fokus Klientin qarigiq diisiincalori konkret sokillorlo fokuslanir.
Olago va gilivan Vizual proseslor klientin daha ¢ox paylasmasina komok edir.
Perspektiv dayisikliyi Miixtalif baxig bucaglarini agiq sokildo gdstorir.

Inkisafin 6l¢iilmosi Progres vo doyisikliklor vizual olaraq izlonilo bilir.

3. Osas Vizual Kouclug Alatlari vo Istifadosi

Asagida an ¢oxX istifads edilon 8 vizual kouglug alsti vo onlarin istifadasi taqdim olunur:

1. Hayat Carxi (Wheel of Life)

Nadir?
Hoyatm miixtalif sahalorindoki mamnunluq saviyyasini géstoran dairavi diagram.

Istifado qaydasr:

e Kilient 8 sahani segir (saglamliq, maliyys, miinasibatlor va S.).

Hor sahoni 1-don 10-a qodor qiymatlondirir.
e Dairs tizorinds geyd olunur — balanssiz sahalor gérindr.
e Az bal verilon sahs iizra kouglug baslayir.

Tasir: Miistori hoyatindak1 balanssizliglar1 vizual olaraq gorur vo prioritetlori miioyyonlosdirir.

2. Metaforik Kartlar / Sakillar

Nadir?
Rongli sokillor vo ya metaforik vizual kartlar miistorinin duygularmni ifads etmosine komok edir.

Istifado qaydas::

e Miistori bir sokil segir vo 0z voziyyatini onunla slagolondirir.
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e Suallar: “Bu sokil sona noyi xatirladir?”, “Buradaki na sona banzayir?”
Tasir: Emosional ifadoni giiclondirir, stiuralt1 mesajlar tizo ¢ixir.
3. Dayisiklik KOrpust (Bridge to Change)

Nadir?
Hazirk1 vaziyyatdon ideal golocoys kegidi vizuallagdiran sxem.

Istifads qaydas:
e Kilientin hazirki voziyyati vo golocok arzusu yazilir.
e Arada "kOrpU" — lazim olan resurslar, destok, addimlar vizuallagdirilir.
e Hor bir addim ayri-ayriliqda islonir.

Tasir: Miistori doyisiklik yolunu konkret sakildo gordir.

4. Proqgres Bar1 va Termometr

Nadir?
Iraliloyis vo motivasiyan1 8lgmok Uciin sado vizual grafik (bar/termometr sokilli).

Istifado qaydasr:
¢ Klient mogsadine dogru irsliloyisini 0-100% aras1 vizual olaraq geyd edir.
e “Hazirda negodosiniz?” “Hansi soviyyayo ¢atmag istoyirsiniz?”

Tasir: Kicik iraliloyis belo motivasiya yaradir.

5. Saxsi Simvol / Emblem Dizaym

Nadir?
Klient 6z guictini, doayarlorini va soxsiyyatini ifade edon simvol se¢ir vo ya dizayn edir.

Istifado qaydasr:

e “Soni oan yaxs1 tomsil edon heyvan, obyekt va ya simvol nadir?”

e Onun xiisusiyyatlorini arasdirin vo miistorinin gucli toraflari ilo alagalondirin.
Tasir: Oziiniidork vo daxili resurslara ¢ixis.

6. i¢ Saslor va Daxili Komanda (Inner Team)

Nadir?
Klientin i¢gindoki miixtalif rollar1 (mes. Tanqidgi, Casaratli, Qorxan va s.) vizuallasdirmag.

Istifado qaydas::
e Hor "sas" ayr1 personaj kimi yazilir vo/va ya ¢okilir.
e Onlarin dialoqu vo miinasibati todqiq olunur.

Tasir: Daxili garsidurmalarin ayird edilmasi vo halli.
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7. Hadaf Kartlar1 vo Motivasiya Kartlar

Nadir?
Hadoflari vo daxili motivasiyani vizuallagdiran grafik vo kartlar.

Istifado qaydas::
e Klient Uguin motivasiya veran sozlor, sokillor vo ya hodof qrafikasi segilir.
e “Bu kart sono noyi xatirladir?”, “Bu hodof soni neco horokato gotirir?”’
Tasir: Emosional tokan va diggatin comlonmasi.

8. Sabab Noatica Sabokasi (Cause—Effect Map)

Nadir?
Hadisalor va reaksiyalar arasindaki alagoni gostaran vizual alot.

Istifads qaydas:
e Klient bir voziyyot geyd edir — soboblori va naticalori vizual olaraq ayrilir.
e Hor sobab va noatico ayrica tohlil olunur.

Tasir: Diisiinca ¢argivalorinin va inanc sistemlorinin aydin goriinmasi.

4. Praktiki sessiyada vizual alatlordon istifada Ugln tovsiyalor:

Addim Mboslohat

1. Secim Miistarinin 6yranma stilino uygun vizual alat secin.

2. Girig Alotin magsadini sads va rahat dilds izah edin.

3. Rohbarlik  Agiq suallarla prosesi miisayiot edin, amma yonlondirmayin.
4. Refleksiya Sessiyanm sonunda alstlo bagl miisahids vo hisslori sorusun.
5. Yekun Vizual simvollari real addimlara vo mogsadlors baglayin.

Yekun

Vizual alatlor koucluq prosesini daha doarin, yaradici va tasirli edir. Onlar miistariya:
e (zUnU kasf etmayo,
e problemlori aydinlasdirmaga,
e vo motivasiya ila harakats kegmaya komok edir.

Koug Ugln isa bu alatlor daha tahliikasiz, siiratli va yaradic1 koucgluq tacriibasi qurmaga imkan
yaradir.
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Koucluqg Sessiyas1 Niimunasi

Sessiyanin MGvzusu: Hoyatdaki balanssizliq vo motivasiya azligi

Seansin Maqsadi: Miistorinin hoyat sahalorindoki balanssizlig1 vizual olaragq gormasi, asas prioritet
sahoni segmasi va bu istigamotds konkret addim planlamasi

Kouglug Alstlori:
e Hoyat Carxi (Wheel of Life)
e Metaforik Kartlar

e Doyisiklik Korpisu (Bridge to Change)

Klient: Gunel (32 yas, HR miitoxossisi)

Osas sikayat: “Sanki hoyatimda he¢ bir seys tam enerji ilo fokuslana bilmirom, hor sey yarimgiq
qalir.”

1. Sessiyanin A¢ihis1 (Rapport, Fokuslanma)

Koug: Gulnel, bu gin sonin 0U¢ln hanst mdvzu tizorindo islomok faydali olar?
Klient: Diistiniirom Ki, motivasiyam asagidir. Hor sey baslayib yarimgiq qalir.

Koug: Galin bu duygunu aragdiraq vo hayatinizin imumi balansina bir baxis kecirok. Bu mogsadlo
Hoyat Carxi alotindon istifads edocoyik. Hazirsmiz?

Klient: Bali, maraqhdir.

2. Hayat Carxa ilo islomok

Koug: Asagidaki 8 sahoni se¢ok. Hor sahoni 1-don 10-a qgodor doyerlondirin.
(Carx vizual olaraq hazirlanir va geyd olunur.)

Saho Dayor

Saglamliq

Karyera

Maliyyo

Miinasibatlor/Aila

Sosial hayat

Soxsi inkisaf

AN W A OO|0O| O

Emosional rifah

Hobbilar/Asuda vaxt | 1

Koug: Carxa baxanda no hiss edirsiniz?

Klient: Elo bilirom tokco igo fokuslanwram, digor saholorim unudulub. Xiisusilo 6ziimo vaxt
ayirmiram.
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3. Metaforik Kartlarla Emosional Darinlosma
Koug: indi bu sokillarden birini segin. Hans1 biri sizin bu vaziyyatiniza daha ¢ox benzoyir?

(Klient bir kart secir: Qaranliqg mesada tok agac)
Koug: Bu sokil siza na deyir?

Klient: Tokom. Butun enerjimi iso sarf edirom, amma kok saldigim yer qurudur.
Koug: Ogoar bu agac danigsaydi, no deyordi?
Klient (emosional): “Sanoavi susuzlugdayam...”

(Bu marhalo refleksiya va siiuralti emosional alagonin qurulmasina xidmat edir.)

4. Dayisiklik Korpusu Alati ila Planlama
Koug¢: Galin bu monzaradan ¢ixmagq Ugln bir kérpl qurag.

e Hazrk voziyyat: "Enerjisiz, tok vo bos hiss edon."

e Arzulanan vaziyyat: "Hoyatin forqli sahoalorinds aktiv, emosional vo sosial baximdan zongin

hoyat torzi."
Koug: Bu doayisiklik U¢uin hansi dayaqlara ehtiyaciniz var?
Klient: Rutin dayisiklik, yeni hobbi, sosial dastok, saglamliq planu...
Koug: Bu hofts ilk addim olaraq no edo bilarsiniz?

Klient: Fitneso yazilacagam va hoftasonu bir dostumla goriis toskil edacoyom.

5. Sessiyanin Baglanisi
Koug: Bu giinki sessiyadan na ilo ayrilirsiniz?

Klient: Balanssizligimu ilk dofs bu qodor aydmn gérdiim. Artiq doyismays motivasiyam var.
Koug: Bu fikri simvoliza edan bir s6z se¢soniz, hansi olar?

Klient: “Dirg¢alis.”

Yekun Qeyd:

Sessiya morhoalosi | Istifada edilan vizual alot | Maqgsad

Diagnoz Haoyat Carxi Balanssiz saholori miisyyan etmok
Darinlogsmoa Metaforik Kart Emosional slago qurmaq

Planlama Dayisiklik Korpusu Galocaya baxis va konkret addim
Duygusal baglanisg | Simvol/s6zlo yekun Sessiyanin emosional mohiirlonmosi
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Kouclug Sessiyas1 Niimunosi

Koucluq Alsti: Disney Perspektiviori (The Disney Strategy)

Sessiyanin Movzusu: Yeni bir soxsi biznes qurmaq

Koug: Ziya Klient:

Elcin Miiddat: 60

doqiqo

Sessiyanin Maqsadi: Biznes ideyasini strukturlasdirmagq, risklori vo flirsatlori tohlil etmoak, real
addim plan1 hazirlamagq.

Disney Perspektivlori Texnikasina Giris

Disney texnikasi, Walt Disney-in kreativ yanagsmasina asaslanaraq ¢ farqli diisiinca torzini sessiyada
canlandirir:

e Arzuedici (Dreamer) — Xayal qurur, sorhadsiz ideyalar yaradir.
e Realist (Realist) — Bu ideyani neco hoyata ke¢irmoyin yollarini diisiiniir.

e Toangidci (Critic) — Risklori, ¢atismazliqlar1 va zaif ndqtalori ortaya ¢ixarir.

Sessiyanin Gedisi

1. Acilis va Maqsadin Aydinlasdirilmasi (5 doaq)

Koug: “El¢in, bu gun hansi mosaloni arasdirmaq istoyirson?”
Klient: “Uzun zamandir 6z kafe biznesimi agmaq istoyirom. Ancaq ¢OX toraddiidlorim var.”
Koug: “Bunu Disney Perspektivlori texnikasi ilo aragsdiraq. Bu texnika fikrini forqli baxislarla
doyorlondirmoyas komok 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 cavablari:
e Qosong, tabiot temali bir dizayn.
e Insani rahatladan musigilor.
e Menyuda saglam vo forqli gidalar.

e Rossamlar, yazigilar Uglin agiq todbirlor.
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e Insanlarin yaratmagq ti¢iin galdiyi bir mokan.
Koug suallar:

e “Bu mokani xususi edon nadir?”

e “Orada olmaq sona neca hiss etdirir?”

e “Oraya golonlor no tocriibs yasayir?”

3. Faza 2 — Realist Perspektivi (Realist) (15 daq)

Tolimat: “Indi real diisiinok. Bu ideyan1 hoyata kegirmok (igiin hans1 addimlar lazimdir?”
Klientin cavablari:

e Kicik bir biidca ilo baglayim — “take-away” formatda.

e Yerlikafe sahiblorindon tacriiba toplaymm.

e Sosial mediada test mogsadilo menyular paylagim.

e (Gonc, yaradict motbox komandasi formalasdirim.
Koug suallar::

e “lk addim ns ola bilor?”

e “Resurslarin nolordir?”

e “Menyu vo miistori tocriibasi neco planlagdirilir?”

4. Faza 3 — Tangqidci Perspektivi (Critic) (15 daq)

Tslimat: “Indi iso tonqid¢i gozii ilo baxaq. Bu ideyada hansi risklor var?”
Klientin cavablar:

e Bazarda ¢ox kafe var, forqlonmoak ¢atindir.

e Maddi risk var — ilkin investisiya boyukdr.

e Kadr tapmaqg ¢atin ola bilor.

e ilk 6 ayda zorar etmok ehtimali var.
Koug suallar::

e “On boyik zoif hal nadir vo neco yumsalda bilorson?”

e “Riskloro qars1 hansi ehtiyat planlarin var?”

e “Ogor bu ideya alinmasa, alternativin nodir?”
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5. Naticoalarin Birlosdirilmasi va Planlama (5 daq)

‘}‘(G();lfn indi bu ¢ perspektivi birlogdirak va realliga uygun, balansli bir plan ¢ixaraq.”
Klientin garan:

e Ilkin olaraq pop-up kafelorlo baslayacagam (hoftalik tadbirlords).

e Menyu testlorini onlayn edacoyam.

e Qazanc alds etdikco fiziki mokan plani quracagam.

e Golon miistorilordon daimi feedback alacagam.

6. Sessiya Yekunu va Refleksiya (5 daq)

Koug: “Bu sessiyadan no 6yrondin?”

Klient: “Ovval sadocs arzu edirdim, indi konkret planim var. Risklori do goriirom vo daha
hazirhqliyam.”

Koug: “Tabrik edirom! Har (i¢ baxis bucagini aktivlasdirdin vo ¢oX saglam plan ortaya ¢ixdi.”

Sessiyada Istifads Olunan Kouglug Texnikalar:

¢ Disney Perspektivlari (Dreamer—Realist—Critic)
e Gulclu va agiq suallar
e Reframing (tanqida baxisin dayisdirilmasi)

e Mini plan qurma
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KOUCLUQ SESSIYASI NUMUN®OSI

Texnika: “3 Sandiq” (Kegmis — indi — Galocak)

Sessiya Mdvzusu: Yeni karyera istigamati segmok

Koug: Ziya

Klient: Rona

Miiddat: 60 doqiqo

Sessiyanin Moaqsadi: Rona 0z kegmis tocriibolorindon, indiki bacariglarindan vo galocok
arzusundan ¢ix1g edorok yeni karyera istigamotini miioyyanlogdirmak istayir.

«3 Sandiq” Texnikasinin Qisa izahi

Bu texnika metaforik olaraq klientin daxili resurslarini ii¢ “sandiq”da toplamaga asaslanir:
e Kecmisin Sandig1 — Tacriibolor, ugurlar, 6yrondiklori dorslor
e Indinin Sandig1 — Cari bacariqlar, resurslar, doyarlor
e Goalacayin Sandig1 — Arzular, moagsadlor, potensial imkanlar

SESSIYA STRUKTURU

1. Acihs va Fokusun Aydinlasdirilmasi (5 daq)

Koug:

— “Roana, bu giin hans1 mévzunu arasdirmaq istoyirson?”’

Klient:

— “Yeni bir karyera istigamatino kegmok istoyirom, amma nayi se¢acoyimi bilmirom.”
Koug:

2

— “Bunu metaforik ‘3 Sandiq’ texnikasi ilo arasdiraq. Oz hoyatinin xozinslorine birlikde baxaq.’

2. Ke¢misin Sandig (15 daq)

Koug suallar:
e “Keg¢misdo sonin glin 6nomli olan hansi ugurlu tocriibalor olub?”
e “Indiyo qader hansi rollarda 6zinii gliclii hiss etmison?”
e “Sono ugur gotiron hansi1 davranis va keyfiyyetlor olub?”

Klientin cavablari:

o “Usaqligda yazi miisabiqosi qazanmigdim.”

e “Universitetds layiho rohbarliyi mona Gox motivasiya verirdi.”

e “Oyratmok vo insanlara naso anlatmaqgdan z6vq aliram.”

e “On¢ox ugurlu oldugum layihalor yaradici vo azad ortamda olub.”
Natica: Kegmisdon golon bacariqlar — yaradicihq, liderlik, iinsiyyateilik
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Koug suallar:
e “Hal-hazirda hans1 bacariqlara malikson?”
e “Insanlar sono hans1 movzularda tez-tez miiraciot edirlor?”
e “Hazirda soni nolar ruhlandirir vo na ilo masgul olmagdan z6vq alirsan?”
Klientin cavablar:
e “Dizayn programlarini dyronmisom.”
e “Dostlarim mandon tez-tez motivasiya alirlar.”
e “Hazirda bloq yaziram vs insanlar yazilarimi bayonir.”
e “Kreativ diisiinco, togdimat bacarigi, yazi gabiliyyati”
Natica: Hal-hazirki resurslar — dizayn biliklori, yaz1 yazmag, ilham vermak

4. Galacayin Sandigi (15 daq)

Koug suallar::
e “Ideal golocokdo Gziinil harada goriirson?”
e “Ogor he¢ bir mohdudiyyat olmasaydi, no ilo mosgul olmaq istardin?”’
e “Soni no ruhlandirir? Hansi is soni hoyacanlandirir?”
Klientin cavablar:
e “Fordi inkisaf sahosindo foaliyyot gostormok istoyirom.”

e “Bloqumu boyudib digarlorine ilham vermak istoyirom.”

e “Insanlara yol gdstormok vo onlarin hoyatma toxunmaq mano doyerli golir.”

Noatica: Arzu olunan galocak — ilhamverici koug, yazigi, kontent yaradicisi

5. Birlasdirma va Planlama (7 daq)

Koug:

— “Golin indi bu U¢ sandigdan ¢ixan resurslari birlagdirok. Son neca diisiiniirsan, bu bacariqlar sani

hansi karyera istiqgamotins aparir?”
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Klient:
— “Diigtintirom ki, onlayn fardi inkisaf platformasi qurmaq istoyirom. Orada yazilarla, video
materiallarla insanlara dastok ola bilorom.”

Koug dastayi:

— “Soncs ilk addim ns ola bilor?”

Klient:

— “Birinci addim blogqu yenilomak va ilk video kontentimi hazirlamaqdir.”

6. Sessiya Yekunu va Refleksiya (3 doaq)

Koug:

— “Bu texnika sona na verdi?”

Klient:

— “Oziima olan inamim artd1. Sanki hoyatimda parcalanmis bacariqlar birlosdi. Indi daha aydm bir
yolum var.”

Sessiyada Istifads Olunan Kouglug Alat vo Texnikalar:

e “3 Sandiq” Texnikasi
e Guclu va agiq suallar
e Doyarlor vo motivasiya asash arasdirma

e Mini planlasdirma va ilk addimin miiayyan edilmasi
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Doyarlorls vo Secimlorlo Is — Doyarlorin
Iyerarxiyasi vo Konfliktlori

1. Dayarlar nadir va niya vacibdir?

Dayarlor — insanin hayati neca yasamali oldugu ils bagli daxili inanc sistemidir. Onlar davranislari
istigamotlondirir, qorar gobul etmoys komok edir vo hoyatdaki prioritetlori miioyyon edir.

Kouglugda dayarlorls isloamok miistorinin motivasiyasini anlamag, mogsadlorine uygun qorarlar
vermasing yardim etmok vo daxili ziddiyyatlori ¢6zmok {iglin miithiim bir vasitadir.

2. Dayarlorin Iyerarxiyasi nodir?

Hor bir insanm doyorlori var, lakin onlarin shamiyyat sirasi forqlidir. Bu siralama “doyarlorin
iyerarxiyast” adlanir vo davranislarda, segimlords, hoyat torzinds oks olunur.

Moasalan:

Dayar |Sira

Ailo 1

Azadlq | 2

Karyera| 3

Pul 4

Kouclugda magsad: bu doayarlorin neco siralandigmi ortaya ¢ixarmaq vo hoyatdaki gorarlarla na
godor uygun goldiyini arasdirmaqdr.

3. Doayarlorarasi konflikt nadir?

Doyarlorarasi konflikt, bir soxsin iki vo ya daha ¢ox shomiyyatli doyari arasinda ziddiyyatli vaziyyat
yarananda bas verir. Bu, gorarsizliq, daxili narahathq vo ya tixanma ilo miisayiost oluna bilar.

Niimunolar:

e Ailb vs. Karyera: Daha cox pul gazanmag Ucln ailoys ayirdigi vaxti azaltmaq
macburiyyatindo qalmag.

e Tohliikasizlik vs. Macara: Yeni is fiirsoti var, lakin risklidir.

e Sadagot vs. Oziiniiifado: Ononovi ailo doyerlori ilo soxsi segimlor toqqusur.

4. Kougun dayarlarla islomok rolu
Koug:

Miistorinin doyarlorini tanimasina komok edir;

Onlarn hansi ardicilliqla yasandigini miioyyanlogdirir;

Ziddiyyatli doyarlori tize ¢ixarrr;

Miistarinin daha balansli vo mogsadyonlii segimlor etmasing sorait yaradir.
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5. Dayarlarlo Islamok iciin kouclug alotlori
A. Dayarlorin Identifikasiyasi
Guclu suallar:

e “Sonin Ug¢lin hayatda on 6namli olan nadir?”
e “Hans1 doyarlori pozsan, 0zunl narahat hiss edorson?”
e “Hoyatinda soni motivasiya edon noadir?”

B. Dayarlorin Iyerarxiyasim Siralamagq

Alat: Miistoriys 10-15 doyardon ibarat siyahi verilir va 0, onlar1 1-don 10-a qodor siralayir.

C. Konfliktlori miiayyan etmak Gi¢tin gucli suallar:

e “No vaxtlar gqorar vermok ¢atin olur?”
e “Hansi iKi seyi segmok arasinda ¢otinlik yasayirsan?”’
e “Qorar vermoya mane olan daxili saslor hansilardir?”

6. Konfliktlorin Coziilmasi Yollar

1. Reframing (yeni baxis bucagi):
— Miistarinin har iKi doyari neca eyni anda yasaya bilacoayini kosf etmok.

2. Prioritet dayisikliyi:

— Miivaqgati olaraq hansi doyarin 6no ¢ixarilmasinin uygun olacagmi miizakira etmok.

3. Yeni inanc yaratmagq:
— “Mon ailomos sadiq gala-gala karyeramda ugurlu ola bilorom.”

4. Balans modeli qurmag:
— Hor iki dayari hiss etdirmoyon, amma ortaq bir alternativ axtarmag.

7. Natica va Kouc¢lug Yanasmasi

e Doyorlor insan davranisinin tomoalidir vo onlarla islomok doyisimin dorin tabaqasina tasir edir.
e Doyorlorarasi konfliktlor miistorinin tixandig1 yerlorin sababi 0la bilar.

e Koug¢ bu ziddiyyatlori sofqoatlo ortaya ¢ixarir, adlandirir vo balansli yol axtarmaqgda katalizator
rolunu oynayir.
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Koucluq Sessiyas1 Niimunasi: Dayarlorls islomok
Sessiyanin Maqsadi:

Miistarinin asas doyarlorini miiayyanlosdirmok, bu doyarlarls ziddiyyat yaradan vaziyyatlori tanimaq
vo uygun davranis plani qurmag.

Miistari Profili:
e Ad: Elvin
e Yas:35
e Vazifa: Orta soviyyali menecer

b

e Cotinlik: “Hazirda hoyatimda narahatliq hissi coxdur. Irolilodiyimi hiss etmirom.’
Sessiyanin Qurulusu

1. Acilis va Miiqavila (5 daq)

Koug:

“Bu gun sessiyamizda noys fokuslanmaq istoyirson?”

Miistori:

“Hoyatimda balans vo motivasiya yoxdur. Naodon qaynaqlandigini bilmirom.”

Koug:

“O zaman bu sessiyada sanin U¢lin 6nomli olan soxsi doyarlori arasdiraq vo hoyatindaki
uygunsuzluglar1 miioyyanlosdirok. Bu soslonirmi?”

2. Dayarlarin Koasfi — Gicli Sual Texnikasi (10-15 daq)
Koug¢ asagidaka gicli suallardan istifada edir:

e “Hoyatda on dnomli hesab etdiyin 3 sey nadir?”

e “Soni hagigoton hoyacanlandiran vo motivasiya edon nadir?”

e “Hansi prinsiplars zidd gedonda 6zuni pis hiss edirson?”

e “Onson qurur duydugun bir an1 xatirla. Orada hansi doyarlor var idi?”
Miistorinin cavablari asasinda ¢ixarilan ilkin dayarlar:

e Azadliq

o Ail

e Etiraf edilmok

e Tohliikosizlik
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e Inkisaf
3. Dayarlorin Vizualizasiyasi v Prioritetlosdirilmasi (10 daq)

Alat: Dayarlar Siyahis1 va 1-10 Prioritet Cadvali

Miistori doyorlori 1-don 10-a qodor siralayir:

Dayar Prioritet (1-10)
Ailo 10

Azadliq 9

Tohliikesizlik |8

Inkisaf 7

Etiraf edilmok | 6

4. Dayarlarlo Hayat Uygunsuzlugunun Qiymatlondirilmasi (10 daq)

Koug sual:
“Hazirk1 hoyatinda bu doayarlori na gadar yasayirsan?” (1-10 miqyasinda)

Dayar Hoyatda Yasanma Daracasi

Aild

Azadlhq

Tohliikasizlik
Inkisaf
Etiraf edilmok

Koug refleksiya sual:
“Bu farqlor sona na deyir? Bu farglori baglamaq ti¢iin no etmok olar?”

NW ol O

5. Dayarlarls Uygunluq Ucln Faaliyyat Plani (10 daq)
Miistari ilo birga asagidaki faaliyyat plam qurulur:

Dayor Faaliyyot Zaman ¢argivasi
Ailo Hoftos sonu ails ilo birlikda tatil planlamag Bu hofto

Azadliq Hoftodo 2 dofs soxsi vaxt ayirmaq (gozinti, meditasiya) | Davaml
Tohliikasizlik | Maliyys planlagdirmasi Ui¢tin konsultasiya 2 hofto arzinds
Inkisaf Onlayn kursa baslamagq 10 giin

Etiraf edilmok | Menecer ilo performans icmali goriisii tolob etmok Bu ay

6. Sessiya Yekunu (5 daq)

Koug:

“Bu sessiyadan no gotiiriirson?”

Miistori:

“Oslinda no U¢lin narahat oldugumu anladim. Dayoarlorimlo uygun yasamadigimi gormok mono
aydinliq verdi. Foaliyyatlorimo daha ¢ox moagsod qata bilocoyom.”
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Qisa Qeyd:

Bu sessiyada istifads edilon asas kougluq alatlori va texnikalart:
e Doyorlori kasf etmok Uglin guclu suallar
e Vizual dayarlar matrisi
e Hoyatla doyorlor arasinda uygunsuzluq tahlili

e Faaliyyat plam
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Saoxsi Kimlik va Autentiklik

Modul: Oziinii-Tanima vo Daxili Liderlik

Talimin maqsadi: Kougluq tolimi istirak¢ilarinda soxsi kimlik anlayisinin vo autentik davranisin
dorin sokildo gavranilmasimni tomin etmok; koug vo klient arasinda etibarli vo somimi miinasibotin
qurulmasinda bu anlayislarin totbiqini 6yrotmok.

1. Soxsi Kimlik nadir?

Soxsi kimlik — insanin “man kimom?” sualia verdiyi cavablarin maocmusudur. Bu, insanin 6ziinii
qavrama torzi, hoyatdaki rollari, doyerlori, inamlar1 vo hoyat moqsadi ilo bagh qurdugu monlik
anlayisidir.

Saxsi kimliyi formalasdiran komponentlar:

e Doyarlor: Hansi prinsiplors asaslanirsiniz?

e Inamlar: Oziiniiz vo diinya haqqinda no diisiiniirsiiniiz?

e Rollar: Siz kimlorsiz? (valideyn, lider, is¢i va S.)

e Tacriibalor: Ke¢cmis hoyat hadissalorinin sizds yaratdigi monalar.

e Sosial va madani faktorlar: Monsub oldugunuz icmalar, madaniyyatlor vo kontekstlor.

2. Autentiklik nadir?

Autentiklik, insanin 6z doyarlori, inamlar1 vo kimliyi ilo uygun va diiriist sokildo yasamasidir.
Autentik olmaq, basqalarmin goézlontilorino goro deyil, 6z daxili kompasina osason davranmaq
demokdir.

Autentik davranisin xiisusiyyatlori:

e OzUNnU tamimaq va gabul etmok

e Daxili ilo xarici davranisin uygunlugu
e Maskasiz va saffaf olmaq

e S0z va amalda butovlik

e Sosial rollarda samimiyyat

3. Kougluqda soxsi kimlik va autentiklik niys vacibdir?
Koug Ugun:

e Etibarli vo soffaf miinasibat qurmaq Uclin kougun 0z soxsiyyatini vo doyarlorini tanimasi
vacibdir.

e Koug 0ziinu tanimadiqda vo autentik olmadiqda, rolu oynamaga baglayir — bu iso klientlo
olaqoys zaror vurur.
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Autentik kou¢ — hom rogomsal, ham emosional, ham do davranis soviyyasindo uygunluq
icindodir.

Klient Ggun:

Klientin 6z kimliyini vo autentikliyini tanimasi hayat se¢imlorindo daha aydin vo gtcli
olmasini tomin edir.

Miiayyan edilmis Kimlik vo doyarlora uygun gorarlar daha dorin motivasiya vo monali hoyat
yaradir.

Autentiklik, 6z-6ziins liderlik va daxili gliciin agaridir.

4. Kouglugda tatbiq olunan asas giiclt suallar:

“San kim olmaq istayirson?”’

“Insanlar soni neca tantyir? San 6zUnl neca tantyirsan?”
“Ogor qorxular olmasaydi, kim olardin?”

“Sonin dayarlarine an uygun gorar hansi olar?”

“Hazirda etdiyin se¢imlor sonoa 6zUnu kim Kimi hiss etdirir?”

5. Tatbiq edils bilacak koucluq texnikalar:

Texnika Toasviri

Dayarlor Kartlan

Klientin asas doayarlorini tanimasi vo soxsi kimliklo alagalondirmasi
ii¢iin istifado olunur.

Kimlik Bayannamasi

Klientin “mon kimom?” sualma yazili va siiurlu cavab tapmasina
komok edon yazi1 mosqi.

Maskalarin ¢ixarilmasi

Sosial rollarda taxilan "maskalar1" tanimaq vo onlardan azadlasmaq
tizorinds islonir.

Sassiz refleksiya

Klientin daxili sasi ilo alagoys girmasi Ui¢lin yonlondirilmis siikut vo
0zilino baxis.

"9gar

son  olsaydmn..." |Klientin 0z autentik davranis formasimni tapmagq tgtin forgli yanagma

texnikasi simulyasiyalari.

6. Praktik tapsiriq — Ozin( Tanima Jurnah

Tolim istirakg¢ilarindan asagidaki suallar1 cavablandiraraq soxsi refleksiya aparmalari istonilir:

Monim Uguin hoyatdaki on boylk doyar nadir?

Hans1 hallarda 6zima saxta vo ya rol oynayan kimi hiss edirom?
On autentik oldugum an no vaxt olub?

Basqalarinin gozlontilori ilo 6z istoklorim harada toqqusur?

Man olmaq ¢uin nalars “yox” demaliyom?
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7. Yekun Fikirlor

e Soxsi kimlik va autentiklik kouglugun morkazinda duran asas anlayislardandir.
e Gicli koug — 6nca 0zUnl tantyan, sonra basqasmin yolunu aydinlagdiran biridir.

e Klientin transformasiyasi autentik "mon" ilo slagoyo girdikdo bas verir.
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KOUCLUQ SESSIYASI NUMUN®OSI

Movzu: Oziini tanima vo autentik davranis Alat:

Reflektiv Jurnal + Giicli Sual Texnikas1 Sessiya

Tipi: Transformativ Kougluq Sessiyasi Sessiya

Miiddati: ~60 doqigo

Model: CLEAR Modeli (Contracting — Listening — Exploring — Action — Review)
I. Sessiyamin A¢ihis1 (Contracting —5 daq)

Koug:

“Bugiinkii sessiyamizda mogsadimiz — 0zlinii tanima, doyarlorini kosf etmo vo hoyatdaki autentik
davranisila bagl daha aydin bir monzors yaratmaqdir. Sonin ii¢lin bu mévzu iizorinds islomok no
doracados vacibdir?”

Klient:
“Cox vacibdir, ¢linki bazon 6zUmi kim oldugumu itirmis Kimi hiss edirom.”

I1. Dinlama va Empati (Listening — 10 daq)

Koug (aktiv dinloma + giizgiiloms):
e “Dedin ki, bazon kim oldugunu itirmis kimi hiss edirson. Sanca bu hiss haradan qaynaqlanir?”
e “Hansi hallarda bu hiss daha ¢ox ortaya ¢ixir?”
e “Bu anlarda sonin ti¢iin no askik olur?”’

(Koug burada emosional rezonansi vo badan dilini do miisahids edir.)

I11. Kasf marhalasi (Exploring — 25 daq)

Tapsingq 1: Reflektiv suallarla Oziini Tamima
Koug, klients bu 5 guicli suali yazdirir vo har biri tizorinds dorindan isloyirlor:

1. Moanim UcUn hayatdaki an boyUk dayar nadir?

Koug:

“Sonin U¢lin hoyatdaki on boylk doyari bir s6zls ifads etson, bu ns olar?”
“Bu doyeri hansi gorarlarinda rohbor tutursan?”

“Bu doyeri yasamadigin zaman 6zini neca hiss edirson?”

2. Hansi hallarda 6zimu saxta va ya rol oynayan kimi hiss edirom?

Koug:

“Sonin U¢ln ‘saxta olmaq’ no demokdir?”

“O anlarda sonin i¢inds hanst 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 godar 6ziin kimi hiss etdiron no idi?”
“Kimin yanindaydin? Haradaydm? Na edirdin?”

“Bu duygunu daha ¢ox hayatina neca gatira bilorson?”

4. Basqalarimin gozlantilori ila 6z istoklorim harada toqqusur?

Koug:

“Hoyatinda sono nayin edilmoli oldugunu deyirlor?”
“Son iso oslinda no etmok istayirson?”

“Bu toqqusma sonin gorarlarinda necas oks olunur?”

5. Moan olmag U¢ln nalara ‘yox’ demaliyam?

Koug:

“Kima va ya nays ‘yox’ demak sono azadliq verardi?”

“Ogor bu guin ‘yox” demak giiclin olsaydi, haradan baslayardin?”’
““Yox’ demok sona no qazandiracaq?”

IV. Horakat moarhalasi (Action — 10 daq)

Koug:
“Indi bu refleksiyalar osasinda bir doyisikliyo baslamaq istoson, ilk Kicik addimin no ola bilor?” “Bu
hafto boyunca 6z autentik davranigina xidmot edocok no etmoyo qorarlisan?”

Klient:
“Moan bu hoafts bir gararimi yalniz 6z istoklorimo asason veracoyom — basqasinin tasiri olmadan.”

V. Refleksiya va Sessiyamin baglamis1 (Review — 10 daq)

Koug:

“Bu sessiyada nolori kosf etdiyini diisiiniirson?”’

“Soni an ¢ox diisiindiiran sual hansidir?”

“Novbati sessiyaya qador bu mdvzu tizarinds islomak U¢lin 6ziino hansi1 miisahids tapsirigini
verarsan?”’

Sessiyadan ¢ixaris (Klientin qeydlari):
e On boyuk doyarim: “Azadliq”

e Autentik oldugum an: Dostlarimla yazi1 gecasi
e “Yox” demoaliyom: Basqasinin raziligini almaq ehtiyacina
¢ Kicik addim: Bu hafts bir qorarimi sirf 6z istoyimlo veracoyom

TOVSiYO:

Bu sessiyanin sonunda “Oziinii Tanima Jurnali” yazili olarag ev tapsirig1 kimi verilir ki, klient
refleksiyalarini daha da dorinlogdirsin.
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OZUNU TANIMA JURNALI

Ev Tapsingi (Refleksiya Giciin yazih masq)

Madvzu: Autentiklik vo soxsi kimliklo tomas

Tapsirigin magsadi:

Bu jurnal vasitasilo 6ziinl daha dorindon tanimag, soni motivasiya edon doyarlori vo davranislarini
formalasdiran inanc vo gozlontilori kosf etmokdir.

Refleksiya Suallari

Zohmoat olmasa asagidaki suallar1 diiriistliik vo samimiyyatld cavablandirin. Bu jurnal sizin goxsi
inkisafiniz liclin hazirlanib vo paylasiimasi tolob olunmur — amma istosoniz ndvboti sessiyada
kougunuzla birlikds nazordon kegirs bilorsiniz.

1. Manim Ugun hayatda an boyuk dayar nadir?

(Bu dayar sana hayatinda hanst istigamatlori géstorir?)

2. Hansi hallarda 6zimi saxta va ya rol oynayan Kimi hiss edirom?
(Bu hallarda naya uygunlasmaga ¢alisirsan?)

3. 9n autentik oldugum an na vaxt olub?

(O an hanst hisslori yasamisdin? Sani san edon na idi?)

4. Basqalarimin gozlontilari ilo monim istaklorim harada toqqusur?

(Bu togqusma sona neca tasir edir?)

5. Moan olmagq t¢ln nalara “yox” demaliyam?
(“Yox” dediyin zaman 6zUn0 neca hiss edirsan?)

Olava Tapsiriq: “Giiniin AvtentiKk Mon Am”

Asagidaki cadvali istifado edarak névbati 7 giin arzinds har gln bir ciimls ilo cavab yazin:

GUn | Bugin 6zimu an ¢ox “oziim kimi” hiss etdiyim an na idi?

=

=

=

=

=

N oo WINE
=l

=

Sessiya Uclin Geri Qayidis (geridoniis/ray bildirma) Suah:

“Bu 7 giindos sona 0zUnU daha ¢ox san kimi hiss etdiran na idi?”
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KOUCLUQDA TOTBIQ OLUNAN
GUCLU 50 SUAL

I. Hadaflorin Miiayyanlasdirilmasi (Goal Setting)

Sonin Ug¢lin bu mévzuda ugur no demokdir?

Bu sessiyanin sonunda noys nail olmaq istoyirson?
Bu mogsada ¢atdigini neco anlayacagsan?

Bu hodof hoyatinda noyi doyisocok?

Bu hodofs catmaq soni niyo hayacanlandirir?

Il. M6vcud Vaziyyati Arasdirmaq (Reality Check)

Hazirda bu mévzu ils bagli voziyyat necadir?
Bu problemi neco tosvir edordin?

Sanin bu mosaloys yanasma torzin nadir?

Bu vaziyystds hansi hisslori yagayirsan?

Bu mdvzuda 6ziino hansi suali vermison, amma cavablamamisan?

I11. inanclar va Dayarlarls Is

V.

Sani bu istigamoatdos saxlayan asas inanc nadir?

Bu hadofs catmaq Uglin hansi inancini doyisdirmalison?
Bu m0Ovzuya yanagma torzin hans1 doyarlorine toxunur?
Noya inansan, bu problemin asanlasar?

Soni daha ¢ox motivasiya edon dayar nodir?

Secimlar va Perspektivlor (Options)

e Basqa hansi alternativ yollar mévcuddur?
Ogoar qorxmasaydin, no edordin?
On yaxs1 dostun olsaydi, sona na tovsiys edordi?
Problemi tam oks perspektivdon neca gorardin?

Bu problemin i¢inds fiirsot gormok mimkundirmi?
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V. Mshdudiyyatlar vo Manealor

e Hazirda qarsilasdigin on b0ylk manes nadir?

e Sonca bu maneas realdir, yoxsa diistindiiytin bir ¢orgivadir?
e Oziinii harada sabotaj edirson?

e Ogor bu ¢oatinliyi aradan qaldirsan, na doyisocok?

e Hans1qorxu soni yerindo saxlayir?

V1. Harakat Plam va Faaliyyat (Action)
e Ilk olaraq atacagin addim no olacaq?

e Bu hofto nolari forgli edocokson?

e Bu addimiatmaq c¢iin noys ehtiyacin var?
¢ Kimin dastayina ehtiyac duyursan?

e Uguru necs geyd edacoksan?

VI1. Ohdslik vo Masuliyyat

e Bu gorar1 hayata kegirmok U¢lin na godar moasuliyyat hiss edirson?
e Bu addimmi atmasan, nayin bas veracoyini diisiiniirson?

e Kimo qars1 6hdalik hiss edirson?

e Bu mogsadi reallasdirmaq sanin G¢lin no godar vacibdir?

e Irolilomani neco izloyacokson?

VIII. Emosiyalarla Is

e Bu gorar sondo hans1 emosiyani oyadir?

e Bu hissin sona no demoys ¢alisdigini diistiniirson?

¢ Bu emosiyalar1 idars etmok U¢ln no edos bilorson?

e Duygularini bogmaq ovazins onlara necs qulaqg asa bilorson?

e Bu hissin kokiinds hansi tacriiba durur?

IX. Kimlik va Autentiklik

e Bu gorar sono uygun golirmi?

e Bu yolda 6zunl no qadar “6ziin kimi” hiss edirson?

e Ozliniin hans! torafini bu prosesdo daha ¢ox ifads edirson?
e Basgqalarinin gozlontilori soni neco tosir edir?

¢ Bu yol sonin kim olmagq istadiyin soxso aparirmi?
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X. Sessiyanin Yekunu va Refleksiya

e Bu gun sonin U¢uin on faydali hissa no oldu?
e Bu s6hbatdon hans: fikirle ayrilirsan?
e Sond on GOX tasir edon sual hansidir?
e Oziin haqqinda no kasf etdin?
e Bundan sonra ns forqli olacag?
Istifads Qeydi:
Bu 50 suali koug sessiyalarinda mogsods uygun olaraq darinlosdirma, siiurlandirma, togdimat

dayisimi vo harakat plam {i¢iin morholali sokilds istifado edo bilorsiniz. Hor sual koucun dinloma
bacarigi vo intuisiyasma wuygun olaraq verilorok sessiyanin axisina xidmot etmolidir.
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Kouclug Sessiyasi: “Doyarlorin Identifikasiyasi
vd Secimi”
Kougcluqg Alati: Core Values Clarification — Dayar Kartlar

Sessiyanin maqsadi:
Klientin asas doyarlorini miiayyanlasdirmak, prioritetlosdirmak vo hoyatinda bu doyarlorin neca oks
olundugunu arasdirmagq.

Sessiya Strukturunun Marhalalari:
1. Sessiyanin Acihis1 (Rapport va niyyatin qoyulmasi)

Koug:
“Bugiinkii sessiyada osas doyarlorini arasdiracagiq. Bu, sonin U¢ln noayi prioritet etdiyini va
gorarlarinda noyo osaslandigini daha aydin gérmoyino komok edocok.”

2. Dayor Kartlar ilo Tamishq

Klients 30-50 dayar karti (yazili sokilds va ya onlayn formatda) taqdim edilir. Masalon: dlristllk,
azadlq, ailo, inkisaf, risk, harmoniya, yaradiciliq, tohliikasizlik, loyagot va s.

Tapsing:
e Doyarlori 3 grupa bol:
e “Monim Ug¢ln ¢ox vacibdir”
e “Vacibdir, amma 0 godor do deyil”
e “Hazirda monim U¢Un shomiyyatli deyil”
e “Cox vacibdir” kateqoriyasindan TOP § asas doyari Sec.

3. Secilmis Dayarlorin Tadqiqi (Refleksiya voa darinloasmo)

Koug hor dayar tizra glicli suallar verir:
e “Bu doyori no Ugln se¢din?”
e “Hoyatinin hansi sahasinds bu doyar sons rohbarlik edir?”
e “Bu doyor sono hansi gorarlar1 vermays komok edir?”
e “Bu doyoar pozularsa ns hiss edorson?”

e “Bu doyerlo yasamaq soni hans1 davraniglara aparir?”’

285



Niimuna Sessiya Dialoqu:

Klientin secdiyi dayarlar: Azadlig, Ails, Inkisaf, Duristliik, Sakitlik

Koug:
“Azadliq dayari sonin U¢UNn no demokdir?”
Klient:

“Bu, sarbast gorarlar vermok va nozarat altinda olmamaqg demokdir. ©gar bu doyar pozularsa,

Oziimii toloyo diigsmiis kimi hiss edirom.”

Koug:

“Hazirk1 hayat torzin bu doyarls na gadar uygun golir?”
Klient:

“Hazirda isimdo ¢OX nozarat altindayam va bu moni sixir.”

Koug:

“Azadligi  goruyaraq doayismok Ugin  hanst  kigik  addimi1  ata
Klient:

“Ovvalca rohbarimls 6z togobbiislorimo dair agiq danismagq istoyirom.”

4. Dayarlorin Prioritetlosdirilmasi

Klientdon xahis olunur:
e 5 osas doyarini 6nomlilik sirasina diizsiin
e Hoyatindaki gorarlarla uygunlugunu doyarlondirsin (1-10 balliq skala ilo)
e Uygunsuz olan sahalords nolor doyiss bilor sualina cavab versin

5. Sessiyanin Baglanisi va Ev Tapsingi

Koug:

bilorson?”’

“Bugiinkii sessiyada sanin U¢lin an vacib doyarlori aragsdirdiq. Bu doyarlor sonos ndvbati gorarlarinda

istigamot vers bilor. Evdo hor doyors uygun olaraq bir addim diisiin vo yaz.”
Ev Tapsing:

e “5 gsas doyarim” adli bir cadval tortib et

e Hor birino uygun davranis niimunasi yaz

e Golon sessiyada bunlarin real hayatda neco goriinduylni paylas

Sessiya Qeydlari Uglin Kougun Suallari:

e “Bu sessiyada soni on ¢ox diisiindiiron no oldu?”
e “Sonin UgUin an surpriz olan hansi dayar idi?”

e “Bu doyarlori bilmak hans1 gerarini asanlagdiracaq?”’
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e “Bu giindon etibaron hansi1 davranisi doyismok istoyirson?”’

Ev Tapsing Niimunasi: “5 9sas Dayarim” Cadvali

Bu doysar monim UgUn mnd

Dayor demokdir? Bu dayars uygun bir davranis niimunasi
Segimlorimi sorbast etmok vo 0z |Hoftolik planimi 6zim tortib edir vo giindalik
Azadhq . . e .
hoyatimi idara etmok. prioritetlorimi 6ziim segirom.
Al Sevdiklorimlo monali va  yaxin|Hoftads bir dofs ails ilo sam yemoyi toskil edirom
? miinasibotlor qurmagq. va telefonumu konara qoyuram.
Lo, Daim yeni seylor Oyronmok va|Hor ay 1 Kitab oxuyuram va bir inkisaf kursuna
Inkisaf o . .
Oziimii tokmillogdirmak. qatiliram.
Darustlik Ozlimd vo basqalarina qarst somimi Hisslorimi sakit va agiq sokilds ifads edirom.
vo soffaf olmag.
Sakitlik Daxili  rahathq va  emosional|Har gun 10 daqiqe meditasiya edir vo sosial
aKitli tarazligda gqalmag. mediada kegirdiyim zamani azaldiram.
Qeyd:

Klient bu cadvali 6z soxsi doyarlorine uygun sokilds fordilosdiracok. Bu tapsiriq ona doyarlori ilo
uygun yasamagq iiciin siiurlu secimlor etmok bacarigini inkisaf etdirmoyo komok edir.
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Kouclug Sessiyast Niimunasi — “Iki Stul”
Texnikasi

Sessiyanin Maqsadi:

Klientin i¢indoki iki forqli sasi (vo ya istoyi, secimlori, hisslori) agiq sokilds forqlondirmok vo onlar1
dialoq vasitasilo tanimasina, inteqrasiya etmosino vo balansli gorar vermasinoe dostok olmag.

Sessiya Strukturu:
1. Kontekstin miiayyanlosdirilmasi

Koug:

“Hazirda i¢inda bir torafin bunu etmoak istadiyi, amma digar torafin angal yaratdigi bir
voziyyet varmi?”

Klient (masalon):

“Bali, 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:
e Birinci stul: “Qorxan torof”

e Ikinci stul: “Iroli getmok istoyon toraf”

Ogor online kouglugdur, vizual tasavviirlo va ya adlarla eyni canlandirma edilir.

3. Rollarin canlandirilmasi

Koug klients deyir:

“Indi zohmat olmasa bu stula otur vo gorxan taraf kimi danis. Son bu gorarla bagli no hiss
edirson? Niyo bu addimi atmamalisan?”

Klient (Qorxan taraf Kimi):

“Ogor ugursuz olsam? Ailomin géziinds pis goriing bilorom. Mdvcud rahathigi itirmokdon
gorxuram.”

Koug geydlor aparir vo suallar verir:
e “Bu sas sonin nayini qorumaga ¢aligir?”

e “Soni na ilo xabardar edir?”
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Koug sonra miistoriden digar stula kegmasini istoyir:

“Indi iso bu stula keg vo fiirsati dayarlondirmok istoyan taraf kimi danis.”

Klient (irali getmak istayan toraf kimi):

“Bu, monim Karyeramda sigrayis ola bilor. Oziimo inanram. Risk olmasa, gazanc da
olmaz.”

Koug darinlasdirici suallar verir:
e “Sons bu gorar1 vermokds no motivasiya verir?”
e “Bu torofin ns ilo haqli ola bilor?”

4. Perspektivlorin inteqrasiyasi

Koug:

“Indi ortada otur. Hor iki torofi esitdin. Senca, onlarn ortaq mesaji nadir? Soni qorumaga
va inkisaf etdirmoyo ¢alisan hansi ehtiyaclar var?”

Klient;

“Qorxan toraf tohliikasizliyi istoyir. Iroli getmok istayan torof iso bdyiimok vo potensialimi
reallasdirmagq istoyir.”

Koug:

“Bu iKi torafin raz1 gala bilacayi bir yol neco goriine bilor?”
5. 9moli addim va baglanis
Koug:

“Bu anlayisla indi no etmoys hazirsan?”

Klient:

“Bu isi gobul etmazdon avval alavs arasdirma edocoyam vo daha giivenli kegid tciin plan
quracagam.”

Sessiya sonrasi eV tapsing (fakultativ):

e Hor iki “saslo” yazili dialog aparmag.
e Secimlo bagli risk va fiirsatlorin siyahisini tortib etmok.

e “On yaxsi halim” olaraq neco gorar veracayini yazmag.
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Qeyd:

“Iki Stul” texnikasi Gestalt kouc¢lugunun giiclii bir alotidir vo klientin éziiniidorkini, daxili
ziddiyyotlori qobul etmasini vo qgorarvermd bacangmm artirr. Bu texnika emosional
transformasiyaya aparan tocriibavi vo badons osaslanan kougluq alotidir.

Ev Tapsingi Niimunasi: “iki Sasls Dialog va Qarar Prosesi”
1. Hor iki “saslo” yazih dialoq

Qorxan Taraf (Stul 1):

"Bu doyisiklik tohliikali ola bilor. Méveud isimds sabitlik var. Yeni miihits uygunlasa
bilmosom, pesman olaram. Ailomi do risko atmaq istomirom."

Casaratli vo Inkisaf istoyon Toraf (Stul 2):

"Bu fiirsot monim potensialimi reallasdirmaq tigiin boyiik bir addimdir. Movcud isdo
inkisaf imkanim yoxdur. Bali, risk var, amma 6ziimo inaniram vo ehtiyat planim da ola
bilor."

Qorxan Tarof:

"Amma san ¢ox emosional garar verirson. Bu qodar do tez risk almaq olmaz."

Casaratli Torof:

"Bu emosional deyil — illorlo gézlomisom. Indi mon 6z secimimi etmoyo haziram. Risklori
azalda bilorom. Man 6ziimo vo resurslarima glivonirom."

2. Secimla bagh Risk va Fiirsatlor Siyahisi

Risklor Fursatlor

Yeni is miihitino uygunlasmamagq riski Yeni bacariqlar va biliklor gazanmaq
Maliyya sabitliyinin pozulmas1 Daha yiiksok maas potensiali

Ailos lizvlorinin narahathgi Soxsi inkisaf vo daha ¢cox momnunluq
Ugursuzluq halinda 6zgiivonin zodslonmasi | Liderlik imkanlar1 va yeni sobokalor

Rahat zonadan ¢ixma gorginliyi Komfort zonasmin xaricinda boyiimo flirsoti

3. “9n yaxs1 hahm” olaraqg gorar verma formasim yaz

“9n yaxs1 halim” olaraq 6ziims bels suallar verirom:
e Bu flirsatiradd etsom, 6 ay sonra pesman olarammi?
e Buaddimiatmasam, inkisafim dayanacaqmi?

e On pis ssenari nadir? Onunla necs bas eds bilorom?

290



e Oziimo giivonirommi? Ehtiyat planim varmi?
Qorarim:

“On yaxst versiyam kimi, bu flirsoti aragsdirmaga vo sortlor mogbul olarsa, kegid iiciin
planlt sokildo addim atmaga qorar verdim. Qorxu hissini do dinlodim va onu bir signal
olaraq qobul edirom — bu moenim hazirlight olmagim ii¢iin cagirisdir. Oziimo inaniram.”
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Kouclug Sessiyas1 Niimunosi: “Kimlik va
Dayarlorls Uygunluq”

Sessiyanin Maqsadi:

Klientin 6z soxsi Kimliyi ilo asas dayarlori arasinda uygunlugu arasdirmaq, gorar vo davraniglarinda
daxili saso asaslanmasini togviq etmok.

Sessiyanin Strukturu va Gedisi:
1. Sessiyanin A¢ihisi (5 daqiqo)

Koug:

“Bu giinki sessiyada hoyatdaki on vacib doyorlorini arasdirmaqla sonin kim oldugun —
yoni daxili “Mon” obrazinla na doracads uygun yasadigmi nozordon kegiracayik. Sonin
u¢iin uygunmu?”

Istigamotlondirici Suallar (10 daqiqa)

Koug suallari:

e “Sonin U¢ln hoyatda on 6nomli olan 3 doyar nadir?”

e “Bu doyarlori segmoyinin sobabi nodir? Hansi hadisalora baghdir?”

e “Bu doyarlorlo yasadigini neca bilirson? Hansi davraniglarm bu doayarlori oks etdirir?”
Klientin cavablar1 niimuna:

“Odalot, azadliq vo durlstlik monim Ugciin osas doyorlordir. Is yerimda iso son vaxtlar
sanki bu doyarlor pozulur vo bu moni narahat edir.”

3. Kimlikle Baglant1 Tapmagq (15 daqiqo)

Koucun rahbarliyi ilo darinlosma:
e “Ogor bu doayarlor pozulursa, son kim olursan?”
e “Bu doyarlora uygun yasadigim zaman 6ziinii neca hiss edirson?”’

e “On autentik hiss etdiyin bir ani xatirlaya bilorsonmi? O an hansi doyarlori tocassiim
etdirirdin?”
Klient cavabi (niimuna):

“Universitetds toloba tomsilgisi olanda 6zumu ¢ox dogru bir yerds hiss edirdim. Hor seylo
diiriist vo a¢1q davranirdim, bu mon idim.”

4. Baraborliyin Qiymatlondirilmasi (10 daqiqo)

Alt: Dayarlarls Uygunluq Olgist (1-10 bal aras)
Koug kagizda asagidaki codvali toqdim edir va Klientin har bir asas doyar iizro uygunluq soviyyasini
doyarlondirmasini xahis edir. 207



Doyar ga_zllor)da bu dayarls uygun yasayiram Niys bu qiymot?

Odalot 5 Isda gorarlar gizli verilir

Azadliq |3 Vaxtim vo se¢imlorim mohdudlasdirilir

Diriistlik | 7 Olagolorimdo diiriistom, amma qorxularim da
var

Koug:

“Bu qiymotlondirma sono nayi gostordi? Hans1 sahado doyisiklik etmok istayardin?”’

5. Dayara uygun niyyat va addim se¢imi (10 daqiqa)

Koug suallar:
e “Bu doyarlorlo daha uygun yasamaq U¢un na doyismoalidir?”
e “Hansi Kicik bir addimi ata bilorson?”
e “Bu addim sons nalori hiss etdiracok?”

Klient niimuns cavabi:

“Odaloat Uiclin is yerindo soffafliqla bagl bir toklif irali siirmok istayirom. Ilk addim olaraq
komanda rohbarimlo bu barado danisacam.”

6. Sessiyanin Baglanisi va Refleksiya (5 doqiqo)

Koug:

“Bugiinkii sessiyada kim oldugunu, soni yonlondiron osas doayarlori va bu doyarlorlo
uygun yasamagin neca bir forq yaratdigini arasdirdiq. Sonin li¢lin on vacib olan na oldu?”

Klient:

“Moan kim oldugumu daha aydm gérdiim. Bu hiss ¢ox sakitlosdiricidir.”

Ev Tapsing (fakultativ):

“Dayarlorls Uygunluq Giindalik Jurnal”
e Hor glin sonunda sorus: “Bugiin hansi asas doyarimls uygun davrandim?”

e Bir doyoarlo uygun davranmadinsa: “Niya? Nayi forqli eds bilordim?”

o 1 hoftolik izlomo vo 1 ciimloalik dyronms ilo tamamla.
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Kouclug  Sessiyas1  Niimunosi:  “Daxili
Ziddiyyatlorls 1s”

Sessiyanin Maqsadi:

Klientin igindoki bir gorarla baghh mdvcud daxili ziddiyyatlari arasdirmaq, hor iki daxili “sosi”
tanitmaq vo inteqrasiya yolu ilo daha autentik va aydin gqarara golmosino dostok vermok.

Sessiyanin Strukturu vo Gedisi
1. Sessiyanin Ag¢ihsi (5 doqiqo)

Koug:

“Bugtinkii sessiyada diqqatimizi i¢indaki iki forqli hisso — yani sonin ziddiyyatli istok vo
diisiincolorine yonaldocoyik. Bu hissolorin hor birinin moagsadini anlamaq vo sond neco
xidmot etdiyini gérmok istoyirik. Sonin ti¢lin uygundurmu?”

Klient:

“Bali, igimdo qorarsizliq var. Bir torofim doyisiklik istoyir, digor torafim iso qorxur.”
2. Ziddiyyotli iki Sasin Aydinlasdiriimas: (10 daqiqo)

Koug suallar:
e “Bu voziyyotdo igindoki forqli saslori forqlondirs bilorsonmi?”’
e “Hor bir sosi bir adla neco ifado edordin?”
e “Onlar sono na demoyo ¢aligir?”

Klient cavabi (nitmuns):

“Bir torafim — ‘Macoraporast’ — deyir ki, ‘Isi doyis, ruhun canlansin!’ Digor torofim —
“Tohliikasizlik Miihafizogisi’ — deyir ki, ‘Stabillik vacibdir, risk alma!’”

3. Hisslarin Saslondirilmasi — Iki Stul Texnikas1 (15 daqiqp)

Koug klientdan fiziki olaraq vs ya vizual olaraq iki stulu vo ya iki farqli mévgeyi tosovviir etmosini
istoyir.

Tapsing:
e Klient birinci stulda oturub birinci sasin baxis bucagini ifads edir. (Masalon: Macaraparast)

e Sonra digor stula kegib ikinci sasin baxig bucagini ifado edir. (Masolon: Tohliikasizlik
Miihafizogisi)
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Koug:

“Bu toraf sono hans1 mesaji verir? Sani no ilo qorumaga ¢alisir? Qorxusu nadir? Arzusu nadir?”

Klient cavabi (nitmuns):

“Macaraparast mana deyir ki, ‘Son bogulursan, doyismaya ehtiyacin var.” Tohliikosizlik
iso deyir ki, ‘Kreditlorin var, ailon var, riski bilmirson.’”

4. inteqrasiya va Yanasma (10 daqiqo)

Koug suallar:
e “Bu iki sasin ortaq moagsadi na ola bilor?”
e “Ogor ikisi do sonin xeyrina ¢aligirsa, sonin U¢in hansi hall mimkin ola bilor?”
e “Hansi yeni perspektiv vo ya qorar hor iki torofi qismon razi sala bilor?”

Klient cavabi (nitmuns):

“Balka do isdon ¢ixmadan paralel olaraq yeni bir sahads tohsil almaga baslaya bilorom.
Hom doyisiklike gedorom, hom da tohliikasizliyi itirmorom.”

5. Sessiyanin Refleksiyasi vo Baglamisi (5 daqiqo)

Koug suallar:
e “Bu sessiyada noyi kosf etdin?”
e “Bu iKi sasin har birino gars1 miinasibatin doyisdimi?”’
e “Novbati addimin no olacaq?”

Klient cavabi (nitmuns):

“Hoar iKi tarafi dinlomoyin sakitlogdirici glicu var. Artiq tok yonll diistiinmiiram.”
Ev Tapsing (fakultativ):

“iki Sas Giindaliklari”
e Hor glin 6ziinds ziddiyyatli hisslor oyadan bir movzu se¢
e Hor hissonin fikirlorini yaz
e Hor birino “Na istoyir?”, “Nodon qorxur?”, “Na ilo xidmat edir?” suallarmni cavablandir

e Hoftonin sonunda mumi kasflorini yaz
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Sessiyanin Icmalh:

Faaliyyoat Alat va Magsad
Daxili sasin ayrilmasi | Kimlik va hisslorin taninmast
Iki stul texnikasi

Forqli hissolorin soslondirilmasi vo basa diisiilmosi
Integrativ suallar Konsensus va yeni davranig modelinin formalagmasi
Refleksiya va tapsiriq | Dayisimi giindslik hoyatda miisahido etmok
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Liderlik Kou¢lugu: Vizyon, Qoarar, Masuliyyat
1. Liderlik Kouclugu nodir?

Liderlik kouclugu — lider mévqgeyindo olan soxslore 6z potensiallarini izo ¢ixarmaq, strateji
diistinmok, komanda idaroetmasini tokmillogdirmok vo daha effektiv qorarlar gobul etmok {igiin
dostok gdstoron kougluq noviidiir.

Bu yanasma liderin 6ziinii dork etmasini, miinasibatlorini vo naticolora yonoalik davramislarim
aragdirmasina komok edir. Eyni zamanda liderin vizyon yaradicihgi, dayisikliklarls isloma bacang,
catin gorarlarla iizlosmasi vo masuliyyat gotiirmasi kimi osas movzulari ohato edir.
2. Liderin 3 asas tarkib hissasi: Vizyon — Qarar — Masuliyyot
A. Vizyon (Goriiniis — galacaya baxis)

e Vizyon liderin golocok Uglin yaratmaq istadiyi istiqamoti gostorir.

e Koug bu morhalads liderin daxili dayarlorindan ¢ixis edarak, “noys dogru?” ve “na ii¢iin?”
suallarini aragdirir.

Kougun gucli suallar:

e “Sonin liderlik etdiyin komandanin 1 ildon sonra neco goriinmasini istayirson?”’
e “Soni bu golocays aparan daxili motivasiyalar nolordir?”
e “Bu vizyonun arxasinda duran asas doyarlorin hansilardir?”

Praktik Koucluq Alatlari:

e Vizyon 16vhasi (Vision Board)
e Golocok moktubu (Letter from the Future)
e Rol modeli lider analizi

B. Qorar (Strateji se¢cim va yonaltma)

e Liderlik gorar vermo bacarigi ilo miioyyon olunur. Amma bu gorarlar hom montiqi, hom do
emosional-intuitiv olmalidir.

e Liderin gorarlar1 tez-tez geyri-miioyyan va riskli soraitdo bas verir.

Koucun gucli suallar::

e “Bu voziyyotds on vacib prioritet nodir?”
e “Bu gorar uzunmiiddstli vizyonuna necas tosir edocok?”

e “Qorar vermomok hansi naticalara sabab olacaq?”
Praktik Koucluq Alstlori:

e SWOT tohlili
e Forziyyoalori yoxlama suallari (“Ogar bels olsa...?”)

e Disney Perspektivlori texnikas1 (Realist — Xoyalparast — Tongidgi)
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C. Masuliyyot (Cavabdehlik va naticays sahib ¢ixmaq)

e Lider yalniz gorar veran deyil, hamin gararin naticalarino cavabdeh olan saxsdir.

e Koug, liderin 6z faaliyyatlorino vo komandasi ilo olan miinasibotlorino dair daxili
cavabdehlik hissini artirir.

Kougun guclu suallar:

¢ “Bu gorarin noticalorine kim masul olacaq?”’
e “Ogor bu vozifoni yerins yetirmason, no bas verar?”
e “Komandana hansi niimunoni gostorirson?”

Praktik Koucluqg Alatlori:

e Mosuliyyat dairasi xaritasi (Circle of Control)
e S0z vo omol uygunlugu tohlili

e SBIN geribildirim texnikasi

3. Liderlik Kou¢lugunun Magqsadlori

e Liderin d6ziiniidarkini giiclondirmok
e Liderin galacaya dair aydin vizyon yaratmasina dostok vermok
e Etibarh gorarlar gobul etmosino komok etmok

e Komanda miinasibatlorini inkisaf etdirmok

e Doyisikliklorlo miibarizs bacarigini artirmaq

e Cavabdehlik vo masuliyyat dasima vordisini inkisaf etdirmok

4. Liderlik Kou¢lugunun Yanasmalari

Yanasma tipi Xiisusiyyati Koucun rolu

;Ii'(;irrllsit)rmativ Liderin daxili doyisimi, soxsiyyat boylimasi | Dastokloyici, sorgulayici
Strateji liderlik Toskilati moagsadlora yonalmis planl horoket | Fokuslandiran, ¢argive quran
Taosir asash liderlik | Emosional zoka vo niimuns ils tasir guc Sr?ifglaysn, EQ soviyyosini
Kooperativ liderlik I;;yrlr;asr;ial iiézrb irgo gorar veran vo mosuliyyati Borabarhiiquqlu partnyor Kimi
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5. Sessiyada istifado olunan texnikalar vo yanasmalar

e Mirroring (Giizgiilomo): Liderin davranig va ifadslorini tokrar edorak onun forqindaliyini
artirmaq

Guclu suallar: Sualin 6z0 liderin dorin diisiinmasina sabab olur

Metaforalar: Kompleks voziyyatlori vizual vo simvolik dillo sadslogdirmok

Vizyon planlamasi: Golocoya dair tosavviirlori strukturlagdirmaq

Perspektiv ¢evirma (reframing): Cixilmaz goriinon hallara yeni baxis bucagi qazandirmaq

6. Lider Kouclugu G¢cliin Mashur Modellor
e GROW (Goal, Reality, Options, Will) — magsadyonlii yanagsma

e CLEAR (Contracting, Listening, Exploring, Action, Review) — miinasibato osaslanan
yanagma

e OSKAR (Outcome, Scaling, Know-how, Affirm & Action, Review) — resursyénumli
yanasma

e Five Leadership Levels (John C. Maxwell) — liderlik inkisaf morhalolori

Natico

Liderlik kouglugu liderin daxili vo xarici diinyas1 arasinda korpii rolunu oynayir. Vizyon yaratmag,
gorarlar vermok vo mosuliyyat gotirmok — 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 Galacoya
Baxis

Sessiyanin Moagsadi:

Klientin golocok magsadlorini vizual formada formalasdirmasina, doyarlorine uygun arzularini
konkretlogdirmasino vo motivasiyasini artirmasina dostok olmag.
Sessiyanin Moarhoalalori:

1. Sessiyanin A¢ihis1 va Kontekstin Qurulmasi

Koug:

“Bugiinkii sessiyamizda hoyatinda golocok ii¢lin yaratmaq istodiyin monzorani birlikde arasdiracagiq.
Bu mogsadls vizual bir alotdon — Vizyon Loévhasindon istifado edocoyik. Bu 16vho sonin ii¢lin hom
aydinlig, hom do daxili motivasiya monboyi olacaq.”

2. TIlhamlandiric: Giicli Suallar

Bu morholodo koug¢ dorin vo istigamotverici suallarla klientin daxili arzularmi vao
vizyonunu kosf etmoyo kdmok edir.

Sual niimunalori:
e “Ogor he¢ bir mohdudiyyat olmasa, galocokds hayatin neco goriinordi?”
e “5 ildon sonra 6zlni hansi rolda vo harada goriirson?”
e “Soni motivasiya edon asas arzular nalordir?”
e “Ondolgun, monali vo xogboxt hoyat sonin U¢UN no demokdir?”
e “Bu vizyonla hansi1 doyarlorin hoyata kegocok?”’

Qeyd: Cavablar yazi/: olaraq geyd edilir, istok vo arzular dagiglosdirilir.

3. Vizyon Sahalarinin Secilmasi

Klientin hayatindaki asas sahalor {izra Vizyonunu tosovviir etmasi istonilir:

Saha Sual niimunasi
Karyera vo Pesokar hoyat | “Neca bir is hayatin olsun istoyirson?”’

Saglamliq vo Enerji “Badon va enerji baximindan neca hiss etmoak istayirson?”
Maliyys vo Bollug “Maddi cohatdon hansi bollug soni rahat hiss etdirordi?”
Miinasibatlor vo Ailo “Sevdiklorinlo miinasibatlorin necs olsun istayirson?”’

Soxsi inkisaf vo dyronmse | “Hansi bacariglar1 ve biliklori gazanmagq istordin?”

Sosial hoyat vo aylonco | “Bos vaxtlarint neco va kimlorlo kegirmok istoyirson?”’

Daxili monovi doyarlor | “On ¢oX na Uiglin yasamaq istoyirson?”’
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4. Vizualizasiyanin Yaradilmasi — Vizyon Lévhosinin Hazirlanmasi
Texniki addimlar:

e Materiallar: A3 varaq, markerlor, jurnallardan sokillar, yapisqan, rongli karandaslar.
e Klient 0z arzularini vo vizyonlarini tomsil edon sokillar, s6zlor vo simvollar segir.

e Lovhads saholora uygun vizual bolgi yaradilir.

e Hor sahoyo uygun secilmis sokillor vo sézlor yapisdirilir.

e Lovhanin ortasinda motivasiyaedici climlo va ya soxsi siiar yazilir (masalon: “Moan hayatimi
stiurlu sokildo yaradiram”).

5. Lovhonin Sarhi va Refleksiya

Koug:
“Indi 16vhoya birlikdo baxaq. Sonin (iglin on ¢oX 6no ¢ixan sokil vo ya s6z hansidir? No hiss edirson?”

Reflektiv suallar:

e “Bu l6vhads sani an ¢ox hayacanlandiran sahs hansidir?”

e “Hazirda bu vizyona dogru soni no yaxinlagdirr?”

e “Ilk addim olaraq noyi doyismak istordin?”

e “Bu vizyonu hoayata kegirmok U¢iin kimlordon dastok ala bilarson?”
6. Faaliyyat Plami — iraliys Addim

Klient vizyonuna dogru Kicik, konkret addim toyin edir:

Koug:
“Bu lovhado yer alan istoklorin reallagsmasi Uciin ilk olarag nayi eds bilarson? Bu hafts arzinds hansi
kicik, real addimi1 atmaq istoyirson?”

Addim plani yazilir va vaxt tayin edilir (SMART prinsipi ils).

7. Sessiyanin Baglamisi

Koug:
“Bu glin vizyonuna bir pancars agdiq. Bu 16vha sonin daxili istoklorina bir xaritadir. Onu evinda
gdriinon bir yera asmagi tovsiys edirom ki, daim motivasiya monbayi olsun.”

Ev Tapsingi:
e Lovhaya olave sokil/s6z slave etmok.
e Lovho ilo bagli hisslori yazili olaraq giindslikdo geyd etmok.

e Hor sahoyo aid konkret 1 addim yazmag.
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Natico:

Vizyon Lovhasi koucluq seansinda hom emosional, hom ds rasional hissalorin inteqrasiyasina
imkan yaradir. Klient 6z golocoyini sadoco danmigsmir — onu goriir va hiss edir. Bu iso hom
motivasiya, hom fokus, hom do faaliyyat plam1 Ggln guclu bir resursa gevrilir.
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Kouclug Sessiyasi: Galacokdon Moktub (Letter from the Future)

Sessiyanin Maqsadi:

Klientin golocokdo olmaq istediyi versiyasini tosovviir etmosing, moqgsadlorini doyarlori ilo
uygunlasdiraraq vizuallasdirmasina vo bu vizyona c¢atmaq ti¢lin daxili motivasiyasini
giiclondirmosing dostok olmag.

Sessiyanin Strukturu

1. Sessiyamin Acilis1 vo Marhalalorin fzam
Koug:

“Bu giin golocokdoki 6z ‘Moan’inlo olago quracagiq. Bu tocriibs, 3-5 il sonraki sonin
hoyatina baxigini vo bu hoyatin neco hiss etdiracoyini kosf etmoyo imkan veracok. Sonda
bir moktub yazaraq bu golocokdon 6z indiki halina mesaj gondoracokson.”

2. Darinlasdirici Vizualizasiya Toalimati (5-7 daqiqa)
Klientdon rahat sokilds oturmasi va gozlorini yumaraq asagidaki yonlondirici suallarla vizuallasdirma
etmosi xahis olunur.

Koug yonlandirir:
e “3 il sonra olan 6ziinii tesavviir et...”
e “Haradasan? Otrafda no goriirson?”
e “Neco geyinmison, neco danisirsan, neco giilimsoyirson?”
e “No islo mosgulsan?”
e “Yaninda kimlor var?”
e “Giindalik hoyatin neco kegir?”
e “Sonin U¢lin no daha 6nomlidir?”
e “Bu hoyat sono hansi doyorlori yasatmaga imkan verir?”

Klientin hiss etmasi, gérmasi va esitmasi tagvig edilir. Sonda gozlorini agmasi xahig olunur.

3. Maktubun Yazilmasi (15-20 dagiga)

Tapsing:
Klient 3 vo ya 5 il sonraki halindan indiki 6ziino bir moktub yazir.

Yonlondirici suallar:
e “Sonin UgUn har sey neco doyisdi?”

e “Hansi ¢otinliklori agdin vo neco?”
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e “Indiki ‘6z’iino no demok istayirson?”

e “Sonin Uglin an vacib olan doyarlor hansilardir?”

e “Indiki sono hans1 addimlar1 atmag tovsiya edirson?”
Klient sakit soraitds yazir. Koug miisahidagi Kimi galir, miidaxila etmir.
4. Maktubun Paylasilmasi va Refleksiya (10-15 dagiga)
Koug:

“Ogar istasan, maktubundan bir hissani saslo paylasa bilorson. Sonra birlikds refleksiya
edocoyik.”

Reflektiv suallar:

“Bu moktubu yazmaq sono na hiss etdirdi?”

“On ¢oX hansi climlo soni hoyacanlandirdi?”

“Golocokdoki son sonod noyi xatirlatdi?”

“Bu moktubu oxuyarkan motivasiyan neca doyisdi?”
5. Foaaliyyat Plam — Bir Addim
Koug:

“Bu gln yazdigm moktuba uygun olarag, golocak vizyonuna dogru atacagin ilk Kicik, real
addim no ola bilor?”

SMART modelindan istifada edild bilar:
e S: Konkret (Specific)

M: Olgiilobilon (Measurable)

A: Olds edilabilon (Achievable)

R: Realistik (Realistic)

T: Vaxth (Time-bound)

6. Sessiyanin Baglanisi
Koug:

“Bu moktub golocokdo yaratmaq istodiyin hayatin monzorasidir. Onu saxla vo lazim
oldugda yenidon oxu. Sonin i¢inds bu potensial artiq var.”

Klientdon maktubu bir zarfa qoymasi va evda ona ‘Galacakdan mesaj’ Kimi yanasmast tévsiya olunur.
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Niimuns Maktubdan Se¢mod (Klientin Tasovviiriing Osaslanan):

“Oziz Aytac,

Buguin man oturdugum yerdon hoyatimin necs doyisdiyini diisiiniirom. Artiq mon 6ziima
giivonan, isinds lider olan va ailasi ilo balansi qoruyan bir insanam. 3 il avval verdiyin
qgorarlar bu giinkii mani yaratdi. O vaxt qorxularm vardi, amma hor addimin moni bu
xosbaxtliys yaxinlagdirdi...”

Ev Tapsirngr:

e Moktubu ¢ap edib evds goriinon bir yera goymag
e Hor ay oxumaq va golacaya dogru olan iraliloyislori geyd etmok

e (Golacok moktubundaki “maslahatlor’s uygun harakat plani hazirlamaq

Natica:
“Galocakdan Maktub” texnikasi kouclugda:

e Vizyonun giiclondirilmoasi
e Oziins giivonin artirilmasi

e Daxili motivasiya vo monali mogsadlorin formalasdirilmasi Uglin Gox tasirlidir.
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Kouclug Sessiyasi: Rol Modeli Lider Analizi (Dialoqg
Formatinda)

Mborhals 1: Sessiyanin Ac¢ilisi vo Maqgsadin Qoyulmasi

Koug:

“Solam, xos goldin. Bu giinkii sessiyamizda liderlik movzusunu arasdiracagiq. Sonin iiglin
ilhamverici olan bir lideri segocayik vo onun davranis vo xiisusiyyatlorini analiz edoarok, 6z liderlik
vizyonunu formalasdirmaga ¢alisacagiq. Hazirsansa baglayaq.”

Klient:
“Bali, ¢oX maraqlidir, haziram.”

Moarhals 2: Rol Modelin Secilmasi

Koug:
“Sonin U¢lin ilhamverici olmus bir lider varmi? Bu soxs real biri do ola bilar, taninmis bir soxs do,
yaxud saxsi hayatindan bir1.”

Klient:
“Ho, var. Manim U¢tin Michelle Obama ¢ox ilhamverici bir liderdir.”

Koug:
“No gozol. Onun hansi davraniglari va xiisusiyyatlori soni tosirlondirir?”’

Klient:
“0O, ¢ox gicli va eyni zamanda tovazokar biridir. Ailasina doyar verir, insanlara gars1 empati qurur
vo liderliyi giic nlimayis etdirmodon edir.”

Mborhals 3: Liderin Davramslarimin Tahlili

Koug:
“Golin bir az dorino gedok. Sonin sec¢diyin liderin 3 asas xiisusiyyatini qeyd eds bilorsonmi?”

Klient:
“Olbatta:

e Empatikdir
e Ailosino sadigdir
e Comiyyato xidmat etmokds motivasiyaldir.”

Koug:
“Bu xiisusiyyatlor sona no deyir? Onlarla 6zlni necs slagalondirirson?”’

Klient:
“Man do insanlara gars1 empatikom, amma bazon bunu gostors bilmirom. Ailo monim g¢lin do ¢ox
vacibdir. Comiyyate faydali olmaq istoyirom, amma bozon hara yonslocoyimi bilmirom.”
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Morhalo 4: Dayarlorin Uzo Cixarilmasi
Koug:
“Sanco, Michelle Obamanin doyarlari nalordir?”

Klient:
“Diirtstliik, ailoys sadagat, xidmat etmok vo siilh.”

Koug:
“Bu doyorlor sonin soxsi doyarlorinlo hansi cohatdon Ust-iisto diisiir?”

Klient:
“Tam olaraq Ust-iisto diisiir. Man do diiriistlitys va ailoys ¢ox doyar verirom. Sadaca comiyyata neca
xidmot edocoyimi axtariram.”

Morhals 5: Oz Liderlik Tarzinin Aydinlasdirilmasi

Koug:
“Ogor 0z liderlik tarzini bir neg¢a climlo ils ifads etsoydin, no deyardin?”

Klient:
“Man komanda ruhuna asaslanan, insanlar1 dinloyan va empati ilo yanasan bir lider olmaq istoyirom.”

Koug:
“Mo6htagamdir. Bu liderlik vizyonun soni hara aparir? Hoyatinin hansi sahasinds bunu tatbiq etmoak
istoyirson?”

Klient:
“Is yerimdo komanda lideri olmaga hazirlasiram. Orada bu torzi tatbiq eda bilorom.”

Marhals 6: Kicik Addim vo Davrams Plam

Koug:
“Bu hofto secdiyin liderin bir xiisusiyyatini 6z hoyatinda totbiq etmok istason, bu no olar?”

Klient:
“0, insanlar1 dinlomoayi bacarir. Man do bu hafto komanda tizvlerimi daha ¢ox dinlomoays diqqat
edocoyom.”

Koug:
“Bunu konkretlosdirak:

e Nozaman? — “Galon haftoki komanda goriisiinds”
e Kiminlo? — “Iki yeni tizv var, onlarla fardi goriis kegirocoyom”
e Neca? — “Onlara suallar veracoyom va aktiv dinlomays diggat edocoyom.”

Marhals 7: Sessiyamin Yekunu vo Refleksiya

Koug:
“Bugiinkii sessiyadan sons no qaldi?”
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Klient:
“Oz liderlik stilimo daha aydin baxmaga basladim. Artiq bu yolda hans1 addim1 atmal1 oldugumu
bilirom.”

Koug:
“Miikommoal. Bu, sonin t¢in liderlik yolunda 6nomli bir baglangicdir.”

Ev Tapsingi: Liderlik Refleksiya Jurnah

Klientdan istonilon:

Secdiyi liderin 5 asas xiisusiyyatini yazmaq

Har bir xiisusiyyatin onun ti¢iin na ifads etdiyini geyd etmok

Oz liderlik vizyonunu yazmagq

Tatbiq edacayi 3 konkret addimi planlasdirmaq
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Koucluq Sessiyasi: “9gar bels olsa...?” suallar
ilo forziyyolarin yoxlanmasi

Texnika: Forziyyslori yoxlama / “What if...?”
Sessiya Formati: Koug—Klient dialoqu
Sessiya Mdvzusu: Yeni layihoys baslamaqda toraddiid

1. Sessiyanmin Ac¢ilis1 voa Magsadin Miiayyanlasdirilmasi

Koug:

“Solam, bugilinkii sessiyada soni geri saxlayan ehtimallar vo forziyyolori bir az arasdiraq. Bozon
diisiincolorimizo o gadoar inaniriq ki, onlar1 he¢ sorgulamiriq. Bu dofa ‘ogor belo olsa...” suallar1 ilo bu
fikirlori bir az yoxlayaq. Hazirsanmi?”

Klient:

“Bali, bu yaxinlarda baslamaq istadiyim bir layiho var, amma ¢ox toraddiid edirom. Bu mdvzuda
isloys bilarik.”

2. Mdvcud Farziyyanin Aydinlagdirilmasi

Koug:

“Mano deys bilorsonmi, bu layiha ilo bagl soni nadon ¢okindiron asas fikir nodir?”

Klient:
“Mon diistiniirom ki, ugursuz ola bilorom. Cox risklidir va insanlar balks do ciddi gobul etmozlor.”

Koug:
“Yoni, bir forziyyan odur Ki, insanlar sonin layihani ciddi gobul etmoyacok. DUz basa diisdiim?”

Klient:

“Boli, hom do fikrima giilo bilorlor.”

3. “9gar bels olsa...?” suallari ilo forziyyanin yoxlanmasi
Koug:

“Ogor layihani bagladan Kimi kimsa sans giilorss, no bas verar?”

Klient:
“Cox utanaram. Bu mona tasir eds bilar.”

Koug:
“Ogor utanarsansa, bu utanc soni no qador miiddot dayandirar?”

Klient:
“Ovvalca pis tasir edor, amma diisiiniirom ki, davam eds bilorom.”

Koug:
“Ogor sona giilonlor aslindo ugur qazandigini gdérsoler, sonra na doyisor?”
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Klient:
“O zaman boalka doa fikirlorini doyisarlor. Bunu daha avval do yasamisam.”

Koug:
“Ogor bu layihads ugur gazansan, sanin U¢ln bu na demoak olar?”

Klient:
“Bu monim Uglin boylk iraliloyis olar. Yeni fiirsotlor aga bilor.”

4. Yeni Perspektiv Yaratmaq

Koug:
“Yuxaridaki forziyyolori yoxladiq vo gorduk Ki, boazi qorxularinin arxasinda real tohliikodon gox
ehtimallar dayanir. Sonco, bu layihoys baslamamaq sono no basa golor?”

Klient:
“Boyiik bir flirsoti oldon vers bilorom.”

Koug:
“Ogor bu gin ilk Kigik addim1 atsaydin, bu na olardi1?”

Klient:
“Bir togdimat fayli hazirlaya bilordim vo bir nego nofordon roy ala bilordim.”

Koug:
“Mo6htagam! Bu, hom inamini artirar, hom do layihani real etmoys baslaya bilor.”

5. Sessiyamin Yekunu va Refleksiya

Koug:
“Bugiinkii sessiyada nalori farqli gordiin?”

Klient:
“Qorxularmmin i¢inds diistindiiylimdon daha az real tohliiko varmis. Oslinds, onlar monim zehnimds
boyiidiiliib. Bu ‘ogor belo olsa...” suallart moni daha obyektiv diisiindiirdii.”

Koug:
“Bu ala naticadir. Son olaraq, bu hofto atacagin konkret addim ns olacaq?”

Klient:
“Taqdimat faylint hazirlayib, 3 dostuma géndaracoayam va fikirlorini alacagam.”

Koug:

“Mohtosomdir. Novbati goriisiimiizds bu addimi miizakirs edorik. Tobrik edirom.”

Ev Tapsing:

Klientdon xahis edilir ki:
e Yazili gokilds 6z layihosi ilo bagli 3 forziyyoni geyd etsin.
e Hor forziyyays “Ogor bels olsa...?” suali ilo 2 cavab variant1 yazsin.

e Bu forziyyslorin arxasinda hansi qorxu vo inancin oldugunu tapsn.
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Kouclug Sessiyasi: Disney Perspektivlori
Texnikasi ilo Ideyam Inkisaf Etdirmak

Mavzu: Yeni biznes ideyasi — Onlayn saglam hayat torzi platformas: yaratmaq
Texnika: Disney Perspektivlori

Rollar: Xoyalparast — Realist — Tanqidgi

Format: Koug vo Klient dialoqu

1. Sessiyamin Girisi vo Maqsadin Tayini

Koug:

“Bugiinkii sessiyamizda Disney Perspektivlori texnikasini totbiq edocoyik. Bu texnika ideyani ¢
forqli perspektivdon arasdirmaga imkan verir: xoyalporast, realist vo tonqid¢i. Hazirsanmi?”

Klient:
“Bali, maraqli golir. Monim saglam hoyat torzi ilo bagli bir onlayn platforma yaratmaq fikrim var.”

2. Xayalparast Perspektivi — Tasovviir etmaya icaza

Koug¢ (Xayalparast perspektivina kecid):

“Golin tam xayalparast olag. Heg bir mahdudiyyat yoxdur — na pul, na zaman, na do resurs. Sadaca
xayal et. Bu platforma necs olard1?”

Klient:

“Bu platforma hom fiziki masqlor, hom saglam gidalanma planlari, hom do meditasiya modullar1 olan
bir yerdir. Istifadaci giindalik plan hazirlaya bilir, videolar izloys bilir, hatta fardi kougla alaqoyo kego
bilir.”

Koug:

“Daha hansi funksiyalar slavs etmok istoyardin?”

Klient:
“Masalon, Al asasli bir hissa istifadogiys giindalik emosional vaziyyats uygun motivasiya mesajlari
vera bilor. Homg¢inin, istifadogilor bir-birini dostokloys bilocok bir icma forumu.”

Koug:
“Mohtosom! Bu platforma diinyada neca bir tosir yaradar?”

Klient:
“Insanlarm hoyat keyfiyyatini yaxsilasdirar. Saglam se¢imlori asanlagdirar vo motivasiyani yiiksaldor.”

3. Realist Perspektiv — Icra Plam

Koug (Realist perspektiva kegid):
“Indi isa realist olag. Bu fikri hoyata kegirmok ticlin hans1 konkret addimlar1 atmag olar? Sifirdan
baslasaq, ilk addim no olar?”
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Klient:
“Ovvalco bazar aragdirmasi aparmaliyam. Gormoliyom Ki, bu sahods hansi raqgiblor var vo
istifadacilorin ehtiyaclar1 nalordir.”

Koug:
“Sonra na edarson?”’

Klient:
“Osas funksiyalar G¢lin prototip hazirlamaq lazimdir. Bu, platformanin ilkin versiyasi olacag. Daha
sonra test qrupu ilo yoxlayaram.”

Koug:
“Resurs olarag noys ehtiyacin var?”

Klient:
“Veb programg1, dizayner, kontent yaradicisi va kouglardan ibarat Kigik bir komandaya.”

Koug:
“Bu komandani neco tapa bilorson?”

Klient:
“Freelancer platformalardan va soxsi alagalordan istifads eds bilorom. ©lavas olaraq sosial sobokads
elan vero bilorom.”

4. Tangidg¢i Perspektiv — Risklorin Arasdirilmasi
Koug¢ (Tangidci perspektiva kecid):
“Indi iso tonqidgi olag. Bu ideya ilo bagli hansi risklori vo ¢otinliklori goriirson?”

Klient:
“Osas risk — ¢ox raqibin olmasidir. Bu platformalardan bazilori artiq moashurdur. Digar risk —
istifadogi etibar1 qazanmaq zaman alacaq.”

Koug:
“Sonin bu risklara cavabin nadir?”

Klient:
“Differensasiya U¢ln soxsi koug dostoyi, lokal dil vo modoniyyato uygun kontentlor toqdim edo
bilorom. Hadofi daraltmaq, mosalon, yalniz qadinlara vo ya gonc analara yonalmok olar.”

Koug:
“Basqa hansi tonqidi sual yarana bilor?”

Klient:
“Texniki problemlor vo dayaniqli maliyyslosmo. Bu sobabdon avvolca sads versiya ilo baglamaq daha real
olar.”

5. Sessiyamin Yekunu va Refleksiya

Koug:
“Bugiinkii sessiyada U¢ forqli baxisla ideyana baxdiq. Bu tacriibadon na yrondin?”’
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Klient:
“Xoyalparast torofim ¢ox ehtirasli idi, amma realist vo tonqidgi baxiglar mona plan qurmaga vo
tohliikalori avvolcadon dork etmoyo komok etdi.”

Koug:
“Bu sessiyadan sonra ilk konkret addimin na olacaq?”

Klient:
“Bazar aragdirmasina baslayacagam vo planlasdirma t¢ln Trello-da bir layiho 16vhasi yaradacagam.’

2

Ev Tapsirngr:

Klientdon xahis edilir:
e Hor 3 perspektiv lizro (Xoyalparast, Realist, Tonqidgi) 5 climlolik gisa tohlil yazsin.
e Xoyalin hans1 hissasini gqoruyarag, real plan halina saldigin1 yazsin.

e On yaxin | hoftolik addimlar planini tortib etsin.
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Koucluqg Sessiyasi: “Masuliyyat dairasi xaritosi”
ilo Is

Texnika: Circle of Control

Movzu: Isdo doyisiklik istayi vo nozarat duygusunun olmamasi

Format: Dialog — Koug va Klient

1. Sessiyanin baslangic1 — Kontekstin qurulmasi

Koug:

“Bugiinkii sessiyada noyi aragdirmaq istordin?”

Klient:
“Son zamanlar isimda ¢oX narahatliq hiss edirom. Rohbarlikls bazi masaloalords razilagsmiram va sanki
he¢ noya tosirim yoxdur.”

Koug:

“Bununla islomok ii¢lin ‘Masuliyyat dairasi xaritosi’ adli bir alotdon istifade edo bilorik. Bu alat,
hoyatimizda noyo nozarot edo bilocoyimizi, noys tosir edo bilocoyimizi vo nolorin bizim
nazarstimizdon konarda oldugunu anlamaga komok edir. Hazirsanmi?”

Klient:
“Bali, haziram.”

2. Xoritanin izah1 va strukturun qurulmasi

Koug:
“Bu alot 3 dairadan ibaratdir:

e Nozarat etdiklorimiz — tam bizim ixtiyarimizda olan diisiinco, davranis vo qorarlar.
e Tasir edo bildiklorimiz — dolayisi ilo tosir edo bildiklorimiz, mosalon miinasibatlor, proseslor.
e Noazarat edas bilmadiklorimiz — tamamils bizim xaricimizds olan masalalar.

Galin, bu dairslori sonin mévzuna totbiq edok. Baslayaq?”

Klient:

“Ola, baslayaq.”

3. ifadolorin xaritaya yerlasdirilmasi — Dairalorin doldurulmasi
A. Nazarat etdiklorin

Koug:

“Isdo yasadiglarmla bagli sonin tam nazaratinds olan nolor var?”

Klient:
“Giing neca bagladigim, iso neco yanasdigim, kimls neco davrandigim.”
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Koug:
“Yaxs1. Daha no var?”

Klient:
“Reaksiyalarim, vaxtimi neco boliisdiirdiiylim, hansi dildo danisdigim vo e-maillori neco yazdigim.”

B. Tasir eda bildiklorin

Koug:
“Indi iso dolayisi ilo tasir eds bildiklorini diisiinok. Tam nozarot sondo deyil, amma miioyyan
soviyyada tosir eds bilorson.”

Klient:
“Komanda ila linsiyyat torzi, rohbarlo danisiq Uslubum, komandadaki enerjiys tosirim.”

Koug:
“Balka do giindalik 15 axinmni doyigsmak Uguin taklif vermok?”

Klient:
“Bali! Vo homkarlarla miinasibotlori inkisaf etdirmok.”

C. Noazarat eds bilmadiklorin
Koug:

“Indi iso nozarat eda bilmadiklarini diisiinok. Hans1 mosalalor sonin nozaratindo deyil?”

Klient:
“Rohbarin gorarlari, togkilati struktur, maas siyasati, bazardaki vaziyyat.”

Koug:
“Bu moasalalar sana neca tosir edir?”

Klient:
“Cox asobilagirom. Elo bilirom ki, he¢ bir sey doyiso bilmorom.”
4. Diisiinca cevrilmasi va faaliyyat plani

Koug:
“Golin indi bu xaritays bir yerdon baxaq. Ogar enerjini yalniz nazarat eda bilmadiklorina yonoltson,
na bas verar?”’

Klient:
“Frustrasiya, yorgunluq, iimidsizlik.”

Koug:
“Bos enerjini nazarat etdiklaring va tasir eda bildiklorino yonoltson?”

Klient:
“Oziimii daha gliclii va iraliloyon hiss edorom. Naloriso doyismok imkanim oldugunu hiss edorom.”

Koug:
“Belolikla, ilk kicik addim olaraq noyi doyigsmok istordin?”’
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Klient:
“Sabah rohborlo aciq, konstruktiv bir danisiq planlasdiracagam vo isimlo baglh 3 toklif toqdim
edacoyom. Hom do giina daha pozitiv baglamaq U¢lin sohor meditasiyasini yenidon baglayacagam.”

5. Sessiyanin baglanisi va refleksiya
Koug:
“Bu sessiyadan na ilo ayrilirsan?”

Klient:
“Ovvalca har seyin nozaratimdon ¢ixdigini diisiiniirdiim, amma indi basa diisdiim ki, diqgatimi 6z
tosir giiclimds olan sahslora yonoltmok mons azadliq verir.”

Koug:
“Ola. Sonin bu dayison perspektivin ¢ox doyarlidir.”

Ev Tapsirgr:
Klientdon xahis olunur:

Masuliyyat Xaritosini kagiz tizorindo yenidon tortib etsin
Gin arzinds yasadig1 narahat anlarda bu alots baxaraq 6z mévqgeyini doyarlondirsin
1 hoftalik "Nozarat etdiyim 3 saho" plani yazsin va totbiq etsin
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Koucluq Sessiyas1 — “S6z vo 9mal Uygunlugu”
Aldtiila Is
M@dvzu: Soxsi inkisaf hadoflori ilo giindslik foaliyyot arasinda uygunsuzluq

Texnika: S0z vo omoal uygunlugu tohlili
Format: Koug—Klient dialoqu

1. Sessiyanmin baslangici

Koug:
“Sana hans1 mdvzuda dastak ola bilorom bu giin?”

Klient:
“Man har zaman deyirom ki, saglam hayat torzi monim tiigiin vacibdir, amma bunu davraniglarimla
gdstora bilmirom. idman etmiram, diizgiin gidalanmiram. Oziim-6ziime verdiyim sdzlori tutmuram.”

Koug:
“Bu, ¢oX yayilmis bir voziyyatdir. Bu giin *‘S6z vo 9mal Uygunlugu’ texnikasi ilo bu masalani tahlil
edok. Sonin dediklorinls etdiklorin arasinda uygunluga baxacagiq. Baslayaq?”

Klient:
“Haziram.”

2. Dayarlorin va iddialarin aydinlasdirilmasi

Koug:
“I1k olarag, hans1 asas doyer vo ya inanclarm sans vacib oldugunu diisiiniirson?”’

Klient:
“Saglamliqg, intizam va 6ziino hdrmot monim U¢lin ¢ox vacibdir.”

Koug:
“Bu doyarlors asaslanaraq, 6ziino va basqalarma no deyirson? Yoni, hansi ifadolori tez-tez iglodirson?”

Klient:
“Mon deyirom Ki, ‘Moan saglam yasamaq istoyirom’, ‘ldman monim {¢lin prioritetdir’, “Yuxu rejimi

% 9

vacibdir’.

3. Giindslik davramslarin arasdirilmasi

Koug:
“Golin indi bu dediklarinls giindslik davraniglarin arasindaki uygunluga baxag. Son bir hoftads bu
fikirlors uygun ns etmis olmusan?”

Klient:
“Demoak olar ki, he¢ na. Soharlor telefonla oyandim, idmana getmodim, geco saat 2-o qodor seriala
baxdimm.”
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Koug:
“Bu davraniglarin hansi dediyin fikirlorls uygun golir, hansi golmir?”

Klient:
“Oslinda, he¢ biri uygun golmir. Deyirom Ki, saglamliq monim tgln vacibdir, amma onu dastokloyan
he¢ no etmirom.”

4. Uygunsuzlugun taninmasi v refleksiya

Koug:
“Bu uygunsuzlugu gérmok sonds hanst hisslori oyadir?”

Klient:
“Mayusluq vo bir az da giinahkarliq. Sanki 6ziims xoyanot etmigom.”

Koug:
“Bu hisslori nazars alarag, sanca bu s6z vo amol uygunsuzlugunun sababi nadir?”

Klient:
“Diistiniirom ki, konkret planim yoxdur. Sadaco niyyat soviyyssinds qaliram. Bozon do 6ziimo
bohanoslor uydururam.”

5. Yeni uygunluq yaratmagq va Kicik addim

Koug:
“Indi deyak ki, bu uygunsuzlugu aradan qaldirmaq vo daha uygun davranmagq istoyirsen. Bu halda
hansi kigik, konkret addim1 atmaq miimkiindiir?”

Klient:
“Hoar sohor 10 dogigoelik yingul idmanla baslamaga qorar verirom vo 23:30-da telefonu konara
goymagla yuxuya kegocom.”

Koug:

“Soni bu addimi atmaga motivasiya edon nadir?”

Klient:
“Oziima hérmotimi yenidon qazanmaq va daxili giivonimi artirmaq istoyirom.”

6. Sessiyamin baglamsi va giiclondirma
Koug:
“Sonco bu sessiyanin sonin U¢n asas faydasi na oldu?”

Klient:
“Oziimo durlist baxdim. Sézlorimin mosuliyyatini dork etdim. Davranislarimi doyismok tigtin real
addimlarim var artiq.”

Koug:
“Ola! Unutma Ki, haqiqi doyisiklik uygunluqla baslayir — dediklorin vo etdiklorin eyni istigamato
baxdiqda.”
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Sessiya sonrasi eV tapsirigi:
Uygunluq giindaliyi: 7 glin orzinds har giin bir cimls yaz:

“Bu gun dediklorimlo davranislarim hansi sahado uygun idi? Hansi sahods deyildi?”

Hoaftalik 6zUniU giymatlondirma: Sz va amol uygunlugu {izra 1-10 arasi bal ver va sababini yaz.

319



Kouclug  Sessiyasi:  SBIN  Geribildirim

Texnikasi ilo Is

Texnika: SBIN (Situation — Behavior — Impact — Next)

Magsad: Klientin is yerindo amokdasina effektiv va konstruktiv geribildirim vermo bacarigini inkisaf
etdirmok

Format: Koug — Klient dialoqu

Sessiyamin Konteksti
Koug:
“Sani bu giin buraya gotiran asas movzu nadir?”

Klient:

“Komandamda bir amakdasim var. Onunla islomakdas ¢atinlik ¢okirom. Osasan gecikmolor va qeyri-
doqiq hesabatlar togdim edir. Ancaq birbasa demoya ¢okinirom.”

Koug:

“Anlayiram. Bu gun istayirsansa, SBIN geribildirim modelini tatbiq edorak, amokdasma neca agiq
va pesakar geribildirim vera bilacayini igloysk. Razisanmi?”

Klient:
“Boli, 6yronmok istordim.”

SBIN Modeli iizra Sessiya Gedisi

1. S - Situation (Vaziyyatin konkret tasviri)

Koug:
“Ovvalca konkret hadisoni miioyyanlosdirak. Geribildirim vermak istadiyin hans1 konkret situasiya
olub?”

Klient:
“Kegan hofta, climo giind saat 17:00-a godar toqdim etmoli oldugu satig hesabatini 2 saat gecikdirdi

vo malumatlarda sahvlar vardi.”

Koug:
“Cox yaxs1. Demali, situasiya: 'Kegon ctimo guinil saat 17:00-da taqdim olunmali satig hesabatr'.”
2. B —Behavior (Davramsin konkret tasviri)

Koug:
“Indi iso homin voziyyotdo onun konkret na etdiyini va ya etmadiyini ifado edok — miihakimo
etmodon, faktlarla.”
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Klient:
“O hesabat1 saat 19:00-da gondardi va hesabatin ikinci sohifasinda roqamlar sohv idi. Gecikma va
geyri-doqiqlik oldu.”

Koug:
“Milkkommol. Sada va faktik.”

3. I — Impact (Tasirinin izah)

Koug:
“Bu davranigin sona, komandaya vo Umumi is axinina neca tasir etdiyini diisiiniirson?”

Klient:
“Moan rohbors izahat vermoli oldum. Digoar sébanin planlamasinda gecikma oldu. Vo bu monds
narahatliq vo gorginlik yaratdi.”

Koug:
“Cox yaxs1. Bunu da geribildirimoe daxil edocayik.”

4. N — Next (Galacak ucln gozlonilon davrams)

Koug:
“Indi iso onun golocokda neca davranmasmi istadiyini doqiq ifado et.”

Klient:
“Golocokdo hesabatlar1 son tarixdon on azi1 1 saat onco gondormosini vo géndormodon d6nco
molumatlar1 iki dofo yoxlamasini istoyirom.”

Tatbiq — Geribildirim Formalasdirilir

Koug:

“Indi galin bu elementlori birlosdirib SBIN strukturlu bir geribildirim ciimlasi yaradag. Mon
koémok edim, son tamamla:

‘Kegon climo glinl saat 17:00-a godar togdim etmali oldugun satis hesabatimi saat 19:00-da gondardin
va i¢inda bazi sohvlor var idi (S + B). Bu, rohbars gars1t mani ¢atin voziyyotds qoydu vo digor
komandalarin da planlamasinda gecikmo yaratdi (I). Goalocokdos bu hesabatlar1 vaxtindan avval
gondormoni vo gondormadon dnca iki dofo yoxlamani istordim (N).””

Klient:

“Bali, bu ciimlo ham nazakatlidir, hom do aydin. Oziimii daha inaml1 hiss edirom.”
Sessiyanmin baglanisi va refleksiya

Koug:

“Bu texnika sonin U¢lin neca oldu?”

Klient:
“Cox faydali oldu. Emosional reaksiya yerino konkretliklo danigmagi 6yrondim. Hom monovi rahatliq,
ham do pesokar yanasma qazandim.”
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Koug:
“S6z vo davranigin uygunlugu miinasibotlori mohkomlondirir. SBIN texnikasimi davamli totbiq etson,
komandada giivonli v inkisafyoniimlii miihit yarada bilorson.”

Sessiya sonrasi eV tapsirigi:

BYazih masq: 2 son situasiyani se¢ vo SBIN texnikast ilo yazili geribildirim hazirla.
B Tacriiba: On azi1 bir omokdasla bu modeli tatbiq et va noticoni sessiyada paylas.
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Koucluq Sessiyasi: “Five Levels of Leadership”
ilo Liderlik Inkisafi

Model: John C. Maxwell — Five Levels of Leadership

Sessiyanin maqsadi: Klientin liderlik soviyyasini dork etmoasi vo bir Uist soviyyays kegid t¢un plan
qurmasi

Format: Koug — Klient dialoqu

Sessiyanin Acilisi
Koug:
“Sani bugiinkii sessiyaya gotiron mévzu nadir, liderliklo bagl noyi arasdirmagq istoyirson?”

Klient:

“Mon hazirda kigik bir komandaya rohborlik edirom. Ancaq hiss edirom ki, komanda tizvlorim mona
tabe olsa da, mona hogigaton motivasiya ilo uymurlar. Onlarla daha yaxs1 miinasibat qurmaq vo daha
yaxsi lider olmagq istoyirom.”

Koug:

“Cox gozoal. Bu giin biz John Maxwell-in ‘Five Levels of Leadership’ modelindon istifado edocoyik.
Bu model liderliyin inkigsaf morholslorini gostorir vo hansi soviyyads oldugunu anlamaga, bir pillo
yiiksalmok ti¢ilin no eds bilocoyini miioyyonlosdirmays komok edir. Hazirsanmi?”

Klient:
“Boli, cox maraqlidir. Baglayaq.”

1-ci Saviyya: Mdvge (Position)
Insanlar sona salahiyyato goro tabe olurlar.
Koug:

“Bu soviyyada liderlik, sadoco  vozifo vo  titul asashdir. Sualim budur:
Komanda izviari sona rohbar olaraq tabe olur, yoxsa saxsiyyatino va liderliyina gora?”

Klient:
“Osason vazifomo goradir. Mana rohbar kimi hérmat etsalor do, holo soxsi soviyyade yaxinliq vo
ilham hiss etmirom.”

Koug:
“Bu ¢ox doyarlidir. Bu saviyyado galmag mohdudiyyat yaradir. Galin baxaq necs iraliloys bilorik.”

2-Ci Saviyya: Icaza (Permission)

Insanlar sono miinasibato géra tabe olurlar.
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Koug:

“Bu moarhoalads insanlar sona hormot vo inam duyaraq konulli sokilds soni izlayirlor.
Komanda tizviaori ila saxsi miinasibatlorin necadir?

Onlari dinlayir, qaygi gostarir va inkisaflarini 6namsayirsonmi?”

Klient:
“Man onlarla ¢ox somimi tinsiyyat qurmaga ¢aligiram, amma boazon uzaq qaliriq. Balks daha ¢ox fardi
maraqlanmaliyam.”

Koug:
“Tamamilo dogru. Bu saviyyays yiiksalmok Uglin onlari ford Kimi tanimaq vo dinlomok osasdir.”

3-cl Saviyya: Istehsal (Production)

Insanlar naticolore gora soni izloyirlor.

Koug:

“Bu soviyyado artiq liderliyin real naticalor verir.

Sanin rohborliyinda komanda hanst ugurlara imza atib? Son
hanst sahalorda forg yarada bilmisan?”

Klient:
“Son aylarda satislarimiz 20% artib. Mon planlama vo nazarati yaxsilasdirdim. Amma hiss edirom Ki,
bunu holo komanda tam olaraq mono aid etmir.”

Koug:
“Balka do bu naticalari onlarla boliismok va onlar1 tagviq etmok sona bu saviyyays daha méhkom
kecid verar.”

4-cU Saviyya: Insanlarin inkisafi (People Development)
Insanlar sons inkisaf etdiklorino goro tabe olurlar.

Koug:

“Bu soviyya an transformativ morhoalodir.

Komandadak: kimisa saxsi va pesakar inkisafina téhfa vermisanmi?
Onlara mentorluq etdiyini diisiiniirsonmi?”

Klient:
“Bir omokdasim yeni layihodo monim rohbarliyimlo daha ¢ox mosuliyyst gotlrdd. Amma bunu
sistemli sokildo etmomisom.”

Koug:
“Cox gozal baglangicdir. Onlara fordi inkisaf planlar1 yaratmagla bu saviyyoys tam ke¢a bilorson.”

5-Ci Saviyya: Zirva (Pinnacle)

Insanlar sans kim oldugunuza goro tabe olurlar.
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Koug:

“Bu, nadir va yiiksok liderlik soviyyasidir.

Sanca, insanlar sani bir dayar olaraq goriirlormi?
ITham verici niimuna olmag diigiiniirsonmi?”

Klient:
“Halo bu saviyyads oldugumu diistinmiirom. Amma bu istigamatdos galigmaq istoyirom.”

Koug:
“Bu ¢ox somimi cavabdir. Bu saviyyaya ¢atmaq t¢lin avvalki marhalalards sabit vo davamli olmag
osasdir.”

Sessiyanin Baglanisi

Koug:
“Bugiinkii sessiyada liderlik soviyyslorini nazardon kegirdik. Sonca, bu glin hansi saviyyada
oldugunu miiayyaon eds bildinmi?”

Klient:
“Bali, monca hal-hazirda 2 v 3-Cli saviyye arasindayam. Indi bilirom ki, doyarlor, miinasibot va notico
osasdir.”

Koug:
“Ola. Indi iso konkret bir addim olarag, 4-cli soviyyayas kegmok {iclin bir omokdasmla fordi inkisaf
plani hazirlamagi tovsiyo edirom. Razisanmi?”

Klient:
“Bali, bu ¢cox magsadouygundur. Togokkiir edirom.”

Sessiya sonrasi eV tapsirigi:

e Oz liderlik saviyyani yazili olaraq tohlil et
e Komandanin 1 Uzvu Ugun fordi inkisaf addimi planlasdir

e Novbatisessiyada bu addimlarin totbiq naticalorini paylas
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GROW Modelina asason Koucluq Sessiyasi

Movzu: s vo soxsi hoyat balansmin qurulmasi
Sessiya formati: Koug — Klient dialoqu
Alat: GROW modeli (Goal, Reality, Options, Will)

Koug:

“Sani bu guin bura gatiran asas masalo nadir? Noyi arasdirmagq istoyirson?”’

Klient:

“Son vaxtlar ham isds, hom do soxsi hayatda ¢ox yoruluram. Sanki har sey Ust-iisto diisiir vo balans
pozulub.”

G — Goal (Magsad)
Koug bu morhalads aydin, 6lgiilo bilon mogsadin qoyulmasina komok edir.
Koug:

“Golin bu gunkl sessiyanin sonunda hansi noticoni aldo etmok istadiyini miioyyanlosdirak.
Nayi hall etmak va ya aydinlasdirmagq istayirson?”

Klient:

“Istoyirom Ki, is vo soxsi hoyat arasinda balans qurmagm yollarini tapim. Hazirda ziimo vaxt ayira
bilmirom.”

Koug:
“Ola. Bunu konkretlosdirak:

Sonin U¢Un balans no demoakdir?
Bu balansh hali aldo etdiyini neca bilacokson?”

Klient:

“Giindo az1 1 saat soxsi vaxtim olacaq, ailomo vo hobbilorimo zaman ayracam. isds iso daha planl
olacam.”

R — Reality (Realliq)

Bu morhoalada koug, klientin mdvcud voziyyatini dork etmosino komok edir.

Koug:
“Hazirk1 vaziyyato baxag.
Hazirda gininin neca kecdiyini izah eda bilorsonmi?”
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Klient:

“Sohor tezdon axsama goador isdoyam, axsam iso yalniz yorgun halda ailomlo az iinsiyyat olur. Oziim
ticilin iso demok olar ki, he¢ vaxt yoxdur.”

Koug:

“Cox sag ol paylasdigin G¢ln.

Bu balanssizligin sababi na ola bilor? On
cox vaxtini nalar alir?”

Klient:

“GOrtiniir, har igi 0zUm etmoak istoyirom. Delegasiya etmirom va har seys nozarat etmaya ¢aligiram.”

O — Options (Variantlar)

Burada mimkiin hall yollar aragdirilir.

Koug:

“Indi iso diisiinok:

Balans yaratmaq t¢ln hans: addimlar: ata bilorson?
Aglina galon 3-5 varianti say”

Klient:
e 1[5 bolglisi edo bilorom
¢ Giindolik planlama totbiq eds bilorom
e Hoftosonu 6zlimo vaxt ayirmagi 6hdoma gotiira bilorom
e Sosial soboko istifadosini azalda bilorom
e Hor gun axsam 1 saat ailo ilo zaman kegiro bilorom
Koug:

“Bunlar ¢oX yaxs1 variantlardir.
Sanin U¢UN an real va tasirli olan hanst variantdir?”

Klient:
“Is bolguisiini darhal tatbiq eda bilorom. Hom da axsamlar ailomls 1 saat vaxt kecirmoyo baslamaq

istoyirom.”
W — Will (irads / Ohdalik)
Bu morhalada konkret plan vo 6hdslik miioyyonlosdirilir.

Koug:

“Cox gozal.
Indi bu hafta Uclin hansi konkret addim: atacagsan?
Na zaman baslayacagsan?”
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Klient:

“Sabahdan baslayaraq bir is yoldasima tapsiriglari bélocom. Axsam 20:00-dan sonra telefonu konara
qoyub 1 saat ailomlo olacam.”

Koug:
“Bunu yazili olaraq Ohdolik Kimi geyd etmok istayirsonmi?
Bu 6hdbaliyi yerina yetirmak UgUn na sana dastok olar?”

Klient:
“Bali, telefonuma xatirlatma goyacam. Ailomls bu barads danisib, dastok istiyacom.”

Sessiyamin Yekunu

Koug:
“Bugiinkii sessiyaya neca baxirsan? Sonin (i¢lin hansi yeni farqindaliglar yarandi?”

Klient:
“Indiya qodar balanssizhgin monim idars etmok ehtiyacim vo planlamasizligim sobobilo oldugunu
diisinmomisdim. Indi konkret addimlarim var.”

Koug:
“Cox gozal. Bu doyisiklik yolunda ilk addimi atmaga hazirsan. Novbati sessiyada noticalori miizakira
edorik. Ugurlar!”

Ev Tapsirg:

¢ Giindolik planlama tglin vaxt bdlgusu tartib et
e Hoftalik balans monitoringi apar: har giin 1-10 aras1 balans soviyyani qiymotlondir

e Is bolglsi etdiyin tapsiriglar: va naticolori geyd et
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CLEAR Modelina asasan Kouclug Sessiyasi

Movzu: Yeni karyera yoluna kegid
Model: CLEAR (Contracting, Listening, Exploring, Action, Review)
Format: Koug vo Klient arasinda dialoq

1. Contracting (Razilagsma va Maqsadin Miiayyonlasmosi)

Burada koug va klient sessiyanin magsadi va garsiliqli gozlontilor barada razilasirlar.

Koug:
“Sani bu guin bura gatiran asas masalo nadir? Noyi arasdirmagq istoyirson?”’

Klient:
“Mo6veud isim moni artiq motivasiya etmir. Tam forqli bir sahoys kegmok istoyirom, amma
toraddiidlorim var.”

Koug:
“Sano bu sessiyada neco dastok ola bilorom?”
(ag1q sual + anlasma)

Klient:
“Fikirlorimi aydinlagdirmaq vo ndvbati addimlarimi miioyyonlosdirmok istoyirom.”

Koug:

“Miikommol. Bu sessiyada moqgsadimiz yeni karyera se¢imlorino aydinliq gotirmok vo ehtiyac varsa,
novbati addimi planlasdirmaq olacag. Seonin razihiginla bunu osas fokus edok. Razilasiriq?”
(— Contracting tamamlandi)

2. Listening (Aktiv Dinlama va Empatik Yanasma)
Koug bu morhslads digqgatls dinlayir, geyri-verbal signallar1 da miisahids edir.

Klient:

“Mon uzun miiddatdir ki, marketing sahosindo isloyirom. Amma indi daha yaradici bir islo mosgul
olmagq istoyirom, masolon, dizayn sahasino kegmok. Eyni zamanda, golir vo sabitlik mévzusu moni
gorxudur.”

Koug (reflektiv dinloma):

“Sen artiq moveud isinin sono ilham vermadiyini vo yaradiciliq axtariginda oldugunu deyirson,
amma bu kecidin yaratdigi geyri-miioyyonlik va risklor soni narahat edir. Dogru anladim?”

(— Klient basa diistildiiyiinii hiss edir)

3. Exploring (Arasdirma va Dorinlosmo)

Bu marhoalada koug klientin diisiinca va hisslarini, ehtiyac va inanclarimni arasdirir.
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Koug:

“Golin bir az darins gedoak.

Dizayn sahasina kegmak istayi sonin U¢UN na ifads edir? Bu
sahada ¢alismaq sana na vera bilor?”

Klient:
“Moni yaratmaq, 6zimi ifade etmok vo forglilik ortaya qoymaq ¢ox hoyacanlandirir. Elo bil bu,
monim daxili ¢agirisimdir.”

Koug:

“Ogor bu istiqamoat daxilden galon bir ¢agirisdirsa, soni hansi inanc va gorxular bu addimi atmagdan
saxlayr?”

(— Limiting beliefs il tanislq)

Klient:
“Ugursuz ola bilorom... vo maddi olaraq ¢atinlik ¢okoram deys qorxuram.”

Koug:

“Bu gorxular soni qorumaga ¢aligir. Amma golin diisiinok:

9gar ugur qazanmaq ehtimalini artirsan, na farqli eds bilorsan?”
(— Reframing + ehtiyat plan diistinmasi)

4. Action (Faaliyyat vo Addim Plam)
Koug bu marhalads klientin praktiki vo real addimlar planlasdirmasina komok edir.
Koug:

“Indi ~ bu  yeni sahoya kecid tGcin  hanst  ilk  addmi  ata  bilorson?”
(— konkret planlasdirma)

Klient:
“Bir dizayn kursuna yazila biloram va freelance layihalarls tacriibs toplaya biloram.”

Koug:

“Ola.

Bu addimi na zaman atacaqgsan?

Na va ya kim sani bu prosesda dastoklaya bilor?”

Klient:

“Sabah kurslara baxmaga baslayiram va bir dostum var ki, dizayn sahosindadir — ondan maslohat
alacam.”

5. Review (Yekunlasdirma vo Refleksiya)

Sessiya sonunda koug, klientls alda olunan farqindsliklori nazordon Kegirir.

Koug:

“Bugiinkii sessiyada sonin i¢lin on 6nomli farqindalik no oldu?”

(— Refleksiya va giiclondirms)
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Klient:
“Oslinda qorxularim mani gqoruyur, amma onlarin arxasinda monim U¢in doyarli olan bir istok var.
Indi bu istoyi ki¢ik addimlarla reallasdirmaga baslaya bilorom.”

Koug:

“Bu  forqindoliklo  ndvboti  hofte  noyi izlomok vo davam etdirmok  istoyirson?”
Klient:

“Kurs aragdiracam, dostumla danisacam va vaxt planlamasi edocom.”

Sessiya Bitdi
Ev tapsing:

e 3 dizayn kursu arasdir vo geyd et
e LinkedIn-do saho iizra 2 miitoxassislo olaqgo yarat

e Oz vaxtina 1 saathq kreativ mosguliyyot olavo et
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OSKAR Modelins asaslanan Kouclug Sessiyasi

Mo6vzu: Is hoyatinda &ziine inanin artirilmasi
Model: OSKAR (Outcome, Scaling, Know-how, Affirm & Action, Review)
Format: Koug vo Klient arasinda dialoq

1. O — Outcome (Notica / Istonilon hodof)

Koug:
“Sani bura gotiran asas masala nadir va bu sessiyanin sonunda noys nail olmaq istoyirsan?”

Klient:
“Isdo tez-tez toqdimat etmoli oluram, amma har dofs narahathiq kecirirom. Istoyirom ki, daha inaml
olum.”

Koug:
“Bu sessiyadan sonra 6zlni neco gormok istordin?”’
(— Agig, pozitiv formulasiya tgun yonlondirma)

Klient:
“Taqdimat zamani 6ziima inamla danismag, fikirlorimi rahat ifads etmok vo auditoriya ils slagada
olmagq istoyirom.”

Koug:
“Ola, demok mogsadimiz toqdimat zamanmi daha inamli vo rahat olmagindir. Razisan?”
(— Natica marhalasi tamamlandi)

2. S — Scaling (Ol¢oklandirms)

Koug:

“Indi iso goalin bu hadofo dogru harada olduguna baxag.

0-dan 10-a godar bir skala ilo qiymatlondirsan, bu an togdimat zamani 6ziino inam saviyyan ne¢a
olar?”

(0 = timumiyyatlo inam yoxdur, 10 = tam inam)

Klient:
“4 deyordim.”

Koug:
“Niys 4? Niys 2 vo ya 3 yox?”
(— Fokus resursa va movecud bacariga gevrilir)

Klient:
“Clinki bozi hallarda togdimatdan 6nco yaxst hazirlagiram va fikirlorim aydmdir. Amma hoalo do
auditoriya qarsisinda rahat deyilom.”

Koug:
“Bu, demoakdir Ki, artiq ugurla etdiyin seylor var. Ola baslangicdir.”
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3. K- Know-how (Bacariga fokuslanma)

Koug:

“Bu 4-lik soviyyoya golmoya sono no komok edib? Hansi bacariglarin vo resurslarin var?”
(— Miisbat toraflari iizo ¢ixarir)

Klient:
“Diizglin strukturda toqdimat hazirlayiram, ovvalcadon mosq edirom, vo bazi dinlayicilorin
maraqlandigini gérondo daha rahat danigiram.”

Koug:
“Bunlar ¢ox doyorli resurslardir.
Bu resurslar1 daha da giiclondirmok va névbati soviyyays kegmak Uciin na eds bilorsan?”

Klient:
“Daha ¢ox canli masq eds bilorom. Hom do togdimat zamani 6ziimo miisbat tosdiglor demoyi sinaya
bilorom.”

4. A— Affirm & Action (Tasdigloma va Faaliyyat plam)

Koug:
“Dediklorini asas gotiirarak bir faaliyyat plani hazirlayaq. Novbati
togdimatina godor hansi1 konkret addimi atacagsan?”

Klient:
“Hoftodo 2 dofo giivondiyim dostlarimla togdimat mosqi edocom. Hor mosqdon sonra noalori yaxsi
etdiyimi geyd edocom.”

Koug:
“Mo6htagam plan! Son artiq 6z0ni inkisaf etdirmok U¢ln aktiv addimlar atirsan. Sands bu glc var.
Oziina bir ciimlo ilo noyi tosdiqloyerson?”

Klient:
“Moan fikirlorimi aydin va inamla ifads eds bilon biriyom.”

5. R—Review (Yekunlasdirma vo Refleksiya)

Koug:
“Bu sessiyada sonin (i¢lin an vacib farqindslik no oldu?”

Klient:
“Monim artiq miloyyan gucli taraflorim var va Kigik addimlarla bu sahads 6ziimo daha ¢ox giivena
bilorom.”

Koug:
“Novboti sessiyamizda bu planin neco getdiyini miizakirs edocoyik. Inaniram ki, bu doyisimi hoyata
kecira bilocokson.”

Sessiya Bitdi
Ev Tapsing::

e Hofto orzinds 2 togdimat mosqi et
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e Hor mosqdon sonra 6ziina yazili geribildirim ver

e Oziino dair 1 pozitiv tesdigloyici ciimlo yaz va hor giin tokrarla

334



Koug¢lugda SWOT Analizi
1. SWOT Analizinin Mansayi vo Mahiyyati

e SWOT — Strengths (Gliclli taraflar), Weaknesses (Zaif taraflor), Opportunities (fmkanlar),
Threats (Tohdidlor) sdzlorinin bas horflorindon yaranmig bir modeldir.

o llk dof> 1960-c1 illards biznes strategiyasi iclin yaradilmisdir. Daha sonralar fardi inkisaf
va kouglug sahasinda do genis tatbiq olunmaga basladi.

o Kouglugda SWOT miistorinin 6zUni tanimasi, resurslarini gérmasi vo magsadlorine daha
aydin yanagmasi ii¢lin giiclii vasitadir.

2. Kouglugda SWOT-un Magsadi

e Miistorinin daxili resurslarim (gucli va zaif taraflori) va xarici muhit faktorlarini
(imkanlar vo tohdidlor) balansli gérmosino kdmok etmok.

o Hodofs catmaq Uglin strateji baxis yaratmag.

e Miistorinin 0zUnU darkini va silur saviyyasini artirmagq.

o Koucgun miistariys 6z hall yolunu tapmasi t¢lin glizgll tutmast.
3. SWOT-un Dérd Komponenti
Strengths — Giiclii taraflor

Miistorinin bacariqlari, keyfiyyotlori, tistiinliiklori.
Sual niimunalari:

e Hansi bacariglarinla foxr edirson?
e Digorlori sonin hansi gicli toraflorini qeyd edirlor?

e On bOylk nailiyyatlorin hansilardir?

Weaknesses — Zaif taraflor

Mohdudiyysatloar, inkisaf sahalori, manealor.
Sual niimunalari:

e Hansi vardislorin sonin iralilomoni ¢otinlosdirir?
o Oziin haqqinda on ¢ox hanst zoifliklori qobul edirson?

o Hans1 bacariqlarmi inkisaf etdirmolison?
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Opportunities — imkanlar

Xarici miihitds inkisaf Giglin sanslar.
Sual niimunalori:

o Otrafinda hanst imkanlar var?
o Hansiolagolor, tolimlor vo ya resurslar sonin yolunu asanlasdira bilor?
o Hans1 yeni sahalora godom qoya bilorsan?

Threats — Tohdidlor

Risklar, ¢atinliklor, mane ola bilocok xarici faktorlar.
Sual niimunslori:

e Hansi xarici amillor hadafina ¢atmagi ¢otinlagdirs bilor?
e Rogabeat, igtisadi vo ya sosial faktorlar soni neca tasir eds bilor?
o Tohdidlarin garsisint almag Ui¢iin hansi alternativ planlarin ola bilor?
4. Kouglugda SWOT Analizinin istifadosi
Koug sessiyasinda addimlar:
1. Miistorinin moévcud vaziyyatini miiayyanlasdir.
2. SWOT-un har bolmasins aid agiq suallar ver.
3. Cavablar1 vizual cadvala kogur.
4, Mistori ilo birlikdo noticalori analiz et.
5. Hoarakat plam1 qurmasima komok et.
5. Praktiki Niimuna
Miistari: Aysel, 25 yas, yeni iso baslayib, liderlik gabiliyyatini inkisaf etdirmoak istoyir.
o Strengths (Gucll taraflar): Yaxsi linsiyyat bacarigi, yaradiciliq, enerjili.
o \Weaknesses (Zoif taraflor): Taocriibonin azligi, vaxt idarasindo ¢atinlik.
« Opportunities (imkanlar): Sirkotdos tolimlor, mentor dostayi, yeni layiholor.

o Threats (Tahdidlar): Giiclii rogabat, is miithitindo geyri-sabitlik.

336



Inkisaf plan: Liderlik tolimina qatilmagq, vaxt idarosi tiglin Xiisusi metod 6yronmak, Kicik
layiholords koniillii lider rolunu almag.

6. Tolim vo Tapsiriq Ideyalan

e SWOT Cadvali doldurma masqi: Tolim istirak¢ilar1 6z hayat vo karyeralar1 ugin SWOT
cadvali tartib etsinlor.

o Ciitliikls is: Bir istirak¢1 digorine koug suallar versin, birlikde SWOT hazirlasmlar.

e Qrup miizakirasi: Hans1 zaifliklor tez-tez rast golinir vo onlar1 neca giica ¢evirmok olar?
7. Natica
SWOT kouglugda sado, amma ¢ox gliclii vasitadir. Miistorinin:

e 0z0nl daha yaxsi1 tanimasina,

o resurslarmi effektiv istifadasing,

o hodoflors daha siiurlu sokildo yonalmasino
yardim edir.
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SWOT Analizi iizra Sessiya Niimunasi

Miistari: Nigar, 27 yas, marketing sahasinds igloyir va liderlik bacariqlarini inkisaf etdirmok istayir.

1. Sessiyanin Acihisi

Koug: Salam, Nigar! Kegon dofs dedin ki, karyeranda liderlik istigamotindos inkisaf etmok istoyirson.
Bu giin bu mévzuda daha aydin baxis oldo etmok tigiin SWOT analizi aparmagi toklif edirom.
Razisanmi1?

Miistori: Bali, Gox maraqli olar.

2. Gucli taraflorin arasdirilmasi (Strengths)

Koug: Galin glicli taraflorinls baslayaq. Sanco, is hayatinda soni digarlorindon farqlondiran hansi
keyfiyyatlorin var?

Miistari: Mon yaradiciliqda giicliiyom, yeni ideyalar tapmaqda rahatligla irali ¢ixiram.

Koug: Ola! Basqga na slava edordin?

Miistari: Komanda ilo islomoyi ¢ox sevirom vo insanlarla asan iinsiyyot qururam.

Koug: Yaxsidir. Otrafindakilar sonin hansi giiclii toraflorini tez-tez vurgulayirlar?

Miistari: Enerjili oldugumu vo motivasiya verdiyimi deyirlor.

Qeyd (Strengths): Yaradic diisiinco, komanda isi, tinsiyyat bacarigi, motivasiyaedici enerji.
3. Zsif taraflarin arasdirilmasi (\Weaknesses)

Koug: Indi zaifliklors baxaq. Hans1 moqamlar sonin hodafine ¢atmagini ¢otinlosdirs bilor?
Miistari: Monim liderlik tocriibom azdir. Bu da bazon mons inamsizliq yaradir.

Koug: Basga hansi ¢atinliklor var?

Miistari: Vaxt idarasinds bir az ¢atinlik ¢okirom. Boazon prioritetlori diizglin goya bilmirom.
Koug¢: Sana mane olan basqa hansi davranislar1 miisahids edirson?

Miistari: Bazon ¢atin insanlarla tinsiyyatds ¢atinlik ¢okirom, konfliktlordon qagiram.

Qeyd (Weaknesses): Liderlik tacriibasinin azlig1, vaxt idarasi problemlari, ¢atin tinsiyyat
vaziyyatlorinds passivlik.

4, imkanlarin kasfi (Opportunities)

Koug: Strafinda hansi imkanlar var ki, sonin inkisafina dostok ola bilor?

Miistoari: Sirkotimizds yaxin giinlords liderlik talimlori baslayir, orada istirak edo bilorom.
Koug: Basqa hansi fiirsotlori goriirson?

Miistari: Yeni layihoalor baslayir. Mon orada konillu lider rolunu gétiirs bilorom.

Koug: Ola. Sanin glcli toraflorin bu imkanlardan neco yararlana bilor?

Miistari: Yaradiciligim vo komanda isi bacarigim layiholordo moni 6no ¢ixara bilor.
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Qeyd (Opportunities): Sirkatds talimlar, yeni layihalar, farqlonmok fiirsatlori.
5. Tohdidlarin arasdirilmasi (Threats)

Koug: Indi tohdidlors baxaq. Xarici amillordon hansi sani ¢atin voziyyato sala bilor?
Miistari: Sirkotds ragabat ¢ox guicliidir. Har kas liderlik mévqeyina yiiksalmak istayir.

Koug: Basqa hansi risklori goriirson?

Miistori: Iqtisadi vaziyyat geyri-sabitdir, layiholorin toxire salmma ehtimali var.

Koug: Bas bu risklorin garsisint almag i¢in na eds bilorson?

Miistori: Mon bacariglarimi giiclondira bilorom, yalniz sirkatimdos deyil, onlayn tolimlords do
istirak edo bilorom.

Qeyd (Threats): Gucli raqabat, igtisadi geyri-sabitlik, layiho imkanlarinin mohdudlugu.
6. SWOT naticasinin yekunlasdirilmasi

Koug¢: SWOT analizino baxanda hansi naoticoni ¢ixarirsan?
Miistari: Monim glicli toroflorim ¢coxdur, amma zaifliklorim iizerinda islomaliyom. Imkanlar
coxdur vo onlar1 qagirmamaliyam. Tohdidlor iso moni daha hazirligli olmaga macbur edir.

7. inkisaf plam (Action Plan)

Koug: Cox gdzol miisahidoe. Indi golon 1 ay ticlin konkret addimlar qurag. No etmok istordin?
Miistori:

1. Liderlik tolimins yazilacagam.
2. Yeni layihalordo konilli olaraq lider rolunu gotiirocoyam.
3. Vaxt idarasini giiclondirmak U¢in xdsusi planlama tatbiqi istifade edacoyom.
Kou¢: Mohtasom! Bu addimlar sonin hadafine dogru giicli bir baslangic olacag.
Natica
Bu dialogda koug agiq suallar vasitasilo miistarinin SWOT analizini dorinlosdirdi. Noticado miistori:
o Oz glcli va zoif taroflorini daha aydin gordd,
o Movcud imkan va tohdidlori dork etdi,

e 1 ayliq real faaliyyat plam qurdu.
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Komanda Koug¢lugu Prinsiplori

1. Komanda Koug¢lugu nadir?

Komanda kouclugu, fordi kouglugdan forqli olaraq, bir ne¢o nofordon ibarst komandanin kollektiv
inkisafini vo performansini artirmaq moqgsadilo aparilan kougluq prosesidir. Burada osas hodof
komandanin birlikds diisiinmasi, 6yranmasi, garar vermasi va natica yaratmasidir.

2. Komanda Kouclugu ilo Komanda Talimi va Fasilitasiya
arasinda forglor

Xiisusiyyat| Komanda Kouclugu Komanda Talimi  |Fasilitasiya
Fokus Davranis vo miinasibatlorin |Bilik  vo  bacariq(Miixtalif — gruplarla  prosesin
inkisafi Ottiriilmasi yonaldilmasi
Rolu Koug, prosesa dastok veran Talimgi, bilik veran |Fasilitator, neytral vasitagi
Metod S}‘lalverr'm, refleksiya, olago Miihaziro, mosgolo Strukturlgsdnma va  qrup
giiclondirmo proseslori
Komanda performansimi | Yeni moalumatlar|Miiayyon mdvzu iizra dialoqu
Mogsad o N
artirmaq Oyratmok yonaltmok

3. 9sas Prinsiplor
1. Kollektiv magsadin aydinhgi

Komandanin birgo ugur U¢lin ortag mogsadi olmalidir. Koug bu mogsadi aydinlasdirmaga vo hor
lizviin bu mogsado no doracads bagh oldugunu miioyyonlosdirmoyo kdmok edir.
2. Komanda sistemino yanasma

Komanda bir sistemdir — hor bir Gzviin davranis1 digarlorini vo Umumi naticoni tasir edir. Koug bu
sistemik yanagmani nozors alaraq, miinasibatlori, {insiyysti vo liderlik modelini izloyir.

3. A¢iq va dUrUst iinsiyyat

Komanda tlizvlori arasinda soffafliq, diristlik vo garsiliqlt hdrmatin qurulmas: mihimdir. Koug
qapali linsiyyst niimunslorini agmaga yardim edir.

4. Rol vo masuliyyatlorin daqiqliyi

Hor bir Gizviin komandadaki rolu vo masuliyyatlori aydin ve gabul olunmus olmalidir. Belirsizliklor
qarsidurmalar yarada bilor.

5. Etibar vo emosional tohlikasizlik

Komanda tizvlari 0z fikirlorini va hisslorini sarbast ifads edo bilmalidirlor. Koug etibar miihitinin
qurulmasma vo davamli olmasina doastok verir.
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6. Farqliliklarin gabul edilmasi

Komandada forqli soxsiyyat tiplori, doyarlor vo yanagmalar ola bilor. Bu forqliliklor potensial giic
moanbayidir — koug onlar1 konstruktiv istifadoys yonaldir.

7. Oyranmo va refleksiya madoniyyoti

Ugur va ugursuzluglardan kollektiv 6yronmoa komanda inkisafi Gglin asasdir. Koug refleksiya
madoniyyatini inkigaf etdirir.

4. Komanda Kouclugunun Faydalar

e Komanda igi tinsiyyat vo omokdasligin yaxsilagsmasi

e Miinaqisalorin azaldilmasi vo konstruktiv dialoqun tasviqi
e Daha aydin qorarverms prosesi

e Hodof vo strategiyalara daha guclu bagliliq

o Liderlik potensialinin inkisafi

e Ortamotivasiya va performansin yiiksalmasi

5. Komanda Koug¢lugu Sessiyasinin Tipik Gedisi

Giris vo Kontrakt marhalasi

e Prosesin mogsadlori va gbzlantilor miioyyan olunur

e Koucluq prinsiplari izah edilir (etika, sirr saxlanmasi, konallilik)

Komanda diagnostikasi
e Gicli va zoif sahalorin qiymotlondirilmasi

e Qisa anketlor, miisahido vo kougluq suallari ilo komanda analiz olunur

Hadaf qurulmasi
e Komanda magsadi aydinlasdirilir

e Hor Uizvlin bu moagsada bagliligi 6l¢ulir

Inkisaf marhalasi
e Unsiyyat bacariqlari, omokdaslg, liderlik rollar1 islonir
e Komanda 6z davraniglarina dair refleksiya edir

e Rollu oyunlar, metaforalar vo vizual alstlor istifado olunur

Faaliyyat plam1 va 6hdslik
e Komanda konkret addimlar miioyyon edir

e Prosesin davamliligi Ggln plan hazirlanir
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6. Koug t¢in MUhUm Bacariqlar

e Sistemik dinloms vo miisahida

e Neytralliq vo miithakimosizlik

e Qrup dinamikasini 0xumag

e Giucli suallar vermok

e Emosional zokanin istifadasi

e Transformativ geribildirim vermo

o Konlfliktlors pesokar yanagma

7. Praktik Tapsiriq Ideyasi
Tapsing:
Komandanizla yaxin kegmisdo yasadiginiz bir cotinliyi diistiniin.
Asagidaki suallar1 cavablandirin:
e Bu voziyyatdo komanda neco reaksiya verdi?

e Komanda daxilinds hans1 miinasibat va rollar 6n plana ¢ixdi?

e Koug olsaydiniz bu komandani neca dostokloyordiniz?

Natico

Komanda kouglugu yalniz performans artirmaqla kifayotlonmoz, hom do komandanin soffafhq,
amokdashq, mosuliyyat va etibar iizarinds inkisafim1 tomin edir. Bu yanagsma muasir liderlik vo
toskilati transformasiya proseslorindo miihiim yer tutur.
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Kouclug Sessiyas1 Niimunosi

Tatbiq edilan alot: “Liderin 100 Giinii”
Kontekst: Yeni vozifays toyin olunmus bir liderin ilk 100 giint Ggiin plan qurulmasi
Sessiyanin maqsadi: Vizyon, prioritetlor, risklor, dostok va liderlik doyarlorini miioyyanlogdirmok

Dialoq: Koug (K) va Lider (L)

K: Salam! Liderlik vozifonizds ilk giinlorinizdir. Tobrik edirom. Bu gun birlikds “Liderin 100 Giinii” adl
kougluq ¢orgivasindon istifado edacoyik. Hazirsiniz?

L: Salam! Togakkiir edirom. Bali, ilk addimlar1 neco daha effektiv atacagimi diisiinmak G¢lin bu
sesiyanin ¢ox faydali olacagini hiss edirom.

1. VIZYON - “100-cii giiniin sonunda harada olmaq istayirsiniz?”

K: Golin 100-ci giino baxag. Ugurlu bir baslangic etdiyinizi neco bilocoksiniz?

L: Komandamin giivonini qazanmis va asas transformasiya saholorini miisyyan etmis olmaq
istoyirom. On az1 | strateji togobbiiso baslamis olmaliyam.

K: Bu ugurun hans1 gostaricilori olacaq?

L: Komandada a¢1qliq ve amoakdasliq artacaq. Bazi daxili proseslor optimallagdirilacaq. Rohbarlik vo
komanda arasinda korpii rolunu géracoyom.

2. STRUKTUR - “ilk 100 giin iclin marhalalar neca boliinacok?”

K: Golin 100 giinii 3 hissayo bdlok: 1k 30 giin, ndvbati 40 vo son 30 giin. Hor marhoalonin fokusunu
neca tayin edordiniz?

L:
e 1-30 giin: Dinlomo, miisahids, komanda ilo tanigliq
e 31-70 gun: Prioritetlorin toyin edilmasi, ilkin addimlar
e 71-100 gun: Strategiyanin togdimati, todbirlorin baglanmasi
3. PRIORITETLOR - “9n vacib 3 hadof nadir?”
K: Bu 100 giinds U¢ asas mogsadiniz na olacaq?
L:
e Komanda ilo giivons asaslanan miinasibat qurmag
e Osas struktur vo proseslorin tahlili

e Yeni togobbiislorin planlamasi vo start verilmasi
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K: Bu hadoflari neca 6lgacaksiniz?
L: Davamli geribildirim, ray sorgular1 vo komanda toplantilarindaki istirak soviyyasino asason.

4. RISKLOR - “Ugur yolunda nalor mane ola bilor?”

K: Hans1 manealori avvalcodon gorursinuz?
L:
e Miigavimot gostoron omokdaslar
¢ Daoyisiklik qorxusu
e Resurslarin mohdudlugu
K: Bu risklara qars1 hansi tadbirlori diisiiniirsiiniiz?

L: Dinloyici vo agiqg mOvqge niimayis etdirocoyom, tez-tez goriislor kegirocoyom vo erkon torofdaslar
tapacagam.

5. DOSTOIK - “Kimlara ehtiyaciniz var?”

K: Bu yolda sizs kimlor dostok ola bilor?
L:
e Yuxarirohbarlik — vizyonu boéliismak U¢lin
¢ HR — modoniyyatlo islomok Ugln
e Bir ne¢o agigfikirli komanda Gizvil — pilot layihalor Gguin

6. DOYORLOR - “Liderliyiniza rohbarlik edon dayarlor hansilardir?”

K: Sizca lider olarag hansi doyarlarls harokat etmolisiniz?
L:
e Etimad vo soffafliq
e Odalot
e Inkisaf yonimli diisiinco
K: Bu doyarlori giindslik davraniglarinizda necs oks etdiracoksiniz?
L:
e Qarsiligh vo aydn linsiyyat
e Komandaya a¢iq platforma

e Miitomadi roy sorgular1 vo taninma
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7. NOTICO - “100 giin tamamlandiqda sizo no demoalorini istoyirsiniz?”

K: Lider olaraq ilk 100 giindon sonra komandadan ns esitmak istordiniz?
L:
e “O bizidinladi.”
e “Doyisiklik gorxulu deyildi, ¢linki bizi do prosess daxil etdi.”
e “Artiq hara getdiyimizi bilirik.”
Ev Tapsirg — “100 Gun Plan1”
Koug: Bu sessiyan1 sonadlosdirmok Uglin asagidakilart yazili sokilds tamamlayin:
e “100-cl gun vizyonum” (1 paraqgraf)
e 3 osas prioritet vo 0l¢l gostaricilori
e Risklorin siyahis1 va qgars1 tadbirlor
e Kimlordon dostok alacagsiniz?
o Liderlik doyarloriniz vo davranig alamotlori
Koucluq Sessiyas1 Qapanisi
K: Bu sessiya sono na verdi?

L: Strateji diisiinmoays va planli harakato kegmok Uciin ola gargiva oldu. Dayarlorimi vo magsadimi
daha aydin hiss etdim.

K: Mohtogomdir! “Liderin 100 Giinii” yalniz baslangicdir — amma yaxs1 baslangic hor seydir.
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Komanda Kouclugu Sessiyas1 — Rollu Oyun
Nimunasi

Movzu: Komanda daxilindo empatiya vo omokdashigmn inkisafi
Alat: Rollu oyun — “Bagqasimnin yerinds olsaydim...” Tayinat:
Kou¢ — Komandanin inkisafina dostok veran soxs Komanda
iizvlari: Lider (Leyla), Uzvlor (Rauf, Aysel, Elvin)

Sessiyanin Maqsadi:

Komanda iizvlarinin bir-birinin perspektivini anlama bacarigini inkisaf etdirmok, daxili miinaqisalori
empatik yanagma ilo ¢6zmok vo omokdasliq miihitini gliclondirmok.

Kougluq Sessiyas1 Gedisi (Dialoq Formatinda)
I. Acilis vo magsadin acigqlanmasi

Koug:

Salam, har birinizi gormok ¢ox xosdur. Bu guin biz “Komanda baxismni genislondirmak va bir-birimizi
daha yaxs1 anlamaq” moqsadi ilo bir rollu oyun kegiracoyik. Hadofimiz — farqli rollara girorok empati
qurmaq va amokdaslig1 giiclondirmakdir.

Leyla (Komanda rahbari):
Maraqli saslonir. Komandamizin daxilinds bazan fikir ayriliglar: olur, amma agiq sokilds hall eda
bilmirik. Faydali ola bilor.

Koug:
Ola. Golin baslayagq.

1. Masqin qaydalarinin izah

Koug:
Rollu oyunumuz bels olacaqg:

e Hor koas digar bir komanda tizviiniin roluna giracok.

e Miioyyan bir vaziyyat taqdim olunacag.

¢ Rollarda qarsiligl dialoq aparacagsiniz.

e Sonda iso hor kas hisslorini vo dyrondiklorini boliisocak.

I11. Ssenarinin tagdimat

Ssenari:

Komanda son toqdimata hazirlagir. Aysel togdimat dizaynina cavabdehdir, Elvin iso texniki
molumatlari togdim edoacok. Rauf iso layihonin strateji hissasini isloyir. Rohbar Leyla iso biitin
prosesi koordinasiya edir. Lakin vaxt mohduddur va stress yiiksokdir.
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Miinaqisd vaziyyati:
Elvin gec molumat verib, bu iso Ayselin isina tosir edib. Aysel asabilasib, Leyla isa toraflori
sakitlosdirmoyo calisir.

IV. Rollarin dayismasi

Koug:

Aysel —bu dofs son Elvinsan. Elvin
— son Ayselson.

Rauf—son Leylasan. Leyla

— son Raufsan.

Hazirsiniz? Golin dialogqu baslayagq.

V. Rollu Oyun (Canlandirma)

(Aysel — Elvin rolunda):
Bagislaymn, malumatlar1 gec gondordim, amma ¢oxlu texniki problemim oldu. Ayselin isi ilo
maraqglanmaga vaxtim olmadu.

(Elvin — Aysel rolunda):

Man ¢aligdim dizayni vaxtinda bitirim, amma son gec gondordin. Bu artiqg monim Ug¢tin boyik stress
idi!

(Rauf — Leyla rolunda):

Gortirom ki, har ikiniz stress altindasiniz. Galin bu barads danisaq vo neca daha yaxs1 omokdasliq eds
bilorik, onu aydinlasdiraq.

(Leyla — Rauf rolunda):
Layihonin strateji hissasi vaxtinda verilsaydi, balka do Elvin daha tez hazir ola bilordi...

VI. Rol-dayismo sonrasi refleksiya
Koug:
Cox gozal! Indi 6z rollarmiza qayidm. Golin, hor biriniz hisslorinizi béliisiin:

Aysel:
Elvinin rolunda olmaq mons gostordi Ki, 0 da tozyiq altindadir va har sey planlandig1 kimi getmir.

Elvin:
Ayselin narahatligi asashidir. Man onun na gadar gorgin oldugunu indi daha yaxsi basa diistirom.

Leyla:
Komandanmn har bir iizviini fargli baxigdan gormok ¢ox doyarlidir. Bu mani lider olaraq daha balansli
qorarlar vermoyo tosviq edir.

Rauf:
Leylanin rolunda hiss etdim ki, bazon rohborin balans yaratmasi hagigaton ¢otindir.
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VII. Sessiyanin baglanisi vo 6yranilonlor
Koug:
Bu masqdon ns dyrondiniz?

Aysel:
Empatiyanin na gador vacib oldugunu.

Elvin:
Olagonin agiq vo vaxtinda olmasi problemin yarisint hall edir.

Leyla:
Lider olaraq har bir perspektivi dinlomok monim osas vozifomdir.

Rauf:
Fikir ayriligi normaldir, amma dogru idaro olunmalidir.

Ev Tapsing (Fakultativ):
Komanda tizvlorins asagidaki suallarla soxsi refleksiya tapsirilir:

e Bu giin baggasmin yerinds olmag mons no dyratdi?
e Mon komanda daxilinda hansi rollar1 daha ¢ox anlayiram?
e Irolido omokdashigi artirmaq Uclin hans1 konkret davranisa diqqoet edocoyom?

Bu sessiya, komanda kouglugu ¢or¢ivasindo emosional zokanin, dinlomonin vo empatiyanin
inkisafi Ggln glcli tacriiba verir.
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Karyera Inkisafi, Kecidlor vo Balans
1. Mdvzuya Giris

Karyera kouglugu, soxsin pesokar hoyatda mogsadlorino ¢atmasina dastok olmaq tigilin totbiq olunan
kouglug noviidir. Bu yanagma, soxsin bacariq, doyar, maraq vo echtiyaclarini nozoro alaraq,
mogsadyonlii vo balansli gorarlar vermosino komok edir.

2. Karyera Inkisafi Nodir?
Karyera inkisafi — fordin pesokar hoyat boyu yasadigi boyiima, dyronma va doyisiklik prosesidir.

Isas marhaldlar:

e Oziinii tamma — doyorlor, glicli toraflor, maraglar

o Istigamat secimi — hodof saho, sonaye va rol

e Bacanq inkisafi — tolim, tocriiba vo bilik gazanma

e Sobaka qurma — olagolor vo imkanlarin genislondirilmosi
e Mboqsada ¢catma va yenidan qiymatlondirmo

3. Karyera Kegidlori

Karyera kegidlori planli vo ya qeyri-planli ola bilor. Kou¢ bu kegidlorin hor birindo Klienti
doastoklomali, hom emosional, hom do praktiki baximdan hazirlamalidir.

Niimuna kecidlor:
e Tolobolikdon ilk iso kecid

e Bir sahodon digarina kegid (kross-funksional doyisiklik)
e Issizlikdon aktiv omok bazarina doniis

e 0z biznesino baslama

e Toqaiido ¢ixma va yeni morholoya kegid

Kougcun rolu:

e Kilientin kecid zamani yasadigi duygularla iglomok
e Yenikimliyi tanimaga komok etmok

e Inam vo plan qurmagq bacarigini giiclondirmok

4. Karyera va Hayat Balansi

Muasir dinyada ugurlu karyera ilo soxsi hoyat arasinda balans saxlamaq vacibdir. Bu balansin
pozulmasi burnout, motivasiya itkisi, ailo vo saglamliq problemlorins sabab ola bilor.

Balans tglin asas aspektlar:

e Zamanin duizgiin idars olunmasi
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e Prioritetlogdirms bacarig1

e “Yox” demoyi dyronmak

e Oziino qayg1 vo emosional rifah

e Ailo va sosial hoyatla harmoniyada galmaqg

5. Kougun Alat va Yanasmalari

Maqsad Koucluq Alatlari / Yanasmalari
Oziinii tanima Dayar kartlar1, Gucli suallar

Kecid planlamast GROW, OSKAR, SWOT, Wheel of Life
Balans yaratmaq Circle of Life, Prioritet matrisi
Emosional dastok Aktiv dinlomo, reflektiv suallar
Faaliyyat plan1 ~ SMART, PURE, ACT modeli

6. Klient Profillori vo Yanasmalar

Klient Tipi Yanasma

Gonc vo tolobo Dayarlorlo taniglhiq, maraq testlori, ilk is tocriibasi
Karyera doyismok istoyon Transfer bacariqlarm taninmasi, qorxu ils islomok
Lider vo menecer Rollarin tahlili, vizyon vo magsad qurmaq
Burnout yasayan soxs Emosional barpa, balans vo 6ziina qaygi plani

7. Natica va Koucun Etik Masuliyyati

Koug, klientin se¢imlorino hérmotlo yanasmali, onu 6z resurslarma baglamali va asililiq
yaratmamalidir. Etik olaraq, koug terapiya vo ya maslohot vermo funksiyasini ovoz etmir.

Noatica:

Karyera inkisafi va kegidlori zamani kougun dastayi insanin pesokar vo soxsi rifahi1 arasinda korpi
qurmasina yardim edir. Dogru alotlor vo giiclii suallar kougluq prosesini transformativ eds bilor.

350



Kouclug Sessiyas1 Niimunasi

Moévzu: Karyera Kecidi vo Hayat-Balansinin Qurulmasi
Kouc¢lug Modeli: GROW
Sessiyanin Miiddati: 60 daqiqa

I. Acihis va miigavila (5 daq)

Koug:
Salam, xos galmison. Bugunki sessiyamizda nays fokuslanmaq istardin?

Klient:
Togokkiir edirom. Man is yerimi doyismak istoyirom. Hazirda gorar vermakda ¢atinlik ¢akirom va bu

doyisiklik hoyat balansima neco tasir edocok — onu da diistiniirom.

Koug:
Yoni son hom karyera kegidi ilo bagli qorar1 doqiqlosdirmok, hom do bu kegidin hoyatina neca tosir
edacayini arasdirmagq istoyirson?

Klient:

Bali, mahz belo.

Il. G- Goal / Magsad (10 daq)
Koug:

Bu sessiyanin sonunda konkret olarag noys aydinliq gotirmis olmagi istordin?

Klient:
Yeni is toklifini gobul etmoyim dogru addimdirmui vo bu dayisiklik soxsi hayatimi neca tasir eds bilor
— buna aydmnliq gatirmok istoyirom.

Koug:
Ola. Demoli, magsadin — bu kegidin sonin ¢lin diizgiin olub-olmadigini miisyyan etmak vo hoyat
balans1 baximindan hans1 addimlar atacagini gérmokdir?

Klient:

Boli, tam olarag.

I11. R — Reality / Realligin giymotlondirilmasi (15 daq)
Koug:

Hazirk: isindo soni no narahat edir?

Klient:
Osas problem uzun is saatlaridir. Hoftosonu belo bozon islomoli oluram. Ailomls vaxt kegirmokda
cotinlik yasayiram.
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Koug:
Yeni toklif edilon igdo hans1 imkanlar var?

Klient:
Omok haqqu yiiksokdir va daha ¢ox mosuliyyat var. Amma rosmi olaraq is saatlar1 daha sabit goriinr.

Koug:
Hoyat balansin hal-hazirda necadir, 6ziino 1-don 10-a qodor bal verson?

Klient:
4 deyordim. Is cox zamanimi alir. Oziimo va ailomo az zaman qalir.

Koug:
Sanca bu balans saviyyasi uzunmiiddatli olaraq neca tasir gostara bilor?

Klient:
Istor-istomoz tiikkonmislik yasayiram va ailo miinasibotlori do gorginlosa bilar.

IV.O - Options / Se¢imlar (15 daq)

Koug:
Bu voziyyatda hansi segimlorin var?

Klient:
e Movcud isdo qalmaq va balans qurmaga ¢alismag.
e Yeniiso kegmok.
e Basqa bir sahads frelans kimi islomok.

Koug:
Bu se¢imlorin har birini neco qiymatlondirirson?

Klient:

Movcud isds galmag stabil secimdir, amma balanssizliq davam edacak. Yeni
is daha yaxs1 goriiniir, amma yens do risk var.

Frelans daha ¢cox azadliq verar, amma golir geyri-sabit ola bilor.

Koug:
Hans1 se¢im sono daha uygun vo real goriiniir?

Klient:
Diisiiniirom Ki, yeni is variant1 hom maddi, hom do emosional baximdan daha slverisli ola bilor.

V. W — Will / Traliloms va Plan (10 daq)

Koug:
Bu se¢imlo bagli ndvbati addimin no olacaq?

Klient:
Yeni iglo bagli daha detalli molumat alacagam va qgorari ailomlo do miizakirs edocoyom.
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Koug:
Bunu na vaxt edacokson?

Klient:
Bu hofto sonuna qodar goriis toyin edib danigacagam.

Koug:
Balansla bagli hans1 konkret doyisikliklori hoyatina daxil etmok istoyirson?

Klient:
Yeni isdo hoftalik planlama edocoyom, soxsi vaxtimi va ailo vaxtini avvalcadon toyin edocoyam.

Koug:
Bunlar1 totbiq etdikdon sonra sonin balans gostaricin ne¢o ola bilor?

Klient:
On az1 7-8 ola bilor. Bu monim tglin boyiik dayisiklik olar.

VI. Sessiyamin Baglamsi (5 daq)

Koug:
Bu glinki sessiyadan nalori aparirsan?

Klient:
Artiq se¢imimi daha rahat goriirom vo konkret addimim var. Hom do balans1 qgorumagin masuliyyatini
daha dorindon anladim.

Koug:

Cox gozol. Bu doyisikliklore inaniram. Ugurlar arzulaymram!

Ev Tapsingi:

Klients asagidaki reflektiv tapsiriq verilir:

e “Monim ideal isim va balansh hayatim neca goriiniir?” moévzusunda 1 sohifolik vizual vo
ya yazili tosvir hazirlamagq.

e Golocok 1 ay Uglin soxsi vo peso saholorindo “balansh foaliyyot plan1” yazmaq (hoftalik
boliinma ilo).
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Ev Tapsirigi Niimunasi
Moévzu: “Manim ideal isim va balansli hayatum neca goriiniir?”
Format: Yazih refleksiya (1 sohifalik)

Niimuns Cavab:
“Moanim ideal isim va balansh hayatim”

Monim {i¢iin ideal is — mona hom pesokar inkisaf, hom do soxsi hoyat {igiin yer buraxan bir miihitdo
olmaqdir. Bu is mons 6z potensialimi tam sokildo ifado etmoyo, yaradici olmaq tigiin sarbastliys vo
eyni zamanda sosial fayda yaratmaga imkan vermalidir.

Ideal isimda:

e Sohorlor saat 09:00-da baslayir va 17:00-da bitir.

e Is mihiti hormoto vo soffafiinsiyyato osaslanir.

e Komandada amokdasliq vo dastok var.

e Rohbarlik mona gilivonir va togabbiislorimi qiymatlondirir.

e Ayda bir dofs professional inkisaf Giglin seminar va ya koucluq deastayi olur.

e [sin mogsadi monim soxsi doyarlorimlo uygun galir — mosalon, inkisaf, yardim vo adalot.
Balansli hoyatimda:

e Ailomlo hor axsam birlikdo yemok yeyirom.

e Hofto sonlar1 idmanla vo dostlarimla vaxt kegirirom.

e Ayda 1 dofs tobiotds yiiriiyiis vo ya Kigik soyahat planlasdirram.

e Hoftods an az1 3 dofs soxsi vaxt ayiraraq Kitab oxuyur, meditasiya edir va giindalik yaziram.

e Bodonimos va zehnimo qulaq asaraq istirahot etmoyi 6ziimo borc bilirom.

Bu balans monim iigiin tokco xosboxtlik deyil, hom do davamli ugur vo enerjinin osas gaynagidir.
Pesokar mogsadlorima gatarkon ailoma, saglamligima va daxili sabitliyimo sadiq qalmaq monim ideal
hayat modelimdir.

Qeyd:
Bu reflektiv tapsiriq sessiya sonrasi daxili aydinhq yaratmag, dayarlorls uygun secimlor etmok
vo novbati addimlarin planlanmasi ticlin tolim istirakgilari torafindon fordi sokildo

tamamlanmalidir.
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Balans Carxi: Manim ideal Hayatim
Saglamliq

Soxsi inikisaf (nasibatlar

Maliyys IsParyera

Sosial hayat saxt/Hobbilar

Emosional rifah

Bu carx karyera, miinasibatlor, saglamliq, soxsi inkisaf va digor asas hayat sahalorinds ideal voziyyati
oks etdirir. Klient bu ¢arx asasinda 6z balansli hoyatini vizual olaraq tosvir eds bilor.
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Balans Carxi (Bos Sablon)

Saglamliq

Rasibatlor

Soxsi in

aryera

Sosial Hs ggional Rifah

Asuda Vaxt

Bu sablonu ¢ap edib istirak¢ilara toqdim edos vo onlarin hoyat sahslorini 1-don 10-a qodor
qiymatlondirmolorini istoys bilorsiniz.
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Praktiki Niimund

MOVZU: Miistorinin 6ziinainam problemi il bagh koucluq sessiyasi

STAR

Morholosi Sessiya I¢i Izah
S — Durum Klient yeni isa baslayib v iclaslarda fikir bildirmakdan ¢okinir.
T - Tapsing | Klient istoyir Ki, daha inaml1 goriinstin vo komandada sasini ifado etsin.

A — Faaliyyot

Koug: Aktiv dinlomo ilo emosional bloklar1 arasdirdi. Glcli suallar verdi:
— “Bu gorxunun arxasinda hansi inanc dayanir?”
— “Hans1 hallarda 0ziino giivondiyini hiss edirson?”
Klientlo birlikde inanci ¢evirdi vo mikro addim olaraq, novbati iclasda 1 fikir
bildirmays qgorar verildi.

R — Natica

Klient iclasda ¢ixis edib vo komanda torafindon dastoklondiyini hiss edib. Dedi:
“Baxdim ki, he¢ no dagulmadi. Oksina, 6ziimo inamim artd1.”

STAR Modeli Kouglugda Neca Tatbiq Olunur?

Istifado sahasi

Neca tatbiq olunur

Refleksiya

Klientin kegmis tocriibasini strukturlu sokilds tohlil etmok (gun istifada
olunur.

Miisahibays hazirhq

Klientin 6z nailiyyatlorini ifads etmasi va real niimunalorlo danigsmasi G¢tin
praktika.

Davrams doyisimi Yeni davranis v naticalori izlomok Uglin, xiisusilo transformativ kouglugda.

Ozuni tanima Klient 6z faaliyyatini obyektiv qiymotlondirir vo dyronmalarini sorh edir.

Koucgun Vera Bilacayi Giicli STAR Suallan S

— Durum

e “Bu hadiso no zaman vo harada bas verdi?”

e “Hadisonin konteksti neca idi?”

T — Tapsinq

e “Bu durumda sonin iizarino hansi mosuliyyat diisiirdii?”

e “Osas mogsadin no idi?”

A — Faaliyyot

e “Bu vaziyystdo no etdin?”

e “Hansi gorarlar1 verdin? Niys bu clir davrandin?”
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R — Natico
e “Noatico na oldu?”
e “Bu tocriibadon no dyrondin?”
e “Bu ugurun sond neca tosiri oldu?”

Notica olarag:

STAR modeli kouglugda hoam praktiki refleksiya, hom do inanc ¢evrilmasi, davranis analizi,
nailiyyatlorin taninmasi vo galocok faaliyyat planlamas iiglin giiclii struktur alotidir.
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SESSIYA TOHLILI SABLONU
Sessiyanin Tarixi:
/120

Tahlil edon Koug:
Ad, Soyad

Klientin Magsadi:
(Moasalon: “Karyerasinda dayisiklik etmak istoyir, amma qorxular var”)

Sessiya Qurulusu (Struktur Model):
(GROW, CLEAR, OSKAR va s. yazin)

Qisa Sessiya Xiilasasi:
(Sessiyada na bas verdi? Klient hansi marhalodan kegdi?)

A. KOUCLUQ BACARIQLARININ TOHLILI

Bacariq ] Qiymot (1-5) | Qisa Tahlil / Niimuna
Aktiv Dinlomo

Empatiya vo Emosional Zoka
Gucli va Agiq Sual Vermoa

Geri Bildirim Verilmosi
Sassizlikdon Istifado

Sessiya Strukturuna Uygunluq
Klienti Dastokloma va Giiclondirmo

B. KOUCUN REFLEKSIYASI (OZ QiYMOTLONDIRMOSI)

e Sessiyada moni maomnun edan ns oldu?

[Moasalon: Klient darin inanci 620 kasf etdi, sessiyanin sonunda konkret addim
miiayyanlagdi.]

e Sessiyada ¢atinlik yasadigim maqam ns oldu?
[Mosalan: Klient emosional blok yasadt, fokus dayisdi vo man yonaltmakda ¢atinlik
cokdim.]

e Ogor sessiyani takrar etmoli olsaydim, noyi forqli edordim?
[Mbasalon: Daha Gox sassizlik verardim, suallarimi daha ¢ox acardim.]

e Oyrondiyim dors va novbati sessiya tiglin niyyat:
[Masalon: GUclU suallarin tasirini miisahida etdim. Novbati dafa daha ¢ox dayarlora
fokuslanacam.]
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C. ZAMAN MOHURLORI (Timestamps ilo Niimunolor)

Vaxt (daq:sn) | Hadisa / Anlayis | Qisa Sarh

12:05 Emosional partlayis | Klient gorxusunu saslondirdi.

17:42 Guclu sual “Ogor qorxmasaydin, no edordin?”

25:30 Fokus itdi Sual naticasinds yayindi, yonloandirmaya ehtiyac oldu.

D. GERI BILDIRIM® HAZIRLIQ (Superviziya ugiin)

e Superviziyagiya hansi saholor ilizrs roy almaq istoyirsiniz?

Sual vermo

Sessiya strukturu

Dinloms bacarig1

Emosional dinamika ilo islomok
Digor:

UMUMI QiYMOTLONDIRM® (1-10 bal):

/10
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Koucluqg Sessiyasinin Tohlili

Kontekst: Bu simulyasiya, kougluq 0yronon bir istirak¢inin (klient rolunda) 6z kegirdiyi kougluq
sessiyasini superviziya kontekstindo toqdim etmasi vo koug (superviziyagi) ilo birlikds tohlil etmosi
tizorindo qurulmusdur.

ROLLAR
e Koug (S) — Superviziyagt rolunda
e Kilient (K) — Kouglug talimi istirak¢isi, 6z sessiyasini tohlil edir

DIALOQ FORMATINDA SESSiYA

S: Salam, xos golmison. Buglinkli superviziya sessiyasinda hansi kouglug sessiyani paylasmaq
istoyirson?

K: Salam. Bu yaxinlarda kegirdiyim bir sessiyani tohlil etmok istoyirom. Klientin mévzusu is
doyismak istoyilo bagli idi, amma geyri-miioyyonlik va gorarsizliq yasayirdi.

S: Yaxsi. Sessiyanin magsadini neco miioyyan etdiniz?

K: Sessiyanin avvalindo klient “Hans1 sahoys ke¢mak istadiyimi bilmirom” dedi. Man onu dinlodim
vo sonra SMART suallarla onun no istodiyini vo hansi doyarloro uygun bir is axtardigini anlamaga
calisdim.

S: Gozoal baslangicdir. Bu sessiyada istifads etdiyin asas koucluq bacariqlar1 hansilar oldu?

K: Aktiv dinlomo, agiq suallar, giizgiillomo va refleksiya. Xiisusilo onun soyladiyi bir fikri oks
etdirdikds o, “Bali, bu tam olaraq hiss etdiyimdir” dedi.

S: Bu cavab sono noyi gostordi?

K: Moans onun dinlondiyini hiss etdiyini gostordi vo bu ndqtads slags giiclondi. O da daha agiq
danigmaga baslad1.

S: Sessiyanin hans1 marhsloasinds ¢otinlik yasadin?

K: Moanco, “Sec¢imlor” morholosinds. O saholori arasdirarkon ¢ox yayindi, konkret addim
planlasdirmaqda ¢otinlik ¢okdi.

S: Sanca niys bels oldu?

K: Ola bilsin ki, men onun emosional vaziyyatini kifayat qodor dorin arasdirmadim va birbaga
se¢imlora kecdim.

S: Bu ¢ox yaxs1 miisahidadir. Sessiyanin sonunda no oldu?

K: Biz Umumi naticolori toparladiq, amma konkret foaliyyst plani iizorindo tam raziliq olmada.
Diisiiniirom ki, mon sessiyan1 daha doqiq baglaya bilordim.

S: Ogor bu sessiyamt  yenidon qurmag imkan1 olsaydi, noyi forqli  edordin?
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K: Daha ¢ox doyarlor iizorinds igloyardim, mosolon, “Senin Ugun is yerindo no shomiyyatlidir?”
sualimi erkon morhalads verardim. Vo sessiyanin sonunda miitlaq bir ki¢ik addim toyin edardim.

S: Bali, ¢ox yaxsi tohlildir. Bas sanca bu sessiyada an giicli hissa na idi?
K: Empatik dinloma vo giizgiilomoa. Klientin “6ziinii gérdiiyii” an, sessiyada doniis ndqtasi oldu.
S: Mohtasom. Bu tocriibadon 6ziine no dars ¢ixarirsan?

K: Kouglugda yalniz natico deyil, prosesin dorinliyi do ¢ox vacibdir. Vo har sessiyani tohlil etmok,
monim ii¢lin inkigafin agaridir.

SESSIYA SONU TOHLIL (S xiilasasi)

S: Bu giin son 0z sessiyani ¢ox obyektiv va inkisaf yonimli tahlil etdin. Gucll taraflorin aydin idi va
tokmillogdirmo saholorini darastlik Vo aydmligla geyd etdin.
Sonin {i¢ilin tovsiyom: novbati sessiyada “baglanis v konkret addim” hissosini daha
strukturlasdirilmis sokilds totbiq etmokdir.
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Superviziya Sessiyasi

Toalimg¢i-Superviziyaci: Nigar xanim

Istirake1-Koug: Elvin

Movzu: Klientin 6ziina inam mévzusunda g¢atinliyi

Sessiya Formati: Tam kouglug sessiyasi1 + superviziya refleksiyasi
Sessiyanin miiddati: 45 doqigo (niimunads qisa toqdim olunmusdur)

Sessiyanin tagdimati (Dialog formatinda)

[Superviziyaci: Nigar]

Elvin, bu giin taqdim edacayin kougluq sessiyast hanst mfvzu iizorinds qurulub?

[Koug: Elvin]

Tosokkiir edirom, Nigar xanim. Klientimlo kecirdiyim bu sessiyada o, 0ziinii tez-tez doyorsiz hiss

etdiyini vo bu hissin onun karyera gorarlarinda toraddiid yaratdigini paylasdi. Sessiyada mogsodimiz
bu inam1 aragdirmaq va iraliloyiso bir addim atmagq idi.

Sessiyanin gedisi (Kou¢ va Klient arasinda dialoq)
[Koug: Elvin]

Salam, xos galmison. Sessiyaya neco galmison bu giin?

[Klient: Aytac]

Salam, tosokkiir edirom. A¢181, bir az qarisiqliq icindoyom. Isdo bir layihoni gotiirmok istodim, amma
rohborimin goziindos kifayat godor yaxsi olmadigimai hiss edirom.

[Koug]

Anlayiram. Bu layihs sonin Ug¢lin niyo énomlidir?

[Klient]

CulnkKi inkisaf etmok istoyirom. Amma 6ziims tam inanmiram — sanki ugursuzluq qagilmazdir.
[Kouc]

Ogor bu sessiyanin sonunda sons komok edon bir naticoys galsok, bu na ola bilor?
[Klient]

Oziimo bir az daha ¢ox giivonmok... Heg olmasa bir Kigik addim atmagq istoyirom.
[Kouc]

Gozal. Bunu asas gotiirok. Senca bu inamsizligin manbayi nadir?

[Klient]

Maktab illarindon galir balka da... Cox tongid olunurdum va har ugurda bels bir saslo qarsilagirdim:
“bu tosadiifdiir, son bacarmirsan”.
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[Kouc]
Bu saslo bu giin do yasayirsan?

[Klient]
Bali, sanki igimda bir sas daim deyir ki, risk alma, ¢tinki ugursuz olacagsan.

[Kouc]

Golin, bu inanc1 bir az ¢argivadon ¢ixaraq baxag. ©gor bu sas bir gqoruyucu sasdirss, soni nodon
qorumaga calisir?

[Klient]
Boalka do moayus olmaqgdan, radd edilmokdon...

[Kouc]
Bu gorxuya baxmagin forqli bir yolu necs ola bilor?

[Klient]

Hmmm... Onun qorumaga c¢alisdig1 yero tosokkiir edo bilorom. Amma indi artiq yeni bacariqlarim vo
tocrilbbom var. Bu qorxuya minnotdarhigla yanasmaq olar, amma onun dediklori ilo razilagsmaq
macburiyyatinds deyilom.

[Koug]
Ola farqindoalikdir. Bu hafto arzinds 6z glicini hiss etmok U¢iin hans1 konkret addimi atmag istordin?

[Klient]
Layihoa rohbarins yaxinlasib bu layihoni konilli olaraq gétiirmok istadiyimi deyacom.

[Koug]

Miikommol. Sonda 6ziins na deys bilorson?

[Klient]

“Bacariqliyamsa, bunu sinamaq monim haqqimdir.”

Sessiyadan sonra — Superviziya Refleksiyasi
[Superviziyaci: Nigar]

Gox gozal sessiya oldu, Elvin. Klientin inanci ilo neca darindon igladiyini va onu yeni perspektivo
gatirdiyini gérdiim. Sendon sorusmaq istordim:

e Oziinl bu sessiyada neca hiss etdin?
¢ Kilientin sézlarindan hans1 magam sana doniis néqtasi kimi gorindi?
¢ Golacok sessiyalarda inkisaf etdirmak istadiyin bir bacariq hansidir?

[Koug: Elvin]

o Acqig, avvalco ehtiyatli idim, amma klientin agiq sokilds paylasmast mani rahatlatdi.
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e “Tohliikadon qoruyan sas” ila togokkiirlii miinasibat yaratmaq ¢ox gucli oldu.

e Diisiiniirom Ki, daha dorin dinloms vo metafora texnikasini inkisaf etdirmak istardim.

Sessiyanin Superviziya Naticoalori

e Gucll toraf: Empatik dinlomo, guclu suallar, perspektiv doyismasi.
o Inkisaf sahasi: Sessiya strukturunun baglanisinda daha tesirli fokuslanmag.

e Superviziya garar: Elvino novbati sessiyada metaforik texnika totbiqi tovsiys olundu.
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Kouclug Sessiyasi: Geri Bildirim (Ray) vo
Tokmillosdirma

Sessiyanin maqsadi: Miistorinin bir foaliyyotine dair geri bildirim vermok vo inkisaf istiqgamatlorini
miloyyanlogdirmak.

Totbiq olunan texnika: SBIN modeli (Situasiya — Boyan — impakt — Niyyat) + refleksiya suallari
Format: Koug vo Klient dialoqu

Sessiya Girisi

Koug:

Salam! Bugilinkii sessiyamizda son layihondo vo ya bir foaliyyotindo sonin iigiin 6nomli olan
moagamlar1 dayarlondiracayik vo bir az da tokmillogdirmo imkanlarmma baxacagiq. Son hazirsansa
baslayagq.

Klient:

Boli, haziram. Bu yaxinlarda bir togdimat etmisdim, onun hagqinda danisa bilorik.

1. SBIN Modeli ila Geri Bildirim

Koug (S — Situasiya):

Yaxs1. Mon bu togdimatla bagl sana bir geri bildirim vermok istardim. Soncs uygun olar?

Klient:
Olbotto, cOX maraqlidir.

Koug¢ (B — Bayan):
Togdimat zamani son GoX aydin danisirdin va asas noqtalori sads dilds izah etdin. Bu, dinloyicilor
ii¢iin ¢ox ol¢atan oldu.

Koug (I — Impakt):
Bu yanasma, komandanin sons olan inamini artirdi vo onlar1 daha aktiv dinlomoys tasviq etdi.

Koug¢ (N — Niyyat):
Maoanim niyyatim odur Ki, san bu glcli torafini galacok tagdimatlarda daha da inamla istifads edasan
vo eyni zamanda bazi inkisaf saholorini birlikdo nozordon kegirok.

2. Reflektiv Tahlil vo Guclu Suallar

Koug:
Golin bir az geriys baxaq. Bu toqdimatda son 0z{inu necs hiss edirdin?

Klient:
Ovvalca bir az gorgin idim, amma basladiqdan sonra rahatladim. Umumilikdo yaxs: kecdi.

Koug:
No sonin iigiin yaxs1 alindi?
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Klient:
Strukturumu yaxst qurdum va vaxti kegmoadim. Dinlayicilar suallar verdilor — bu da demakdir ki,
maraql1 oldu.

Koug:
Ola. Sanca hansi saha daha da yaxsi ola bilardi?

Klient:
Bozan cavablarim tam konkret deyildi. Daha ¢ox niimuns gostors bilordim.

Koug:
Cox gozal farqindalikdir. Galacokds daha konkret olmaq iglin hansi strategiyani sinaya bilorson?

Klient:
Yoqin ki, avvalcodon miimkiin suallar1 diisiinmok vo cavab ssenarisi hazirlamagq.

3. Tokmillosdirmo Addimlar:

Koug:
Bu sessiyadan ¢ixaracagin an asas dars na oldu?

Klient:
Hom glicli toraflorimi, hom do inkisaf yonlorimi daha aydin gordim.

Koug:
Golon dofa banzar bir vaziyyatds hansi konkret 1 vo ya 2 addim atacagsan?

Klient:
e Suallara hazirligli olmaq t¢lin moasq edocom.
e Daha canli niimunalor tapib toqdimata slave edocom.

Koug:
Cox yaxs1. Bunlar soni daha da giiclondiracok. Bu addimlarin masuliyyatini neca izloyacokson?

Klient:
Toqgdimat tarixindon avval 6zlimo mosq sessiyasi planlagsdiracam vo homkarimdan ray istoyocom.

Sessiyanin Baglamsi

Koug:
San bu giin gox real vo diiriist sokildo 6ziina baxdin. Bu, inkisaf (i¢lin ala baslangicdir. Sena geri
bildirim vermak monim ii¢iin do doyarli oldu. Son olaraq no hiss edirson?

Klient:
Cox aydinliq hiss edirom. Noyi davam etdirmoli, nayi doyismoliyom — artiq bilirom.

Qeyd:

Bu sessiyada:

e Giizgiiloma vo parafraz texnikasi istifads olunub
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e Aktiv dinloma vo emosional forqindalik tatbiq edilib
e Geri bildirim konstruktiv va niyyatli sokilds verilib

e Tokmillasma (¢lin konkret addimlar miioyyan olunub
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Koucluqg Sessiyasi: Parafraz Texnikasi ilo Dorin
Dinloma

Moévzu: Karyera ilo bagl gorarsizliq
Texnika: Parafraz (yenidon ifado etmo)
Maqsad: Klientin emosiyalarini vo asas narahathigini aydilasdirmaq

Sessiyanmin Baslangici

Koug:
Salam, bugtinki sessiyamizda sonin giindomin nadir?

Klient:
Salam. Mon son vaxtlar isdon ayrilib yeni sahoys kegmok barads diisiiniirom, amma qarar vermoak
¢ox ¢atindir. Cilinki hom qorxuram, hom do omin deyilom ki, bu diizgiin addimdir.

Koug (Parafraz 1):

Demok istadiyin odur ki, hazirki isdon ayrilmagq fikrin var, amma bu gorarin dogru olub-olmadig ilo
bagli 6ziinii narahat hiss edirsan. Bu ¢otinlik sans hom qorxu, hom do geyri-miiayyanlik gatirir. Diiz
basa diisdiim?

Klient:

Boli, tam olaraq belodir. Dayisiklik istoyirom, amma birdon alinmasa neca olar deys diistiniirom.
Moazmunun Darinlasdirilmasi (Parafrazlarla)

Koug:

Sanca bu gorxunun kokiinds na dayanir?

Klient:
Manca, ugursuz olmagdan ¢ox gorxuram. Bu monim avvalki tacriibalorimdon qaynaqlanir. Bir dofa
risk etdim va natico yaxst olmadi.

Koug¢ (Parafraz 2):
Yoni, avvalki ugursuzluq tocriiban indi sans bu riska yenidon girmokds mane olur v 0 hissoni
yenidon yagamagq istomirson.

Klient:
Ha, ¢ox dogru dedin. O vaziyyati xatirlamaq belo istomirom.

Emosional Farqindalik va Gicll Suallar

Koug:
Bunu bu gadar guclil yasamagin sonin indiki segimlorina necs tosir edir?
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Klient:
Osason har seyi toxirs saliram, analiz edirom, amma gorar vermirom.

Koug (Parafraz 3):
Sanki analiz etmoak sona 6zUNnl masgul géstarmak Uguin bir yol verir, amma aslinds garar vermok

prosesindon yayinmagq olur.

Klient:
Boli! Bu moni yormur, amma irali aparmir da.

Parafraz vasitasilo Emosiyalarin Doqiqlasdirilmosi

Koug:
Golin bu hissoni bir az da dorinlosdirok. Son toxira saldigca hansi hisslor soni miisayiot edir?

Klient:
Osason narahatliq, bir az da 6ziime qars1 hirslonma. Clinki vaxt kegir, amma mon yerimdo sayiram.

Koug (Parafraz 4):
Yoni hom bu geyri-miioyyanlik sani narahat edir, hom do harakatsiz galmaq 6zinl qinamaga sobab
olur. Oziinii sanki tonqid edirson ki, vaxt kegir, amma son addim atnursan.

Klient:
Tamamils beladir. Elo bilirom ki, bu dialoqu sadaca mon 6ziim 6ziimls apariram, amma indi bir az
rahatladim.

Farqindslik vo Novbati Addim

Koug:
Boas bu danisigdan sonra noys daha ¢ox aydinliq galdi?

Klient:
Manca on bdylik maneam qorxu yox, 6ziims inamsizliq imis. Son dediklorimi moans geri qaytardiqca

forqine vardim ki, ¢ox sey artiq monim i¢cimdo aydinlasib, sadoco bir az dostoys ehtiyacim var.

Koug¢ (Parafraz 5 — Giiclondirici):
Son demok istayirsan Ki, bu sessiya sayasinds artiq na istadiyini bilirsan va asas ehtiyacin bir az

0ziino inam va dostokdir. Vo son bunu yaratmagq li¢iin addim ata bilorson.

Klient:
Bali, indi daha omin hiss edirom. Oziimo bir tolim plan1 hazirlayib, bu yeni saho iizra tocriibo

toplamaya baslaya bilorom.

Sessiya Baglamisi

Koug:
Bu gun ¢ox guclu forgindsliklora goaldin. Sonin dediklorini parafraz etmok, onlar1 sonin ¢in
aydinlagdirmaq monim ii¢lin do doyarli idi. Son olaraq, 6ziins bu inkisaf yolunda no vad edirson?

Klient:
Oziimo vad edirom ki, qorxum olsa belo addim atacam. Tosokkiir edirom, bu sessiya mono Gox sey
qatd1.
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Qeyd:

Bu sessiyada parafraz texnikasi vasitosilo:
o Kilientin hiss va diisiincalori aydilagdirildi
e Kilient 6z daxili dialoqunu "kenardan" esitmis oldu
e Toxira salma va qorxu ilo bagli asas inanc ortaya ¢ixdi

e Ozlnii anlama vo gorar vermaya hazirliq dostoklondi

371



Yeni Baslayan Kouclar Uctin Oz Kouglug
Brendinin Yaradilmasi
|. Koug¢ Brendi Nadir?

Brend — sadaca bir logo, rong vo ya ad deyil. Bu, sanin tagdim etdiyin dayar, alaga yaratmaq tarzin,
miistori ilo tocriiban va bazarda forqlondiyin yonlarindir.

Brendin mahiyyati:
“Insanlar sonin haqqinda son otagdan ¢ixandan sonra no deyirlor?” — Jeff Bezos

I1. Brendin 5 Tomal Elementi

Element Izah

1. Dayoarlar Sonin i$ino vo yanasmana istigamat veran asas inanclarn.

2. Nis (Niche) Kimoa xidmat edirson? (yas qrupu, saha, problem névi vs s.)

3. Mesaj Izloyicilorine vo miistoriloring ¢atdirmaq istadiyin asas fikir.

4. Uslub va ton Kommunikasiyada va sessiyalarda neco goriiniirson? (pesokar, somimi vo S.)
5. Vadlar va natica | Sonin kouglug prosesindon sonra miistori no aldo edocak?

111. Addim-addim Brend Yaratma Prosesi

1. OzUn( tam

e Hans1 doyarlori tomsil edirson?
e Niys kou¢ olmagi segmisan?
e Hansi soxsi hekayan sani bu sahays gatirib?
2. Hodof auditoriyam miioyyan et
e Kiminlo iglomak istoyirson? (mosalon: ganclar, liderlor, sahibkar qadmlar vo S.)
¢ Onlarn ehtiyaclari, ¢atinliklori vo arzular1 nalordir?
3. Brend mesajim formalasdir
e “Mon kimom va kimo neco komok edirom?”’

Niimuna: “Mon qadin liderlors 0z dayarloring uygun yasayib idars etmok Ugln dastok
oluram.”
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4. Vizual va emosional Uslub se¢

¢ Lo0Qo, rong palitrasi, foto uslubu
e Sosial mediada vo vebsaytda vahid dil

5. Dastak va sosial stibut topla
e Referanslar (sifahi vo yazil)

e Icazo verilmis sessiya fragmentlori

e [k sessiyalar ticiin simvolik qiymat va ya barter Gisulu ilo tacriiba toplamaq

1V.Praktik Alatlar vo Resurslar

Aldt Moaqsad

“Brend Oziinil Tamima Anketi” | Dayarlor, niyyat vo nis sahoni yazil tohlil etmok Uciin

“Ideal Klient Profil Formasr” | Miistorinin psixografik portretini hazirlamaq tgtin

Canva / Wix / Notion Veb, portfolyo va sosial media goriiniisiinii yaratmag Ggiin

LinkedIn / Instagram Brendin tanidilmasi va sabaka qurulmasi U¢iin asas platformalar

V.Brend ifads Kanallar
e Sosial Media — Paylasimlarinda doyar yarat, satis deyil, etibar qur.
e Blog va ya video kontent — Oz sahondas ekspert kimi gériinmok tigiin.
e Mini koucluq takliflori — “Discovery call”, tanitim sessiyasi vo Yya qisa 6donissiz tacriiba.
e Brend bio — Har profilds eyni tonu va vadi oks etdiran toqdimat.

e Elektron poct imzasi, vizit kart, PDF brosura

V1. Kou¢ Brendini Forglondiron Nodir?

Sual Cavab niimunasi

Soni  digarlorindon  farglondiran [Masalon: intuitiv kougluq yanasmasi, harbi tacriiba, psixoloji
nadir? baza

Miistori niys soni segmolidir? Sonin doyarloring va Uslubuna uygunluq

VII. Talim Tapsirigi (Brendlosma Jurnali)

e Monim tomsil etdiyim asas 3 doyar:

e Monim hadof auditoriyam:

e Onlarin an asas problemi:

e Monim 9sas mesajim:

e Kouglugdan sonra miistarinin aldo edacoyi doyisiklik:

e Monim farqlondirici tarafim:
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e Hoftolik minimum 2 brend addimim:

VI1II. BONUS - Brendin Etikasi

e Brendin etik davramisla uyumlu olmalidir
e Verdiyin vadi realhiqla uzlasdir

e Miistorinin psixoloji tohliikasizliyi — brendin asas vadi olmalidir
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Numund Tam Seans Numunasi

KOCLUQ SEANSI (2-ci Goriis) - DOTALLI VERSIYA
Miistori: Aysel

Kog: Nigar

Tarix: 18 Avqust 2025

Miiddat: 60 doq

Platforma: Zoom (kamera agiq)

Movzu: Biznes istigamatinin secilmasi

0. Sessiyanin A¢ihisi va Etik Car¢iva (5 daq)
Kog (Nigar):

“Aysel, sani yenidon gérmok ¢ox xosdur! Bu gun ikinci seansimizdir vo goriiso baglamazdan 6nco
bir neco 6nomli magami xatirlatmagq istoyirom:

* 1k sessiamizda sizinlo kouglug miigavilosi baglamisdiq. Etika vo maxfilik qaydalar1 hagqinda
danmismisdiq.

* Bu sessiya da tam moxfi saxlanacaq ve yalniz san vo mon arasinda galacag.

* Mon burada sono yon gostormak yox, sona suallar vermoklo 6z cavablarini tapmaqgda dostok
olmagq t¢lin varam.

* Bu kougluq psixoterapiya vo ya moaslohot xidmaoti deyil; son 6z hall yollarini 6ziin kosf
edocokson.

* stadiyin zaman sessiyan1 dayandirmagq vo ya fasilo vermok sonin haqqindir.
Bu carc¢ivani qabul edirsansa, goriiso baslayaq.”

Miistori:

“Bali, tam raziyam vo goriisii davam etdirmok istoyirom.”
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1. Arahq Izloma va 1-ci Seansin Qiymotlondirilmasi (10 daq)
Kog:

“Birinci goriisiimiizds son biznesini qurmaq arzusunda oldugunu bildirmisdin vo iki osas
variant arasinda galmisdmn: raqomsal marketing agentliyi vo fordi mentorluq platformasi. O
zaman ilkin bazar aragdirmasi etmoyi, har iki istiqgamatin miisbat vo manfi toraflorini
qiymatlondirmayi gorara almigdig.

Bu miiddoat orzinda nolor bas verdi? Hans1 addimlar1 atdi? Bu proses sana neca tasir etdi? Indi bu
iki istiqamotdas irolilomak istoyirsonmi?”

Miistori:

“Iki variant1 da arasdirdim, dostlarimla miizakiralor apardim. Mentorluq mona daha ¢ox
motivasiya verir, amma texniki toraflori monim U¢lin ¢atin goriindr. Iralilomak istoyirom, amma
halo tam omin deyilom.”

Koug¢ (badan dili miisahidasi):

* Mentorlugdan danisarkon gézlori parlayir, sasi yiiksalir, arxaya soykonir — bu, daxili
motivasiyanin gostoricisidir.

* Marketingdon danisarkon ¢iyinlori diisiir, sasi azalir — motivasiyanin asag1 diisdiiyiinii
gostorir.

Koug:

“Bu miisahidalor ¢ox dnomlidir, badon dilimiz hisslorimizi ¢ox vaxt sdzlordon daha durst
gostorir. Sonco, badoninin bu reaksiyalar1 sono nolor deyir?”

Miistori:

“Bali, mentorluq mons hoqigsaton daha yaximn goriiniir.”

2. G — Goal (Magsadin Tayini) (5 daq)
Koug:

“Bu glnin sonunda hansi naticoaya ¢atmaq istayirsan? Yani, sonin U¢lin bu goriisiin ugurlu olmasi
nd demokdir?”

Miistori:
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“Bu iki variantin analizini edarak, hansi istigamatin monim U¢iin daha uygundur, onu se¢gmoak
istayirom.”

Koug:

“Yoni, mogsadimiz aydinliq oldo etmok vo gorar vermokdir. Bu moagsadls iraliloyacayik.”

3. R —Reality (Realligin Arasdirilmasi) (10 doaq)
Koug:

“Indi hor iKki variant1 real voziyyatds giymetlondirok. Sanca, hansi giiclii toraflorin var, hansi
cotinliklorlo qarsilagirsan? SWOT analizini birlikdo kegirok.”

SWOT 1 - Raqamsal Marketing Agentliyi
Giiclii toraoflor:

“5 illik praktiki tocriibom, alagalorim var. Freelancer komanda taniglarim mévcuddur.”

Z5if toraflar:

“Komanda idaraetmoa va liderlik tacriibom azdir, bu monim iciin manes yarada bilor.”

Fiirsatlor:

“Kigik bizneslords roqomsal dostoys tolobat artir.”

Tahliikalor:

“Roqabet yiiksokdir vo miistori calb etmok Uglin qiymat strategiyasi ¢otindir.”
SWOT 2 - Fardi Mentorluq Platformasi Gucli
toraflor:

“Fordi inkisaf sahosindo maragim va tocriilbom var. Dinloms bacarigim giicliidiir.”

Z5if taraflor:

“Platforma yaratmaq Uglin texniki biliklorim yoxdur.”
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Fursatlor:

“Onlayn inkigaf dostoyino tolobat artmaqdadir.”

Tahliikalor:

“Yeni platforma olaraq etibarliliq yaratmag zaman alacaq.”

Motivasiya Olcisii: “1-don 10-a Texnikas1” (5 daq)
Koug:

“Aysel, mentorluq platformasini qurmaga motivasiyani 1-don 10-a qodar neco
qiymatlondirirsan?”

Miistori:

«g »

Koug:

“Niys 8? Daha asag1 yox, masalon, 5 deyil?”

Miistari:

“Ciinki bu ideya moni hoyacanlandirir vo faydali ola bilocoyins inaniram.”
Koug:

“No bas vermolidir ki, bu 8 motivasiya 9 vo ya 10-a yiiksalsin?”

Miistori:

“Texniki dostok alsam va aydin yol xaritasi olarsa, 6zimi daha rahat hiss edoram.”

4. O — Options (Variantlarin Miiqayisasi va Qoarar) (10 daq)

Koug:

“Indi se¢im variantlarmni dorinlosdirok. Sonca:
* Hansi istigamotdas isloyonde vaxti unutursan, ‘axin’ halina diistirson?

* Har iki istigamatds ugursuzluq olsa, hansindan 6yronmok sono daha gox fayda gotiror?

* Qorxular vo manealor olmasaydi, hansi yolu segordin?”’
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Miistori:

“Mentorluq. Orada daxili rahatliq tapiram. Texniki toraflor mono mane olur, amma igimdon golon
sos mentorlugun dogru yol oldugunu deyir.”

Koug¢ (badan dili miisahidasi):

“Mentorluk haqqinda danisarkon sanin enerjin vo cosgun ag¢iq goriiniir. Bu, daxili
motivasiyanin giicli oldugunun isarasidir. Senca badoninin bu mesajini neca istifado edo
bilorson?”

Miistori:

“Bali, bu mona dogru istigamatds oldugumu xatirladir.”

5. W — Will (Faaliyyat Plan1 va Ohdolik) (5 daq)
Koug:

“Indi konkret addimlar miioyyan edok Ki, mogsading dogru iraliloyason.”

Plan:
* “3 gun arzindo mentorluq tagdimat faylini hazirla.”
* “[ki noforo gdndar, onlarin royini topla.”

* “1 ay arzinds texniki dostok i¢lin potensial omokdas axtar.”

Koug:
“Bu plani reallagdirmaq sons neco goriiniir?”
Miistori:

“Real vo olgatandir. Mon buna haziram.”

Vizyon Calhismasi (Galacokdan Baxis —5 daq)
Koug:

“Indi gozlorini yum va tosovviir et: 1 il kegib, mentorluq platformani qurmusan, 6ziini harada
goriirson? No goriirson, hansi hisslor var i¢inde?”

Miistori:
“Sohnadayam, insanlara komok etmisom. Gozlorim dolur, minnstdarliq duyuram.”

Koug:
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“Bu giiclii hisslori bu giin neca goruyub saxlaya bilorson? ilk addim nodir?”
Miistori:

“Bugiin togdimat faylin1 hazirlamaga baglamaq.”

Sessiyanin Baglanisi vo Yeni Goriisiin Planlanmasi (5 daq)

Koug:

“Aysel, bu giin cox aciq vo dirist oldun. Sanca, bu sessiyadan an asas na ilo ayrilirsan?”
Miistori:

“Se¢im etdiyim U¢lin rahatlamisam, daxili sasimi esitmisom.”

Koug:

“Novbati goriisii sizo do uygundursa 25 avqust saat 16:00 ¢tin geyd edak. Hor hansi dayisiklik
olsa, mono bildirmayin kifayatdir.”

Meta Reflection (Kogun Qeydlori)

* Miistorinin badon dili mentorluq sahasinds yiiksok motivasiyani gostarir.

* Motivasiya 6lclsu dizgiin aparildi va dastokloyici elementlor miioyyan edildi.
* SWOT tohlili se¢imi aydmlasdirdi vo miistori Uglin obyektiv asas yaratd.

* Miistorinin eylem planini1 6zU hazirlamas1 onun daxili gliciini vo miistaqilliyini gostarir.
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	9) Workshop dizaynı (60–90 dəq)
	 Sahələrin seçimi & tərif (10 dəq)
	 Kiçik addımlar & öhdəlik (10 dəq)

	10) İrəliləyişi ölçmək: metriklər
	11) Variantlar və inkişaf etmiş üsullar
	12) Etik və mədəni həssaslıq
	13) Nümunə: Tam tətbiq
	Seçilən 8 sahə və ballar (cari):
	SMART hədəflər:
	WOOP (maneə–plan):

	14) İştirakçı üçün İş Vərəqi (qısa şablon)
	A. Sahələr və təriflərim (8 sahə):
	B. Cari ballar (0–10):
	C. Refleksiya:
	E. Hədəflər (SMART + PURE yoxlaması):
	F. Kiçik addımlar (bu həftə):

	15) Təlimçiyə praktiki ipucları

	Həyat Çarxı – Kouçluq Seans Nümunəsi (1)
	1. Açılış və Kontekst Yaratmaq (5 dəq)
	Kouç:
	Klient:

	2. Sahələrin Seçilməsi (5 dəq)
	Kouç:
	Klient:

	3. Özünü Qiymətləndirmə (10 dəq)
	Kouç:
	Klientin cavabları:

	4. Vizual Çarxın Çəkilməsi və Təhlili (5 dəq)
	Kouç:

	5. Refleksiya və Dərinləşdirmə (10 dəq)
	Kouçun güclü sualları:
	Klient:

	6. Prioritet Seçimi və Hədəf Qurma (10 dəq)
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)
	Klient: (1)

	7. Fəaliyyət Planı və Bağlanış (5 dəq)
	Kouç:

	Sessiyada istifadə olunan texnikalar:

	Motivasiya Dəyərləri Kartları (1)
	1) Alətin mahiyyəti və məqsədi
	Nəyə görə istifadə olunur?

	2) Niyə işləyir? (Qısa nəzəri baza)
	3) Kart dəsti necə hazırlanır?
	Nümunə kateqoriyalar və kartlar:

	4) Fərdi sessiya – addım-addım protokol (45–60 dəq)
	1) Kontekst və razılaşma (5 dəq)
	2) İstiləşmə sualı (2 dəq)
	3) Kartların ilkin seçimi (7–10 dəq)
	4) Daraltma və prioritet (10 dəq)
	5) Mənalandırma (10–12 dəq)
	6) Dəyər → Davranış Xəritəsi (8–10 dəq)
	7) Hədəf və öhdəlik (5–8 dəq)
	8) Bağlanış (2–3 dəq)

	5) İstifadə edilən əsas texnikalar
	6) Nümunə sessiya dialoqu (qısa skript)
	Kouç (SMART + PURE):

	7) Komanda workshop-u (90–120 dəq) – qısa dizayn
	 Fərdi seçim (10–12 kart) → Top-5

	8) Ölçmə və izləmə (Value-Behavior Index)
	9) Tez-tez rastlanan səhvlər (və necə önləmək)
	10) Etik və mədəni həssaslıq
	11) Onlayn tətbiq üçün ipucları
	12) Sürətli “starter” set (30 kart)
	Öyrənmə, Yaradıcıllıq, Avtonomiya, Ustalıq, Cəsarət, Liderlik, Məsuliyyət, Təsir, Hörmət, Etibar, Empatiya, Dəstək, Komanda ruhu, Sağlamlıq, Sakitlik, Sadəlik, Balans, Asudə vaxt, Sabitlik, Müstəqillik, Səmərəlilik, Planlılıq, Məna, Xidmət, Ədalət, Mi...

	13) Yekun

	Praktiki Tapşırıq
	Tapşırıq Mətnı:
	Tələb olunan addımlar:
	 Həyat Çarxı tətbiqi
	 Analiz və Refleksiya
	 Prioritet sahə seçimi
	 Məqsəd qurma
	 Fəaliyyət planı


	Həyat Çarxı ilə Məqsəd Qurma – Sessiya Nümunəsi (1)
	1. Sessiyanın Açılışı – Kontekst yaratmaq (3 dəq)
	Kouç:
	Klient:

	2. Həyat Çarxının qurulması (5 dəq)
	Kouç:
	Klient seçir:

	3. Qiymətləndirmə (5 dəq)
	Kouç:
	Klient qiymətləndirir:

	4. Analiz və refleksiya (10 dəq)
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)
	Klient: (1)

	5. Prioritet seçimi (3 dəq)
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)
	Klient: (1)

	6. Məqsəd qurma (SMART + PURE) (10 dəq)
	Kouç:
	Klient:
	Kouç (SMART yoxlaması):
	Kouç (PURE yoxlaması):
	Yekun məqsəd:

	7. Fəaliyyət planı (5 dəq)
	Kiçik addımlar:

	8. Sessiyanın bağlanışı və öhdəlik (4 dəq)
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)

	İstifadə olunan texnikalar:

	İnanclar və Düşüncə Çərçivələri
	1. İnanclar nədir?
	2. İnancların növləri
	1. Gücləndirici inanclar (empowering beliefs)
	2. Məhdudlaşdırıcı inanclar (limiting beliefs)

	3. İnanclar necə formalaşır?
	 Mədəniyyət və dini dəyərlər

	4. Düşüncə çərçivələri (mental frameworks)
	Əsas növlər:
	 Statik düşüncə çərçivəsi (Fixed mindset)
	 İnkişaf yönümlü düşüncə çərçivəsi (Growth mindset)
	 Defisit yönümlü çərçivə
	 Resurs yönümlü çərçivə


	5. Kouçluqda inanclar və çərçivələrlə işin məqsədi
	 Məhdudlaşdırıcı inancları üzə çıxarmaq

	6. Məhdudlaşdırıcı inancları aşkar etmə üsulları
	Güclü sual nümunələri:

	7. Çərçivə dəyişdirmə (Reframing) texnikası
	Addımlar:

	8. İnanclar və davranış arasındakı əlaqə
	 İnanc → Düşüncə → Hiss → Davranış → Nəticə

	9. Kouçluqda istifadə olunan məşhur alətlər
	Praktiki məşq nümunəsi – “İnanclar xəritəsi”
	11. Nəticə

	Həyat Çarxı + İnanc Analizi Kouçluq Sessiyası Nümunəsi
	1. Sessiyanın Açılışı və Məqsədin İzahı (5 dəq)
	Kouç:
	Klient:

	2. Sahələrin Seçilməsi (5 dəq)
	Kouç:
	Klient seçir:

	3. Bal vermə (5 dəq)
	Kouç:
	Klientin qiymətləndirməsi:

	4. İnanc Analizi (15 dəq)
	Kouç hər sahə üçün soruşur:
	Nümunə (Maliyyə sahəsi – bal: 4):
	Nümunə (Şəxsi inkişaf – bal: 3):

	5. Prioritetlərin Seçilməsi (5 dəq)
	Kouç:
	Klient:

	6. Məqsəd Qurma (SMART + PURE) (10 dəq)
	Kouç:
	Gücləndirici inanc əsasında məqsəd:

	7. Fəaliyyət Planı (5 dəq)
	Klientin kiçik addımları:

	8. Sessiyanın Bağlanışı (5 dəq)
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)

	İstifadə olunan texnikalar

	ABC Modeli ilə Kouçluq Sessiyası – Praktiki Nümunə
	1. Sessiyanın Açılışı və Modelin İzahı (5 dəq)
	Kouç:
	Klient:
	Kouç (qısa izah):

	2. Hadisənin Seçilməsi – Activating Event (10 dəq)
	Kouç:
	Klient:
	Kouçun güclü sualları:
	Klientin fakt təsviri:

	3. İnancın üzə çıxarılması – Belief (10 dəq)
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)
	Klient: (1)

	4. Nəticənin təhlili – Consequence (10 dəq)
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)
	Klient: (1)

	5. İnancı dəyişmək və alternativ yaratmaq (10 dəq)
	Kouç:
	Alternativ inanc tapmaq üçün güclü suallar:
	Klientin alternativ inancı:

	6. Yeni nəticə (C) – davranış planı (5 dəq)
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)
	Klient: (1)

	7. Sessiyanın bağlanışı və refleksiya (5 dəq)
	Kouç:
	Klient:

	Sessiyada istifadə olunan texnikalar

	“Niyə?” Pillələmə Texnikası – Kouçluq Sessiyası Nümunəsi
	1. Sessiyanın Açılışı və Texnikanın İzahı (5 dəq)
	Kouç:
	Klient:

	2. Mövzunun Seçilməsi (3 dəq)
	Kouç:
	Klient:

	3. Pillələmə Prosesi (20 dəq)
	1- ci pillə
	2- ci pillə
	3- cü pillə
	4- cü pillə
	5- ci pillə

	4. Nəticənin Formalaşdırılması (5 dəq)
	Kouç:
	Klient:

	5. Reframing və Gücləndirmə (5 dəq)
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)
	Klient: (1)

	6. Sessiyanın Bağlanışı və Refleksiya (5 dəq)
	Kouç:
	Klient:

	İstifadə olunan əsas texnikalar

	Reframing – Hadisəyə Yeni Baxış
	Geniş Praktiki Kouçluq Sessiyası Nümunəsi
	1. Sessiyanın Açılışı və Texnikanın İzahı (5 dəq)
	Kouç:
	Klient:

	2. Mövzunun Seçilməsi (5 dəq)
	Kouç:
	Klient:

	3. Mövcud Baxışın Aydınlaşdırılması (10 dəq)
	Kouç:
	Klient:
	Kouçun güclü sualları:
	Klient: (1)

	4. Yeni Perspektivlərin Axtarışı (15 dəq)
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)
	Klient: (1)
	Kouç: (2)
	Klient: (2)

	5. Yeni Reframe-in Formalaşdırılması (5 dəq)
	Kouç:
	Klientin yeni baxışı:

	6. Yeni Baxış əsasında Davranış Planı (5 dəq)
	Kouç:
	Klient:

	7. Sessiyanın Bağlanışı və Refleksiya (5 dəq)
	Kouç:
	Klient:

	Sessiyada istifadə olunan əsas texnikalar:

	“Əgər…” Texnikası – Məhdudlaşdırıcı İnancı Yoxlama Ssenariləri
	Kouçluq Sessiyası Nümunəsi
	1. Sessiyanın Açılışı və Texnikanın İzahı (5 dəq)
	Kouç:
	Klient:

	2. Məhdudlaşdırıcı İnancın Müəyyənləşdirilməsi (5 dəq)
	Kouç:
	Klient:

	3. İnancı Fakt və Təfsirə Ayırmaq (5 dəq)
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)

	4. “Əgər…” Ssenarilərinin Qurulması (15 dəq)
	Kouç ardıcıl suallar verir:

	5. Real Risk və Faydaların Qiymətləndirilməsi (8 dəq)
	Kouç:
	Klient:

	6. Yeni İnanca Uyğun Fəaliyyət Planı (5 dəq)
	Klientin addımları:

	7. Sessiyanın Bağlanışı və Refleksiya (5 dəq)
	Kouç:
	Klient:

	Sessiyada istifadə olunan əsas texnikalar:

	İnanclar Xəritəsi – Kouçluq Sessiyası Nümunəsi
	1. Sessiyanın Açılışı və Texnikanın İzahı (5 dəq)
	Kouç:
	Klient:

	2. Məqsədin Müəyyənləşdirilməsi (5 dəq)
	Kouç:
	Klient:

	3. Mane ola biləcək düşüncələrin yazılması (10 dəq)
	Kouçun sualları:
	Klientin cavabları:

	4. Düşüncələrin təsnifatı (5 dəq)
	Kouç:
	Təsnifat:

	5. Məhdudlaşdırıcı inancların çevrilməsi (10 dəq)
	Kouçun sualları:
	Çevrilmiş inanclar:

	6. Hər yeni inanc üçün 1 kiçik addım seçilməsi (10 dəq)
	Kouçun sualı:
	Klientin addımları:

	7. Sessiyanın bağlanışı və refleksiya (5 dəq)
	Kouç:
	Klient:

	Sessiyada istifadə olunan əsas texnikalar

	Emosional Zəka və EZ Bacarıqları
	Mövzunun məqsədi:
	1. EMOSİONAL ZƏKA NƏDİR?
	2. EQ və Kouçluq: Əlaqə Nədir?
	3. Daniel Golemanın 5 əsas EZ komponenti
	5. EZ səviyyəsini necə artırmaq olar?
	Kouçlar və müştərilər üçün EZ inkişafı yolları:

	6. Kouçluqda EZ ilə bağlı tez-tez rast gəlinən çağırışlar
	8. EZ bacarıqları ilə bağlı məşq
	Tapşırıq:

	Nəticə


	Praktiki Sessiya Nümunəsi: Sabotajçılarla İş
	Sessiyanın Məqsədi:
	Sessiyanın Strukturu və Mərhələləri
	1. Açılış və Məqsədin Müəyyənləşdirilməsi
	2. Sabotajçının Təyini və Tanıdılması Kouçun güclü sualları:
	3. Sabotajçının Niyyətinin Araşdırılması
	4. Daxili Transformasiya
	5. Yeni Resursun İnteqrasiyası və Planlama

	Sessiya Qapanışı və Refleksiya
	Sessiyada İstifadə Olunan Texnikalar:
	ABC Modeli ilə Kouçluq Sessiyası Nümunəsi
	Model xatırlatma:
	Sessiyanın Məqsədi:

	Sessiya Axışı və Strukturu
	1. Sessiyanın Girişi və Məqsədin Müəyyənləşdirilməsi
	2. A (Activating Event) – Tətikləyici Vəziyyətin Tapılması
	3. C (Consequence) – Emosional və Davranış Reaksiyası
	Klient:

	4. B (Belief) – İnanc və Düşüncənin Araşdırılması
	5. Alternativ İnancın Qurulması (Reframing)
	6. Fəaliyyət Planı və İnteqrasiya
	Sessiyanın Bağlanışı və Refleksiya

	Sessiyada İstifadə Olunan Texnikalar: (1)
	Kouçluq Sessiyası: İnancların Çevrilməsi
	Sessiyanın Məqsədi:

	Sessiya Strukturu və Gedişi
	1. Sessiyanın Açılışı və Fokusun Müəyyənləşdirilməsi
	2. Məhdudlaşdırıcı İnancın Təyini
	3. İnancın Köklərinin Araşdırılması
	4. İnancın Reallıqla Test Edilməsi
	5. Alternativ Gücləndirici İnancın Qurulması
	6. Yeni İnancı Gücləndirmək üçün Kiçik Addım
	7. Sessiyanın Bağlanması və Refleksiya

	Sessiyada İstifadə Olunan Kouçluq Alətləri:

	Kouçluq Sessiyası: “Əngəlin səhnələşdirilməsi”
	Sessiyanın Məqsədi:
	Sessiya Strukturu
	1. Açılış və Fokusun Müəyyənləşdirilməsi
	2. Əngəlin Şəxsiləşdirilməsi və Səhnələşdirilməsi
	3. Rol Dəyişikliyi və Dialoq
	4. Duyğuların İfadəsi və Yenidən Çərçivələmə
	5. Davranış Dəyişikliyi üçün Kiçik Addım
	6. Sessiyanın Bağlanması və Refleksiya

	Sessiyada İstifadə Olunan Kouçluq Alətləri:

	Perspektiv və Metafora Alətləri
	Alt Mövzu: Düşüncə bucaqları ilə işləmək Təlim Məqsədi
	I. PERSPEKTİV ALƏTİ – DÜŞÜNCƏ BUCAQLARI
	Perspektiv nədir?
	Kouçluqda perspektivlə işləmək:

	Kouçluqda Perspektivlərlə İşin Əsas Faydaları

	II. METAFORA ALƏTİ – DÜŞÜNCƏYƏ ŞƏKİL VERMƏK
	Metafora nədir?
	Kouçluqda metaforalar:

	Metafora ilə İşləməyin 5 addımı
	 Metaforanı müəyyən et:
	 Metaforanı araşdır:
	 Metaforanı dərinləşdir:
	 Yeni metafora yarat:
	 Yeni metafora əsasında addım planlaşdır:

	III. PRAKTİK MİSAL – Perspektiv və Metafora
	Vəziyyət:
	Kouçun sualları:
	Yeni metafora:
	Planlaşdırılan addım:


	IV. TƏLİM TAPŞIRIĞI (Qrupda və ya cütdə)
	Tapşırıq:




	KOUÇLUQ SESSİYASI NÜMUNƏSİ
	Mövzu: Düşüncə bucaqları və metafora ilə işləmək Texnikalar: Perspektiv dəyişdirmə + Metafora ilə işləmə Sessiyanın Tipi: İndividual Kouçluq Sessiyası Sessiyanın Müddəti: 45–60 dəqiqə
	1. Sessiyanın Açılışı (5 dəq)
	Kouç:
	Klient (Aysel):

	2. Araşdırma və Perspektiv Dəyişdirmə (20 dəq)
	Kouç (real perspektiv):
	Klient:
	Kouç (alternativ perspektiv):
	Klient: (1)
	Kouç (gələcək perspektiv):
	Klient: (2)

	3. Metafora ilə İş (15 dəq)
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)
	Klient: (1)
	Yeni metafora yaratmaq:

	4. Planlama və Bağlanış (10 dəq)
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)

	Sessiyanın Qısa Yekunu və Refleksiya
	Metaforik və Vizual Alətlər
	Mövzunun məqsədi:
	1. Metafora nədir və niyə effektivdir?
	◻ Kouçluqda metaforanın faydaları:
	Sadə metafora nümunələri:

	2. Vizual alətlər nədir?
	◻ Vizual alətlərin istifadəsi:

	3. Ən çox istifadə edilən metaforik və vizual kouçluq alətləri
	 Metaforanın Aşkarlanması:
	 Dərinləşdirmə və Araşdırma:
	 Transformasiya:
	 Əməli Addım Seçimi:

	5. Sessiyada istifadəyə dair məsləhətlər
	Yekun
	SOTE Metodu ilə Kouçluq Planı
	1. Giriş
	2. SOTE Metodunun Strukturu S – Situation (Vəziyyətin Analizi)
	 Kouçun sual nümunələri:
	 Qiymətləndiriləcək sahələr:
	O – Objective (Məqsədin Müəyyənləşdirilməsi)
	 Kouçun sual nümunələri: (1)
	T – Tactics (Taktikaların Hazırlanması)
	 Kouçun sual nümunələri: (2)
	 Burada istifadə oluna bilən texnikalar:
	E – Evaluation (Qiymətləndirmə və İzləmə)
	 Kouçun sual nümunələri: (3)
	 İzləmə formatları:
	3. SOTE Metodunun Kouçluqda Üstünlükləri
	4. SOTE Planı Nümunə Cədvəli

	Kouçluq Sessiyası – SOTE Metodu
	S – Situation (Vəziyyətin təhlili)
	O – Objective (Məqsədin müəyyənləşdirilməsi)
	T – Tactics (Taktik planlama)
	Klient:
	E – Evaluation (Qiymətləndirmə)
	Klient: (1)
	Sessiyanın Yekunu


	Kouçluqda Əsas Vizual Alətlər və Onların İstifadəsi
	1. Vizual alət nədir?
	2. Vizual alətlərin faydaları:
	1. Həyat Çarxı (Wheel of Life)
	Nədir?
	İstifadə qaydası:

	2. Metaforik Kartlar / Şəkillər
	Nədir?
	İstifadə qaydası:

	3. Dəyişiklik Körpüsü (Bridge to Change)
	Nədir?
	İstifadə qaydası:

	4. Proqres Barı və Termometr
	Nədir?
	İstifadə qaydası:

	5. Şəxsi Simvol / Emblem Dizaynı
	Nədir?
	İstifadə qaydası:

	6. İç Səslər və Daxili Komanda (Inner Team)
	Nədir?
	İstifadə qaydası:

	7. Hədəf Kartları və Motivasiya Kartları
	Nədir?
	İstifadə qaydası:

	8. Səbəb Nəticə Şəbəkəsi (Cause–Effect Map)
	Nədir?
	İstifadə qaydası:


	4. Praktiki sessiyada vizual alətlərdən istifadə üçün tövsiyələr:
	 özünü kəşf etməyə,

	Kouçluq Sessiyası Nümunəsi
	Kouçluq Alətləri:

	Klient: Günel (32 yaş, HR mütəxəssisi)
	1. Sessiyanın Açılışı (Rapport, Fokuslanma)
	2. Həyat Çarxı ilə işləmək
	3. Metaforik Kartlarla Emosional Dərinləşmə
	4. Dəyişiklik Körpüsü Aləti ilə Planlama
	5. Sessiyanın Bağlanışı

	Kouçluq Sessiyası Nümunəsi (1)
	Disney Perspektivləri Texnikasına Giriş
	Sessiyanın Gedişi
	2. Faza 1 – Arzuedici Perspektivi (Dreamer) (15 dəq)
	Klientin cavabları:
	Kouç sualları:
	3. Faza 2 – Realist Perspektivi (Realist) (15 dəq)
	Klientin cavabları: (1)
	Kouç sualları: (1)
	4. Faza 3 – Tənqidçi Perspektivi (Critic) (15 dəq)
	Klientin cavabları: (2)
	Kouç sualları: (2)
	5. Nəticələrin Birləşdirilməsi və Planlama (5 dəq)
	Klientin qərarı:
	6. Sessiya Yekunu və Refleksiya (5 dəq)

	KOUÇLUQ SESSİYASI NÜMUNƏSİ
	“3 Sandıq” Texnikasının Qısa İzahı
	SESSİYA STRUKTURU
	Klient:
	Kouç:
	2. Keçmişin Sandığı (15 dəq) Kouç sualları:
	Klientin cavabları:
	Kouç sualları:
	Klientin cavabları: (1)
	4. Gələcəyin Sandığı (15 dəq)
	Klientin cavabları: (2)
	5. Birləşdirmə və Planlama (7 dəq)
	Klient: (1)
	Kouç dəstəyi:
	Klient: (2)
	6. Sessiya Yekunu və Refleksiya (3 dəq)
	Klient: (3)


	Dəyərlərlə və Seçimlərlə İş – Dəyərlərin İyerarxiyası və Konfliktləri
	1. Dəyərlər nədir və niyə vacibdir?
	2. Dəyərlərin İyerarxiyası nədir?
	Məsələn:

	3. Dəyərlərarası konflikt nədir?
	Nümunələr:

	4. Kouçun dəyərlərlə işləmək rolu
	5. Dəyərlərlə İşləmək üçün kouçluq alətləri
	A. Dəyərlərin İdentifikasiyası Güclü suallar:
	B. Dəyərlərin İyerarxiyasını Sıralamaq
	C. Konfliktləri müəyyən etmək üçün güclü suallar:

	6. Konfliktlərin Çözülməsi Yolları
	1. Reframing (yeni baxış bucağı):
	2. Prioritet dəyişikliyi:
	3. Yeni inanc yaratmaq:
	4. Balans modeli qurmaq:

	7. Nəticə və Kouçluq Yanaşması
	Kouçluq Sessiyası Nümunəsi: Dəyərlərlə İşləmək
	Sessiyanın Məqsədi:
	Müştəri Profili:
	Sessiyanın Quruluşu
	Kouç:
	Müştəri:
	Kouç: (1)

	2. Dəyərlərin Kəşfi – Güclü Sual Texnikası (10–15 dəq)
	Kouç aşağıdakı güclü suallardan istifadə edir:
	Müştərinin cavabları əsasında çıxarılan ilkin dəyərlər:

	3. Dəyərlərin Vizualizasiyası və Prioritetləşdirilməsi (10 dəq)
	Alət: Dəyərlər Siyahısı və 1–10 Prioritet Cədvəli

	4. Dəyərlərlə Həyat Uyğunsuzluğunun Qiymətləndirilməsi (10 dəq)
	Kouç sualı:
	Kouç refleksiya sualı:

	5. Dəyərlərlə Uyğunluq üçün Fəaliyyət Planı (10 dəq)
	6. Sessiya Yekunu (5 dəq)
	Kouç:
	Müştəri:

	Qısa Qeyd:
	 Vizual dəyərlər matrisi



	Şəxsi Kimlik və Autentiklik
	1. Şəxsi Kimlik nədir?
	Şəxsi kimliyi formalaşdıran komponentlər:

	2. Autentiklik nədir?
	3. Kouçluqda şəxsi kimlik və autentiklik niyə vacibdir?
	Kouç üçün:
	Klient üçün:

	4. Kouçluqda tətbiq olunan əsas güclü suallar:
	5. Tətbiq edilə biləcək kouçluq texnikaları
	7. Yekun Fikirlər
	KOUÇLUQ SESSİYASI NÜMUNƏSİ
	I. Sessiyanın Açılışı (Contracting – 5 dəq)
	Kouç:
	Klient:

	II. Dinləmə və Empati (Listening – 10 dəq)
	Kouç (aktiv dinləmə + güzgüləmə):

	III. Kəşf mərhələsi (Exploring – 25 dəq)
	Tapşırıq 1: Reflektiv suallarla Özünü Tanıma
	1. Mənim üçün həyatdakı ən böyük dəyər nədir? Kouç:
	2. Hansı hallarda özümü saxta və ya rol oynayan kimi hiss edirəm? Kouç:
	3. Ən autentik olduğum an nə vaxt olub?
	4. Başqalarının gözləntiləri ilə öz istəklərim harada toqquşur? Kouç:
	5. Mən olmaq üçün nələrə ‘yox’ deməliyəm? Kouç:

	IV. Hərəkət mərhələsi (Action – 10 dəq)
	Kouç:
	Klient:

	V. Refleksiya və Sessiyanın bağlanışı (Review – 10 dəq)
	Kouç:

	Sessiyadan çıxarış (Klientin qeydləri):
	TÖVSİYƏ:

	ÖZÜNÜ TANIMA JURNALI
	Tapşırığın məqsədi:
	Refleksiya Sualları
	1. Mənim üçün həyatda ən böyük dəyər nədir?
	2. Hansı hallarda özümü saxta və ya rol oynayan kimi hiss edirəm?
	3. Ən autentik olduğum an nə vaxt olub?
	4. Başqalarının gözləntiləri ilə mənim istəklərim harada toqquşur?
	5. Mən olmaq üçün nələrə “yox” deməliyəm?

	Əlavə Tapşırıq: “Günün AvtentiK Mən Anı”
	Sessiya üçün Geri Qayıdış (geridönüş/rəy bildirmə) Sualı:



	KOUÇLUQDA TƏTBİQ OLUNAN ƏSAS GÜCLÜ 50 SUAL
	I. Hədəflərin Müəyyənləşdirilməsi (Goal Setting)
	II. Mövcud Vəziyyəti Araşdırmaq (Reality Check)
	III. İnanclar və Dəyərlərlə İş
	IV. Seçimlər və Perspektivlər (Options)
	V. Məhdudiyyətlər və Maneələr
	VI. Hərəkət Planı və Fəaliyyət (Action)
	VII. Öhdəlik və Məsuliyyət
	VIII. Emosiyalarla İş
	IX. Kimlik və Autentiklik
	X. Sessiyanın Yekunu və Refleksiya
	İstifadə Qeydi:
	Kouçluq Sessiyası: “Dəyərlərin İdentifikasiyası və Seçimi”
	Kouçluq Aləti: Core Values Clarification – Dəyər Kartları Sessiyanın məqsədi:
	Sessiya Strukturunun Mərhələləri:
	2. Dəyər Kartları ilə Tanışlıq
	Tapşırıq:
	3. Seçilmiş Dəyərlərin Tədqiqi (Refleksiya və dərinləşmə)
	Nümunə Sessiya Dialoqu:
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)
	Klient: (1)
	Kouç: (2)
	Klient: (2)
	4. Dəyərlərin Prioritetləşdirilməsi
	5. Sessiyanın Bağlanışı və Ev Tapşırığı
	Ev Tapşırığı:
	Sessiya Qeydləri üçün Kouçun Sualları:
	Ev Tapşırığı Nümunəsi: “5 Əsas Dəyərim” Cədvəli

	Kouçluq Sessiyası Nümunəsi – “İki Stul” Texnikası
	Sessiyanın Məqsədi:
	Sessiya Strukturu:
	Klient (məsələn):
	2. Stulların yerləşdirilməsi
	Klient (Qorxan tərəf kimi):
	Klient (İrəli getmək istəyən tərəf kimi):
	4. Perspektivlərin inteqrasiyası
	Klient:
	Kouç:
	5. Əməli addım və bağlanış Kouç:
	Klient: (1)
	Sessiya sonrası ev tapşırığı (fakultativ):
	Ev Tapşırığı Nümunəsi: “İki Səslə Dialoq və Qərar Prosesi”
	Cəsarətli və İnkişaf istəyən Tərəf (Stul 2):
	Qorxan Tərəf:
	Cəsarətli Tərəf:
	2. Seçimlə bağlı Risk və Fürsətlər Siyahısı
	Qərarım:

	Kouçluq Sessiyası Nümunəsi: “Kimlik və Dəyərlərlə Uyğunluq”
	Sessiyanın Məqsədi:
	Sessiyanın Strukturu və Gedişi:
	İstiqamətləndirici Suallar (10 dəqiqə) Kouç sualları:
	Klientin cavabları nümunə:
	3. Kimliklə Bağlantı Tapmaq (15 dəqiqə) Kouçun rəhbərliyi ilə dərinləşmə:
	Klient cavabı (nümunə):
	4. Bərabərliyin Qiymətləndirilməsi (10 dəqiqə)
	Kouç:
	5. Dəyərə uyğun niyyət və addım seçimi (10 dəqiqə) Kouç sualları:
	Klient nümunə cavabı:
	6. Sessiyanın Bağlanışı və Refleksiya (5 dəqiqə) Kouç:
	Klient:
	Ev Tapşırığı (fakultativ):

	Kouçluq Sessiyası Nümunəsi: “Daxili Ziddiyyətlərlə İş”
	Sessiyanın Məqsədi:
	Sessiyanın Strukturu və Gedişi
	Klient:
	2. Ziddiyyətli İki Səsin Aydınlaşdırılması (10 dəqiqə) Kouç sualları:
	Klient cavabı (nümunə):
	3. Hisslərin Səsləndirilməsi – İki Stul Texnikası (15 dəqiqə)
	Tapşırıq:
	Kouç:
	Klient cavabı (nümunə): (1)
	4. İnteqrasiya və Yanaşma (10 dəqiqə) Kouç sualları:
	Klient cavabı (nümunə): (2)
	5. Sessiyanın Refleksiyası və Bağlanışı (5 dəqiqə) Kouç sualları:
	Klient cavabı (nümunə): (3)
	Ev Tapşırığı (fakultativ):

	Liderlik Kouçluğu: Vizyon, Qərar, Məsuliyyət
	1. Liderlik Kouçluğu nədir?
	2. Liderin 3 əsas tərkib hissəsi: Vizyon – Qərar – Məsuliyyət
	A. Vizyon (Görünüş – gələcəyə baxış)
	Kouçun güclü sualları:
	Praktik Kouçluq Alətləri:

	B. Qərar (Strateji seçim və yönəltmə)
	Kouçun güclü sualları:
	Praktik Kouçluq Alətləri:

	C. Məsuliyyət (Cavabdehlik və nəticəyə sahib çıxmaq)
	Kouçun güclü sualları:
	Praktik Kouçluq Alətləri:


	3. Liderlik Kouçluğunun Məqsədləri
	 Komanda münasibətlərini inkişaf etdirmək

	4. Liderlik Kouçluğunun Yanaşmaları
	6. Lider Kouçluğu üçün Məşhur Modellər
	Nəticə

	Kouçluq Sessiyası: Vizyon Lövhəsi ilə Gələcəyə Baxış
	Sessiyanın Məqsədi:
	Sessiyanın Mərhələləri:
	1. Sessiyanın Açılışı və Kontekstin Qurulması
	Kouç:

	2. İlhamlandırıcı Güclü Suallar
	Sual nümunələri:

	3. Vizyon Sahələrinin Seçilməsi
	4. Vizualizasiyanın Yaradılması – Vizyon Lövhəsinin Hazırlanması
	Texniki addımlar:

	5. Lövhənin Şərhi və Refleksiya
	Kouç:
	Reflektiv suallar:

	6. Fəaliyyət Planı – İrəliyə Addım
	Kouç:

	7. Sessiyanın Bağlanışı
	Kouç:

	Ev Tapşırığı:

	Nəticə:
	Kouçluq Sessiyası: Gələcəkdən Məktub (Letter from the Future)
	Sessiyanın Məqsədi:

	Sessiyanın Strukturu
	1. Sessiyanın Açılışı və Mərhələlərin İzahı
	Kouç:
	Kouç yönləndirir:
	Tapşırıq:
	Yönləndirici suallar:
	Kouç: (1)
	Reflektiv suallar:

	5. Fəaliyyət Planı – Bir Addım
	Kouç:
	SMART modelindən istifadə edilə bilər:

	6. Sessiyanın Bağlanışı
	Kouç:


	Nümunə Məktubdan Seçmə (Klientin Təsəvvürünə Əsaslanan):
	Ev Tapşırığı:
	Nəticə: (1)
	Kouçluq Sessiyası: Rol Modeli Lider Analizi (Dialoq Formatında)
	Mərhələ 1: Sessiyanın Açılışı və Məqsədin Qoyulması
	Kouç:
	Klient:

	Mərhələ 2: Rol Modelin Seçilməsi
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)
	Klient: (1)

	Mərhələ 3: Liderin Davranışlarının Təhlili
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)
	Klient: (1)

	Mərhələ 4: Dəyərlərin Üzə Çıxarılması
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)
	Klient: (1)

	Mərhələ 5: Öz Liderlik Tərzinin Aydınlaşdırılması
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)
	Klient: (1)

	Mərhələ 6: Kiçik Addım və Davranış Planı
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)

	Mərhələ 7: Sessiyanın Yekunu və Refleksiya
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)

	Ev Tapşırığı: Liderlik Refleksiya Jurnalı


	Kouçluq Sessiyası: “Əgər belə olsa...?” sualları ilə fərziyyələrin yoxlanması
	1. Sessiyanın Açılışı və Məqsədin Müəyyənləşdirilməsi
	Kouç:
	Klient:

	2. Mövcud Fərziyyənin Aydınlaşdırılması
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)
	Klient: (1)

	3. “Əgər belə olsa...?” sualları ilə fərziyyənin yoxlanması
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)
	Klient: (1)
	Kouç: (2)
	Klient: (2)
	Kouç: (3)
	Klient: (3)

	4. Yeni Perspektiv Yaratmaq
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)
	Klient: (1)
	Kouç: (2)

	5. Sessiyanın Yekunu və Refleksiya
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)
	Klient: (1)
	Kouç: (2)

	Ev Tapşırığı:

	Kouçluq Sessiyası: Disney Perspektivləri Texnikası ilə İdeyanı İnkişaf Etdirmək
	1. Sessiyanın Girişi və Məqsədin Təyini
	Kouç:
	Klient:

	2. Xəyalpərəst Perspektivi – Təsəvvür etməyə icazə
	Kouç (Xəyalpərəst perspektivinə keçid):
	Klient:
	Kouç:
	Klient: (1)
	Kouç: (1)
	Klient: (2)

	3. Realist Perspektiv – İcra Planı
	Kouç (Realist perspektivə keçid):
	Klient:
	Kouç:
	Klient: (1)
	Kouç: (1)
	Klient: (2)
	Kouç: (2)
	Klient: (3)

	4. Tənqidçi Perspektiv – Risklərin Araşdırılması
	Kouç (Tənqidçi perspektivə keçid):
	Klient:
	Kouç:
	Klient: (1)
	Kouç: (1)
	Klient: (2)

	5. Sessiyanın Yekunu və Refleksiya
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)
	Klient: (1)

	Ev Tapşırığı:

	Kouçluq Sessiyası: “Məsuliyyət dairəsi xəritəsi” ilə İş
	1. Sessiyanın başlanğıcı – Kontekstin qurulması
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)
	Klient: (1)

	2. Xəritənin izahı və strukturun qurulması
	Kouç:
	Klient:

	3. İfadələrin xəritəyə yerləşdirilməsi – Dairələrin doldurulması
	A. Nəzarət etdiklərin Kouç:
	Klient:
	Kouç:
	Klient: (1)
	B. Təsir edə bildiklərin Kouç:
	Klient: (2)
	Kouç: (1)
	Klient: (3)
	C. Nəzarət edə bilmədiklərin Kouç:
	Klient: (4)
	Kouç: (2)
	Klient: (5)

	4. Düşüncə çevrilməsi və fəaliyyət planı
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)
	Klient: (1)
	Kouç: (2)
	Klient: (2)

	5. Sessiyanın bağlanışı və refleksiya
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)

	Ev Tapşırığı:

	Kouçluq Sessiyası – “Söz və Əməl Uyğunluğu” Aləti ilə İş
	1. Sessiyanın başlanğıcı
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)
	Klient: (1)

	2. Dəyərlərin və iddiaların aydınlaşdırılması
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)
	Klient: (1)

	3. Gündəlik davranışların araşdırılması
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)
	Klient: (1)

	4. Uyğunsuzluğun tanınması və refleksiya
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)
	Klient: (1)

	5. Yeni uyğunluq yaratmaq və kiçik addım
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)
	Klient: (1)

	6. Sessiyanın bağlanışı və gücləndirmə
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)

	Sessiya sonrası ev tapşırığı:

	Kouçluq Sessiyası: SBIN Geribildirim Texnikası ilə İş
	Sessiyanın Konteksti
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)
	Klient: (1)

	SBIN Modeli üzrə Sessiya Gedişi
	1. S – Situation (Vəziyyətin konkret təsviri)
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)

	2. B – Behavior (Davranışın konkret təsviri)
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)

	3. I – Impact (Təsirinin izahı)
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)

	4. N – Next (Gələcək üçün gözlənilən davranış)
	Kouç:
	Klient:


	Tətbiq – Geribildirim Formalaşdırılır
	Kouç:
	Klient:
	Sessiyanın bağlanışı və refleksiya
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)


	Sessiya sonrası ev tapşırığı:

	Kouçluq Sessiyası: “Five Levels of Leadership” ilə Liderlik İnkişafı
	Sessiyanın Açılışı
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)
	Klient: (1)

	1- ci Səviyyə: Mövqe (Position)
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)

	2- ci Səviyyə: İcazə (Permission)
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)

	3- cü Səviyyə: İstehsal (Production)
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)

	4- cü Səviyyə: İnsanların inkişafı (People Development)
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)

	5- ci Səviyyə: Zirvə (Pinnacle)
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)

	Sessiyanın Bağlanışı
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)
	Klient: (1)

	Sessiya sonrası ev tapşırığı:

	GROW Modelinə əsasən Kouçluq Sessiyası
	Kouç:
	Klient:
	G — Goal (Məqsəd)
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)
	Klient: (1)

	R — Reality (Reallıq)
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)
	Klient: (1)

	O — Options (Variantlar)
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)
	Klient: (1)

	W — Will (İradə / Öhdəlik)
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)
	Klient: (1)
	Sessiyanın Yekunu
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)

	Ev Tapşırığı:


	CLEAR Modelinə əsasən Kouçluq Sessiyası
	1. Contracting (Razılaşma və Məqsədin Müəyyənləşməsi)
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)
	(açıq sual + anlaşma)
	Kouç: (2)

	2. Listening (Aktiv Dinləmə və Empatik Yanaşma)
	Klient:
	Kouç (reflektiv dinləmə):

	3. Exploring (Araşdırma və Dərinləşmə)
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)
	Klient: (1)
	Kouç: (2)

	4. Action (Fəaliyyət və Addım Planı)
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)
	Klient: (1)

	5. Review (Yekunlaşdırma və Refleksiya)
	Kouç:
	(→ Refleksiya və gücləndirmə)
	Kouç: (1)
	Klient:

	Sessiya Bitdi
	Ev tapşırığı:


	OSKAR Modelinə əsaslanan Kouçluq Sessiyası
	1. O – Outcome (Nəticə / İstənilən hədəf)
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)
	Klient: (1)
	Kouç: (2)

	2. S – Scaling (Ölçəkləndirmə)
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)
	Klient: (1)
	Kouç: (2)

	3. K – Know-how (Bacarığa fokuslanma)
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)
	Klient: (1)

	4. A – Affirm & Action (Təsdiqləmə və Fəaliyyət planı)
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)
	Klient: (1)

	5. R – Review (Yekunlaşdırma və Refleksiya)
	Kouç:
	Klient:
	Kouç: (1)
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