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Davranisin idare olunmasinda halledici rolu na oyna-
yir? Insan iiziinden oxunan vo hoyatimizin keyfiyyatini
miioyyon edon nadir? Effektiv linsiyyatin osasinda no du-
rur? Biitiin bu hoyat oshamiyyatli suallarin bir cavabi var:
emosiyalar.

Askar, gizli, nozarat olunan, nazarat olunmayan emo-
siyalar...

Bu kitab emosiyalar1 6ziinlizds vo bagqalarinda ayird
etmoyi, qiymatlondirmayi va korrekto etmoyi dyrodocok.
Buna goro kitab psixologiya, ictimaiyyatlo olagalor va
menecment saholori ii¢iin ¢ox qiymatli dors vosaitidir.

Kitabi siz do kosf edin!

O, maraqli faktlar, hoyat hadisalari vo konkret praktiki
tovsiyalarls zongindir.
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Bu kitabin Azarbaycan dilins terciime va yayim hiiquqlari

“Qanun Nosriyyati”na moxsusdur. Kitabin tokrar vo hisso-hisso nosri
“Miialliflik hiiququ va alagali hiiquqlar haqqinda” Azarbaycan
Respublikasinin qanununa ziddir.



Emosiyalarimiz haqqinda yaxin vaxtlara
gadar bels az bildiyimiz, baglicas: da onlarin
hayatimizda oynadig: rolun vacibliyi nazars
alinarsa, moani toacciiblondirir.

Pol Ekman

Bert Boota, Stiv Fosta, Linn Hoffmana,
Stiv Haymana, Vorti Kasa, Stiv Kozlouya,
Cek Meyzers, Molli Olivers, Betti Pikets,
Eti Rubingteyna, Sten Sneyders,

Coy Sulterbrandta, Hiisseyn Tiima va
Psixi Saglamliq Milli Institutundan

Lu Vinkovskiys, Robert Simera

va Leo Sigels hasr edilir.






TOSO9KKURLIR

Kitabin hasr edildiyi soxslor arasinda adlar1 geyd olu-
nan, Psixiki Saglamliq Milli Institutunun bozi amokdas-
lar1 elmi axtariglarima hola 1955-ci ildo, man universiteti
bitirondon sonra bu togkilata goldiyim vaxt maraq gostor-
moys baslamisdilar. Digarloriylo iso sonralar institutda
islodiyim dévrds tanig oldum. 1955-ci ildon 2002-ci ilo
godorki morholo heyrotamiz idi — mon 6ziimdon yasca
boylik homkarlarimdan iirok-dirok vo moslohatlor alir,
0zlim is9, alalxiisus da ilk illords, elmin imkanlarina son-
suz inam hissi kegirirdim. Onlarin komoyi olmasaydi,
moan psixolog-tadqiqatgt vo universitetin professoru ola
bilmaz, eloco do kitablarimda yazdigim biitiin har seyi
Oyrono bilmozdim.

Man bu kitab1 hom ds iki dayima [orijinalda: ana xat-
ti ilo iki dayima. — Y.O.] — Leo Sigelo vo morhum Ro-
bert Simero hosr edirom. Hoyata ilk dofo godom qoyan
on sakkiz yash tocriibesiz gonc olan vaxt onlar tahsilimi
davam etdirmokdo mono komok etmisdilor. Sine qua non
(miitloq sort).

Biz Volli Frizenls iyirmi bes il birlikdo islomisik. Ki-
tablarimda haqqinda danisdigim todqiqatlarin, demok
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olar, hamisi birgs saylorimizin naticesidir. Kdmayina va
dostluguna goro ona minnotdaram. Devid Litsvager fo-
togokil ¢okilislori vo 5-don 9-cu fosilodok togdim edilon
Yevanin fotosokillorinin hazirlanmasi iizro mons fayda-
It moslohatlor verirdi. Kitabda goro bilocayiniz, slava
olaraq da plyonkaya ¢okdiyim minlorlo basqa ifadalori
sifotine vermak {igiin qizim Yeva inanilmaz sabir v ta-
lant gostarmisdir. Iyirmi bes ildon ¢ox kémakg¢im isloyon
xanim Vanda Matsubayasi motnin yerboyer edilmasi vo
aray1s materiallarinin toplanmasi ilo moasgul olurdu. De-
vid Rocers fotosokillori Photoshop programinin kdmaoyi
ilo islomis vo pesokar fotojurnalistlorin ¢okdiklori fo-
tosakillorin istifadasi {igiin icazo almaqda mona ¢ox bo-
yiik yardim gostormisdir.

Kitabin birinci hissasi tizorinds islodiyim vaxt psixo-
loglar Ricard Lazarus vo Filip Seyver mona' doyarli

"Pol Ekman San-Fransiskoda Kaliforniya Universitetinin tibb fakiiltosinin
psixiatriya kafedrasinda psixologiya professoru vozifasinds ¢alisir. O, bir
¢ox niifuzlu miikafat vo adlara, o climlodon 1991-ci ildo Amerika Psixoloji
Assosiasiyanin “Elma gérkomli tohfesine gorsa” miikafatina va 1994-cii
ilds Cikaqo Universitetinin humanitar elmlor doktoru foxri adina layiq
goriilmiisdiir. Bu yaxinlarda elan edilon, XX asrin an goérkamli psixoloqlari
siyahisinda Ekmanin adi ilk 100 nofarin arasma diigmiisdiir.

Ekmanin elmi maraqlar1 geyri-verbal davranis ve qeyri-verbal kommu-
nikasiyalarin, moxsuson emosiyalarin ifadosi vo psixologiyasi, eloco do
soxslorarast miinasibatlarde yalan problemlarinin Oyrenilmasi iizarinde
comlonmigdir. 1970-ci illordo Ekman psixoloq Volli Frizenls birlikds xiisusi
“Sifat ifadalorini 6lgmak liglin sistem” (FACS) isloyib arsays gatirmislar,
hazirda biitiin diinyada yiizlorlo alim bu sistemdan istifados edil. Pol Ekman
on dord kitabin, o climledon do “Yalanin psixologiyasi”nin miiallifi vo
redaktorudur; o, emosiyalarin ifadosi ilo bagli vokillora, hakimlora vo
poliso, miixtolif dévlot toskilatlarina, mexsuson FTB-ya vo MKi-ya, habelo
korporasiyalara, o ciimlodon do Pixar, Industrial Light and Magic animasiya
studiyalarina tez-tez konsultasiyalar verir. Oklenddo, Kaliforniyada yasayir.
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oks-alago tomin etmisdilor. Fil hom do motnin ilkin re-
daktosindo mono komok etmisdi vo qarsimda maraqli
masalolor qoyurdu. Filosof Helena Kronin monim diisiin-
comi stimullagdirirdi. Psixiatr Bob Raynerson vo psixo-
loglar xanim Nensi Ekkoff vo Bernil Sif kitab iizorindo
erkon is dovriindo mono faydali moslohotlor verirdilor.
Mono zoruri oks-alagoni tomin edon bir ¢ox alim arasinda
0z qiymatli vaxtlarin1 soxavotlo mons israf edon Cenni
Birsi vo Qreghen Lovast xiisusi geyd etmok istoyordim.
Dostlarim Bill Vilyams vo Pol Kaufman mons tokco 6z
tokliflorini deyil, ham do faydali tonqidi geydlarini gon-
dorirdilor.

Hazirda Londonda Atlantik Press nosriyyatina roh-
borlik edon Tobi Mandi bu kitabda ohato olunan mdv-
zular1 genislondirmoya vo 2-don 4-cii fosilodok goloma
aliman masalalori nozordon kegirmoys moni aktiv sokildo
stimullasdirirdi. Klaudia Sorsbi faydali moslohatlor ve-
rir, tonqidi geydlor edir vo slyazmanin redaktosindo yar-
dim gosterir, 7Times Books nagriyyatinda monim redak-
torum Robin Dennis iso — hordon diggotimdon yayinan
masololori nozordon kegirmoyin zoruri oldugunu mono
gostorirdi vo kitabin yekun redaktosini yerino yetirmisdi.
Agentim Robert Leser mono iirok-dirok vo faydali mos-
lohat vermoya homiso hazir olub.



MUQODDIMO

Emosiyalar hoyatimizin keyfiyystini miioyyon edir.
Biz emosiyalarimizi igds, dostlarimizla {insiyyatda, qo-
humlarimizla tomaslarda, habels 6ziimiiz vo yaxinlari-
mizla konar nazarlordan gizlin miinasibatlorimizds — yani
bizim {iglin qiymatli olan vo somimi-qoalbdon geydins
galdigimiz biitiin hor seydo biiruzo veririk. Emosiyalar
hoyatimiz1 xilas eds, ancaq ciddi ziyan da yetiro bilor.
Biz onlarin tosiri altinda osaslandirilmis va yerino diison
saydigimiz harakatlori eds, lakin onlarin tasiri altinda biz
sonradan act pesmanligini ¢okocoyimiz horakatlore do
yol vers bilorik.

Toqdim etdiyiniz hesabata gora torif alacaginiza timid
basladiyiniz halda miidiriniz isinizi tonqid edardiso, 6zii-
nlizii neco aparardiniz: qorxar vo itaotkarliq gostoror,
yoxsa isinizi miidafio edordiniz? Bu sizi daha agir noti-
calordan xilas edardimi, balka, siz raisinizin fikrinds na
tutdugunu tam anlamamisiniz? Siz hisslorinizi gizloyo
vo “pesokar kimi” horokot eds bilordinizmi? Miidiriniz
sOhbatinizin ovvalindo niys giiliimsomisdi? O sizi tap-
day1b toza ¢evirmok imkanindan alacagi hozzi 6ncodon
hiss edirdi, yoxsa tobassiim onun ¢asqinligini oks etdirir-
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di? O bu tabassiimla siza tirok-dirok vermak istoyirdimi?
Bolko, onun tobassiimiiniin hamisi eyni mona dastyir?

Orinizin 6ncadon sizinlo miizakirs etmodon bahali
alig-veris etdiyini agkarlayandan sonra onunla xosagol-
moz s6hbat etmok lazim golordiso, sifotindo qozab vo ya
iyranclik ifadasi oldugunu, yoxsa sifatino — “haddon artiq
emosional davranig” doqigalarinizin tahliikesiz sovusub
keg¢maosini gézlomokds ona komok edon homisoki ifads-
ni verdiyini ayird eds bilordinizmi? Siz emosiyalarinizi
onun kimi va bagqa adamlar kimi duyursunuzmu? Basqa
adamlarin lageyd qaldig1 situasiyalar sizdo qozab, qorxu,
ya da kodor dogururmu va 6z emosiyalarinizla no iso edo
bilorsinizmi?

On alt1 yash qizinizin “yeniyetmaloar {i¢iin komendant
saat1” baglayandan iki saat sonra eva qayitdigini esidonds
gozoblonardinizmi? Qazobinizo sobab na olardi: har dofo
saata baxib onun siza zong vurmadigini, gecikacayi baro-
do xobordar etmodiyini anlayanda kegirdiyiniz qorxu,
yoxsa carpayinizda sakitco yatmaq ovazine qizinizin qa-
yitmasini gozlomok zorurati? Novbati sohor bu hadisa ilo
bagli onunla s6hbot edonds gozaobinizi o haddodok no-
zarotdo saxlayardinizmi ki, o, “komendant saati”nin po-
zulmasi probleminin sizi narahat etmadiyino hogigoton
inansin, yoxsa o yatirdiginiz qozobinizi gérocok vo mii-
dafioyo kegmoyi lstiin tutacaq? Siz onun sifotino baxib
orada no yazildigimi anlaya bilorsinizmi: portlik, giinah
hissi, yoxsa ¢agiris?

Mon bu kitab1 bir ¢ox bu sayaq suala cavab vermok
liclin yazmisam. Mogsodim oxuculara emosional hoyati
daha yaxs1 anlamaqda vo onu daha rahat etmokdos komok
gostormok olub. Bizim —hom alimlarin, hom ds adi insan-
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larin — emosiyalarimiz haqda yaxin vaxtlara qader belo
az bilmoyimiz, slslxiisus da onlarin hoyatimizda oynadi-
g1 rolun vacibliyi nazars alinarsa, moni toocciiblondirir.

Lakin bu kitabda izah edacoyim kimi, emosiyalarin
bizo neca tosir gostordiyini va onlarin slamatlorini 6zii-
miizdo vo basqalarinda neco ayird etmoyi biz mohz elo
emosiyalarin tobiati liziindon sonadok bilmirik.

Emosiyalar bir géz qurpiminda va ¢ox vaxt, haqigoton,
bir goz qurpiminda meydana ¢ixa biler, 6zl do bu, elo
siiratlo bas verir ki, zamanin hansisa bir aninda emosiya-
nin meydana ¢ixmasina impuls veran seyin psixikamizda
formalagmasinda stiurlu “Mon”imiz istirak etmir — vo ya
homin impulsun he¢ manbayini qeydo almir. Bels siirot
insana ekstremal situasiyadan xilas olmaqda komok eda
bilar, lakin onun emosional reaksiyasi hadsiz olarsa, bu
stirat onun hayatin1 da mohv eds bilar. Bizi emosiyalar ke-
¢irmaya vadar edon hadisalori idare etmok imkaninda ol-
masaq da, emosiyalarimizi harakats gotironi vo emosiyalar
kecirdiyimiz doqigalords davranisimizi doyise bilorik —
horcond bu heg do asan deyil.

Man emosiyalar1 qurx ildon ¢oxdur Oyronirom, asas
diqgati emosiyalarin neco ifads edildiyina, son illor iso
hom do emosiyanin fiziologiyasina yetirirom. ABS-da va
bir ¢cox basqa 6lkads psixiatrik klinikalarin pasiyentlori-
ni, normal, saglam, yasli adamlar1 vo usaqlar1 miiayino
etmisom, bu adamlarin ¢ox yetorsiz, ya da geyri-adekvat
reaksiya gostordiklorini, onlarin neco yalan danisdiqla-
rin1 vo haqigati neca sdyladiklorini miisahide etmisom.
Monim sonraki miilahizslorim tigiin biindvra toskil edon
homin tadqiqatlarin naticalori “Miixtalif modaniyyatlor-
ds emosiyalar” adlanan 1-ci fasilde gqoloma alinib.
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