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ON SOZ

Stress zamani na etmoli ?, UST-iin sixintil bir vaziyystlo miibarizo aparmaga yonalmis
stressi idaroetmo vasaitidir. Bu rahbar vasait, UST-(n stress idarasina yonalmis
tovsiyyalarin yerina yetirilmasini dastokloayir.

Saxsi problemlar ( masalon, insanin sevdiyi insanlarla problem yasamasi, tok olmag, galirin
olmamasi, galocaya dair qorxular), islo alagali problemlor ( masalon, is yoldasiyla konfilikt,
¢ox agir va ya heg bir zomanati olmayan i) vo ya comiyyatdoki baslica tohdidlor ( masalon,
zorakilig, siddat, xastalik, maddi problemlar) daxil olmagla stressin bir ¢ox sobabi vardir.

Bu rahbar vasait, valideynlar va baxicilardan tutmus tohliikali soraitlords ¢alisan sahiyys
iscilorine godar stress yasayan hor kas (iglin arsays golmisdir. Rohbar vasait, miharibads qagqin
diison, har seylarini itiran soxslordon tutmus comiyystds hiizur iginds yasayan va yaxsi imkanlara
sahib hor kas U¢lin nozards tutulmusdur.

Movcud dalillar va genis saha sinaqlari ilo hazirlanan bu rohbar vasait, insanlarin sixintili
bir vaziyyatlo mibarizo aparmagina komoklik etmok ti¢clin malumatlari vo praktiki
bacariqlar1 6ziinds ehtiva edir. Garginlik yaradan vaziyyatlorin sabablorinin aradan
galdirilmasi vacib oldugu kimi, eyni zamanda insanlarin psixi saglamliginin qorunmasinin
da dastoklonmasi vacibdir.

Umid edirom ki, UST-{in bu rahbar vesaitindan faydalana bilocoksiniz vo bu vasait onu
oxuyan insanlara stresslo mibarizodo komoklik edacokdir.

Dévora Kestel

Psixi saglamliq vo madds istifadosi markozinin direktoru
Umumdiyna Sahiyys Taskilati

( “Stres Zamani Na Etmak”-in bu versiyasi test versiyadir. Geridoniislariniz ti¢lin
bura miraciat edin : psych_interventions@who.int)



TOSOKKURLOR

“Stres Zamani Ne Etmak” illustrasiyali rehber vesait UST-nin agag! intensivli psixoloji
mudaxilalar seriyasinin bir hissasi kimi Mark van Ommeren (Psixi Saglamliq Birliyi, Psixi
Saglamliq ve Madds Istifadasi sdbasi, UST) terafinden hazirlanmig UST-iin stressi idare
etmak Uclin ndvbati kursunun bir hissasidir, Oziine kdmak Ustagal (SH +)*2

Mazmun

Russ Harris (Melburn, Avstraliya) avvalki igino istinadon Stress zamant dogru olanlart etmak:
Rohbar Vasait daxil olmagla Oz 6ziino komok etmok Vo daha artigmm (SH+) mozmununu toskil
etmisdir. Todgigat ¢argivasinda ham motn, ham do vizuallar hagqinda molumat vermok (giin ilkin
rosmlor secilmisdir.

Layiha koordinatoru va rahbari

Kenneth Carswell (UST)(2015-2020) voJoAnne Epping-Jordan (Seattle, ABS) (2014-2015) bu rohbar
vasaitin redakto edilmasi va dizayni daxil olmaqla SH+ layihasina rohboarlik etmisdilor.

Layiha inkisaf qrupu (adlar1 ¢alisdiglart miiddst arzinds slifba sirasiyla qeyd olunmusdur)

Layihonin fargli morhalolorinds, Teresa Au (UST), Felicity Brown (UST), Kenneth Carswell (UST),
JoAnne Epping-Jordan (Seattle, ABS), Claudette Foley (Melburn, Avstraliya), Claudia Garcia-Moreno
(UST), Russ Harris (Melburn, Avstraliya), Cary Kogan (UST) vo Markvan Ommeren (UST) bu vesait
do daxil olmagla SH+ layihosinin konsepsiyasina va inkisafina tohvalor vermislor.

Illustrasiyalar
Bitlin rasmlor va sokillor Julie Smith (Melburn, Avstraliya) torsfindon ¢okilmisdir.

Kitabin istehsah

Motnin redaktorlugu David Wilson (Oxford, Birlogsmis Kralliq), qrafik dizayni isa, Alessandro
Mannocchi (Roma, Italiya) tarafinden hazirlanib.

Audio yazilar
Sanjo Ogunseye (Lagos, Nigeriya) rahbar vasaitds olan sas yazilarini saslondirmisdir.

Inzibati dastok
Ophel Riano (UST).

1 Epping-JordanJE, HarrisR,Brown FL, CarswellK, Foley C, Garcia-Moreno C, Kogan C,van Ommeren M. Self-Help Plus (SH+): anew WHOsstress
management package. World Psychiatry. 2016 Oct;15(3):295-6.

2 TolWA, Leku MR, Lakin DP, Carswell K, Augustinavicius J, Adaku A, Au TM, Brown FL, Bryant RA, Garcia-Moreno C, Musci RJ, Ventevogel
P,White RG, van Ommeren M. Guided self-help to reduce psychological distress in South Sudanese female refugees in Uganda: a cluster ran-
domised trial. The Lancet Global Health. 2020 Feb;8(2):e254-e263.

3 Harris R, Aisbett B. The lllustrated Happiness Trap. Boston: Shambhala, 2013.



Kitab icmah (is miiddstinds vozifalorini icra etdiklori yerlo barabar)

Rshbar vesait, Mona Algazzaz (UST), Ebert Beate (Aschaffenburg, Almaniya), Cécile
Bizouerne (Action Contre la Faim), Margriet Blaauw (War Trauma Foundation), Kate Cavanagh,
(University of Sussex), Rachel Cohen (Geneva, Switzerland), Elizabeth De Castro (Children’s Rights
Resource Center), Manuel De Lara (UST), Rabih El Chammay (Ministry of Public Health, Lebanon),
Mohamed El Nawawi (Wintherthur, Switzerland), Boaz Feldman (Geneva, Switzerland), Kenneth
Fung (UHN — Toronto Western Hospital), Anna Goloktionova (IMC), Brandon Gray (UST), Elise
Griede (War Child Holland), Jennifer Hall (UST), Fahmy Hanna (UST), Louise Hayes (Melbourne,
Australia), Tiina Hokkanen (Fida International), Rebecca Horn (Queen Margaret University),
Lynne Jones (Harvard School of Public Health), Mark Jordans, (Healthnet TPO), Dévora Kestel
(UST), Bianca King (Cenevra, isvecra), Nils Kolstrup (UiT The Arctic University of Norway),
Aiysha Malik (UST), Carmen Martinez (Médecins Sans Frontiéres), Ken Miller (War Child Holland),
Mirjam Fagerheim Moiba (Njala University), Lynette Monteiro (University of Ottawa), Eva Murino
(UST), Sebastiana Da Gama Nkomo (UST), Brian Ogallo (UST), Patricia Omidian (Focusing
International), Andrea Pereira (Geneva, Switzerland), Bhava Poudyal (Kathmandu, Nepal), Beatrice
Pouligny (Washington DC, USA), Megin Reijnders (UST), Patricia Robinson (Mountainview
Consulting Group), Shekhar Saxena (UST), Alison Schafer (World Vision Australia), Pratap Sharan
(All IndiaInstitute of Medical Sciences), Marian Schilperoord (UNHCR), Andrew Thomson (Car
Gomm), Mikai and Hana van Ommeren (Divonne-les-Bains, France), Peter Ventevogel (UNHCR),
Matthieu Villatte (Evidence-Based Practice Institute), Sarah Watts (UST), Wietse Tol (HealthRight
International’s Peter C. Alderman Program), Nana Wiedemann (International Federation of Red
Cross and Red Crescent Societies), Inka Weissbecker (International Medical Corps), Mike Wessells
(Kolumbiya Universiteti), Ross White (University of Glasgow), Eyad Yanes (UST) va Diana Zandi
(UST) ile Suriya, Turkiys, Ugan ve Ukraniyada fovgalads vaziyystlardan tasirlanan va bu rahbar
vasaitin ve rasmlarin uygunlasdiriimasi ve saha sinaglarinda istirak edanlar.

Test (alifba sirasiyla)

Asagidaki tagkilatlar bu vasaitin inkisafina destek veriblar :HealthRight International’s Peter
C. Alderman Program (in collaboration with Ministry of Health Uganda, UNHCR, WHO
Country Office in Uganda), International Medical Corps, Johns Hopkins Bloomberg School of
Public Health, Médecins du Monde, the University of Verona and other members of the RE-
DEFINE consortium, and the WHO Country Office in Syria. Acknowledgements of the
contributions of colleagues involved in the testing of the SH+ course will be included in the
publicationofthe course andarticlesdescribingitsevaluation.

Maliyyalosdirilma (slifba sirasiyla)

European Commission; Research for Healthin Humanitarian Crises (R2HC) Programme (managed
by Elrha); United Nations Fund for Action Against Sexual Violence in Conflict; and the WHO
Country Office in Syria.

Bu rahbar vasaitin tarciimasi va uygunlasdirilmas: barads geyd
UST bu rahbar vasaiti Orob, Cin, Fransiz, Ispan vo Rus dillorinda nosr etdiracokdir.

Torciimalorin tokrarlanmamast {iciin adaptasiya etmomisdon avwal UST ils alage saxlayin
http://www.who.int/about/licensing .
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Stress yasayirsinizsa, tak deyilsiniz .

Hal-hazirda, yagsadiginiz camiyyatda va diinyanin har
yerinda stressle mubariza aparan bir ¢cox insan var.

Stressla miibarize aparmagq u¢lin lazim olan praktiki
bacariqlara yiyalanmakda sizea komak edacayik.
Bunu kitabda ehtiyaciniz olan bacariqlari éyrandikca
gdracaksiniz.

Stress anlarinda vacib olanlari neca edacayinizi
dyranmak Uc¢un bu safarinizdan zovq alin!




Bu kitab neca istifado olunmalidir?

Bu kitab, har birinda yeni bir fikir va texnikalar1 6ziinds ehtiva edan 5 fosildan
ibaratdir. Bunlar 6yranilmasi asan texnikardir vo stressinizi azaltmaq tg¢tin har gin
sadaCa 5 dagigonizi ayiraraq bu texnikalardan istifads eds bilarsiniz. Bir ne¢a giinda
bir fasil oxuya va ndvbati ginlords dyrandiklarinizi tadbiq eds bilarsiniz. Ya da
kitabi bir dofoya oxuyub tadbiq eds bilocayiniz bacariglarinizi tadbiqg edib daha
sonra kitab1 tokrar oxuya bilor va fikirlari gavramagq, texnikalar tadbig etmok Giglin
daha ¢ox vaxt ayira bilarsiniz. Burada toklif olunan fikirlari hayatinizda tadbiq
etmok, stressi azaltmagq tiglin son daracads vacibdir. Baladgini evds, isda bos
vaxtiniz olarkon, yatmamisdan avval va ya 0zliniizs ayirdigimiz zamanlarda oxuya
bilarsiniz.

Ogor bu kitabdaki texnikalarin stresslo mubarizs Ggtin kifayat etmodiyini
disiiniirsiiniizsa, Zzohmot olmasa mivafig sshiyys va ya sosial xidmatlordan
Vo ya comiyyatinizdoki etibarli insanlardan komok istayin.

Interneto daxil olmaq vo audio sanadlari geyd etmak tctin texniki bir
vasitoniz varsa, kitabda bu simvolu ? gérdiiyiiniiz zaman praktikanizi inkisaf
etdirmok ti¢lin audio versiyan1 bu adressdon
https://www.who.int/publications-detail/9789240003927 vyiikloys bilarsiniz.

Audio sonadlari alds eds bilmasaniz, kitab1 oxuyaraq vo kitabdaki tolimatlari
diggatli bir sokilda izloyarak baladgidon eyni daracads faydalana bilarsiniz.


https://www.who.int/publications-detail/9789240003927




Bu vasait, stressi idara etmayiniza komaklik edacak.

“Stress” sixintili va
ya hayat tarafindan
tohdid edilirmis
kimi hissetmak
manasina galir.

Stress, tamal tahdidlearle alagali ola biler...

Bir adam mana ¢ox
pis bir sey etdi.

Ailadaxili
Siddot

Xastalik Maktoaba geda bilmamak



Macburi kockiin diismak

Ailanin dolanisigini
teamin etmakla bagh

problemlar
Yasadiginiz
Camiyyatdo

siddat

...vd ya daha xirda problemlar.

Galacakla bagh qeyri-miayyanlik
hissi

Ailadaxili konfiliktlar




~

Har kas zaman-zaman

stress yasayir.
Az saviyyada olan stress

problem yaratmir.

Ancaq ¢cox guclu stress organizmaya tasir edir.
Bir cox insan xogagalmaz hisslar yasayir.

Bas —
agrisi
r Istahanin
Boyun c @S) ) olmamasi
va bogaz /
N\/\ Bogazda

dayunlanma

agrisi \

U

gafasinda

/ | agirha

<

Madada
narahat¢ihiq

azald zaifliyi

Bazi insanlar stressdan xastalanir,
onlarda dari problemlari, infeksiya va
ya bagirsaq problemlari ortaya ¢ixir.



Cox insan stress olanda...

.diqqgati yayr .. tez ...bir yerde ««Gatinlikle
asabilasir gorar tuta yuxuya gedir
6 bilmir
& [ )
s 3 ™ -
) 5@ f@@;}

...kadarli ve ...narahat ...aglaylr ...yorgun hiss
glnahkar hiss hissedir edir

2
/ @@‘%‘

..igtahasi dayisir.

Va bir ¢oxumuz ke¢misdo yasadigimiz va ya galacokda olmasindan
gorxdugumuz pis hadisalora ilisib qahrq.




Bu gliclli dligiinca va hisslar stressin tabii bir hissasidir.
Ancaq biz bunlara “iligib galsaq” problemlar ortaya ¢ixa bilar.

Dustuncalor

Va
Hisslar

“llisib qalmaq” na demakdir?
Oslinda ilisib gqalmagin bir gox novii var.

W%f@w@ W




Bir sey qarmaga ilisib qalanda
ondan qurtula bilmir. Qarmaq
onu talayo salir.

VvV

Eyni sakilda biz do sixint1 yaradan _
Hisslar

diisiinca va hisslarimizin talasing
diiso bilirik .

Usaginizla oynayarkan...




...bir anda sixint1 yaradan
diisiinca vo hisslora ilisib qala
bilarsiniz.

Diisiincalar
V&)
Hisslar




Dostlarinizla yemak yeyarkan...

... bir anda qiciglandiran dustinca ve hisslara ilisib qala
bilarsiniz. Fiziki cahatdan orda olsaniz bela gazab sizi
oradan uzaqlasdirir kimi hiss edabilarsiniz.




Yani gorginlik yaradan diisiinca
va hisslar bizi “garmagla yaxalayr”
V3 bizi DOYORLORIMIZDON

uzaglasdirir.

Dayarlar nalardir?

Dayarlar, olmagq istadiyiniz insanla
bagh an doarin istaklarinizdir.




MOSOLON, valideynsinizss va
ya Kimisa goayyumlugunuza
gOtlrmusunizsa, neca bir insan
olmagq istayardiniz?

* Sevgidolu

« Agilli

* Diggatcil

e Fadakar

e Qoararl

* Masuliyyatli
 Sakit

* Qaygikes

* Muhafizaekar
e Cosaratli

Yani dayarlar, olmag
istadiyiniz insani,
0zUnUzy, atrafimzdak
insanlara va diinyaya neca
davranmag istadiyinizi
ifado edir.

E ( Qaygikes

N

q_@k




Bu kitab1 oxumagimiz bela, ehtimal ki, dayarlarinizin
bir gismina uygun harakat etdiyiniz monasina
galir. Neca mi?

.Bal:?p'l‘l“tab“m"‘“_“m Bali, 62 xosbaxtliyimi
clinkiailoma dayarveriram. Sramsiyiram.

~

Bu diizdir. Yani bir ¢cox
insan dgun vacib olan
QAYGIKES dayarina
gora harakat edirsiniz.

=Y '
T’W R

0Z QAYGINA QAL,
% BASQALARININ QAYGISINA QAL
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- Dustncalar
\E)

Hisslar

STRESS
YARADAN
SORAIT

Stressli saraitlards,
garginlik yaradan
diisiinca vo hisslors
ilisib qahinq va
dayarlarimizdan
uzaqlasdiriling.



ilisib qala bilacayimiz garginlik yaradan bir cox diisiince ve
hissler var. imtina etmakla bagh diisiincalar...

) Bu ¢ox
Imtina catindir

ediram

Bela Bu

etmamali onun
idi. sahvidir

Xususilo agir hadisalarle bagh Galacakla, xtsusila da
xatiralar ... qorxdugumuz seylarla alagali
diisiincalar...

&\
2




A O yaxsidir? ]

O indi
hardadir?

Basqalari ila alagadar narahat
olmagimiza sabab olan

diisiincalor.

Bu diisiincalora ilisib
qalanda davranisimiz
dayisir.

Va hayatimiz1 ¢atinlasdiran
seylar etmays baslayiriq.

Davaya, mibahisayas va
miinaqisaya girisa bilarik .




Va ya sevdiyimiz
insanlardan uzaglasa bilarik.

V3 ya vaxtimizin coxunu yataqda kegira
bilorik.

Bu davranislara “QACINMA
DAVRANISI” deyirik, ¢linki bu
sakilda davrananda
dayarlarimizdan
uzaqlasiriq.




Bu kitab siza yardim
etmok iiciin hazirlanib!

O zaman na eda bilarik?

ilk olarag necs daha yaxsi
fokuslanib, masgul olub,
diggeti paylasacagmizi
dyranacaksiniz.

Bunun biza na Kimi Hoam da “fokuslanmag” va “masgul olmaq”

faydasi olacaq? deyarkan nayi nazardo tutursunuz?

Izah edacom. hayatin gedisatina daxil
olmaqgda catinlik
cakirirk.

Sabirli olun ! _ ,
Stressli olarkan biz




“Daxil olmaqg” deyarkan
nayi nazards tutdugunuzu

basa diisa bilmadim.

. ) N\
Bir seys “daxil olmaq”
buttin diggatinizi onda
markazlomak demakdir .

Bir seyi icarkan batin
diggatinizi ona vera bilirsiniz
mi? Qoxusunu va dadini hiss

eda bilirsiniz?

(N

Musigi dinlayarkan bitdn
diqgetinizi ona vers
bilirsiniz? Dinlayib z0vq ala
bilirsiniz?




Harhansisa bir faaliyyats bitln
diqgetinizi verdiyinizda, 0
faaliyyata “daxil oldugunuzu”
deya bilarik.

Diisiincalor
Vo
Hisslor

Ancaq diisiincalara

va hisslara ilisib qaldiginizda,
“maraginiz itor” va
“diqqatiniz yayinar”.

L1

Bir faaliyyata diqgatinizi
C\\ -~ verdiyinizda “fokuslanmisiiz”
< deya bilarik.

Ancaq diisiincalora va hisslora ilisib
galanda fokuslana bilmirsiniz.

V3 harhansisa bir isi
fokuslanmadan etdiyimizda adatan
onlar1 diiz eda bilmirik, zovq ala
bilmirik va naticadanda mamnun
qalmiriq.




Yani, daxil olmag va fokuslanmagi daha
yaxsi 6yrana bilsaniz, stresslo daha yaxsi
mubarizs apara bilarsiniz.

Masalon, basqalar ila
munasibatlorinizin daha ugurlu
oldugunu gdéracaksiniz.

Hamcinin vacib olan
iglari daha mahsuldar
gora bilacaksiniz .




N~ O

Bunu etmayi Hoayata daxil
neca dyrana olmaq va etdiyiniz
bilarik? islora
fokuslanmagin bir
/ cox yolu var.
o

Etdiyiniz faaliyyatlarde bu kimi
bacariqlari yoxlaya bilarsiniz.
Masalan,cay ve kofe igcanda...

...butlin digqatiniz ona goxusunu
verin. Daha avval bela bir hissedin.

icki il qargilagsmamis kimi

onu incalayin. Rangina
Bir qurtum igin. o
Onu dilinizin =
Uzarinda saxlayin, ?Q)
L - )
dislarinizda
hissedib, dadini
duyun.

diggat edin.



qurtumun Qurtumu
dadini udarkan
duyaraq, bogazinizdaki
istiliyini hiss harakatlarin
edarak faergina varin.
mumkdan
gadar yavas
sokilda icin.
qurtumu
uddugca Vo ha_rqur_tumu
dilinizda eyni sakilda
buraxdigi © yavasca,
dadm fargine < fargina vararaq,
varin. dadlnll gluyaraq
icin.
tsiincalor
Va na zaman dustincalara va Vo

Hisslar/

hisslara ilisib qalanda ...

Ickiya yenidan
fokuslaniram.

Z Eyni ilo bels.
Daxil olmaq

va fokuslanmag
@ iiciin basqa hansi
bacariqlari
yoxlaya

Indi bunu praktika edin. Cay,
gahva va ya su goturin va
yuxaridaka sakillari izlayin.
Linka daxil olub neca
edacayinizi dinlaya bilar va ya
kitabdaki sakillar vasitasilo da
yerina yetira bilarsiniz.

bilarsiniz?




Ailaniz va dostlarinizla danigsarkan
bunu praktika eda bilarsiniz.
Qarsinizdaki insanin na dediying, sas
tonuna va Uz cizgilarina digqgat edin .
Bitln diggatinizi ora ydnlandirin.

Usaqlarla oyun oynayarkan va ya
oxumagi oyratmak kimi faaliyyatlar
edarkan bunu tacrtiibadan kegira
bilarsiniz. Batln diggatinizi usaglara
V@ oyuna verin.

Qab yuyarkan, yemak bisirarkan va ya ev
iglari gorarkan bunu tacrtbadan kecira
bilarsiniz. Bitiin diggatinizi gorduytniz

islara yonlandirin.

Va dustlinca va hisslariniza iligib
galdiginmizi farq etdikda...




Etdiyimiz islora yenidan
fokuslanaraq va daxil olaraq
ilisib qaldigimiz
diisiincalordan uzaglasariq.

Bali!
Diisiinca va hisslorim
cox narahat
etmayanda bunu
eda biloram.




Amma bazan Bali, bezan o
hisslorim va gadaer bezdirici D
diisiincalarim olurlar ki, “hiss N\
gox bezdirici firtinalarina” A
N

olur. ceuvrilirlar. >

J L b, r

s ™

“Hiss firtmasi1”, gorginlik yaradan
diisiincalari va hisslari glcli bir
sokilds yasadigimiz monasina galir.
O godor gucluddr ki, boyuk bir
firtina kimidir va sizi asanligla 6z
tosiri altina salir.

SADNESS

( )
Hiss firtinasi

s olanda dinya ila
(SN neca alage
quracagimizi
< Oyranmok
X lazamdar.




Firtina baslayanda bir agacin
topasinda oldugunuzu xayal
edin.

Agacin tapasinda
galmag istayeardiniz?

Agacin tapasindaykan
boyuk bir tahlika
icindasiniz!

on qisa zamanda mumkun gadar tez
asagi duismalisiniz!

\(©
(




Asagida olmaq daha tohlUkasizdir.

Vo asagida olanda basqalarina komak
eda bilarsiniz. Masalan, firtina
siddatlananda basqalarini sakitloegdira
bilarsiniz.

Va gizlanmak lGc¢ln tahllikasiz bir yer varsa, ora
ancaq asaglya dusdukdan sonra geda bilarsiniz.



Belaki, h

hisslarimizda
firtinalar
meydana galonda
“ayaqlarimizi
yera basmag
lazim galir”.

\
Yenidan dinyayla alage
quraraq Vo gordiiyinuz isd
fokuslanarag.
J

I
Ik addim, neca hissetdiyinizin
Va N3 diisiindiiyiiniiziin fargina
varmaqdir.
/




Daha sonra, sakitlosin va badaninizls alags qurun.
Yavasca nafos alin. Ciyarlarinizi tamamila bosaldin.
Sonra ciyarlarinizi mimkin gador yavasca doldurun.

-~
C

Ayaqlarinizi yavasca yera basin.

Qollarmmiz1 yavasca agin Va ya allarinizi yavagsca bir-birina sixin.

i

<S>




Dinyayla alage qurmagin
novbati addima,
dtrafinizdakilarla yenidan
alags qurmagqdir.
Harda oldugunuza diqqot
edin. Gordiiyiiniiz bes sey
nadir?

il
< F

Havani i¢iniza ¢akin. Nalarin
goxusunu duya bilirsiniz?

Esido bildiyiniz (¢ va ya
dord sey nadir?

; 7i
\

¥ () ez

Harda oldugunuzuna va na
etdiyinizina diqgot yetirin.

Diziniza, altimzdaki satha va ya aliniz catan har hansisa bir asyaya
toxunun.Barmagqlarimmizin ucunda na hiss etdiyiniza diqget

yetirin.




Yani, garginlik yaradan diisiincd va
hisslorin meydana cixdiginu...

...amma atrafimzda
e g g gorabildiyiniz, esida bildiyiniz,
. = ‘a toxuna bildiyiniz, goxusunu va
o e . dadim hiss eda bildiyiniz bir
N 45 diinya olduguna nazar saln.

}. \ O
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Hamgcinin qollarimizi, ayaqlarimzi
va agzimizi harakat etdira bilarsiniz,
yani istasaniz dayarlarinizo uygun
harakat eda bilarsiniz.

D Linka daxil olub Diinyayla
alaga qurma I-a qulaq asa
va ya yiiklaya bilarsiniz.
Yaxud da sadaca kitabdaki
sakillari izlaya bilarsiniz.



Dlinyayla slags qurmaq \
hisslarinizdaki firtinalar: yoxa
ciIxarmir.
Sadaca olaraq firtina bitana
kimi sizi tahlukadan xilas edir. /

Bazilari tez kegir.

Yani, garginlik yaradan 4
diisiinca va hisslarimdan Dizdir !
uzaqlasma va diinyayla slage \ Bu iisullarin
qurmagq bacariqlarinin bu magsadi 0
hiss va diisiincalarimi yox
etmayacayini mi deyirsiniz?

deyil.




Garginlik yaradan diisiinco va hisslardan uzaqlasmaq

va dlinyayla alaga qurmagq bacariglarimin magsadi,
hayatin i¢ina daxil olmagimza komoklik etmakdir.
Masalan, bitiin digqgatinizi ailaniza va dostlariniza
yonlandirmaya kémak etmakdir.

Homginin bu iisullarm digar bir magsadi,
dayarlariniza yaxinlasmagi vo olmagq istadiyiniz
insan kimi davranmaginiza komoklik
etmakdir.

V9, etdiyiniz isi an yaxs1 sakilds eda
bilmayiniz ii¢iin o iso fokuslanmaginiza
yardim edir.

Harhansisa bir isa diggatinizi comlasdirdikds
va tamamila daxil oldugda hamin faaliyyatin
mohsuldar oldugunu goracaksiniz. Bu sixic vd

etmak istamadiyiniz islar Ggun da kegoarlidir.

N\

Amma ¢ox aziyyat
cakiram.
Qazabimdan,
qorxularimdan va
kadarimdan
qurtula bilaram?

Yaxsi1 sualdir!
Buna kitabin
novbati
faslinda
toxunacagiq.

Indi halalik bu yeni bacariqlar
tadbiq etmaya calisin. Va
qorxunuzdan, gazabinizdan va
kadarinizdan mutlaq qurtulmagq
macburiyyatinds oldugunuzu

unutmayin.

\




Hayatla masgul olduqda,
basqalarina diqqot etdikda,
gordilyumiiz islara

fokuslananda va dayarlarimiza
uygun yasayanda stressi cox
daha yaxs1 idaros edirik.

Masgullug, fokuslanmaq va
! diinyayla alage qurmagq btin
bunlar1 etmayimiza kémaklik edir.

LY
Ancaq bu ¢ox ¢atin gorsanir...

( N\ [
Batin yeni
bacariglar Va na gadar bacarlc:ilalrll

S < kimi, sadaca cox praktika ::I:;l ink?sa?

etmok L ilari
lazzmdar.

| J

Daha suratli gagmaq va ya daha agir
yuklari qaldiraraq azslalarinizi
inkisaf etdirmak kimi ! Praktika

etdikca azalalariniz daha gox inkisaf
edar!




Kitab1 oxuyaraq, butun
istigamatlari izlayin.
Kitabi sadaca oxumayin,
yazilanlari realda tadbiq edin!

Masgulluq va diinyayla slages
qurmagq iiciin bir sira tisullar
movcuddur. indi bunun
praktikasim edacayik.

- = o
> 4
\>J <

SN

Ik olarag, neca hissetdiyiniz va na diisiindiiyiiniiza fikir verin.

Sonra sakitlagin va badaninizla alaga qurun. Yavasca nafas ahn.
Yavasca asnayin. Ayaqlarinizi astaca yera basin.

indi tekrar atrafiniza fokuslanin.
Bltln diggatinizi bunlara yonlandirin ...

o R @& o 27
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indi yaxsica asnayin. Otrafla
alaga qurun. Harda oldugunuza,
kiminla oldugunuza va na
etdiyiniza nazar salin.

D Linkas daxil olub Diinyayla
alaga qurma ll-a qulaq asa
va ya yiiklaya bilarsiniz.
Yaxud da sadaca kitabdaki
sokillari izlaya bilarsiniz.

Bu tapsirigi etmak 30 saniyanizi
alacag. Bunu istadiyiniz
zaman, istadiyiniz yerda eda
bilarsiniz.

—

~

Bali, na gadar ¢ox
praktika etsaniz o
gadar yaxsidir!

Bu sladir. ~
Istadiyim zaman bunu et

eds biloram..

_J




Indi névbado diinyayla
alags qurmagq uctin daha
genis bir praktika var. ilk

olarag, neca hissetdiyina va

na diisiindiiyiina nazar sal.

Sonra sakitlasin va Indi nafosinizi daha da yavaslatin,
badaninizls alaga qurun. Yavagca vo astaca nafasinizi verin.
Yavasca nafas alin.
Yavagca asnayin.
Ayaqlarmizi astaca yerd

basin.

(4 vavasca
-

0 astaca

C
-~

2l

\
Cox suiratli nafas almag sizin %" @

hayacanlanmaginiza,gargin

_ hissetmayiniza, basiizin VO
Nofasi yavas harlanmasina va nafasinizin C
Vo astaca kasilmasina sabab ola bilar. ( X
verdiyinizdan }
amin olun. &,
J
~ Basinizin
Hamginin gicallanmasini hiss
yavasca v edirsinizsa, cox darin,
astaca nofas siddatli va slratli nafas
aldiginizdan alirsiniz demakdir.
da amin olun.




indi nafas alib-

vermayinizi
sanki ilk defa
nafas alib-
verirmigsiniz
kimi digqgatle
izlayin.

o

4

\

Belalikla, bas gicalonmasi va ya
sinada sixilma hissedirsinizsa
nafasinizi yavaslatin. Astaca nafas
verin vo mumkin gadar astaca v
darin olmayan nafas alin. (Darindan
nafas almayin. Bu bas gicallonmasini
daha da artiracaq.)

indi yavasca nafas verin.
Ciyaerlarinizi bogsaldandan sonra,
tokrar nafas almamigdan gabaq
3-9 gadar sayin. Daha sonra
mumkun gadar astaca
ciyarlarinizi yenidan doldurun.

otrafla alage
qurmag va
fokuslanmagq

"\  Bunu edarkan bazan dusiince
va hisslariniza ilisib
galacaqsiniz.

bacariginizi inkisaf C? P
elatdirirsiniz.
Diggatinizi
q_q. -/
nafasiniza vera 4
bilarsiniz mi?

N

y 7




Bela bir sey bas verarsa yenidan Hava burun daliklarinizdan igari
nafasiniza fokuslanin. Bitln girib-gixarkan havaya diqgat

diggatinizi ona yoénlandirir. edin.
f
)

Za

Ciyinlarinizin harakatlarina fikir

verin. Sinanizin harakatlarina diggat

edin.

Qarninizin neca sisib-

endiyina fikir verin. Takrar va takrar diigiinca va

hisslariniza ilisib qalacaqsiniz.

Bu sababla, bunun oldugunu
hissetdiyiniz an ...




...yenidan nafas almaginiza fokuslanin.

N
309r diisiined Vo

O
g . hisslariniza 1000
N
dafa ilisib
qalsamz...
J

-
O zaman Bu duzdur!
1000 doafa
ozlniiz V? daha son_rg
onlardan yenidan nafasiniza
\_ uzaqglagdirin! L fokuslanin.

Toekrar, takrar

v takrar, >
nafasiniza

nazar salaraq

diggatinizi

yenidan ora

yonlandirin.

<

Biitiin bacariqlar

Kimi, na qadar Gox Bir va ya iki daqlqallk

praktika daha qisa, bes-on

edarsinizsa 0 gqadar dagigalik i h
c\@ yaxst olar. Beld 9(IQalIK 159 daha

Ki.. J uzun praktikalar eds

bilarsiniz.




Sakitlagin.

Yavagca nafas
alin.

Yavasgca asnayin.
Yavasgca ayaqglarinizi yera
~

basin.

A=

Tapsirig yering
yetirmak Ggln
ayaqlarimz takrar yera

N basin. Y,
Daha sonra | N
tokrar O' on Harda old}ngunuza,
fokuslanin va Kimla o_ld_ugunuza Vo
diinyayla @: EsiT na etdiyiniza nazar
salin.
alage qurun. & DpAD

bunlara @TOXUN
verin...

Linka daxil olub Diinyayla
alaga qurma lll-a qulaq
asa va ya yiiklaya
bilarsiniz. Yaxud da
sadaca kitabdaki sakillari
izlaya bilarsiniz

Maragla 2N ooxta &
diggatinizi

4 -
q Oz
Va-by praktikam & A .. .dayar-vel’mf)k
etdiyiniz har an bunu / basqalarmm va dayarlarima gora
0zUnUzs xatirlatmaq N comiyyatin yasayiram.

ucln bir dagiganizi by saglamhgma...

ayirin... 2




Bu duzdur! Ciinki bu bacariglar, )
> atrafla slags qurmaginiza,
fokuslanmagimiza va garginlik
\ yaradan diisgiincd vV
@ hisslarinizdan uzaqlagsmaginiza
/ﬁ komaklik edir. J

...yani, dayarlariniza yaxinlasa bilarsiniz.

SITUASIYA

-

Bu bacariqlari, giin arzinds vaxtiniz olduqca
etmayi unutmayin.

Plan qurmag siza kdmak eda bilar. Masalan,
diinyayla slagas qurmaq bacarigimzi har giin na
zaman, harda, neca dafa edacayinizi diisiiniin.
Praktika etmayin zahmatli olmasi lazim deyil!
Istadiyiniz zaman, istadiyiniz yerda hatta 1-2
daqiqge bela masq edo bilarsiniz. Yaxsis1 bu olard:
ki, ndvbati fasila kegmamisdan avval bir va ya iki
gln bu fasildaki masqlari edasiniz .

Kitabin sonunda, har bacarigla alagsli qisa
tagdimatlar tapa bilarsiniz ki, bunlar sizs
vacib olanlar1 xatirlada bilor.







Tokrar xosgaldiniz. Umid ediram ki,
hisslarinizds firtinalar qopanda hayata daxil
olmaq, gordiiyiiniiz isa fokuslanmaq va diinyayla
alags qurmagla bagh masqlari etmisiniz.

N4

o

Xatirlayir
sIn1zsa,
“yaxinlag
ma” va
“uzaqlas
madan”
bahs

etmisdik.

, YAXINLASMA ) UZAQLASMA

J




Gorginlik yaradan diisiinca va hisslarimiza ilisib qalanda,
dayarlorimizdan uzaqlasaraq “qacinma davranislar1” etmis olurug.

DUSUNCOLOR
')
HiSSLaR

Davaya, mubahisaya ve munaqisaya giriga bilarik.

@




Vo ya sevdiyimiz insanlardan uzaqlasa bilarik.

Bu gln bizda garginlik
yaradan diisiincd va
hisslardan uzaqlasmaq
haqqinda daha ¢ox
malumat alda edacayik .



[ N\ [ )

Halhazirda hayatim Yaxsi sualdir.
gox gatindir. Bunlardan
Garglnnl'l.k yaradan qurtulmag
dusiines vo Istamayiniz ¢ox
hisslarimden qurtula IStamayiniz ¢
bilacom? normaldir.
_ L ),

[ Lakin bunlardan asanliqla qurtula bilacayimizi diisiinmayimiz realdir mi? J

Onlar1 yandira bilarik? Onlar hardasa gizladib, kilidlays bilarik?

Suratls
qacib onlar1
gerida qoya
bilarik?

Bu diisiinca va hisslardan xilas
olmag tgun etdiyiniz butin
isullan fikirlosin.




Bir ¢cox insanlar bu kimi strategiyalar1 yoxlayir :

Qisqirmagq! Onlar haqqinda Insanlardan,
diisiinmamaya makanlardan va
calismaq saraitlardan gagcmaq
71 (o 1
Yataqdan ¢ixmamaq izolasiya olmaq Imtina etmoak
Alkoqol Sigaret Narkotika
Muibahisa etmak Oziina Siz basqa nalari
asabilosmak va 6z0inl yoxlamisiniz?

tangid etmak

o




( N\
9lbatdaki bu
usullarin ¢coxu
Goarginlik yaradan diisiinca va
diisiinca va hisslordan hisslarin yox Onlar qisa-
hansi iisullarla xilas __ olmasina zamanda geri
olmaga cahsdigimz1  § komaklik edir. Ancaq qayidirlar!
xatirlayin va bir yera li yox!
geyd edin. b / -
’aéc

Vo bu

< Usullardan

necasi sizi
dayarlarinizdan
uzaglasdirir?

\ »,

DIFFICULT
SITUATION

Eynan! Diisiinca va hisslarimizdan xilas
olmaga cahsdigimizda...

...hayatimiz
daha pisa
dogru gedar!

Yeni bir Gsul
oyranmak
istayardiniz?




Diisiinco va hisslardan xilas olmaq

avazina...
5]‘ < % '4-5 7
- Y )

Na zaman onlara ilisib qalsaniz...

Goarginlik yaradan
diisiinca Vo hisslarin
6hdasindan galmayin

yeni bir yolu.

...0zUNnUzu onlardan tokrar
uzaqlasdirin.

Birazdan izah edacam. Amma ilk
olaraq hans diisiinca va hisslara ilisib
qaldigimzi miiayyanlasdirak.

Bunu neca
edacayik?




Bu dlisiincalara mi iligib qalirsiniz...

Kifayat gadar yaxsi
Kecmisda bas olmamagq - zeif, agilsiz va _ Galacakds ola
Veran pis bilacak pis hadisalar.

hadisalor

ilisib qaldigimiz —

diisiincalardan
bazilarini geyd edin:

- -

Badaninizdaki hisslara
mi ilisib gqalirsiniz? Bu
hisslarin harda
oldugunu gostarin :

ON ARXA



[Etmali oldugunuz ilk iki addim bunlardir:

1. Farqginds olmaq
2. Adlandirmaq

ANN

Ik olaraq ilisib galdiginiz bir diisiinca va hissinizin fergina varin.
Sonra onlarit ADLANDIRIN. Ad goymaq
Ucln 0z-0zUnuza bunlari deyin...

Sinamin bu Basimin bu
hissasi hissasinda
sixilir. tazyiq var.

Burda agn

veran bir
xatire var.
[~

Burda galacakls
bagh qorxular

var.




Burda ke¢misle
bagl narahat edan
bir disiinca var.

Burda
gazab
var.

Burda ailomlo bagh mani
narahat edan diisiinca var.




r

< : :
? Yani adin1 qoymagq, Sassizca “Burda bir

diisiincs var”, “Burda bir hiss var” demakls

baslayir.

Lakin daha sonra “fargindayam” ifadasini alava elasak, bunun bizi o diisiinco
Vo hissdan biraz uzaqlasdirdigim gors bilorik.

~ Sinamda bir agirhq
oldugunun
Indi bunu yoxlaymn farqindayam.

verdiyini goran.

Va nalar bas

Burda narahat

edan bir xatira Burda gazab

oldugunun oldugunun

fargindayam . fargindayam




[ N\ [ )

Madamda Burda
narahat¢ihq qorxdugum seyld
oldugunun bl?g:l :
; narahatciliq
In m
forgindays oldugunun
\_ ) U fergindoyam. )

~
Zahmat olmasa kitabi oxumaga davam
etmadan avval bunlari edin. Bu gin
aglimizda olan bir diisiincanin va ya hissin
fargina varm vo adimi qoyun.
J

Linka daxil olub “Farginda

D olmaq vo Adin1 Qoymaga”
qulag asa va ya yiklays
bilarsiniz. Yaxud da sadaca
kitabdaki sokillari izloya
bilarsiniz

9slinda, biz diisiincs
va hisslarin fargindes
olmayanda onlara

Farginda olmaq va Adim qoymaq ilisib qaliriq.
biza neca kémaklik eda bilar?

Dostunuzla
damsarkan va na
dediyi ila
maraglanarkan ...




...bir anda dusunca va hisslara iligsib galarsiniz.




Bir anda dostlarinizi dinlamamaya baglayarsiniz.

...amma s6hbata aslinds “qatilmamis” olarsiniz.

Sadaca ala-yarimeiq dinloyarsiniz.
Bitln diggatinizi dostlarimza vers bilmarsiniz.
Niya? Ciinki, diisiinca va hisslara
ilisib qalarsiniz.



Oziinii diisiinca va hisslordan uzaglasdirmagn ilk addima,
bunlara ilisib qaldiginizin “FORQIND® OLMAQDIR”.

é JG\,, ikinci addim, nays ilisib qaldigimizin “ADINI
o QOYMAQDIR?”. Oz-6ziiniiza sakitca bunu deya bilarsiniz...
Burda
narahatedici
Xat”'alara ilisib diisiinca var. Sin@md@ bir sixinti
qaldigimin oldugunun

fargindayam. fargindayam.

N\

\ V

NOvbati addim, istar yemak hazirlayin, istar yemak yeyin, oyun
oynayin, qab yuyun va ya dostlarinizla sohbat etmis olun, na
etdiyinize TOKRAR FOKUSLANIN va bu fealiyyata tamamile DAXIL
OLUN, kimlesaniz ve ya na edirsinizsa BUTUN DiIQQ3TINizi ona
verin.

Bogazimda agn
yaradan bir hissin
fargindayam.




<) Na vaxt diisiinca va hisslara ilisib qalsaq,
hayatdan qopsaq eyni seylari eda bilarik.

\

)

Qazab hissinin
fargindayom.

Va hatta gazab hissi olsa da, yenidan fokuslanaraq ve ailamla
maraglanaraq dayar vermok dayarlarima uygun davranmagi
seciram.

~

N\
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Burda narahatedici
diisiinca var.

[ Bu narahatedici diisiincoys baxmayaraq,
usaqlarima qarsi daha digqoatcil olmaq va
onlar1 6namsamak dayarimo uygun
davranmagi secirom.
\_




Yani, dlisiinca va hisslardan uzaqglagsmaq tgun...

. DUSUNCO VO
HISSLORINIZIN
FORQINDO

OLUN.

. DUSUNCO VO
HISSLORINIZI
ADLANDIRIN

(SOSSIZCo).

. GORDUYUNUZ
ISO YENIDON
FOKUSLANIN.

\

Bunlar1 na gadar ¢ox masq etsaniz,
bacariqlarda bir o gadar yaxsi olarsiniz.

Bu masqi, giindalik faaliyyatlarinizi
edarkan tokrar-takrar bittn gin arzinda
edib-etmadiyiniza nozar salin.
Diisiinco va hisslorinizin farginda
\_ oldugunuz an bunlari tokrarlayn. )




Va stressli oldugunuzda narahatedici dugtinca va hisslarin
yaranmasinin normal oldugunu unutmayin.

Bu harkasin bagina galir!




Diisiinca va hissin
farginds olandan sonra
onu adlandirmagin bir
cox yolu var.

Burda bir
diisiincd
var...

Burda bir
xatirs
var...

-
Burda A

kadoar
oldugunun

i fargindayam.

Sinamin bu
hissasinda bir
agirhq
oldugunun
fargindayam.

L y,

Qarmimdaki
agriya ilisib
qaldigimin

fargindayam.

N )




FORQINDO OLANDAN va ADINI
QOYANDAN sonra, atrafdakilara yenidon
FOKUSLANA bilarik.

Bunlarin farginda olaraq hayata daxil olurug...

o

0

AND
pME ~°bo
¢

GORDROK

...NQ“

e

QOXLAYARAQ

ESIDORIK

DADARAQ



/

ALST 1

HISSLORIN
FIRTINASI

BU ZAMAN OTRAFLA
SLAQO QURMAQ. NEC®
HISSETDIYINIzIN
\_ FORQINDS® OLMAQ. |

SAKITLOSMOK VO
BODONINIZLO OLAJQ
QURMAQ. YENIDON
FOKUSLANMAQ VO
HOYATA DAXIL
OLMAQ

e )

Halhazirda
¢antanizda ilk iki
alatiniz var.

« T

2,AI

ALOT 2
FORQINDO

N

OLARAQ VO ,
ADINI

QOYARAQ V3 bu iisullart istanilon

. zaman va istanilon yerda
NARAHATEDICI > siaqdan kegira

DUSUNCO VO i
HISSLORDON bilarsiniz.
UZAQLASMAQ, DAHA

SONRA GORDUYUNUZ -
ISO YENIDON / /

FOKUSLANMAQ.




olbatdaki, bazi
insanlar onlari Belalikla, bunlari ardicil etmaya vaxt ayirin .
etmay! Masalan, yataqda olarkan va ya yemak yeyarkan.
unudurlar.

9 15

D Linka daxil olub indiya gadar
oyrandiklarinizs qulaqg asa va
ya yuklaya bilarsiniz. Yaxud da
sadaca kitabdaki sakillari izlaya
bilarsiniz,

4 )

Ardicil magq etmak lclin, bazi
vaxtlari, makanlari va ya
fealiyyatlari dugunun.

Va axsamlar yeriniza uzananda va yata
bilmayanda sakitlosmak va badaninizla
alaga qurmaqg masqini edin.

Bu masq boyiik ehtimal ki,
yatmaginizi tamin etmayacak (
lakin bazan edir) ancaq
dincalmis hiss etmayiniza
kdmaklik edacakdir.




Ola bilsin ki, gox yorgun hiss
edirsiniz...

Basqa seylar da bu
usullar1 hayata
kecirmaya manegcilik
torado bilar.

. J

Balka da, cox gamgin, asabi va
ya gorxmusunuz...

Balka da, sadaca bas
gosmagq istamirsiniz...

BU
MONASIZDIR!




Bu yeni bir dil dyranmaya banzayir.
Garak ¢oxlu praktika edasan!

sks el
EUERAYIL Y

Ona gdrada
tokrar ve tokrar
0zunuze

xatirladin...
\

Hec bir faydasi olmayan dusuincalara iligib qala bilarsiniz.

BUNLARIN HAMISI
AGILSIZDIR!
BU VACIBDIR!
BU KOMOK ETMOYOCOK!

MONIM COX iSiM VAR!

BUNUN HECBIR MONASI OLMAYACAQ!
VAXT ITKIiSIDIiR!

MON BUNU EDO BILMOY9COM!



Bu hisslars ilisib
qaldigimzn farginda
olanda...

Etdiyiniz an kigik masq Va har dafa magq etdikda 6nam
bela ¢ox farg edacakdir. vermak dayarlarimiza

uygun davraniriq.

”~
<
v

p
Bali, bu diizdiir! &
Kitabin novbati

faslinda dayarlori

\
Z Ancag novbati fasila
ke¢gmomis, burda

oyrandiklarinizi masq
daha darindan etmok (clin bir v ya
incalayacayik. iki giin vaxt ayirm.

\_ J/ J:
\_ Y,

V3 kitabin sonunda biitiin
oyrandiklarinizin qisa tagdimatinin
verildiyini unutmayin.




FOSIL 3

DOYORLORIN® UYGUN DAVRANMAQ




Unutmayin Ki, bu masqlari etmak yeni bir

Tokrar xosgaldiniz! bacariq gazanmaq kimidir.
Diigiinca Vva Moasqlori edarak 6ziiniizii inkisaf
hisslardan xilas elatdirirsiniz va bu bacariglari
olmagla bagh tadbig etmak sadalasir.
masqlar etdiniz mi?
)

.. ) Dayarlariniz, neca bir insan olmaq
Indi i3, istadiyinizi, 6ziiniiza va atrafdak
dayarlari daha insanlara neca davranmagq
darindan istadiyiniz kimi giymatlondirilir.
incalayacyik.

Dayarlar va
magsadlar
eynidir?

<Y
" Moagsadlar alda etmak
7 , Istadiyiniz seyi ifada edir.

Dayarlar isa, neca bir

insan olmagq istadiyinizi
ifada edir.

YOX




. )
Tutaq ki, magsadiniz

sizin Ugln vacib olan
insanlar li¢iin isd
girmakdir.

Va deyak ki, dayarlariniz (ailaniza, dostlarimiza va atrafimzdak
insnalara necs davranmagq istadiyiniz) mehriban, qaygikes,
sevgidolu va dastaklayici olmaqdir.




WO W)

Magsadiniza catmaq ...ancag hala do ailanizs,
mumkun olmaya dostlarimza vo atrafdaka
bilar... insanlara qars: sevgidolu,

mehriban, qaygikes vo
dastaklayici ola bilarsiniz.

Va ¢ox sixintih bir vaziyyatdos olsaniz
bela, ailaniza, dostlarimza va
dtrafdakilara qars1 mehriban, qaygikes,
sevgidolu va dastaklayici olma
dayarlariniza uygun yasaya bilarsiniz.
dtrafdaki insanlara bu doayarlara uygun
davranmagin yollarini tapa bilarsiniz.

\
. o Amma dayarlariniza
Magsadlarin coxuna indi fp P uygun davranmaq
nail olmagq ¢atin ola bilor. iglin har zaman bir
» yol var.
J
' ] j
Bu niya
vacibdir
?




Cunki atrafinizdakilar
FOALIYYOTLORINIZLO
tasirlandirs bilarsiniz.

“FOALIYYOTLOR?”, qollarimzla,

ayaqlarimzla etdiklariniz vo agzimizla
sOyladiklarinizdir.

Oz faaliyyatlariniza na gadoar ¢ox fokuslansaniz...

...yaxin atrafimizi, har giin qarsilasdiginiz
insanlar1 va vaziyyatlari daha cox tasrilondira
bilarsiniz.




Olkaniz miihariba seraitindadirsa, ...ancaq strafimzdakilarla miibahisa

muharibanin qarsisin ala etmayi dayanadira bilarsiniz...
bilmarsiniz...

...bunun avazina dayarlariniza uygun davrana bilarsiniz.

Mibahisa

Iomokdashq




)
ﬁ. Z Bu sababdan
J L
0zUmiza bu

S suah
D u

vermaliyik:

[

)
Foaliyyatlorim ]7

dayarlarimi
dastoklayir?

BOLI, faaliyyatloriniz sizi
dayarlariniza yaxmlasdirir
yoxsa uzaqlasdirir?

DOYORLORDON
UZAQLASMA

DOYORLORD
YAXINLASMA

COTIN SORAIT

Dayarlarinizi muayyanlasdirmok iigiin bir siyah1 var. Bunlar “dogru” va ya “an
yaxs1” dayarlar deyil, sadaca olaraqg an genis yayilmis dayarlordir.

Mehriban

olmaq

Qaygikes olmaq
dliaciq olmaq
Dastaklayici olmaq
Yardimsevar olmaq

Sabirli olmaq
Masuliyyatli olmaqg
Qoruyucu olmag
Disiplinli olmaq
Calisqan olmaq
Sadig olmagq

Casaratli olmag
Qararh olmaq
o9hvedici olmaqg
Nagiikiir olmamagq

Hormatli / qlrurlu olmaq
Hormatcil olmaqg
Etibarli olmaq

9dalatli olmaq
...olmagqg

...olmagqg



%

Uc va ya dord dayar

Indi sizin Gglin vacib olan

secib, asagidaki lovhays

indi basqa bir masq
edacayik.dtrafinizda bir rol
model, heyran oldugunuz bir

yazin. insani duglnun.
/
.
E‘
L N A XD '5&5
e
Bu Insan sizin Bu insan bagqalarmna 4503\
heyran tagdiralayiqg <
oldugunuz na davranir? -

deyir vo ya edir?

Bu insan etdiyi
faaliyyatlori ila
hans1 dayorlari
niimayis
elotdirir?

Bu dayarlardan
hansilarinin
atrafimzdaki

insanlara niimuna

olmagim iStayardiniz?7
§

DOYORLOR
iLO YASAMAQ

DoYSRLAORDON
UZAQLASMAQ

Indi atrafimzda olan insanlar diisiiniin.
Bu insanlara garsi roftarimizda hansi
dayarlars uygun yasamaq istayardiniz ?

~_7

mUNASiBaTLaRj




Dayarlar iki ucludur ; Siz ve Basqalari.

g
I8

-~

Yani 'ﬁ
dayarlariniz o) 5
qaygikes va

mehriban -~
olmaqdirsa...
N

BASQALARI



...0 zaman 0zUNn0Uza va basqalarma qars1 bu doyarlars uygun yasamagi
hadaflayarsiniz.

\
Bu
vacibdir! ~
== J/ ...onda \7
basqalarin
Sggr ) a dayar
6ziiniiza [N vermak
dayar Y catinlosar! >~
VEermasaniz
J

indi dayerlerinizi hayata
kecirmak vaxtidir .

Vacib olan bir minasibati segin; ¢ox
dayar verdiyiniz, mitomadi olaraq
gordiiyiiniiz bir insam secin.




Masalan, usaginizi secdiniz. Vo davramsinizda gostarmak
istadiyiniz dayarlor bunlardir:

QAYGIKES

MOSULIYYDTLI

O zaman har gtin 10 daqiqga
usaginizla oyun oynamagq va ya
ona kitab oxumagq kicik bir
addim ola bilar.

Va ya bir gohumunuzu
secdiniz,

Vo davranisinizda gostarmak istadiyiniz doyarlar
bunlardir:

KOmak etdiyiniz iiciin cox sagolun day.

O zaman kigik bir addim
atmaq adina, ona gulariiz
sokilda tagakkir eda
bilarsiniz.




on kicik addimlarin belo boyUk ahamiyyati oldugunu unutmayin.

Nohang bir agac kicik bir toxumdan yetisib.
on ¢atin vo sixintili anlarda bels,
dayarlarinize uygun yasamagq ii¢iin Kicik
bir ADDIMLAR ata bilarsiniz.

Dayarlarinizo uygun yasamaga baslayanda daha taqdiralayiq bir
hayat insa edo bilarsiniz.




Indi 6z U Dayarlariniza uygun

faaliyyat planimzi harakat etmak tigiin galan
hazirlayin. hafta na eda bilaram?

FOALIYYOTLOR haqqinda
diisiiniin. Agzimizla no deyirsiniz?
allariniz, qollariniz va ayaqlarimizla
na edacaksiniz?

Sizin Ggdn real olanU Bunu eda ]

bir seyi secin. bilacayiniza
inanirsimz?




- Plan siza ¢ox ¢atin ~
galirss, bunu eds
bilacayiniza

inanmirsinmizsa, daha
Kicik va basit bir addim \
atin.
)

/ Zahmat olmasa bu \

plani kitab1 oxumaga

VRN R Sizin Ucln vacib olan bir miUnasibati secin
avval edin. Bu ¢ox ¢ oll SECIN.

vacibdir! Dayar verdiyiniz va mitamadi olaraq
goriisdiiyiiniiz insan kimdir?

Bu miinasibati hans1 dayarlora uygun
yasamagq istoyardiniz? Bazi ortaq
dayarlara niimunas olarag sahifa 85-a baxa
bilarsiniz.

N6vbati hafta dayarlariniza uygun harakat
etmok clin bu insana eda bilacayiniz bir
va ya iki akt na ola bilar? Spesifik olaraq
na edacaksiniz va ya ona na deyacaksiniz?

Planiniz siza real gérsanir? Gorsanmirss, daha
sada va Kkicik bir sey secin.



Bu faaliyyatlar sizi dayarlariniza

yaxinlasdirir yoxsa DOYORLORINIZ ’ DOYIRLOR
DON
uzaglasdirir? UZAQLASMAQ | vacis YASAMAQ

MUNASIBOTLOR

Olmag istadiyiniz
insan yolunda bir
magqsada sahib

oldugunuzu hiss
edirsiniz mi?

i Bu doyarlorinize uygun
BOLI .
» Var J yasamagin faydalarindan biridir.
w §
=
e O >
L4

" Adatan harhansisa bir
faaliyyati hayata
kecirmayas baslayanda
narahatedici hiss va
diigiincalar ortaya ¢ixir
Va biz bunlara ilisib
qalirgq.

ndi narahatedici diisiinco
va hisslara ilisib qalmaga
baslayib-baslamamaginizi
vo bunlarm faaliyyatiniza
uygun harakat etmanizs
manegcilik toradib-
toratmamayina diqgot
edin?




9gar eladirsa, na etmak lazimdir bilirsiniz.

Bu ¢ox
catindir!

yaramayacaq

FORQINDD OLUN VO ADLANDIRIN.

Burda narahatedici bir Qarmimda qoariba
diisiincd oldugunun bir agr1 oldugunun
fargindayam. fargindayam.

dtrafimzdaki hayata daxil olun.

GOR @ DAD




\ Yataqda olarkan va ya yataqdan galxarkan.

Har guna sinamagq

% istadiyiniz iki va ya
Uc dayari diisiinarak

baslayn.

/

Bu dayarlora uygun harakat
etmayin yollarim axtarin. BOLil Hor Kicik

Va giun

. dd ibdir!

arzindae ... % addim vacibdir!
1000 kilometrlik yolu gat etmak Bu, alot cantandaki sonuncu

bir addimla baslayir! alotdir.

ALI9T 3
Dayarlar
uygun
davranmaq

A

Dayoarlarimo
uygun
harakat
edirom.

Olmagq.
istadiyim insan
Kimi

davraniram.

...bunu 6zunlzs xatirladin.



)

indi alinizdos 3 guiclu %5 g — Bali!
alat var: A”Ci%)l("z'm Cotin saraitlor
B . problemimiz Uclin 3 yanagma
x* DUSUNCO VO HISSLORDON Var! Var
UZAQLASMAQ.
4 DUNYAYLA O9LAQO T L y
QURMAQ.

* DOYORLOR.

<‘i NODIR ONLAR? }

!

# 1. TORK ETMOK.

2. DOYIiSDIRO BILINOCOKLORI
DOYISDIRMOK, BILINMOYOCOKLORI
QOBUL ETMOK VO DOYORLORD UYGUN
YASAMAQ.

3. iMTINA ETMOK VO DOYORLORINiZDON
UZAQLASMAQ.

A A e,

P A AN A A

Ancaq bazan tark edib gedas bilmirsiniz...
Masalan, agar san habsdasansa, va ya tark

etmak galmagdan daha pisdirss.

/]

Dogrudur! O zaman ikinci va
ya iiciincii secim arasindan
tarcih etmoak lazimdir.




Amma imtina edib,
_ dayarlarimdan
uzaqlasmagq fikrin
sevmadim.
/
7B Onda geriya *ht
Man da! IR . \® P
Dayarlarim IKInci secim )
manim tglin qalr. -
vacibdir.
N 0N

DOYISDIRO BILINOCOKLORI
DOYISDIRMOK, BILINMOYOCOKLORI QOBUL
ETMOK VO DOYORLORO UYGUN YASAMAQ.

Dayisdira bilinacaklari doyisdirin...

HOROKOTO KECMOK iig¢iin allarinizi,
gollarimizi, ayaqlarimzi vo agzimzi istifados
edin: na gadar Kigik olursa olsun vaziyyati
yaxsilasdirmagq iiciin alinizdan goalani edin.

Dayisdira bilinmayacaklari gabul edin...

o Catin soraitlarlo disineo Vo
D qarsllasanda, hisslardan

- . uzaqlasdiring...
xususila bunlar:
diizalda
bilmirsinizsa, bir »e-Vo
. . ayaqlarimiz
¢ox narahatedici yera doyar.
diisiinca va hiss
meydana ¢ixar!

o /




Fo =

Va dayarlariniza uygun yasayin.

Yani, vaziyyati
yaxsilasdirmagq

uciin heg bir sey

yoxdursa...

~

Dayarlarimiza
uygun yasamaq
iiciin bagqa
uisullar tapanyq.

J

— 2

DOYISDIRO
BILINOCOKLORI
DOYISDIRMOK,
BILINMOYQCOK
LORI QOBUL
ETMOK VO :

DOYORLORD ©
UYGUN
YASAMAQ.

I—\\

Sixinti yaradan \

vaziyyati azda olsa
yaxsilasdira bilacak
bir Gsul var.

BOLI! Bunu\
yaddasiniza
geyd edin va
problemlari
hall etmok
Ucln istifado
edin.

- J
<Ir{ Vo, indi j

Yaxs1 sualdir. Novbati fasilde buna toxunacayiq. \
Ancaq indi bu fasildakilari tadbiqg etmak ¢lin
6z0iniizo 2 va ya 3 giin ayirmag1 unutmayin. indiys
gadar Gyrandiyiniz iisullar: 6ziiniiza xatirlatmaq ii¢iin
kitabin sonundaki xiilasadoan yararlana bilarsiniz.

/




FOSIL 4

NOZAKOTLI OLMAQ




Istar tahliikeda olun...

Vaziyyatiniz
na gadar pis
olursa olsun
Istar ailonizls miibahiss edin... istor galiriniz olmasin...
% -
(“; 34 '\
\:ﬁ u
...yaninizda bir dostunuzun olmasi Nozakatli, qaygikes va

yardimsevar biri...

hamisa yaxsidir.

Siz aziyyat ¢okarkan xos sozlar
deyan biri.

Bunun sanin tgiin
¢otin oldugunu
biliram. Ona gora
burdayam.

Ancaq bir coxumuz ¢atin
vaziyyatda olanda 6ziimiza
qars1 nazakatli ola bilmirik.




~

Adatan

narahatedici
diisiincalara
ilisib qahiriq.

)

Ozumi heg Bels
vaxt etmomaoli
bagislaya idim.

bilmayacom




Narahatedici diisiincalor normaldir va
asanhqla ortaya ¢ixa bilar...

Ancaq bunlara ilisib qalmagin he¢ bir
faydasi yoxdur.

...bu diisiincalars ilisib qalanda
dayarlorimizdan uzaqlasiriq.

N\ Indi yoxlayaq. Oziinlizlo bagh

Bu diisiincalordan neqativ bir diisiinca secok.

azad olmaq c¢un

onlarin farginda
olub, onlari
adlandirmagq

lazimdir. /

Man yaxs1 ana
deyilom.




Va sassizca 6zlindza bunu deyin...

Burda
i 6ziimii
Burda i
narahatedici v ta_nC{I
diisiinco var. 9 ya.. ediram.
_

Daha sonra “Fargindayam? sozini alava edin.

- Burda 6zimdi
Q tangid etdiyimin
Burda Q fargindayam.
narahatedici
diisiincanin . .
oldugunun )
fargindayam.
_
2

Daha sonra diinyayla slaga qurun va atrafimzdaki diinyaya daxil olun.

oQ@bf,@

GOR ESIT DAD QOXLA TOXUN

D Linka daxil olub qulaq Narahatedici diisiincalara
qulaq asa va ya yuklaya bilarsiniz. Yaxud da sadaca
kitabdaka sakillari izlaya bilarsiniz.



Mibariza aparanda, dardli olanda,
agr1 hiss edanda biri sizo nazakatls,
qaygi va anlayisla yaxinlasanda nd
hiss edirsiniz?

On ¢atin anlarimizda bels nazakatli va
onamsamak dayarlorimiza uygun
davrana bilarik.

Nazakatli an
kicik addimlar
bela forg Bu hagigatands ——
yarada bilar. azabvericidir. Sanin dgdn

burdayam.

Nazakatli
sO0zlords bura
daxildir.

~

9zab ¢akan, dardli

v mibarizs Kicik
aparan birini nozakotl
goranda nazakatli
davramslar

neca davrana

bilarsiniz? forq yaradur.




/V9 0zumuza )

nazakatli
davrana

qarslda Yani, 6znuzu bu kimi diisiincalordan uzaqlagdirin...

bilarik.

Qaygiya
layiq
deyilom.

Ehtiyyaclarim
1n bir manasi
yoxdur.

Harkasin dosta ehtiyyaci var. Harkasin
qaygiya ehtiyyaci var.

dgar gqayginiza qalsamz...

N
&)

...basqalarma kdémoak etmak ti¢tin daha ¢ox
enerjiniz olacag va basqalarina qarsi
nazakatli olmag Gglin daha ¢ox
motivasiyamz olacaqdir. Va bundan har kas
faydalana bilkacak.

Basgalarina

OZUNO

Bitun dayarlar kimin nazakatli olmaginda iki tarafli oldugun

unutmayin.



Yani, 6ztndzla nazakatli sokilda danisin.

=
o St
Bu cox agirdir [N
va incidir. _

Yena da 6zUmu va
basqalarim diisiina
bilaram.

Boli! Bu dogrudur! Vs indi kitabin
son faslinda stressla miibariza
aparmagq Ucln hagigatanda isa

yarayan bir Usul daha
dyranacaksiniz.

Sonuncu fasila kegmamisdan avval zoahmat olmasa bu fasilda
oyrandiklarinizi tadbiqg etmak Gg¢iin 6ziindza iki va ya (¢ gln
vaxt ayirmn. Kitabin sonundaki xiilasalalar da indiya gadar
Oyrandiklarinizi neca tadbiq etmayinizi sizo xatirladacaq.




FOSIL 5

NARAHATEDICI DUSUNCO VO HiSSLOR® YER ACMAQ




Sohifa 56-57do diisiinco Vo hisslorimizlo
mibarizo aparanda ortaya ¢ixan ortaq
problemlari incolomisdik : bu hisslardan va
diisiincalordon qagmaga vo qurtulmaga
calismaq. ©gar unutmusunuzsa, yenidan o
hissalori tokrar edin.

- j

Narahatedici diisiinco va hisslardon uzaqlasmagq,
diisiinco va hisslarimizla mibariza aparmag buraxmaq
Uctin maraciat edacayimiz bir Gsuldur.

Bunun iiciin NARAHATEDICI DUSUNCO
VO HISSLORO YER ACMAQ adi
verilan basqa bir yol vardir.




Bu bacarigi 6yranmak Uglin, Samani Hava na gadar pis olursa, olsun...

diisiina bilarsiniz.

...Va ya na gadar isti olsa belo ssmam

...samada bunun tctn yer var! narahat etmaz va ya ona zarar vermaz.
=
AN NSNS
\
y\ - .
Va gec ya tez hava saraiti har zaman
dayisir.
Va hava na gadar soyuqg... é g
. )
h].)ulsul.lca. Vg Va3 biz da soma kimi olmagi va
liss arng tia narahatedici diisiinco vo
ava 391 hisslarimizdan zarar cokmadan,
Kimidir. s .
onlarin yaratdig “pis havaya” yer

J acmaliyiq .

Bali! Homiso
dayisirlar!j E YER AGMAQ E

&




- N

. )
Indi bunu [ ) )
yoxlayin. ilk Sinamda Burda
olarag Vo narahatedici
F BRQiNi) 2 qarmumda diisiincalor
OLUN Va agrl hiss var.
ADLANDIR edirom. ‘
|
IN.
N ). J
o "\ Vo bu diisiinca va hisslorin hava soraiti
hBuI digincs Vo kimi oldugunu tasavvir edin...
isslarin
MARAQLA
farqina varin.
J
Vo siz sama kimi... Narahatedici diisiinca va hisso
fokuslanin. Bunun FORQINDO OLUN va
__hava ADLAND_IRIN, dah_a sor_1ra bu hiss va
MAKlNG tedin diisiincani maragla izlayin.
ROOM sun.
Va bunu edarkan yavasca nafos
verin. Daha sonra ciyarlariniz
bosalanda 3-3 gador sayaraq Sonra yavasca nafas alin va
gozlayin. nafasinizin agrinizin i¢ina va

dtrafina dogru axdigimi
diisiiniin,
@ \13 s
-

N4

(




Bunu neca istayirsinizsa els Nafas vermak, ciyarlarinizi
xayal edin. bosaltmag...

2 Q

Nafasinizi agrimzin icina vo

trafina dold
Yavasca nafas almag... otralina doldurmaq

/7
<

\ N

Onun orda olmagma icaza vermak

onlari ortaya ¢ixarmagq va onlara
yer vermak...

©
2

Bezdirici dusiincalar

( narahatedici )
\hiss r



Bu hissin bir ol¢iisii, formasi,

Adatan agri rangi va istiliyi oldugunu
veran hissi, bir tasavvir edin.
obyekt kimi

diisiinmak ’ e
kdmak eda bilar . ) ‘ "

Va bu obyektin icina va atrafina
nafasinizi doldurdugunuzu, ona

Sanki sinamin Gzarinds agir, soyuq, bir yer etdiyinizi diisiiniin
gehva rangi bir karpic var. '

Linka daxil olub Narahatedici
D diisiinca vo hisslara yer agmaq
adli audionu dinlays va
yiklaya bilar va ya kitabdaki
sakillardaki tolimatlari izlaya

Vo narahatedici bilarsiniz .
! ' bir diisiincani...

...kitabin sahifalarindaki sozlar va
ya rasmlar kimi diisiinmak
komak eda bilar.

Narahatedici diisiincanizin farginda olun...

indi
bunu
smayin

Zaifam

-
-—‘u
-
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...Vd bu diisiincani bir kitabda ...va kitabin sizin dizinizin Gzarinda
yazilan sozlar va ya sakillor oldugunu tasavvir edin...
Kimi tasavvir edin.

TN @ \AM
WERR NNERY

...atrafimzdaki diinyaya DAXIL Homginin kitab1 qoltugunuzun altina
OLUN. qoyub yanimzda gazdirdiyinizi tasavvir
edin.

Yani, bu diisiinca hals da
sizinla birlikdadir amma
siz atrafinizdaki diinyaya
DAXIL
OLABILIRSINIZ.




.
9vval bu bir Tadbiq etdikca
neca dagige sadalasir!
davam eda
bilar...Yeni bir }
bacarigi
i} . .
oyranmak kimi, Vs daha da
tezlogir!
N J
indi zohmat olmasa ) Bunun yeni bir bacarigi
59 d oyranmak kimi oldugunu
ox.umaga avam unutmayin!
etmomisdan avval bunlari

tadbiqg edin. Homginin bunu
gln arzinds narahat edan
diisiinca va hisslari
yasayarkan da tadbiq eda
L bilarsiniz.

J

Va NARAHATEDICI DUSUNCO VO Harada oldugunuzun, kiminla
HISSLORO YER ACANDAN sonra

birlikda oldugunuzun
strafinizdaki diinyaya DAXIL FORQINDO OLUN va biitin
OLURSUNUZ.

diggatinizi ona yonlandirin.

O Gormak

@, ESITMOK
@ Dadmag
\b Iylamok

'@Toxu nmagq




Alat cantanizda
basqa bir alat daha
var.

ALOT #5
NARAHATEDICI
DUSUNCO VO
HISSLORO YER
ACMAQ

Vo unutmayn: praktika,
praktika, praktika.

Xususils yatagda halo yatmamisinizsa;
NARAHATEDICi DUSUNCO VO HISSLORO YER ACMAGI
tanaffiis masqolalari ila birlasdira bilarsiniz .




Nafasinizi gorginlik yaradan diisiinca vo hissle doldurun...

...Va nafasinizin bu diisiinca va
hisslarin iginda vo strafinda
axmasina icaza verin.

DUSUNCOLOR
Vo
HISSLOR

Daxilinizda bir
agr1 hiss
etsaniz, bunun
farginda olun.




Agrmin formasimin, dl¢iisiiniin va hararatinin farginda olun...

...Va N3 bas verdiyinoa diggat edin.
Agrimiz boyiiys va ya Kicila bilar; agrimz davam edo va ya yoxa cixa bilor.
Magsadiniz hamin agriya yer agmagq; onun orda olmagina icazo vermok;
onunla mibariza aparmagi dayandirmaq va agriya yer vermokdir.

...nafas almaga
fokuslanin va diisiinco va
hisslara yer ayirin.

FORQINDO OL
VO ADLANDIR...




_ Ozlinliza qars1 nazakatli olmag
Demak olar ki, Va agriniza yer ayirmagq iiciin
kitabin sonuna masq etmak. e

yaxinlasiriq.
Son bir sinaq
liciin vaxtimiz

ar.
N Y Y,

bu yatagda olanda va ya tok oldugunuzda
etmak ii¢iin yaxsi bir iisuldur.

alinizi goturdn va onu nazakatle
doldurdugunuzu tasavvir edin...

NIZAKOIT

Va bu alinizi nazakatle badaninizin har hansisa bir hissasina goyun :
basiniza, qarnimiza, alniniza yaxud agri hiss etdiyiniz harhansisa bir yera.

9linizdan badaniniza dogru
yayilan istiliyi hiss edin va aliniz
vasitasila 6zlinlza qars1 nozakatli
olub-olmadiginiza diqqat edin.
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Istasaniz har iki slinizi Ehmalca oziiniizii qucaqlaymn...
istifada eda bilarsiniz.

Yuxuya getmakda ¢atinlik gakirsinizsa, bu masqi nafas almag va GORGINLIK
YARADAN DUSUNC®O VO HiSSLOR® YER AYIRMAQ masqi ilo birlikds eda
bilarsiniz.

N

Bir alinizi agr1 yaradan hissin Gzarina goyun. 9liniz vasitasila bu agri
yaradan hissa qarsi nafas alib verdiyinizi tasavviir edarak 0zlintizo garsi
nazakatli olub-olmadigimza digqot edin.

Linka daxil olub audionu dinlaya va

D yuklaya bilar va ya kitabdaki
sakillardaki talimatlari izloyo
bilarsiniz.



\
V3 albatdaki
bu kitabdaki

usullar ﬁ .0zUnUza
tadbiq Va
etdikda... basqalarina
qarsi
- | hezakatli
olursunuz!
\

Bunun azalalori masq etdirmak kimi
oldugunu unutmayn. Na gadar cox masq
etsaniz bir o gadar yaxsidir.

Vo Kkicik addimlar vacibdir. Vs 1000
Kicik bir toxum boyuk kilometrlik yolu gat
bir agaca cevrilir. etmak bir addimla
baslayir.

25




Sayahatinizdan zdvq aln!
Kitabdak fikir va bacariglar1 daha yaxsi basa
diismak Ucln tadbiq eda bilacayiniz kimi kitabi
yenidan oxuya bilorsiniz. Vaxtinizi ayirdiginiz
UcUn tasokklr edirik. Kitabin faydah oldugunu
diisiiniirsiiniizsa, onu basqalariyla do paylasin.

g GROUNDI/ING~ UNHOOKIN &
ACTING ON YOUR VALWES  MAKING ROooM

ENGAGING EENG KIND
e —




ALOT 1: DUNYAYLA OLAQO QURMAQ

Hisslarinizda tufan qoparkan, diisiinca va hisslorinizin FORQINDO
OLARAQ, SAKITLOSOROK va ayaqlarimz astaca yera basarag,
asniyarak va nafas alarag badaninizls OLAQO QURARAQ va atrafiniza
yenidon FOKUSLANARAQ VO DAXIL OLARAQ ayaglarimz yera daysin.

Noalari goriib, esidib, qoxlayib, dadib va toxuna bilirsiniz? Qarsimzdakina
diqqgatla nazar salin. Harda oldugunuzun, kiminle oldugunuzun va na
etdiyinizin farginda olun.

Praktikayla alagsli ipucu:

Diinyayla alaga qurmagq texnikasi, xiisusilo stressli vaziyyatlarda vo hiss
firtinalarinda faydahdir. Diinyayla alagada olmaq praktikasini, bir seyi
gozlayarkan, yemak yemak, yemak bisirmak, paltar yumag, yatmag kimi
faaliyyatlardon avval va ya sonra bir yaxud iki dagiganizi ayiraraq eda bilarsiniz.
Belo anlarda masq etsaniz, hamin faaliyyatlorin daha aylancali hala gevrildiyini va
dinyayla slags qurmagin daha sonra daha ¢atin vaziyyatlards daha asan hala
cevrildiyini gora bilarsiniz.

D Linka daxil olub DUnyayla alage
qurmagla bagh audionu dinloys
va ya yuklaya bilarsiniz.




ALOT 2:NARAHATEDICI DUSUNCO VO HISSLORDON
UZAQLASMAQ

Asagidaki iic addimla NARAHATEDICI DUSUNCO VO HiSSLORDON UZAQLASIN:

1)

2)

3)

D LiINK® daxil olub Farginds olmag

Narahatedici bir diisiinca va hissa ilisib qaldigimizin FORQIND® OLUN.
Narahatedici diisiinca va hissin diggatinizi yayindirdigini anlayin vo bu diisiinca va
hissin farginda olun.

Daha sonra narahatedici diisiinca va hissi ADLANDIRIN; masalan:

“Burda incidan hiss var”

“Sinamin bu hissasinda agirhq var” “Burda

gazab hissi var”

“Burda ke¢mislo alagali narahatedici bir diisiinca

var”

“Burda narahatedici bir diisiincd oldugunun
fargindayam”

“Burda galacakle bagh qorxu oldugunun fargindayam”

Daha sonra etdiyiniz iso yenidan fokuslanin. Biitiin diggetinizi kiminla birlikdasinizsa
va na edirsinizsa ona yoénaldin.

Q)

Va Adlandirmagqla bagh audionu
dinlaya va ya yuklaya bilarsiniz.



ALOT 3: DOYORLORINO UYGUN DAVRANMAQ

Sizin Gc¢in an vacib olan dayarlari miayyanlasdirin. Masalon:
* Mehriban va qaygikes olmaq

e Yardimsevar olmaq

e Casur olmaq

e Calsgan olmag.

Hansi dayarlarin sizin Gglin an vacib olduguna garar vermalisiniz!

Daha sonra novbati hofta arzinds bu dayarlars uygun davranmagq iiciin
sada bir Gsul secin. No edacaksiniz? Na deyacoksiniz? On kicik addimlar
bels vacibdir!

Butln sixintih vaziyyatlor ii¢iin ii¢ yanasma oldugunu unutmayin:

1. TORKETMOK

2. DOYISDIRILO BILOCOK OLANLARI DOYISDIRMOK,
DOYISDIRILMOYOCOK OLANI QOBUL ETMOK VO DOYORLORINIZD
UYGUN YASAMAQ.

3. IMTINA ETMOK VO DOYORLORDON UZAQLASMAQ.




ALOT 4: NOZAKOTLIi OLMAQ

NOZAKOTLI OLUN. Oziinliziin va basqalarmn agrilarmin farginds olun
va bunlara nazakatla cavab verin. Narahatedici diisiincolorin FORQINDO
OLARAQ vo bunlart ADLANDIRARAQ bu diisiincalardan 6ztintzi
uzaglasdirin. Daha sonra oziiniizla nazakatla raftar etmaya calisin. Oziiniizo
qars1 nazakatli olsamiz basqalarina komoak etmok Uclin daha ¢ox enerjiniz va
basqalarina qars1 nazakatli olmaq iiciin motivasiyamz olacaqdir. Va belalikla
har kas bundan faydalana bilacak.

Bir alinizi goturib nazakstlo doldurdugunuzu tasavviir eds bilorsiniz. Bu slinizi nazakatlo
badaninizda agr hiss etdiyiniz bir hissaya qoyun. 9linizdan badaniniza yayilan istiliyi hiss
edin va aliniz vasitasila 6zUinliza qarsi nazakatli olub-olmadigmiza giymatlondirin.

D Narahatedici diisiincalordan
uzaglasmaq va 0zUnUza garsi
nozakatli olmagla bagh audionu
bu linkdan dinlays v ya yiklaya
bilorsiniz.




ALOT 5: NARAHATEDICI DUSUNCO VO HISSLORO YER
ACMAQ

Narahatedici diisiinco va hisslordan qaginmaga ¢alismaq adatan iso yaramr. Onun
avazin, bu diisiinca va hisslara yer acin:

1) Narahatedici diisiinca va hisslorin FORQIND® OLUN. Diqggatinizi ona yonlandirin.
Agr1 veran hissin bir obyekt oldugunu tasavviir edin va 6lgiisiing, formasina, rangina
va hararatina diggat edin.

2) Narahatedici diisiinca vo hisslori ADLANDIRIN. Masalan :
“Burda narahat edan diisiinco var”
“Burda ke¢misls alagali narahatedici diisiinco var”
“Burda kadar oldugunun fargindayam”
“Burda zoif oldugum diisiincasinin oldugunun fargindayam ”

3) Narahatedici diisiinca va hissin hava kimi axib getmasina icaza verin. Nofas alarkan,
nafasinizin agriya yer agcmag iiciin agrimin icindoa va atrafinda axdigim tasavviir edin.
Bu diisiinca v hisslo miibariza aparmaq avezina, havanin samada harakat etmasi
kimi bu diisiinca va hissin icinizda harakatina icaza verin. Havayla mibarize
aparmasaniz, atrafimzdaki diinyaya daxil olmaq va sizin ii¢ciin vacib olan islori
gérmak Uciin daha ¢ox vaxtimiz va enerjiniz olacag.

LiNK-s daxil olub Narahatedici

D diisiinca va hisslera yer agmaq
magqlarini dinlays va ya yiiklays
bilarsiniz.













Stress zamani na
etmali ?;
Rahbar Vasait

Stress yasayirsinizsa, bu vasait
sizin Gendar.

Rahbar Vasait sana kdmok eds bilacok
molumatlar1 vo praktiki bacariqlari
0zlindos ehtiva edir.

BOyk ¢atinliklar icinds olsaniz bels,
hayatiniz {i¢lin mana, magsad Vva giic tapa
bilorsiniz.

Umumidiinya Sahiyya Toskilat:

Psixi saglamliq vo madds istifadasi sobasi
20, prospekt Appia
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Isvecro

E-mail: psych_interventions@who.int
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