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ON SOZ

Biz haddindan artiq gézlonilmaz va ¢atin bir diinyada yasayiriq. Ovvallor
bizi ohato edon comiyyatdos, sosial muhitds isloyan va bizo kdmak edon bir ¢ox
ganunlar va sistemlor artiq islomir. Muasir sosail informasiya sahasi do
insanlara muxtalif psixoloji tozyiglor gostarir. Informasiyanim mévcudlugu bazi
hallarda insan Ugtn manfi naticoloro sobab olur, hotta bu, soxson ona heg bir
sokilda tosir etmasa do. Belo soraitdo insan tokca 6z hoyat doyar vo monalari
mokaninda deyil, hom do xarici sosial mokanda itir. O, sosial identifikasiyasini
itirir, “ayaqlarinin altindaki torpag itirir”, tokco psixo-emosional saglamliginin
osasint deyil, hom do xosboxtliyi iigiin baslangic ndqtalorini, doayarlarini,
tolimatlarini itirir. Karyera planlamasi masSolosi uzun middatdir ki, bir ¢ox
insanlar Ggun ilk yerlordon biridir. Prestijli peso, Yiksok vo sabit golir,
comiyyatdo yiiksok sosial status ugurlu karyeranin osas atributlaridir.
Oksariyyat bunun giin demoak olar ki, har seyi qurban vermoys hazirdir.

Olkomizds son dord onillikde karyera qurmaga miinasibot
nozaragarpacaq daracads doyisdi - siyasi rejim, dovlatin iqtisadi sistemi doyisdi,
azad sahibkarliq imkanlar1 yarandi, kecmis ideologiyaya son verildi, mentalitet
yox oldu va Umumiyyatlo comiyyat prioritetlori transformasiya oldu. Muasir
diinya insan1 sosial hoyatin miixtalif sahalorindo daim artan biliklor talob edan
getdikco daha ¢ox yeni problemlorin holli ehtiyaci ilo qarsi-qarsiya qoyur.
Miiasir diinyanin doyisikliklorini va realliglarin1 gérmok va onunla addimlamaq
bacarigi, yenidon qurmaq bacarigi miiasir insanin vo galoCoyin soxsiyyatinin
yeni zoruri bacarigidir.

Hal-hazirda getdikco artan sayda menecerlor anlayirlar ki, bir
mUiassisonin uguru daha ¢ox orada isloyan insanlardan asilidir. Bu, taskilatin
kadrlar1 ilo islomok xidmatlorinin (talim vasitosilo komanda yaratmaq todbirlori,
kadrlarin se¢ilmosi vo S.) getdikco daha aktual olmasina sobob oldu. ©mok
bazarinda vo togkilatda miitoxossisin  pesokar tocriibosi  yetkinlorin
pesokarlagmasi psixologiyasinin problem sahosindo muvafiq todgigat sahasinoe
cevrilir. Karyera menecmenti probleminin psixoloji aspekti bu fenomeni insanin
nogteyi-nozarindon nozordon kegirmoayi ohato edir vo insanin karyeraya
baxisinin xiisusiyyatlorini ortaya goyur. Bununla oslagodar olarag, fordin 0z
karyera prosesinin xarakterini, karyera inkisafinin ara naticolorini vo bununla
bagli yaranan soxsi hisslorini subyektiv giymatlondirmasinin ifadasidir. Karyera
is¢inin 6z isinin galacayi ilo bagli subyektiv siiurlu miihakimalori, g6zlonilon



Ozlnuifado yollart vo igdon momnunluq hissidir, insanin is tocribasi vo
foaliyyati ilo bagl fordi stiurlu moévge vo davranigdir.

Obyektiv meyarlara comiyyotdoki movge veo nifuz daxildir.Oziini
reallasdirmaq miiasir insanin zoruri diisiinmo bacarigidir. Insan 6z-6ziino “Man
Kimom?”, “Moanim hansi daxili potensialim var?”, “Kim olmaq istoayirom?”,
“Bunun iciin mona no lazimdir?” suallarma cavab verondos. O, 06zini
reallagdiran insana, bizim anlayisimizda siiurlu insana, metamodern insana,
golocoyin insanina, xosboxt insana cevrilir. Oziinii aktuallasdirma termini vo
onun nazariyyasi A.Maslov, K.Qoldsteyn, K.Rocers, R.Assanjoli kimi alimlarin
sayasindo yarandigi gindon Gmumi elm sahasindo gobul edilmisdir. Onlarin
todgiqatlarinda 6ziinii aktuallasdirma vo inkisaf etdirmo mdvzusu soxsiyyatin
humanist, transpersonal, fenomenoloji vo ekzistensial konsepsiyalari
kontekstinda islonmisdir.

Metodiki veasaitin yazilmasinda Azorbaycan vo diinya alimlori: Z.Freyd,
A.Adler, K.Levin, ©.S.Bayramov, ©.9.9lizado, B.H.Bliyev, R.I.Oliyev,
K.R.Oliyeva, R.V.Cabbarov, A.Maslov, K.Qoldsteyn, K.Rocers, E.Qoffman vo
s. osarlorindon faydalanmisiq.

Muollif



|. KARYERA ANLAYISINA NOZORi YANASMALAR
1.1. KARYERA ANLAYISI, ONUN NOVLORI VO SISTEMLORI

“Karyera” anlayisinin bir ¢ox monast var. “Karyera” termini ocnoabi
mongalidir vo mixtalif ligotlorde forgli monalarda sorh olunur: “karyera”
dedikda fordin mosguliyyati — ixtisasin sinonimi, ugura aparan yol vo konkret
movgenin noticasi basa diisiilir. Baxmayaraq ki, “karyera” anlayisinin sosial-
psixoloji mahiyyati bizim vo xarici psixoloji odobiyyatda genis sokildo
goOstorilmisdir.

Karyera, mioyyon edilmis pesokar is novlorindo bir insanin $oxsi
yoludur, ehtimal ki, bir sira vazifolorin kegmasi, hayat torzi ilo alagali, fordin
moqsadini yerina yetiran, tacriibonin qarsiligl zonginlosdirilmasini va subyektin
formalasmasin1 tomin edir, nailiyyatlora vo ictimaiyyatin taninmasina sobab
olur. Dar monada karyera insanin amak Vo peso foaliyyati ilo baghdir.

Ixtisas vo ya sirkat daxilindo insanin miixtolif karyera névlorino gatirib
cixaracaq bir sira asas horokot trayektoriyalari var. Toskilatdaxili tosviq bir
insanin sirkat daxilinds harakot trayektoriyasi ilo baglidir.

Miuxtalif istigamoatlords horokat eds bilir:

- saquli karyera - is artimu;

- Ufugi karyera - sirkot daxilinds iralilomo, masalon, eyni iyerarxiya
saviyyasindo muxtalif sébalords islomak;

- morkozdonqagma karyeras1 - sirkotin 6zoyino, idaroetms markazine
yiksalmok, gorarlarin gobulu proseslorino getdikca daha dorindon daxil olmaq
[40, sah. 51-53].

Indiki vaxtda “karyera quran” insanlara fordi va pesokar imkanlarin
reallagdirilmasina qoroazli munasibat basloyan, soxsi saylor, imkanlar vo ustaligla
pesokar ugura, diinyada miioyyon statusa can atan insanlar kimi baxilir. Tobligat
mitomadi olaraq doyison vo inkisaf edon bir prosesdir. Karyera hom moahdud,
hom do genis monada nazardan kegirilo bilor.

Genis monada, “karyera” anlayis1 “hayatin asas sahalorinds fordin inkigaf
morhalslorinin vahid ardicilligi” ilo mioyyoan edilir. Karyera tokco yiksolisdon
ibarot deyil. Tolobalorin, analarin, evdar qadinlarin pesasi haqqinda deys bilorik.
Ugurla qurulmus karyera bir insana 6z unikalligmin taninmasina nail olmaq
imkani verir, digar insanlar vo butévlikds comiyyat tciin shomiyyat kasb edir.

Qeyd edok ki, xarici psixologiya miutoxassislori pesokar karyera
problemlorino daha cox diggeat yetirirdilor. Todgigatlar mioyyan bir karyera



torifino olavo edilon monadan asili olaraq miixtalif tendensiyalara goro
yaradilmigdir. Konkret noticoya nail olmaq UGgun tolob olunan vasitalor
baximindan - soxsi pesokar inkisafin ardicillig1 konsepsiyasi.

Belaliklo, yuksalis, bir torafdan, fardin hoyat yolunun spesifik qurulusu va
digor torofdon, omok bazarmin struktur komponentidir.  “Karyera
psixologiyasi”nin yaradicis1 D.Super bildirir ki, karyera yiiksolisi fordin 0z
“mon”’inin rahbar tutdugu hayat layihasinin hoyata kecirilmosidir [40].

Hoyatin planlagdirilmasi néqteyi-nozarindon onun tgun boyik shamiyyat
kosb edon oxsar konsepsiyalari, standartlart vo mogsadlori 6ziinds comlasdiran
0z0n0 nozoriyyssi. Karyera zamani monlik anlayigsindan pesokar omaliyyatlarin
dilino kecid bas verir. Pesokar Ustlnluklor vo karyera novi - bu, “Moan tam
olarag kimom?” sualina cavab vermak istoyidir. Bu sualin cavabi fordin bir sira
pesokar noticalordo tocossiim etdirdiyi pesokar “Mon”lik konsepsiyasi ilo
baghdir, 6z soxsiyyatini dork etmok, sosial tobogoys galxmaqg veo ixtisasin
(hakim, mihondis karyerasi va S.) asaslarmi 6yranmok.

Bu vo yaxud digor ndv pesoys maraq insanin hayat planini oks etdirir.
Sec¢ilmis ixtisas vo karyera nailiyyatlori vahid “Mon-konsepsiya”ya vo 0ziina
hdrmato ¢ox shomiyyatli tasir gostorir. Karyera inkisaf etdikco, yalnmiz zaruri
pesokar bacariq noticosindo yetkinliya c¢atan pesokar “Mon-konsepsiya”
formalasir. Bir gqayda olaraq, bir ildon on ilo gador amok talob olunur [39, sah.
27-29].

Karyera idaragiliyindoki c¢atinlikloro psixoloji yanagsma mioayyan bir
horokatin bir insanin ndqteyi-nozarindan tohlilini nozords tutur, onun rahbari
torafindoan irsliloyisin xarakterik xiisusiyyatlorini gostorir. Bununla birlikds, bir
insanin subyektiv heysiyyatini (qiymatlondirmasini) 6z karyera harokatinin
gedisatinin xarakterini, karyera formalasmasinin keg¢id naticalorini, saxsi hisslar.
Tosviqat is¢inin 0z is perspektivlori ilo bagli subyektiv monali tokliflori,
prognozlasdirilan Oziiniiifada Xotlori vo isdon moamnunlugdur, bunlar fordi
monali baxig noqtolori vo insanin hoyatt boyu is bacariqlart vo islo bagh
horokatloridir.

Psixoloji odobiyyatin tohlili karyera inkisafina boytik tosir gostoron iki
sarti kateqoriyan1 qeyd etmoyos imkan verir: konkret sortlor (cComiyyatin
strukturu, ixtisas vo tohsilin niifuzu, issizlik dorocasi, regional forglor vo s.) vo
fordi sortlor (ixtisas haqqinda, Ozilinliz haqqinda, subyektiv amillor (peso
hagqqinda konkret fikirlor, 6ziiniiz haqqinda, gabiliyyot Vo imkanlarimiz, fordi
tocriiba va s.).



Xarici psixologiyada karyera fenomeni onun noévlori vo formalagma
moarhalalori baximindan dyronilir. Bu todqiqatlar vurgulayir ki, karyera novii
fordlorin bir ixtisasa kdgurtilmosi strategiyasini oks etdirir vo har hansi bir dovr
xususi mazmunla zangindir va névbati dovriin baslangici ligiin nozards tutulub
[23;39;50].

Bu todgiqgatlarda karyera iki torofi 6ziinds oks etdiron “soxsin fordi peso
hoyatinin gostaricilorindon biri” kimi toyin olunur: obyektiv (fordin xidmotdo,
isdo inkisafini, konkret sosial statusun naticasini oks etdiron) vo subyektiv
(anlayis). peso hoyati haqqinda). Bu aspektlor yaranan karyeranin osas
aspektlorini oks etdirir: sosial naticoni bildiron obyektiv aspekt, yoni. sirkot
daxilinda harokat va yasayis soraitindon momnunluq ifads edon subyektiv cohat,
yani ixtisas daxilindo horakat. Cari karyera ideyasi tokco bu pesokar isdo rifah
deyil, hom do hoyat boyu rifahdir. Belaliklo, muasir psixologiya elminda
karyera pesokar isdo insan inkisafinin horokatini tosvir etmok Ugin istifado
olunan tariflardan biri hesab olunur.

Effektiv pesokar karyeranin mioayyon edilmasi ilk nodvbodo effektiv
pesokar 6z migoddoratini tayinetms ilo baghidir. Odalatli ugurun asas parametri
karyera nordivaninda iralilomo hesab olunur, subyektiv ugurun aspekti insanin
calisdigr moagsadina nail olub-olmamasi barado mihakims ylritmayinizdir.

Hal-hazirda pesokar karyeranin Gyranilmasindo yeni bir istigamat
yaranmigdir: sGhbat karyeranin formalagsmasindan gedir, yoni karyera yiksalisi
se¢cmok (orar1 bir sira “mikro qorarlar1” ohato edir ki, bu da insan 0z
faaliyyatinin muxtalif marhololorinds 6z hayati planlarim1 hoyata kegirir, 6ziino
karyera yaradir. Bu mikro qorarlar karyera yiksslisinin fardi komponentini
ortaya qoyur ki, bu da insanin “Mon konsepsiya”sini vo pesalor alomindoki
yerini oks etdirir: onun “0zuni inkisaf etdirmoa” konsepsiyasi, yoni fordin hoyata
kecirmok istadiyi mona budur. Beloaliklo, bir pesoys olan hovas, onun “Mon
konsepsiyasini hoyata kegirmok insanin hoyat yolunun asas komponenti hesab
olunur [39].

Psixoloji odobiyyatda peso karyerasinin toriflorini tohlil edorok, onlari
asagidaki qruplara birlosdirs bilorsiniz:

1. Karyera insanin karyera yolunun miiayyan marhalalorindo pesokar
foaliyyat novlori kimi;

2. Karyera insanin is hoyati boyunca vozifolor, pesolor, yerlor vo
vazifalor ardicillig kimi;

3. Karyera hayat torzi ilo birlason va hayatin miixtalif sahalorini shata
edon foaliyyat kimi;



4. Karyera bir peso kimi, on yaxs1 sokilds yerino yetirilon vo insanin
"hayat tapsirigi" ilo uygun golon bir faaliyyatdir;

5. Karyera, yalniz bir peso Vo ya pesokar rola endirilo bilmayan
mUoayyan bir insanin pesokar tocriibasi kimi.

6. Karyera insanin pesokar yolu, 0Ozilniin inkisaf etdirdiyi bir
horokatdir. Pegokar hayat yolu kimi karyerani basa diismok onun subyektinin
inkisafi vo formalagsmasinin dyranilmasi ilo xarakteriza olunur.

7. Karyera hom maddi sorvet, hom do wugur, hormot, status
gostaricilorini 6zinds birlosdiran nailiyyatlor, maddi sarvat vo sosial taninma
Kimi.

Karyeralarin miixtalif kategoriyalara goro tosnifati var: burada bozi
nimunalor var: zaman xususiyyatlorino goras, karyeranin erkon vo gec, qisa vo
uzun ola bilor.

Taraqqi siirati baximindan - siiratli va todrican.

Foaliyyat dairasina gora - Umumilasdirilmis vo comlonmisdir.

Osas diqgot dar manada nailiyyat yonumli va soxsiyyatin inkisafidir.

Noticalorin dinamikasinin xarakteri miitaraqqi vo zigzag.

Magsadlara ¢atmaq yollari baximindan - macaragi va dlrist.

“Qiymot”as (enerji xorclori) goro - optimal xarclorlo, asassiz yiiksok
xarclarla, asag1 xarclorla.

Sosial taninmanin siddatine géra - muvaffaqiyyatli vo ugursuz.

Situasiya bohranlarinin say1 baximindan - miinaqiso vo nisbaton sakit.

Mozmun tosviri sxemlarinin xdsusiyyatlorino goro - analitik, sintetik
struktur modellari.

Cinsi xususiyyatlorina gors karyeralar1 da bolmok olar.

Kisi karyera modellori:

1) sabit - sinaq miiddatindon yan kegarok, talimdon, pesods sabitlogsmodon
dorhal sonra;

2) sorti (adi) - sinaq miiddatinds tolimdan sabit iso kegmok;

3) geyri-sabit - alternativ sinaqlar vo sabit is dovrlori;

4) ¢oxsayli nimunalorin modeli - sabitlosmadon pesalorin tez-tez
doyismasi.

Qadin karyera modellori:

1) evdar qadin kimi sabit karyera;

2) sorti (adi) - evdon konarda qisa miiddotdo igsdon sonra evlilik, sonra
evdar gadn karyerasi;



3) sabit pesokar karyera - hayat mosalosi kimi islomok, pesokar arzu vo
maragqlar1 ifado etmok;

4) ikili yol modeli - evdan konarda islomok va ev islari;

5) kosildi - nikahdan ovval is, sonra usaqlari diinyaya gotirmok vo
boyitmoak Uglin fasilo, sonra pesokar iso gayitmag;

6) geyri-sabit - birdon ¢ox is dovrunin va ev tosarriifatinin névbalogsmasi;

7) ¢oxsayli niimunalor modeli - birindo sabitlosmadon pesoalorin
doyisdirilmasi [39, sah. 110-112]

Yuxarida gostorilonlorin hamis1 karyeranin agagidaki torifini vermoyo
imkan verir - bu, mioyyan bir peso foaliyyatindo bir insanin fordi yoludur,
potensial olaraq bir sira vozifolordon ke¢gmok, bir insanin hoyat torzini hoyata
kecirmokla alagalondirilir. ¢agiris, tacriibanin zanginlosdirilmasini vo mdévzunun
inkisafini1 ohato edon va nailiyyatlors va sosial taninmaga aparan [50].

1.2. KARYERANIN INKiSAF MORHOLOLORI

Omok qabiliyyatli insanlarin islodiyi tamamilo mixtalif is novlari ilo
miayyan bir is¢i 0z pesokar inkisafi zamani yasindan asili olaraq pesokar
yiiksalisdo asagidaki morhalalori ovaz edir:

* ixtisas hazirligi (16-20 yas);

* istirak (20-23 yas);

 miivoffoqiyyat oldo etmok (23-30 yas);

* sorista (30-40 yas);

* doyarlorin yenidan giymatlondirilmasi (40-50 il);

* pesokarliq (50-60 yas);

» togaid (60 yas vo daha ¢ox).

Xususi maraq dovrilosdirmadir

Iscinin yasindan asili olaraq bir sira morhololori ohato edon pesokar
karyera:

1) hazirliq (18-22 yas) ali vo ya orta ixtisas tohsili almagla baglidir, bu
cargivada goalocak pesokar vo menecerin asas prinsiplori miayyan edilir;

2) adaptiv (23-30 yas) goncin karyera girisindo bas verir, pesokar
foaliyyat diinyasina daxil olmaq, yeni bir ixtisasa yiyalonmok, komandada 6z
yerini tapmag;

3) sabitlosma (30-40 yas) is¢ilorin perspektivli va perspektivsizlora yekun
bolgust demokdir (ilk ndvbads karyera yiiksalisi tigiin sonsuz imkanlar agilir;
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digarlori, 6z “tavanina” cataraq obadi olaraq kigik miitoxassis vo ya menecer
vazifalorinds galirlar);

4) konsolidasiya dovri (40-50 il) on inamli xarakters malik olanlarin,
vazifoda sonraki inkisafin geyri-real oldugunu basa diigorok, daha az inamli,
lakin ciddi olanlar - kadr menecerlori vo basqalarmin karyerasini davam
etdirmasini nozords tutur. , yeni soraito uygunlasmagq ti¢iin ¢ixis yolu tapmaga
borcludurlar, masalon, yeni is sahalorini Oyronmok vo “iifiiqi karyeraya”
baslamagq;

5) tam yetkinlik dovri (50-60 yas) comiyyatin 6z bilik va bacariglarinin
ganc naslo Otlrilmasine diggeat yetirmasini nozardos tutur;

6) yekun dovr (60-dan yuxari) togatdos hazirliq demokdir.

Karyera inkisafinin bu aspektini toadqiq etmis psixologlarin
konsepsiyasina gora, asas foaliyyatin hoayata kecirilmosi metodlarinin doyismasi,
ona minasibatin doyismosi pesokar sokildo mioyyan edilmis psixoloji yeni
formalagsmalarin inkisafinda zaman morhoalslorinin sirasin1 miiayyan edir [50].

Pesokarligin  dovrlosdirilmosi meyarlar1  kimi psixologiya elminds
is¢ilorin inkisafi, fordin ixtisasa yanasmasi vo is performansinin doracosi inkigaf
etdirilir. Insanin karyerada pesokar inkisafinin dord dovrii gostorilir:

1) pesokar mogsadlorin inkisafi - insanin 6z fordi psixoloji forgli
xususiyyatlorini nozoro alaraq siiurlu bir ixtisas se¢imi. Pesokar formalasma
inkisafdan baslayir, bir ¢ox sortlorin naticasi olan peso mogsadlori: ixtisasin
niifuzu, comiyyatin ehtiyaclari, ailonin tosiri, pul, molumat vo s. Ixtisas
secimindo muhim rol bir insanin maraq vo chtiraslarda ortaya ¢ixan miiayyan
bir is obyektino yonaldilmasidir;

2) pesokar toskilat vo yaxud tolim: pesokar bilik, bacariq vo bacariglar
konsepsiyasini monimsamok, pesokar ohomiyyatli insan keyfiyyatlorini, golocok
Ixtisasa istok vo maragi inkisaf etdirmok. Bu marholodo osas psixoloji yeni
formalagmalar soristoli diqgoet, peso Vo monavi doyar istigamatlori, moanavi
formalasma vo pesokar iso hazirliq hesab olunur;

3) pesokarlasma vo ya Soristoli uygunlagma: ixtisasa daxil olmaq vo
monimsamok, pesokar 0z muigoddoratini toyin etmok, peso bacariglarina
yiyalonmok, pesokar isin saristali yerina yetirilmosi tglin tolob olunan keyfiyyot
Vo soxsiyyat xlsusiyyatlorinin formalagmast;

4) pesokarliq, soxsiyyatin pesokar isdo natamam vo ya mitloq hoyata
kecirilmosi: pesokar isin yiiksok keyfiyyatli, yaradici sokildo hoyata kegirilmasi,
formalasmis pesokar ohomiyyotli soxsiyyat keyfiyyotlorinin soxsi foaliyyot
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torzino inteqrasiyasi. Pesokar bacariqlara yiyalondikca asarin 6z0 do getdikco
colbedici olur [50, soh. 83-84].

Bir mitoxassisin inkisaf morhalalorini miayyan edan bir aspekt olaraq,
psixologlar fordi bacariq soviyyalorini farglondirirlor. Vo bu proses bes
marholodon ibaratdir:

1) pesokarligdan avvalKki - ixtisasla ilkin tanigliq dovriinii ehtiva edir;

2) soristo - U¢ morholodon ibaratdir: ixtisasa uygunlagsma, onda Oziini
reallasdirma vo pesokarliq formasinda ixtisasa maneasiz sahiblik;

3) super pesokarliq - hom do U¢ morholodan ibaratdir: yaradiciliq
formasinda ixtisasa maneasiz sahib olmag, slagoli ixtisaslara yiyslonmok, ford
kimi 6ziinii yaradici sokilda dizayn etmok;

4) havaskarliq - saxsiyyatin mohv edilmasi fonunda pesokar tohrif edilmis
standartlara uygun is aparmag;

5) post-pesokarliq - pesokar foaliyyatin sonu.

Aparict isi monimsomok Vo onun icra dsullarini tokmillogdirmok
soxsiyyotin koklii sokildo yenidon qurulmasma gotirib ¢ixarir, yoni. isin
icrasinin bir marhalasindoan digarina kegido, an ylksoak.

Psixologiyada insanin 6ziino, eloco do peso foaliyyatinin subyekting
miinasibatinin formalasmasindan asili olaraq pesokar inkisafin {i¢ asas morhoalosi
formalasmisdir:

1) ixtisas secimi ilo bagli ilkin (universitetdon avvalki) marhals;

2) mitoxassisin pesokar ohomiyyatli bacariq vo keyfiyyatlorinin asas
prinsiplorinin yaradildig: ilkin (taloba) marhalasi;

3) asas (doktorantura) marhals - peso foaliyyatindo mutlog 6zinl hoyata
kecirmok moagsadi ilo fordin tamamilo bitiin asas qivvalorinin formalagmasi
ani1. Birbasa bu marhalodo miitoxassis saxsiyyatinin formalasmasi bas verir.

Magsaddan asili olaraq fardi inkisafin dord pesokar daracasi formalasir:

1) uygunlasma moarhalasi - pesokar iso uygunlasma: an son sosial-madani
realliglara uygunlagma; soristali is yaxs1 islonmis sxem iizro aparilir, yaradiciliq
foaliyyati asagidir, giindoslik soviyyodo; Ozlnutominat vo foaliyyatin mixtolif
formalarmin hovoslondirilmosi; irado gabiliyyatlorinin inkisafi, psixoloji
0zunutonzimlomoa; subyekt munasibatlorinin gobulu; birbasa vo diger iisullarin
tapilmasi, cari vo pesokar masaloalorin halli;

2) pesokar vo reproduktiv morhalo - soristoli bilik vo bacariglarin
monimsanilmasi: pesokarliga ehtiyacin formalagmasi, hoyata kecirilmasi; idrak
refleksinin yenilonmasi; saristali isin dayarlarini vo monalarini manimsamoak;
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hoyat yolu planlarini formalasdirmaq t¢iin ilkin bacariglarin formalasdirilmast;
tofokkiiriin, ideyalarin formalagmast;

3) soxsi-effektiv morholo-pesokar isin fordi monasinin tosdiqi: isin,
Unsiyyatin, yaradiciligin tonzimlayici elementlorinin formalasmasi; pesokar isin
fordi Gslubunun secilmasi va hovaslondirilmasi; micarrad va faktiki masalalorin
pesokar sokildo yekunlasdirilmasina hazirhiq; pesokar foaliyyatds golocok
mitoxassisin mivafig kommunikativ faaliyyatinin formalagmast,

4) subyektiv-yaradici-yuksok pesokar morholo - golocok menecerin
pesokar inkisafinin faktiki hoyata kecirilmosi: pesokarin soxsi Vo Yyiksak
keyfiyyatli inkisafinin subyektiv hoyata kecirilmasi; pesokar va cari isin 6ziinii
tohlili asasinda zoruri korreksiyani hoyata kegirmok bacarig; fardi, gindalik vo
solahiyyatli layihado pesokar biliklorin  shomiyyatinin artirilmasi; cari vo
pesokar yollar arasindaki olagods ideya vo istigamatlorin tosnifati; 6z pesokar
faaliyyat torzinizi tapmaq; pesokar foaliyyoto mitloq hazirhiq [50, soh. 126-128].

Pesokar inkisaf dinamikas1 is¢inin rogabat gabiliyyatinin dinamikasini oks
etdiron va bir ne¢co marhaloni shato edon miayyan bir harokat Xxattini nozardo
tutur:

1) iscinin potensial rogabst Gstlnliklori barads molumatli olmasi - o,
inertdir vo muoyyon edilmis ragabat Gstinliklorinin - tokmillosdirilmasi
ehtiyacima omin olmalidir;

2) ragabat Ustlinliklorinin inkisafi - asas diqgeat is¢inin ixtisasinin toklif
olunan va ya yerino yetirilon isin miirokkabliyina uygunluguna nail olmaqdir;

3) ragabat Ustunluklarindan istifadanin intensivlosdirilmasi;

4) rogabot Ustlnliklorinin sabitlosdirilmasi - on vacib voazifo isdo
salahiyyatlorin "manovi vo fiziki asinmasina" qarsi miibarizo aparmaq, is¢inin
"qazandig1" sosial vo peso mOvgelorini qorumagq l¢iin ardicil soylorin hoyata
kecirilmoasidir,;

5) rogabat Ustunliklorinin  zaiflomosi, is¢inin rogaboat gabiliyyatini
itirmasi.

Iscinin rogabot Ustlinliklori hoyat ddvriinii tamamlayr, is¢i rogabot
gabiliyyatino malik olur vo toskilat ya isinin orta naticalori ilo kifaystlonmoayo,
ya da bels is¢ini isdon ¢ixarmaga macbur olur [39, s. 26-28].

1.3 “PESOKAR KARYERA” ANLAYISI: 9SAS VO MOZMUN
XARAKTERISTIKASI
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Bacariqli  yiiksolis insanin pesokar foaliyyatindo intensiv ugur
qazanmasidir. Pesokar yiksalis, is¢inin is hayati orzinds Soristasinin (rogabot
ustinliklarinin) tokrar istehsali ilo bagli fardi monali baxis va harakatloridir. Bu,
is¢inin saristasinin miayyan hayat soraitindo, togkilatdankonar vo toskilatdaxili
realliglar nazara alinmaqla soxsi va pesokar movqgeyidir [40, sih. 99-101].

Isci hom is hoyat1 boyu bir sirketds, hom do muxtalif sirkotlorda ¢alisaraq
pesokar karyera yarada bilor. Pesokar karyera, is¢inin saristasinin kamiyyat vo
keyfiyyat xisusiyyatlorinin davamli olaraq yenilonmosinin mirokkab sosial-
iqtisadi prosesidir. Pesokar karyeranin miioyyanedicilori kimi, bir insanin bu igo
meylinin dinamikasini miioyyon edon baglangic sobablori, harokatverici
quvvalar nazars alinmalidir.

Pesokar yiksalisin miioyyonedici amili is¢inin pesokar inkisafi hesab
olunur. Pesokar inkisaf ixtisas se¢imi, yliksok keyfiyyatli peso tohsili va talimi,
olavo olaraq pesokar isin somorali icrasi zamani soxsiyyatin formalagmasidir.
Bu, fordin formalagsmasi vo 0Oziinli inkisaf etdirmosi, pesokar yonimlil is
novlarini 6yranmok vo 6zinu dizayn etmok, ixtisaslar comiyyatinds 6z yerini
miayyanlosdirmoak, 6z ixtisasinda oOziinii dork etmok vo 06z imkanlarimi
reallasdirmagq ti¢tin tasirli bir prosedurdur. [40, soh. 77-78].

Pesokar formalasma ¢ox sayda sortlorlo muoyyan edilir: fordin bioloji
toskili, sosial sorait, peso isinin xarakteri, fordin foaliyyati, Oziinii inkisaf
etdirmaya va 0zUnl hoyata kegirmaya ehtiyaci.

Bununla bels, fordin pesokar inkisafinin osas sorti onun Ggin yeni
keyfiyyatlor vo xassalorin meydana ¢ixdig1 pess isi ilo miayyan edilmis odalstli
sorait anlayigidir.

Psixoloji odobiyyatda pesokar inkisafin iki modifikasiyas1 farglonir:
uygunlasma Vo pesokar inkisaf. Pesokar inkisafin uygunlagsma modeli ilo
fordlorin 0zlnldorkinds tolimatlarin, pesokar mosalalorin halli algoritmlarinin,
qanunlarin vo Umumi gobul edilmis todbirlorin icrasi soklinda xarici sabobloro
xidmoatdo pesokar yiksaliso tabe olmaga yonolmis bir istigamot Ustlnlik toskil
edir. Uygunlagsma formasi is¢inin, eloco do konkret peso bilik, bacariq va
bacariglarmin dasiyicisinin formalasmasini oks etdirir. Pesokar inkisaf modeli
fordin mioyyon edilmis tocriibo hiidudlarindan konara ¢ixmaq, 0z isini faktiki
yenidongurma obyektino gevirmok vo bununla da 6z pesokar gabiliyyatlorinin
hiidudlarint asmaq qabiliyyati ilo xarakterizo olunur.

Bununla belo, is¢i boyiidiikco karyera yeni mona kasb edir:

Osas olanlar ambisiyalarin artmasi vo onlar1 tomin etmok imkani, daha
yuksok sosial daira ilo minasibatlor, sonra yalniz karyerada yiiksalmok vo daha
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cox pul gazanmaq deyil, galirli mugavilslor tGizarinds islomak arzusudur. s¢inin
pesokar inkisaf motivasiyasinin yasa bagl xiisusiyyatlorini nazora almaq bizo
moagsadlori, onlarin dinamizm doracosini vo on osasit pesokar karyeranin
xUsusiyyatlorini aydimnlasdirmaga imkan verir. Is¢inin yetismo marholasini
nozoro alaraq pesokar inkisafa olan tolobatinin 6donilmosi pesokarligin
stimullagdirilmasimnin  vo Samorali karyeranin tominatiin on fundamental
vasitosi hesab edilmolidir. Pegokar inkigafin yasa bagl xiisusiyyatlorinin ig¢inin
pesa karyerasina tasirini nozora almamag tokco 6z0 tGgtin deyil, hom do togkilat
Uctn manfi naticalora sobab olur [40;50].

Beloaliklo, bir torofdon is¢inin golocoya dair geyri-mioayyanliyi vo talob
olunmamig bilik vo bacariglarin olmast halinda yenidon tolim kegmok,
casqinliq, ugursuzluq hissi, stress vaziyyati va ¢otinliklorin yaranmasina sobab
oldugunu basa diismasi. isdoki minasibatlords. Digor torofdon, bacariglarin
lazimi soviyyado inkisafi olmadan siiratli karyera yiksoalisi tabegiliyindo
olanlara solahiyyatlorin  haddon artiq verilmasine, onlara qars1 avtoritar
miinasibato sabob ola bilor, homginin soxsi stress, isdon naraziliq vo asagr amok
samaraliliyi ilo doludur.
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Il. KARYERA PLANLANMANIN
PSXiOLOGIiYASI

2.2. KARYERA PLANLANMANIN
PSXIOLOJI XUSUSIYYOTLORI

[k névbada, galin milayyan edok, har bir insanin arzusunda olan, karyera
nodir? Karyera, rosmi vo ya pesokar boyimo ilo olagsli bir insanmn is
sahasindaki stiurlu mévqeyinin vo davraniginin naticasidir.

Insan daxili vo geyri-toskilati realligm xiisusiyyatlorino uygun olaraq vo
on osast 6z moqsadlori, istoklori vo minasibatlori ilo karyerasimi - horokot
trayektoriyasini 6zii qurur.

Cox sayda karyera novlori var, demok olar ki, hor birinin 06z
xususiyyatlori, xususiyyatlori va bdylimo motivasiyasi var.

Pesokar karyeranin hoyata kecirilmasinin iki yolu ola bilar - ixtisaslasma
Xotti boyunca (pesokar yolun ovvolindo se¢ilmis bir horokat xottindo
dorinlosma) Vvo ya transpesokarlasma. Pesokar karyera bilik, bacariq vo
gabiliyyatlorin daimi artimini nazarda tutur.

Toskilatdaxili karyera o demokdir Ki, mloyyan bir is¢ci 6z peso foaliyyati
zamani inkisafin biitiin moarhalalarini kegir: tolim, iso giris, pesokar yuksalis,
fordi pesokar gabiliyyatlorin dostoklonmosi vo inkisafi. Mioayyan bir is¢i bu
morhalolori ardicil olaraq bir toskilatin divarlari arasinda kegir. Bu karyera
ixtisaslasdirilmis vo ya geyri-ixtisas ola bilar.

Toskilatlararast karyera o demokdir Ki, mlosyyan bir is¢i 0z peso
foaliyyati zamani inkisafin biitiin morhalolorini kegir: tolim, iso giris, pesokar
yiksalis, fordi pesokar gabiliyyatlorin dostoklonmasi va inkisafi. Muoyyan bir
is¢i miixtolif toskilatlarda ardicil olarag bu morhalalordon kegir. Bu karyera
ixtisaslagdirilmis vo ya geyri-ixtisas ola bilor.

Ixtisaslagdirilmis karyera, muayyon bir iscinin peso foaliyyoti zamani
muixtalif inkisaf marhalalarindan kegmasi ilo xarakteriza olunur: tolim, iso giris,
pesokar yuksolig, fordi peso gabiliyyatlorinin dostoklonmasi. Konkret is¢i bu
morhalalori ardicil olaraq ham bir toskilatda, hom do muxtalif taskilatlarda kega
bilor, lakin ixtisaslasdigi peso vo foaliyyot sahasi gorgivesinds. Masolon, bir
toskilatin satis sObasinin miidiri basqa bir toskilatin satis sobasinin mudiri olur.
Basga bir misal, insan resurslari sobasinin mudiri muavin vozifosino toyin
olunur. Calisdig1 togkilatin insan resurslari tizra direktoru [16;22].
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Qeyri-ixtisaslasmis karyera - bu nov karyera Yaponiyada genis sokildo
inkisaf etdirilir. Yaponlar qati sokildo belo bir fikirdodirlor ki, menecer hor hansi
konkret funksiyada deyil, sirkotin istonilon hissasindo islomoyi bacaran
mitoxassis olmalidir. Korporativ nardivanla galxarkan insan 3 ildon artiq bir
movgeds galmadan, sirkoto mixtalif rakurslardan baxmagi bacarmalidir. Satis
departamentinin rohborinin satinalma sébasinin madiri ilo yer doyisdirmasi
tamamilo normal hesab olunur. Bir ¢ox yapon rohbarlori karyeralarinin
ovvalinds homkarlar ittifaglarinda ¢aligdilar. Bu siyasatin naticasidir ki, yapon
meneceri shomiyyatli doracods daha az migdarda xisusi biliklora malikdir (har
halda 5 ildon sonra doayarini itirocok) vo eyni zamanda soxsi tocriiba ilo
dostoklonon toskilat haqqinda vahid baxisa malikdir. Is¢i bu karyeranin
morhalalarini ham bir, ham do muxtalif toskilatlarda kega bilor [19, soh. 95-97]

Saquli karyera, biznes karyerasi konsepsiyasmin an ¢ox alagsli oldugu
karyera novidir, ¢lnki bu voziyyatdas irsliloyis on ¢ox goriiniir. Saquli karyera
struktur iyerarxiyasinin daha yiksok saviyyasino yuksalma (daha yiiksok amok
haqqi ilo miisayiat olunan vazifads iralilomoa) kimi basa diisiiliir [19].

Ufligi karyera - ya basqa funksional foaliyyst sahosino kegmoyi, ya da
toskilati strukturda ciddi formal fiksasiyasi olmayan saviyyado mioyyan rosmi
rolu yerino yetirmoyi (mosalon, rohbar rolunu yerino yetirmok) ohato edon
karyera novi. miveqgeti is¢i qrupunun, programin vo S.); Ufliqi karyera
homginin avvalki saviyyado (adston amok haqqnin adekvat doyismosi ilo)
genislondirilmis vo ya gatinlosdirilon vozifolori ohato edo bilor. Ufiigi karyera
anlayis1 toskilat iyerarxiyasinda avozsiz vo daimi harokat demoak deyil.

Gizli karyera basqalar {igiin on az askar olan karyera noviidiir. Bu tip
karyera mohdud sayda is¢ilor, adaton toskilatdan konarda genis biznes alagoalori
olan isgilor Uc¢ln mdvcuddur. Moarkozdon gagan karyera toskilatin 6zoyino,
rahbarliyina dogru horokat demokdir. Masalon, is¢inin digar iscilor Ucln
olcatmaz goriislora, hom rosmi, hom do geyri-rosmi xarakterli goriislora dovot
edilmasi, is¢inin geyri-roasmi moalumat monbalarina ¢ixis alda etmasi, maxfi
sorgular, rohborlikdon muoyyon vacib g0storislor. Belo bir is¢i toskilatin
bdlmalorindon birinds adi bir vozifo tuta bilor. Bununla bels, onun amayinin
Odanilmasi saviyyasi tutdugu vazifods amok haqqini xeyli iistaloyir [23;34].

Pilloli karyera flqi vo saquli karyera novlarinin elementlorini birlogdiran
karyera noviidiir. Iscilorin ylksaldilmasi saquli artimi iifiiqi artimla ovoz
etmoklo hoyata kegirilo bilor ki, bu da shamiyyatli effekt verir. Bu név karyera
Kifayat godor genis yayilmigdir vo hom togkilatdaxili, hom do toskilatlararasi
formada ola bilor [19, soh. 76-77].
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Indi golin mioayyan edok ki, karyera planlama va hayata kegirilmasinin
asas Vvazifasi nadir. Mutaxassislorin fikrino gora, karyera planlama va hoyata
kecgirilmasi, isindo karyeranin biitiin novlorinin qarsiliqli olagoesini  tomin
etmokdir. Karyera anlayisii yalniz islo oslagalondirmok olmaz, ¢iinki insanin
isdon konar hayat1 vo bu hoyatda oynadigi rol onun karyerasina, onun bir hissasi
olmasina shamiyyatli tasir gostorir. Karyeranin 6ziinomoaxsus motivlari var Ki,
onlar adoton yagla vo artan ixtisaslarla doyisir.

Bu prosesdo tasir edici bi nega karyera morhoalalorina digget yetirmaliyik.
Forgli morhalolords karyeranin planlasdirilmast vo hoyata kecirilmosi gilin
motivasiyada forqlori cox vacibdir.

Karyera yolunu nozoaro alsaq, forgli xtsusiyyatlora malik olan bir neca
karyera marholosini ayird edo bilorik. Qeyd etmok lazimdir ki, miixtolif
morhalolords mitoxassisin karyerasini planlasdirmaq vo hoyata kecgirmak Ggiin
mixtalif ehtiyaclar1 vo motivlori var ki, bu da karyera yolunda ¢ox vacib
amildir.

Karyera yolunu planlasdirma motivleri hagqinda danisarkon, bitin
menecerlora xas olan vo soxsi vo psixoloji keyfiyyatlordon vo bozi digor
amillordan asili olaraq paylanan miixtalif asas motivlori vurgulamaq lazimdir.

Goalin bu motivlorin formalagsmasina tasir edon amillari nazardan kegirok.

Muxtariyyat. insan1 miistaqillik arzusu, har seyi 6z yolu ilo etmak bacarig
idaro edir. Toskilat daxilindo ona hor Kkosin hesablasmaga mocbur oldugu
yiiksok vazifa, status, niifuz, loyagot verilir.

Funksional sarista. Insan ¢alisir ki, 6z sahosindo on yaxsi mitoxossis
olsun vo an mirokkob problemlari hall eds bilsin. Bunun iigiin o, pesokar
yiksaliso diggoet yetirir vo isdo iralilomoni pesokarliq prizmasindan nozardon
kecirir. Bu clr insanlar dmumiyyatlo isin maddi torofino biganadirlor, lakin
onlar administrasiya vo homkarlar1 torofindon xarici tanimmmasini yiiksok
giymatlondirirlor.

Tohlukasizlik va sabitlik. Iscilorin foaliyyati toskilatdaki méovqelorini
gorumaq Vva guclondirmok istayi ilo idaro olunur, buna goro do osas vozifosi
olaraq bu clr zomanatlor veran bir vazifs oldo etmoyi diistiniirlor.

Idaraetma bacarigi. Insam yiiksok vozifo, ritho, titul, status romzlori,
mihim vo masuliyyatli is, yliksok amok haqqi, imtiyazlar, rohbarlik torafindon
taninma vo karyerada suratli iraliloyislo alagalondiran gic, liderlik vo ugur
arzusu idars edir. nardivan.

Sahibkarliq yaradicihigi. Insanlar1 yeni bir sey yaratmaq vo Ya toskil
etmok, yaradiciliqla mosgul olmaq istayi idars edir. Buna gora do, onlar tgln
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karyera Uclin asas motiv mivafiq vozifonin tomin etdiyi lazimi giic vo azadligi
oldo etmokdir.

Qalib galmak, birinciliya ehtiyac. Insan homiso vo hor yerds birinci
olmag, hamkarlarimi “listalomok™ ii¢iin karyeraya can atir.

Hoayat tarzi. Bir soxs fordin va ailonin ehtiyaclarini birlogsdirmak vazifasini
goyur, mosalon, horokot azadligin1 tomin edon maraql, kifayat godor yaxsi
maasli bir is aldo etmak, vaxtini idara etmok va s. Ogor insanin ailosi yoxdursa,
o zaman isin manaliligi, fiisunkarligi, rongarangliyi birinci yerdos ola bilor.

Maddi rifah. Insanlar yiiksok omok haqqi vo ya diger miikafatlandirma
amillari ilo alagali bir vozifa aldo etmok istayi ilo idars olunur.

Saglam psixoloji garaitin tomin edilmasi. Iscini olverisli soraitdo rosmi
vazifolori yerina yetirmayi nazords tutan bir vazifoys nail olmaq istoyi idara
edir. Masalan, bir zavodun tokmo sexinin rahbari muassisanin direktor miavini
olmaga vo ekoloji cohatdon zororli istehsalat buraxmaga can atanda, Simal
Dairoasindon yuxarida yerlogson filialin rohbari iso ona imkan veron vozifs
axtaranda tamamilo basa diisiilondir. conuba daha yaxindir [19;40].

Cadval 1. Menecerin karyera moarhalalori va ehtiyaclari

Karyera Yag dovrii Qisa xarakterik Motivasiyanin
morhalasi xususiyyatlori
(Maslova goro)
[Ikin 25 yasa qodor Iso hazirliqg, foaliyyat Tohllikasizlik, sosial
sahasinin secilmasi taninma
Formasiya 30 yasa qodor Isdo ustahq, pesokar Sosial taninma,
bacariglarin inkisafi mustaqillik
Karyera 45 yasa qodor Pesokar inkisaf Sosial taninma, 6ziinii
yuksalisi hoyata kegirmo
Karyeranin 60 ildon sonra Toqalids kegids hazirliq, Sosial taninmagi
tamamlanmasi 0z avazinizi axtarmag vo qoruyub -
Oyratmok saxlanilmasi
Togauds ¢ixma | 65 yasdan sonra Digoar faaliyyatlorls Yeni faaliyyot
masgul olmaq ti¢iin axtaris | sahasinds 0zunu ifads
etmok

Ilkin marhala maktab, orta va ali tohsili shato edir va 25 il godar davam
edir. Bu dovrdo insan ehtiyaclarint 6doyan vo imkanlarma uygun foaliyyot
axtarigsinda bir nego mixtalif isi doyiso bilor. ©gor 0, bu faaliyyat ndvini darhal
tapirsa, bir ford kimi 0zUnl tosdiglomo prosesi baslayir, o, 6z varliginin
tohlikasizliyinin qaygisina qalir.

Sonra 25-don 30-a godor toxminaon bes il davam edon formalasma
morhalasi goalir. Bu middat orzinds is¢i pesoyos Yiyalonir, lazimi bacariqlara
yiyalonir, onun ixtisaslar1 formalagir, 6ziinl tosdigloma bas verir vo mustaqillik
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yaratmaq zoruroti yaranir. O, varhigmin tohlikasizliyi vo saglamligi ilo bagh
narahathiqlart davam etdirir. Adaton bu yasda ailslor yaranir vo formalasir, ona
goro do yasayis minimumundan yiiksok amokhaqqi almagq istoyi yaranir.

Inkisaf marhalasi 30 ildan 45 ila gadar davam edir. Bu dévrds ixtisaslarin
yuksalmasi vo karyera yiksalisi prosesi gedir. Praktiki tocriiba vo bacariglarin
toplanmasi, Oziinii tosdiq etmoyo, daha yuksok statusa vo daha da boyik
mustaqilliys nail olmaga artan ehtiyac var va bir ford kimi 6zinu ifado etmoya
baslayir. Bu dovrds is¢inin saylori amok haqqinin artirilmasina vo saglamliginin
qaygisina qalmaga yonaldilmisdir.

Konservasiya moarhalasi aldo edilmis naticalori méhkomlondirmok Ugin
todbirlorlo xarakterizo olunur va 45 ildon 60 ilo godor davam edir. Ixtisaslarm
tokmillogdirilmasinin zirvasi galir vo onun artmasi is¢inin 6z biliklarini ganclora
Otirmokdo maraqli olmasi naticesindo bas verir; Bu dovr yaradiciligla
xarakterizo olunur, yeni karyera soviyyslorino vyiiksolis ola bilor; Insan
mustoqillik vo 6zunU ifads zirvalorina catir. Oziino Vo vicdanli zohmotlo 6z
vozifasine nail olmus basqalarina layiqli hormot yaranir. Bu miiddat orzindo
is¢inin bir ¢ox ehtiyaclar1 6danilsa do, 0, omok haqqinin soviyyasi ilo
maraglanmaga davam edir, lakin digor galir monbalorina (mosalon, manfastdo
istirak, digor toskilatlarin kapitali, sshmlar, istiqrazlar) maraq artir. ).

Tamamlama moarhalasi 60 ildon 65 ilo godor davam edir. Burada insan
togald hagqinda ciddi diisiinmoys Vo togaldo ¢ixmaga hazirlasmaga baslayir.
Bu muddst orzindo vakant vazifoysa namizadin layigli doyisdirilmasi Vo
hazirlanmasi li¢iin foal axtaris aparilir. Baxmayaraq ki, bu dovr karyera bohrani
ilo xarakterizo olunur vo belo insanlar isdon daha az momnunluq alirlar vo
psixoloji va fizioloji diskomfort voziyyoti yasayirlar, 6ziinii ifado etmok vo
0zUno vo digor oxsar insanlara hormot etmok karyeralarinin biitiin dovrii ti¢lin
on yuksok noOqtoyo c¢atir. Onlar omok haqqinin soviyyasini saxlamaqda
maraqlidirlar, lakin togatdya ¢ixanda bu toskilatin omok haqqini avoz edacok vo
togald muavinatino yaxsi olavo olacag digor golir monbalorini artirmaga
caligirlar.

Son moarhalada, tagalid morhalasinds, bu toskilatda karyera (faaliyyat
novil) tamamlanir. Togkilatda islodiyi middotdo geyri-mimkin olan vo ya
hobbi kimi foaliyyat gostoron digor foaliyyat ndvlorinds (rosm ¢okmok, baggiliq,
ictimai toskilatlarda islomok vo s.) 6zuinu ifado etmok imkani var. Oziino Vo
togaiidcii yoldaslarina hormat sabitlosir. Amma bu illardoki maddi vaziyyat vo
saglamliq vaziyyati onu digar goalir monboalori va saglamliq tligiin daimi gaygiya
cevira bilor [19;35].
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Codvaldo 1-do karyera morhalolori vo ehtiyaclar arasindaki olagoni
gOstorir. Lakin karyeralar1 idara etmak ii¢ilin insanlarin karyeralarmin mixtalif
morhalolorindo bas veronlorin daha dolgun tosvirino ehtiyacimiz var. Bu
mogsadlo, kadrlarin effektiv karyera idaragiliyindo maraqli olan togkilatlarda
xiisusi aragdirmalar aparilir. Fordi tadgigat naticalori karyera nordivani boyunca
kecdiyi yolu vo fordi vozifaloro toloblor goyan ixtisas xususiyyatlorini vizual
olarag izlomoays imkan veran karyera grafiklori soklinds togdim olunur.

Bununla bels, karyera morholosi (zaman oxundaki noqte kimi) homiso
pesaokar inkisaf marholasi ilo slagalondirilmir. Basga bir peso daxilinda iraliloma
morhalasinds olan saxs halo yilksak pesokar olmaya bilor. Buna gors do karyera
morhalosini (soxsi inkisaf dovrii) vo pesokar inkisaf marhalalorini (foaliyyato
yiyalonmo dovrlori) ayirmaq vacibdir. Pesokarin inkisaf marhoalalorine uygun
olaraq asagidakilar var:

- optant (secim morhoalasi). insan bir peso secmok vo ya doyisdirmoyo
mocbur olmaqdan narahatdir vo bu se¢imi edir. Burada digor ifadsloro
minasibotdo oldugu kimi doqiq texnoloji sorhadlor ola bilmoz, ¢iinki yas
xususiyyatlori tokca fizioloji deyil, hom do madoani soraitlo mioyyan edilir:

- bacariqli (bacariqli marhals). Bu, artiq pesays bagliliq yolunu tutmus vo
ona Yyiyalonmokds olan insandir. Pesodon asili olaraq, bu, uzunmiiddatli vo ya
cox qisamiiddatli bir proses ola bilor (masalon, sads talimat);

- adapter (uygunlagsma marhalasi, gonc miitoxassisin iso alismasi). Tahsil
mioassisasinda konkret mitoxassisin hazirlanmasi prosesi no odoar yaxsi toskil
olunsa da, o, he¢ vaxt istehsalat isino “qifilin agar1 kimi” sigmur;

- daxili (daxili faza). Isini sevon, homkarlar1 vo pesalori torafindon taniman
asas peso funksiyalarinin 6hdasindon mdstaqil, getdikco daha etibarli vo ugurla
galo bilan tacriibali isci;

- magistr (davam edoan monimsamo marhalasi). Bir igs¢i hom sads, hom do
oan ¢oatin peso Vvozifalorini holl eds bilar, balka dos, bitin homkarlarinin
6hdasindan gals bilmaz;

- salahiyyat (salahiyyat marhoalasi, manimsamo marhalasi Kimi, névbati
ilo do yekunlasdirilir). Pesokar dairads va ya hotta ondan kanarda (ssnayeds,
Olkodo) artiq yaxsi taninan 0z sonotinin ustasi. Miloyyan bir peso Uzro gobul
edilon iscilorin attestasiyasinin formalarindan asili olaraq o, miioyyan yiksok
Ixtisas gostaricilorino malikdir;

- mentor (mentorlug morhaloesi). Istanilon pesoda 6z isinin mdtabar ustasi
olan homfikirlorlo, tocriba monimsayanlorlo, tolobalorlo  “inkisaf edir”
[17;19;35].
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2.2. KARYERANIN INKiSAF MODELLORI

Karyera inkisafinin bir nego modeli var, onlar kifayat godoar forglonir,
karyera planlagdirilmasinin psixoloji aspektlori modelin segilmasindon vo
hoyata kecirilmosindon asilidir vo oksina, karyera inkisafi modeli golocok
planlagdirmanin va karyera yolunun psixoloji aspektlorins tosir gostarir.

Homgcinin, muxtalif digar aspektlor karyera inkisafi modellorino boyuk
tosir gostorir, masalon, formalasmis oananalori olan muxtalif madoaniyyatlor,
sivilizasiyalar i¢ilin karyera inkisafinin miiayyan xususiyyatlori var va bitin
“karyeragilar” vahid miioyyon edilmis anonavi yol lizra harokat edirlor. Belo bir
modelin an bariz nimunasi Yapon modelidir.

Onun qurulmasinin  Yapon modelindo menecerin  karyerasinin
planlasdirilmasinin psixoloji aspektlori vahid moxraca endirilir, ¢tinki bu halda
karyera 0mirlik mosgullug, eyni toskilat daxilindo foaliyyat is tocriibasi vo
yasindan asili olaraq karyera yiiksoalisi ilo xarakteriza olunur.

Digor on genis yayilmis karyera inkisafi modeli ovvalki modeldan
ohomiyyatli farglora malik olan Amerika modelidir.

Osas forg ondan ibarat olacaq ki, Amerika firmalar1 is¢inin basqa sirkoto
ke¢idini onun karyerasini inkisaf etdirmok ¢iin tobii variant kimi gobul edirlar.
Bu yanasma diversifikasiya adlanir. Bu zaman miitoxassis b0yims va inkisafin,
sonrak1 harakatin forqli psixologiyasini inkisaf etdirir - agar yapon modelinds
onun karyeras1 demok olar ki, homiso togkilatdaxili ola bilirso, Amerika
modelinds toskilatlararasi karyera ti¢iin biitiin ilkin sartlor mévcuddur.

Hor iki modelin 6z Ustunluklori var: Yapon modelinin asas Ustinliyu
iraliloyis tiglin sosial tominatlar, Amerika modeli iso tez bir zamanda karyera
qurmaq imkanidir. Qeyd etmok lazimdir ki, tobii ki, ideal variant bu iki modelin
simbiozu olacaqdir [10;19;37].

Karyera qurma modellorinin bir ne¢o basqa novii var. Bu ciir sistemlor
coxsayli aragdirmalara osaslanir vo karyera quruculugunun psixoloji aspektlori
Vo onun menecer kimi formalasmasi ilo tanis olmaga, miixtolif sistem vo
modellordo mixtalif miimkiin karyera yollarin1 gérmoys Vo Karyera quran gonc
mitoxassislor ticlin karyera yolunu planlagdirmaga komok edir. seg¢im
vaziyyatindadirlor.

Karyera tramplinlori menecerlor vo miitoxassislor arasinda genis
yayilmisdir. Bir ig¢inin hoayat yolu onun potensialinin, biliyinin, tacriibasinin vo
ixtisasinin tadricon artmasi ilo karyera nordivaninda uzun miiddat galxmaqdan
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ibaratdir. Muvafig olarag, tutulan vozifolor daha mirokkab va daha yiksak
maasli olanlarla doyisdirilir. MUayyan bir marhalods is¢i onun ii¢iin an yiksak
vazifoni tutur va orada uzun middat galmaga calisir.

Igtisadiyyatda durgunluq dévriinde, morkazi organlarda vo miossisalordo
bir ¢ox vozifalorin 20-25 il arzindo eyni adamlar torofindon tutuldugu bir
vaxtda, “springboard” karyerasi menecerlor Uc¢lin on xarakterikdir. Digor
torofdon, bu model karyera yiiksalisi magsadlori goymayan mutaxassislor vo
iscilor ti¢lin xarakterikdir. Bir sira sobablora gOro: soxsi maraqlar, asagi is yiikii,
yaxs1 is¢i quvvasi, aldo edilmis ixtisaslar, is¢ilor tutduqglar1 vazifodon Kifayot
godor razidirlar vo togalido ¢ixana qodor orada qalmaga hazirdirlar. Belaliklo,
bazar iqtisadiyyat1 soraitindo boylk bir mitoxassis vo is¢i qrupu tgiin
“tramplin” karyeras1 oldugca magbul ola bilor.

“Pillokon” karyera modeli tomin edir Ki, karyerada har bir addim is¢inin
muayyan bir middat arzinds, masalon, 5 ildon ¢ox olmamagla tutdugu konkret
vazifoni tomsil edir. Bu muddat yeni vozifoya girmok vo tam fodakarhqla
islomok Ugun kKifayatdir. Ixtisaslarin, yaradici potensialin vo istehsal
tocriibosinin artmast ilo menecer vo ya miitoxassis pillalordo yiksalir. Isci
tokmil talimdan sonra hoar yeni vazifani tutur.

Isci 6z karyerasinin an yilksok pillosine maksimum potensialin oldugu,
genis tocribonin toplandig1 vo ylksok ixtisaslarin, diinyagoriisiin genisliyino,
pesokar bilik vo bacariglara yiyslondiyi dovrds gatacaqdir. Psixoloji cohatdon
bu model birinci menecerlor glin ¢ox alverissizdir, ¢iinki onlarn “ilk rollarimni”
tork etmok istomamasidir. Buna goro do, is¢inin saglamlhiginin vo faaliyyatinin
qorunmasi U¢iin humanist noqteyi-nozordon yuxari idaroetmo organi (idaro
heyati, rohbarlik) tarafindan dostoklonmoalidir.

Yiksok movge tutdugdan sonra, ekstremal voziyyatlordo ¢otin gorarlar
gobul etmayi vo ya boylk bir komandaya rohbarlik etmoyi tolob etmoyan daha
az intensiv is yerino yetirmoklo, karyera nordivaninda sistematik enis baslayir.
Bununla bels, menecer vo miitoxassisin moaslohotgi kimi téhfosi miassiso Uglin
doayorlidir.

“Ilan” karyera modeli menecerlor vo miitaxassislor iigiin uygundur. Har
bir vozifoni qisa miiddoto (1-2 il) tutan is¢inin toyinat yolu ilo bir vozifodon
digorino Ufliqi yerdoyigsmasini nozordo tutur. Mosolon, bir usta idaroetmo
moktabinds oxuduqgdan sonra ardicil olaraq dispetger, texnoloq va igtisad¢1 kimi
isloyir, sonra iso sex mudiri vazifasino toyin olunur. Bu, Xatt rohborino daha
yuksok vazifods onun ii¢ilin faydali olacaq xiisusi idaroetma funksiyalarini daha
darindan 0yranmaya imkan verir. Miassisa direktoru olana gadoar menecer 6-9 il
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kadr, kommersiya va iqtisadiyyat tzro direktor miavini vozifasinds ¢alisir vo
mihum faaliyyat sahalorini hartarafli dyranir.

Kadrlarin rotasiyas1 miisahido olunmazsa, “ilan” karyeras1 ahomiyyatini
itirir vo monfi noticaloro sobob ola bilor, c¢linki Melanxolik vo flegmatik
temperamenti Gstlnlik toskil edon bazi is¢ilor komanda vo ya mévge doyismaya
meylli deyillor vo bunu ¢ox agrili sokilda gabul edacoklor.

“Yol kosigsmosi” karyera modeli miioyyan sabit vo yaxud doyison is
muddatindon sonra hortarofli giymotlondirmadon (sertifikasiyadan) kecon
menecer vo ya mitoxassisi ohato edir, onun naticalorina asason vozifodo
yuksalma, yerdoyisma Vo ya vazifonin asagi salinmasi barado gorar gobul edilir.
Falsafasinda bu, insan fordiliyino yonolmis Amerika karyera modelidir.

Miayyan bir middatdan sonra, deyok ki, 5 il magaza miidiri islodikdon
sonra, o, biitiin lazimi todgiqatlarla idaroetmo moktobinds yenidon hazirliq
kegir. ©Ogar onun pesakar bilik vo bacarigi, potensiali vo ixtisasi, saglamligi vo
foaliyyati ylksokdirsa, amok kollektivindo minasibatlor miinaqisasizdirss, o,
toyinat vo ya secki yolu ilo daha ylksak vazifaya tOvsiys olunur.

Ogar menecerin potensiali orta saviyyadadirss, lakin tutdugu vozifa i¢iin
Kifayat godor pesokar bilik vo bacariqlara malikdirsa, Sahhati yaxsidirsa vo
psixoloji cohatdon sabitdirsa, onun basqa vozifoya kecirilmasi tovsiya olunur.
Masalon, basqa bir sexin rahbari. “Yeni supiirgs yeni bir sokildo stpdrir” deyir
xalg hikmati.

Rohbarin reytingi asagir olduqda, peso hazirligi tutdugu vazifoys uygun
golmodikds vo ya amok kollektivinds miinaqisolor yarandigda, miiossisonin
falsofasini kobud sakilds pozduguna gora onun vazifasinin asagi salinmasi vo ya
isdon ¢ixarilmas1 masalasi hall edilir [50, sah. 89-90]

Situasiya karyerast buda digor bir karyera inkisaf modelidir. Bu karyera
ndvinln 0zolliyi ondan ibaratdir ki, mloyyon bir insanin taleyindoki doniiglor
Olahozrot Sans torofindon idaro olunur, bu zaman avvalcodon har hansi bir
“karyera planlagsdirma amillorini” nozoro almaga ehtiyac yoxdur; 6z soxsi
heyotin yerdoyismosi vo toyinatlari ilo bagh vaxtinda qorarlar gobul etmoys
mocbur edir. Buna goro do “voziyyato g0re” karyera qurmus insanlar var.

Karyera - “roisdon”. Oslinds, bu, avvalki versiyanin modifikasiyasidir,
yegans forqi, burada diqgotin karyeranin asili oldugu gorar gobul edoano (gorar
verono) yoOnolmasidir. Bununla maraqglananlar istor-istomoz  “rohborin
tabeliyindo” islomo sistemini, 0zlori Ugln olverisli, ragiblori t¢iin monfi olan
giymatlondirmo vo gorarlara tosir sistemini formalagdirirlar. Belo bir sistemdo
bir torofdon itastkarliq, riyakarlig, “no cohonnom istoyirson” vo digar torofdon
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yemlomo, danlama, garalama ¢ox miihiim rol oynayir. Bu karyera novii zorif
sokildo “asili”, daha dogiq vo mocazi dillo desok, “yaltaq”, “qullugda olan”
adlanir.

Karyera-“obyektin inkisafindan”. Is¢inin karyerasinin, sanki, 6z olinda
oldugu sartlor va vaziyyatlor var. Masalon, kigik bir b6lmaya rohbarlik edarak,
onun rahbari onu inkisaf etdirmoys vo ya daha bdylys, sonra iss tutdugu
vazifonin adinda miivafiq doyisiklik etmoklo daha da boylya ¢cevirmays calisir.
Bu voziyystdo aparict rolu is¢inin obyekti inkisaf etdirmok bacarigr vo
rohbarliyin dastoyi oynadi. Sanki 6z karyerasini “6zii 6ziinii yaratdi”.

NOvbati karyera modeli sistemli karyeradir. Bu tip kadr idaroetmasinin
muasir saviyyasinin an mihim xdsusiyyati hesab olunur. Onun asas ideyalari
asagidakilardir:

- karyeranin miixtalif komponentlorini vahid bitévlikds birlosdirin;

- karyera planlamasi ti¢iin togkilati zomin yaratmadg;

- tosadifi amillorin tosirino diismomok, onlara sistemli yanasma vo
sistemli vasitalorlo gars1 ¢gixmag;

- sistemli karyeranin ixtisash inkisafi, karyera idaroetmosinin muasir
forma vo metodlarindan, “karyera texnologiyalarindan™ istifado Ugun kadr
xidmati is¢ilorini hazirlamagq.

Sistemli karyeradan istifadonin (ilk yaxinlasma {igiin) karyerani idara
etmok istayini vo “karyera elementinin” insanlar1 vo davranislarini idars etdiyi
oks sistemi logv etdiyini gormok asandir. Eyni zamanda, sistemli karyera daha
yaxs1 informasiya, toskilati, sosial, sosial-psixoloji vo psixoloji texnologiyalar
tolob edir. Bununla baglh on bdyiik yanlis fikir ondan ibaratdir ki, mitoxassis
sOboalorinin kadrlarmi, biitiin idarsetma Saviyyalarinin rohborlorini  xUsusi
hazirlasdirmadan, avvalki forma vo metodlardan istifado etmoklo miassisado,
toskilatda, qurumda sistemli karyera yaratmaq va idaro etmok mimkandur. Yani
sistemli karyeraya kegid vo onun inkisafi biitiin bundan irali golon noticolori
olan yenilik névi kimi gobul edilmalidir [19;25;36].

Bu bolmani yekunlasdiraraq asagidaki naticoalor ¢ixarmaq olar:

1. Cari karyera modellori gostorir ki, o, dinamik ola bilar, is yerlorinin
doyismasi ilo olagoalondirilir, pesokar yiksolis vasitosilo bir yerdo vo bir
mdvgedos hoayata kegirilon statik ola bilor.

2. Karyera iyerarxik pillonin pillolori Uzro isdo irsliloyisi nozords tutan
saquli kimi inkisaf edo bilor vo ya eyni idaroetma saviyyasindos bas veran, lakin
pesa novi, bazon pess dayisikliyi ila (fuigi do ola bilor.
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3. Mixtalif karyera modellarinds onun qurulmasi ti¢lin miixtalif amillor
var ki, bu da gonc miitoxassisa karyera yolunu planlagdirmaqda va bacariglarini,
boylima va iraliloyis motivlarini, habelo soxsi meyllorini saristali vo adekvat
giymatlondirmoklo diizglin se¢im etmokdo shamiyyatli doracado kdmok edo
bilor.

2.3. KARYERA PLANLASDIRMA BACARIQLARININ iNKiSAFI

Karyera planlamasi is¢inin fordi vo soxsi keyfiyyatlorinin darin tohlilina
asaslanir. Miixtalif peso foaliyyatlorino meylli olmaq dctin halledici olan fordin
tipoloji xususiyyatlorina xisusi diqgeat yetirmak lazimdir; karyera istiqgamatlori;
insanin toskilatgiliq vo Unsiyyat keyfiyyatlori. Homginin, pesokarlagsmanin
sahalari, marhalalori boyiik shamiyyat kasb edir. vo miihiim amil peso se¢imidir
Vo isgilorin yas xiisusiyyatlorini nazars almaq vacibdir: qisamiiddotli (belo bir
plan an ¢ox 12 il, orta muddatli (35 il) vo uzunmiddatli (5 ildon ¢ox) inkisaf
etdirilir. Karyera planlamasi yiiksolis {ligiin motivasiya ilo six baghdir vo Ufuqi,
saquli harokat Uc¢ln uzunmuddatli programdir. Noticodos, iscilor karyerada ¢ox
vacib olan is mamnuniyyati, xosbaxt golocoys baxis, 6z golocok hoyatlarini
planlasdirmaq, bacariglarin1 tokmillogdirmok Vo golocok islorina hazirlamaq
imkan1 oldo edirlor. Iscilor daha sadiq olur vo mohsuldar vo keyfiyyatli iso
maraq gOstorirlor. Karyera planinin hoyata Kkecirilmosi vasitolori bunlardir:
hazirki vazifods ugurlu is; pesokar vo fordi inkisaf; tohsil; menecerlo somarali
omokdaslhq; toskilatda movqge vo imic yaratmag. Bitin bunlar sizo bir sira
ardicil vozifalordon kegmoys va notica oldo etmoys, bununla da karyeranizi
inkisaf etdirmoys imkan verir. Bunu etmok Ucln mixtalif Gsullardan vo
strategiyalardan istifado etmoalisiniz, amma on baslicasi, hor seyin miimkun
olduguna inanmagq, bir foaliyyst plani qurmaq vo ona amal etmoak, ¢atinlikloro
fikir vermomok va bir is¢i ticlin karyera planlamasina dogru getmokdir onun is
artimi - marhalalori vasitasilo iraliloyisinin toskili, ona pesokar bilik va
bacariglarin tokca sirkatin monafeyina deyil, hom do soxsi maraglarina uygun
olaraq inkisaf etdirilmasine va hoyata kecirilmosino kdmok etmokdir.
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111. 0ZUNU INKIiSAF ETDIRMO PSIXOLOGIYASI
3.1. ©ZUNU MUASIR HOYATDA REALLASDIRMA

“Oziinii reallasdirma Vo yaxud aktuallasdirma anlayis1 miiasir hoyatda
yeni mona kosb etmisdir: oagor ovvalco bu termin yalniz psixoloji “Oziin
aktuallagdirilma” (almanca “Selbst”, ingilisco “6z”) ifado edirdiss, bu gin
“Oziinii aktuallagsdirma” anlayis1 Kimi daha c¢ox istifado olunur. Soxsin sosial-
modoani hadisalori saciyyalondirmok vo insanin soxsi keyfiyyatlorini miayyan
etmok Gcdin istifads olunur [12;21]. Miiasir anlayisda 6ziinii reallasdirma fordin
doyar-semantik alominin iyerarxik strukturunun formalagma mexanizmini okS
etdirir vo madoniyyotdo varligin ideoloji vo foaliyyat determinantlarinin
genislondirilmasi zaruratini izah edir.

Oziinii hoyata kegirmoyin kifayat qodar cox toriflori vo aspektlori var vo
onlarin hamis1 6z tarixlarini vo tadqiqatlarini dostokloyir. Bu termini “6ziinii
tanimaq”, “0ziinl tosdiq etmok™, “6ziinii ifado etmok”, “6ziinii dork etmok”,
“Oziinti inkisaf etdirmok”, “Oziinii tokmillosdirmok™ va s. kimi sorh etmok olar.
Batln struktur — “6zi” - yoni kosmosdaki hor seyo minasibatdo 6zinin
subyektiv gqavrayisi ilo qurulur.

Insan hor seys ¢ox tez alisir vo daim artan 6z ehtiyaclarmm - diinyanin
inkisafi ehtiyaclarinin olmasi onun qarsisina getdikco daha ¢ox yeni voazifalor,
mogsadlor qoyur va on yaxsi1 hoyat strategiyalarin1 qurur. Insanin ilk névbado
ohdasindon galmoali oldugu basga bir sual iso buna neco nail olacagi vo
moqsadlarins ¢atmagq ti¢iin hansi yeni seylari 6yronmoli olmasidir.

Psixologiya elmindo 6ziinii reallasdirma fenomenini soxsiyyatin
inkisafinin 4 moarholosino ayirir.

Birinci - oziinii tanimagq.

Antik yunan filosofu Sokrat yazirdi: “Oziinii tan1”. Bu giin elm alomindo
Oziinii tanima miixtalif psixoloji nozoriyyslorin (Z.Freyd, Uilyam Ceyms, Karl
Rocers, Erik Erikson, C.Koli vo Cj.Mid.Robert Berns, V.V.Kozlov.)
Umumilosdirilmis anlayisda nozoriyys fordin 6zii haqqinda neco diisiindiiyt,
0zUnun 6zunugiymatlondirmasi ilo bagl “0z-imici” sistemi kimi konsepsiyani
dostoklayir. Sosial alomds 0ziintgiymetlondirms haqqinda hansi fikirlor inkisaf
edir, insanin sosial alomda 6z0n{ neco gobul etmoasi vo s. kimi suallar har zaman
alimlori maraglandirib. Oz{inii tanima fenomeni &ziinii biitdv bir sistemin bir
hissasi kimi 0yronmaya, muxtalif (bolko do manfi) hadiso proseslorini yenidon
diistinmoayo Vo gobul etmoyo asaslanir. Yaddasdan malumatin barpasi vo 6zini
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tomsil etmoyin yollarindan biri kimi doayarlarin yenidan giymatlondirilmasi var.
Bu giin “Son haradansan?” suallar1 vo “Son kimson?” obyektiv realligla deyil,
0z miqgaddaratin1 tayinetma ilo alagalondirilir.

Insan mahiyyot etibar1 ilo “Mon Kimom” sualma cavab alir, 6z
soxslyyatini yaradir, hayatinin monsayini, ailosinin tarixini vo mohkomliyini,
ailo siiursuzlugunu arasdirir (Z.Freyd vo K.Q.Yung, L.Zondi), usaqligdan
baslayaraq insanin soxsi tarixini, usaqliqdan hansi inanclarin dastoklondiyini vo
onlarin yetkinlik dovriindo hanst tasirlora malik oldugunu Syronmok, 6zu, 0z
resurslari, istedadlari, giiclii vo zoif toroflori, potensiali haqqinda biliklorin
tomolini oldo etmok. Hor bir insanin daxilindo tokco hoyatin biitiin
problemlorinin holli yollar1 deyil, hom do hazirda tosovvir edo bilocayindon
daha ylksok saviyyads yasamagq tigiin potensial imkanlar var.

Ozlinlizt 6yronmaklo ¢ox vaxt burada bir cox psixoloji problemlor artiq
hall olunur. Insan 6ziinii tanimaqla iimumi alomdo ziinii varliq vo birgoyasayzs,
Oziinii ictimai diinyanin bir hissasi Kimi dork edir vo 6ziinii universalin bir
hissasi kimi gors bilir.

Oziinii tammmaq 6zii haqqinda  imumilosdirilmis  malumatlarin
toplanmasindan, yeni, balks do ¢ox da xos olmayan bir seyin 6yranilmasindan,
xabordarligindan, bu faktlarin gobul edilmosindon vo resursa ¢evrilmosindan
tutmus bir neco morholodo bas verir. Oziinii tanimag yasayis sahasinin
arazisinin bir hissasi hesab etsok, onun 0ztinamoxsus transsendental sarhodlori,
daxili psixoloji maneslorin goruyucu tebagosi vardir ki, bu maneolori asaraq
insan daha stiurlu olur vo 0z taleyins adekvat olur.

Demok olmaz ki, insan bir dofo 6ziinii tanima morhalasindon kegib, artiq
bu prosess qayitmur. Oziinii tanima mexanizmlori hoyat boyu az vo ya ¢ox
doaracadas bas vers bilar.

Ikinci, 6z milgaddaratini tayinetmo.

Alman filosofu, filoloqu vo sairi Fridrix Nitsse yazirdi: “Kimsonso oda
ol”. Insan 6ziinii taniyanda, {imumon 6zini dork edands onun sadaca olaraqg
0zUnU muoayyan etmosi, indi iso “Mon kim olmaq istoyirom?” sualina cavab
verarok 6z xarakterini, soxsiyyotini formalasdirmas: kifayotdir. indi o, olmaq
arzusunda oldugumuz insani yetisdira bilor. Burada o, 6zii ii¢iin idealina uygun
formalar yaradir, on yaxs1 naticoni oldo etmok Uglin no olmaq istadiyini dork
edir. Oziiniizli on yaxs1 sokildoe inkisaf edin.

Hor bir insan 6ziinli taniyan, imumon 06zUnU dork edonds onun sadaca
olaraq Ozilnl gostorir, indi “Mon kim olmaq istoyirom?” cavab verarok 0z
xarakterini, soxsiyyotini formalasdirmaq sualin1 verir. Indi o, olmaq arzusunda
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insan1 yetisdira bilor. Burada o, 6zl ti¢iin idealina uygun formalar yaratmag, an
yaxs1 naticoni oldo etmok lclin no olmaqdan istifade etmok lazimdir. Insan
0zUn0 an yaxs1 sokilds inkisaf etmalidir.

Oxunct, 6zini tagdim etmo.

“Yolunuzu se¢dikdon sonra ona adekvat ol.”

Elmi alomds 6zini togdimetma fenomeni coxda oyronilmoayib. Ozlni
togdimatla bagh ilk osor Kanada osilli amerikali sosioloq, sosiologiya iizro
Cikago moktobinin “ikinci nosil” niimayondosi Erving Qoffman torofindon
yazilmis vo 1953-ci ilds nosr edilmisdir [21].

Bizo gorindiyd kimi, insanin 6ziiniin “on yaxs1t monliyi” imicini togqdim
etmosinds asas problem fordin 6ziinlin daxili hazirhgsizligi, togdimati on yaxsi
sokilda hayata kegirmok (igtin fordin psixoloji yetkinliyinin olmamasidir.

Oziini inkisaf etdirmok, ilk novbods, insanin 6z daxili diinyasimi,
doayarlorini, inanclarmi, ideyalarimi comiyyatin yasayis sahoasino uygun inkisaf
etdirmokdir. ©gor ford 6z inkisafin1 miiasir diinya comiyyatinin taloblorine
uygun golirse, 0, orijinaldirsa, 6ziino inamlidirsa vo comiyyato toqdim etdiyino
sadiqdirsa, onun comiyyatdoki movqgeyinin inamu va Qobulu daha bdylk
mivoffaliyyat sansina malikdir.

Metamodern nazariyyanin 6ziinii aktuallasdirmasinin ekran modeli ilk iki
morhalods “Man kimom?”, “Man kim olmaq istayirom?” suallarina cavab verir,
fordin daxili psixoloji sabitliyini tomin edir, insanin hoqiqi dayarlori vo
chtiyaclarini mioyyan etmoys kémoklik edir. Hansi ki, tapsiriga nail olmaq
Ucln hagigilik vo motivasiya tomin edilir.

Doérdunci, Oziinii reallasdirma.

Qoadim Yunanistanda klassik dovriin yunan filosofu vo polimatiki,
“limumbogari insan”in parlaq niimunosi Aristotelin yazdigi kimi: “Xosboxtliya
0z potensialini reallasdirmagqla nail olmaq olar”.

Oziinii reallasdirma son mohsuldur, monovi potensialin askarlanmasi,
insanin 6z varligina, taleyino uygunlugu, prosesdon hozz almag vo yerino
yetirmokdon xosboxtlik tocriibesidir. Oziinii reallasdirmaq, insanin daxili
potensiali vo daxili motivasiya glcu vasitasilo ehtiyaclarin1i 6domoys yOnolmis
diisiiniilmiis, hazirlanmus bir yaradiciliq aktin1 nazards tutur.

Bununla bels, geyd etmok lazimdir ki, bu marhoalods alinan vo gdzlonilon
notico arasindaki uygunsuzluqla alagoeli tacribalor ola bilor, ford ugursuzlugdan
stress kegira bilor. Oziinii reallasdiran insan streso davamliliq vo 6ziino inam,
psixoloji sabitliya malikdir. Moanfi tocribs onun 6ziniiinkisaf prosesini
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dayandirmir, ancaq onu ugursuzluqglara gars1 davamli edir vo golocokds onlarin
qarsisini almagq ti¢ilin dayisiklikloars uygunlasir.

Yetkin, xosboxt soxsiyyatin formalagmasi, daxili is vo genislonma
moarhalalorindon kegmok insanin yasayis sahasinin movcud vo Yyaranan
sorhadlori ilo bas verir. Oz varligmi dork etmok, dayisdirmok vo gobul etmok.
Insan transsendental (tocriibs biliklori (iclin asasl olaraq al¢atmaz olan bir seyi
iIfado edon vo hissi tacribasinin hiidudlarindan konara ¢ixan falsafi anlayislar)
sorhadlori kegir. O, 6z daxilinds sulhin, hikmatin va sevincin, dincliyin,
stkutun va stiurun daxili qgaynagimi kosf edir.

Oziinii reallagsdiran insan metamodern insandir, o, tokca basqa insanlarin
fikirlorindon, mihakimalorindan, sosial maneslarin digar asililiglarindan deyil,
hom do daxili psixoloji mohdudiyyatlordon azaddir. Miiasir vo golocak diinyada
insan mustaqil olaraq 6z yasayis sahosini yaratmali, yoni onu yalniz realligin
onun Ggun dayarli vo vacib oldugu ilo doldurmalidir. Lazimsiz malumatlardan
micarrad olmagi bacarmag. Psixo-emosional sabit voziyystdo galmagla
multikultural olmag, misbat sarbastliya malik olmag, hoyatin qarsiya qoydugu
vazifalorin 6hdoasindon goalo bilmok. P.M.Piskarevin paradigmatik yanasma
osasinda qurulmus oOziinli aktuallagdirma modeli miiasir diinyada yetkin vo
xosboxt soxsiyyat olmagin asas problemlarini hall etmoys kifayat godar gadirdir
[43].

Oziinii rellasdirmaq, 6z iizorindo daimi islomok, 6ziinii tokmillosdirmok
vo giiclii soxsi keyfiyyatlorin inkisafidir. Oziinii tokmillosdirmo prosesi
intuisiyani inkisaf etdirmays, 6zUnu dork etmoays, 6zlino hdrmati artirmaga, yeni
bacariq vo bacariqlar1 6yranmaya kdmok edan 0zlino baxis vo inkisaf yollarina
comlosmadir. Proses arzularin reallasmasina komok edir.

Taninmig ekspertlor 6ziiniiinkisafin torifini bu sokildo goztorirlor: “agilli
insanlar Ucln fordi inkisaf’. ©gor hoyatdan naraziliq, 6ziino inamsizliq vo
golacaya geyri-mioayyanlik varsa, yalmiz bir ¢ixis yolu var - Oziini inkisaf
etdirmok. Soxsi inkisafa bu yanasma ilo siz 2 suala cavab vermolisiniz:

Diistinon insan tigiin inkisaf no demokdir?

Bu prosesi stiurlu sokilda necas idars eds bilarsiniz?

Oziinii inkisaf etdirmok (¢ komponentdon ibarotdir: 6zlnizi vo
duygularinizi idaro etmok bacanigl Irado vo daxili gucin inkisafi. Oz
ohomiyyatini vo molumatliligini artirmaq. Bu komponentlor hayat keyfiyyatini
yaxsilagdirir vo soxsi gatiyyatin inkisafina komok edir.
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Maoshur psixoloq vo yazi¢t Vladimir Levi “Aglin istiqgamotlondirici glici”
kitabinda soxsiyyatin inkisafinin oasas gostoricilorini geyd etmisdi, bunlar
arasinda asagidakilar xiisusile vurguladi:

e hobbi vo maraqlarin ohats dairesini geniglondirmak;

e sabit hoyat inanclarinin va baxislarinin miiayyan edilmasi;

e 0z ehtiyaclarmi va istoklorini dork etmok;

e daxili azadliq va gic aldo etmok;

e 0z harokatlari va hoyati tiglin masuliyyat;

e soxsiyyatinizin zoif toraflorinin daim inkisafi;

o Oz fordiliyini tam gobul etmok;

e daxili resurslarin aktivlosdirilmasi va istedadlarin iizo ¢ixarilmasi.

On az1 bir gostoricinin olmasi soXxsiyyatin inkisafi prosesini gostorir.
Insan Oziinii inkisaf etdirorkon siyahidaki biitiin maddoloro toxunarsa,
muvaffaqiyyat qazanacagina zomanot verilir [48].

Oziinii reallasdirmaq magsadlorinizdon asili olaraq oziiniidork, 6ziine
Inam vo soxsi inkisafin on yiksok saviyyalorino nail olmag demokdir. Yazigi-
sahibkar Brayan Treysi deyirdi ki: “Yenilogsmo hayatda oan vacib harokatlorindan
biridir, fordi inkisaf planina asason addim-addim 6ziinii inkisaf etdirmokdir. Vo
bunun sobabi mentalitetdir: beyin Ggun gindslik masqlar vo zehni inkisafin
davam etdirilmasi yeniliklonmak G¢iin ¢cox vacibdir. Bu, seminar va talimlardan
tutmus agiq havada istirahato godor hor sey ola bilor. Sosiallasmaq, digoar
insanlarla olagolor naticasindo soxsi inkisaf, {insiyyat bacariglart vo
minasibatlorin qurulmasi i¢lin zoruridir, ¢linki insanlar sosial varliglardir.
Monaviyyat doarin saviyyads doyisikliklor etmok Uglin 6zUnuzl vo otrafinizdaki
diinyan1 dork etmoyo - sormayo qoymaq demokdir. Insanin emosionallig
emosional zoka ilo baghdir. Sonuncu basqalarinin hisslorini  anlamaq
gabiliyyatini gostorir. Buna goro do istonilon sayda tocriiba fordin hissiyyat
inkisafina komok edir. Saglam hoyat torzi. Duzgun gidalanma, keyfiyyatli yuxu
Vo idman saglamlig1 giiclondirir vo noticado hoyat keyfiyyotini yaxsilagdirir.
Fiziki vo zehni inkisaf arasinda qirilmaz olago var. Soxsi inkisaf elo
qurulmalidir ki, orqanizmin fiziki vo oqli inkisafi ii¢ciin on olverisli sorait
yaradilsin - 6ziinii inkisaf magsadlorino ¢atmaqda asas vasitodir.”

3.2. 0ZUNU AKTUALLASDIRMADA INTEKETTUAL
VO FiZiKi IMKANLARIN VOHDOTI
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Fiziki vo intellektual gabiliyyatlor arasindaki alage asrlor boyu maraqg va
arasdirma movzusu olmusdur. Insan gabiliyyatinin bu iki aspekti bir-birindon
mistaqildir, yoxsa kompleks sokildo qarsiligl oalagada olurlar? Biz fiziki vo
intellektual gabiliyyatlorin kompleks qarsiliqli oalagesini, onlarin hoyatimiza
neca garsiligl tasir gostardiyini géstarmaya calisirig.

Idmanin kognitiv faydalart.

Fiziki vo intellektual gabiliyyatlor arasinda on moshur olagalordon biri
miintazom masqloarin koqnitiv faydalaridir. Coxsayli todgiqgatlar aerobik mosq,
guic tohsili va hotta yoga kimi fiziki faaliyyatlorin idrak funksiyasina darin tasir
gOstora bilocayini gostordi. Masq beyino gan vo oksigen axini artirir, bu da
yaddasin, diggatin vo Umumi idrak performansinin yaxsilagsmasina sabob olur.

Bundan alava, mosq tokca ohval-ruhiyyani tonzimlomokdan masul olan,
hom do Oyronmo vo yaddasda miihiim rol oynayan dopamin va serotonin kimi
norotransmitterlorin sorbast buraxilmasii stimullasdirir. Fiziki foaliyyst vo
idrak funksiyas1 arasindaki bu sinerji saglam agil i¢ilin aktiv hoyat torzinin
saxlanmasinin vacibliyini vurgulayir.

Intellektual foaliyyatin fiziki saglamliga tasiri.

Oksing, intellektual faaliyyat fiziki saglamliga shomiyyatli doracados tosir
gostora bilor. Bulmacalar1 hall etmok, yeni dil dyronmok va ya ali tohsil almag
kimi intellektual problemlarlo masgul olmaq timumi saglamligin yaxsilasmasi
ilo alagelondirilir. Bu assosiasiya gismon intellektual foaliyystlo bagl stress
Soviyyasinin azalmasi ilo izah olunur. Stress soviyyslorinin azaldilmasi tirok-
damar saglamliginin, immun funksiyasinin vo hotta 6mriiniin yaxsilasmasina
gotirib ¢ixaran miixtalif fizioloji sistemlors kaskad tosir gostara bilar,

Bundan slava, “zehni uygunluq” anlayis1 genis yayilir vo beynin aktiv
saxlanmasinin koqnitiv zaiflomonin vo qocaligda neyrodegenerativ xastaliklorin
inkisafinin qarsisini ala bilocayini g0storir. Bu, qarsiliqli alagani gostarir, burada
intellektual foaliyyot tokco fiziki saglamliga tosir etmir, hom do beynin
dayanigligina vo uygunlasma qabiliyyatine tosir gostorir.

Fiziki va intellektual gabiliyyatlorin inkisafinda genetika va atraf mihitin
rolu.

Fiziki vo intellektual gabiliyyatlor arasindaki olago tokco hoyat torzi
secimlari ilo mioayyan edilmir: genetika vo otraf miihit faktorlar1 da miihiim rol
oynayir. Todqigatlar gostordi ki, genetik doyisikliklor insanin ham fiziki, ham
do intellektual gabiliyyatloro meylino tosir goOstora bilor. Bununla bels, bu
genetik faktorlar arasindaki qarsiligh olage ¢ox mirokkabdir vo hoalo tam basa
diistilmomisdir.
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Bundan olavs, insanin boyiidiiyli miihit onun fiziki vo intellektual
inkisafin1 miioyyon edos bilor. Keyfiyyatli tohsilo, qidali qidalanmaya vo usaqliq
dovrinds stimullasdirict mihita ¢ixis insanin ham fiziki, ham dos intellektual
gabiliyyatlorina darin tesir gostara bilor. Bu, har bir insanin 6z potensialin1 tam
sokilda reallasdirmaq imkanina malik olmasini tomin etmak Ug¢iin sosial-igtisadi
borabarsizliklorin aradan qaldirilmasinin vacibliyini vurgulayar.

Fiziki va intellektual inkigafin alagasi.

Agil-badan alagosi fiziki va intellektual gabiliyyatlor arasindaki alageanin
morkazi aspektidir. Beyin vo badon tocrid olunmus varliglar deyil, sinirlor,
hormonlar vo biokimyavi signallar sobokasi ilo six baghdir. Bu olags 0
demokdir Ki, psixi vaziyyatlor fiziki olanlara va oksina tasir eds bilor.

Masalon, ilk ndvbada zehni fenomen olan stress vo narahatliq ozolo
gorginliyi, bas agrilar1 vo hotta hazm problemlari kimi fiziki slamotlor soklindo
0zUnU gostara bilor. Oksing, xroniki agr1 kimi fiziki vaziyyatlor insanin idrak
gabiliyyatlorina  dorin  tosir gOstororok konsentrasiyanin vo  yaddasin
zoiflomasina sabab ola bilor.

Fiziki va intellektual faaliyyatlorin balansinin ahomiyyati.

Fiziki va intellektual foaliyyatlor arasinda harmonik tarazliga nail olmag
umumi rifah Gguin boyik shomiyyat kasb edir. Onlardan birini digarinin xeyrina
lageyd etmok hom ruhi, hom do fiziki saglamliga tasir edocok bir balanssizliga
sobob ola bilor. Insan qabiliyyatinin bu iki cohotinin rogabot aparmadigin,
oksina bir-birini tamamladigini basa diismok lazimdir.

Ogor zehni isiniz olsa belo, fiziki foaliyyati gundalik is rejimino daxil
etmoklo vo ya hoyatinizda fiziki faaliyyat Gstinlik toskil edirso, intellektual
faaliyyatlora vaxt ayirmaqla tarazligi tapa bilorsiniz. Bu tarazligi tapmaq daha
zongin, daha dolgun bir hayata gotirib ¢ixara bilar.

Fiziki vo intellektual qabiliyyatlorin qarsilighh olagesi hoyatimiza
ohomiyyatli doracods tosir edon coxsaxoli vo dinamik bir slagodir. Idmanin
kognitiv faydalari, zehni foaliyyatin fiziki saglamliga tosiri, genetik vo otraf
miihit faktorlari, agil-bodon olagesi vo tarazligin ohomiyyoti hamisi bu
mirokkab olagoys kOmok edir. Bu olagoni basa diismok vo inkisaf etdirmok
daha saglam, daha balansh vo intellektual zongin bir hoyata gotirib ¢ixara bilor.
Nohayat, insan gabiliyyatinin bu iki aspekti arasindaki sinerjini basa diismok vo
istifado etmok bizo fordlor kimi tam potensialimiza ¢atmaga imkan verir.

Son iki asrimiz shamiyyatli sosial, texniki va bioloji doyisikliklor asridir.
Elmi va texnoloji ingilab insan hoayat torzino mitaraqqi hadisslorlo yanasi, bir
sira alverigsiz amillari, ilk nOvbads, fiziki faaliyyatsizlik va hipokineziyani, aSob
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vo fiziki yuklonmoni, peso Vo moisat stressini do daxil etdi. Butin bunlar
organizmdo metabolik pozgunluglara, tirok-damar xostaliklorina meyilliliys,
artiq boadon ¢okisino vo s. gotirib ¢ixarir. Gonc organizmin saglamligina
olverigsiz amillorin tosiri 0 godor boyik vo hocmlidir ki, organizmin daxili
qoruyucu funksiyalar1 6hdasindon goalo bilmir. Bu clr olverigsiz amillorin
tosirini yasamis on minlarlo insanin tacriibasi gostorir ki, onlara garsi an yaxsi
mibarizo saglamlig1 barpa etmays vo giclondirmays va badani otraf mihito
uygunlagsdirmaga komok edon miintazom fiziki mosqlordir.

Fiziki mosqlarin boyuk torbiyavi ohamiyyati var - onlar nizam-intizami
mohkomlondirmays, mosuliyyat hissini artirmaga, moQgsado catmaqgda
ozmkarlig inkisaf etdirmoaya kOmok edir. Bu, yasindan, sosial statusundan va ya
pesasindoan asili olmayaraq, biitiin istirakgilara eyni doracado aiddir.

Boadon moadoniyyati tokco fiziki inkisaf problemlarinin  holli ilo
mohdudlasmir, ham da comiyyatin axlaqg, torbiys vo etika sahasinds digar sosial
funksiyalarini yerino yetiron murokkab sosial hadisadir. Onun sosial, pesokar,
bioloji, yas va cografi sarhadlori yoxdur.

Bodon torbiyasi (insanmn fiziki vo moanavi qlvvalorinin inkisafi ilo
olagodar), idman (onlarin tokmillogdirilmasi), fiziki istirahat (saxlanilmasi),
motor reabilitasiyasi (barpa) kimi formalarda (komponentlords) hayata kegirilir.
Onlarm hoar birinin daxili mozmunu intellektual, sosial-psixoloji vo motor
komponentlorin, habelo mioayyan ehtiyaclar, qabiliyyatlor, foaliyyatlor,
minasibatlor vo institutlarin birlogsmoasidir. Bu, fiziki modoaniyyatin hor bir
komponentinin xususiyyatlorini mioyyanlosdirir, burada Ustlnlik toskil edan
cohoat fiziki monoviyyat olacaqdir. Badon tarbiyasinin butiin komponentlarini
birlogdiron morkazi sistem yaradan amil insanin fiziki inkisafina y6nolmis
bodon torbiyasi vo idman (badon torbiyasi) foaliyyatidir. Gortnduyu kimi, bu
miulahizalor metodoloji xarakter dasimali vo hom badoan tarbiyssi nazariyyasinin
Umumi osaslarint tokmillosdirorkon, hom do onun xisusi noazariyyslorini
formalagdirarkon nozors alinmalidir.

Miiasir soraitdo idman gonclorin soxsi keyfiyyatlorinin formalasmasina
boylk tosir gostorir. insanin xarakterinin va psixoloji portretinin formalagmasi
usaqligda bitmir, soxsiyyatin inkisafi hoyat boyu bas verir. Badon torbiyasi vo
Idman gonc insanda 6ziino garst mosuliyyatli minasibat formalagsdirmaqg, ona
musbot soxsi keyfiyyatlor asilamaq moaqgsadi qoyur.

Tamamilo aydindir ki, insan idmanla mosqul olmaqla ilk névbodo 0z
badanini, organizmini, horokatlori vo motor dinamikasmi idaro etmok
gabiliyyatini tokmillosdirir va gtclondirir. Bu ham fiziki, ham do psixoloji

34



inkisaf ticlin ¢ox vacibdir. Fiziki horakatlorlo fiziki gabiliyyatlorin torbiyasi
olmayan yerds psixoloji inkisafdan vo normal tohsildon danismaq miimkiin
deyil.

Ceviklik, dozimlulik vo azmkarligi miisyyan monada azalo kitlasinin
inkisafi yorgunluq, darixdiriciliq, narahatciliq, diqqotsizlik vo balanssizligi,
apatiyani azaldir, siltaq shval-ruhiyya, pozitiv emosiyalar yaradir.

Siibhasiz ki, idman harokatlori ilo fiziki gabiliyyatlori torbiys edan,
onlarin inco Vo doqiq koordinasiyasini tokmillosdiran, insan tgun zoruri olan
motor fiziki keyfiyyatlori inkisaf etdiron asas vasitalordon biridir. Lakin, tokca
bu deyil. Idmanla mosgul olma prosesindo irads va xarakter guclonir, 6zuni
idaro etmok bacarigi tokmillagir, miixtalif ¢atin voziyyatlords tez vo diizgiin
horokat edir, vaxtinda qorarlar gobul edir, aglabatan risklor goturir vo ya
risklordon ¢okinir. idmang1 yoldaslari ilo birge mosq edir, ragiblori ilo yarisir vo
insanlarin {insiyyat tocriibasi ilo zonginlosocayina Vo basqalarini basa diismoyi
Oyranacayino amindir. Monavi zanginliyi, oxlaqi safligi vo fiziki kamilliyi
ahonglo birlogdiron yeni soxsiyyatin yetisdirilmosinds idmanin rolu boyiik vo
ohomiyyatlidir.

Idman foaliyyoti zamani, bir qayda olarag, homyasidlar1 ilo daimi
qarsiligl alags var, gonc idmangilar {insiyyat qurur vo birlikds oynayirlar, fiziki
mosqlor edir, kdmak edirlor va albatto ki, bir-birlorina dostok olurlar. Bu cur
birgs foaliyyatlor sayasinds insanlarda komanda isi hissi inkisaf edir, {insiyyatdo
Vo digar insanlarla garsiliqli alageds 6z qorxulari ilo mibarizo aparir, bu da 6z
ndvbasinds onlara Unsiyystds tonhaligdan va tocriddon qurtulmaga komok edir,
0zlno inamsizliq aradan qalxir. Moanfi keyfiyyatlorin “sixilmas1” ilo paralel
olarag, mosuliyyat, fodakarliq, punktualliq vo mustogillik kimi musbot
keyfiyyatlor do inkisaf etmoys baslayir, xtisusan talobalorin universitetin tohsil
muhitina tez va sakit sokildo uygunlasmasi va sonraki is {igiin zaruri olanlar.

Idman va badon torbiyasi insan saxsiyyatinin on azi ii¢ xiisusiyyatinin
qarsiligl tosiridir:

- hayat torzinds diizglin doyar oriyentasiyast;

- miayyoan saviyyads fiziki hazirliq vo tohsil;

- aktiv 0zlnd tokmillosdirmo prosesi ¢in mintozom fiziki masqlora
ehtiyacin olmasi.

Fiziki vo moanavi guclarinin sarbast inkisafi vo askarlanmasi {igiin an
zoruri sort hor bir insanin idmana nail olmaq ligiin monal istoyidir. Sistemli
Idman foaliyyati insanin {insiyyotcillik, yaradiciliga tokan, garar gobul etmokdo
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mistoaqillik kimi kommunikativ gabiliyyatlorinin inkisafina faydali tesir
gostorir.

Ayri-ayriligda vurgulamaq yerino diisor ki, muasir comiyyotdo idman
foaliyyatinin togkili nozaratsiz olmamali, bu foaliyystlorin aglabatan, humanist
yonumli, vahid pedaqoji idaraciliyino asaslanmalidir.

Bu talob nazars alinmazsa, idman komandas1 homisa fordin mishat hoyat
movqgeyini formalagdirmir. Tez-tez belo hallarda, idman musllimlori bir insani
deyil, ilk ndvbado idmangini yetisdirmoys c¢alisdiqda, eqoist hisslorlo vo
korporativ oxlaqla garsilasmali olursunuz.

Beloaliklo, idman insanda hayatda ¢ox zoruri olan 6zlina inamu istiinliik
toskil edon mushot vo stenik emosional fonu, xarakter xdsusiyyati kimi
nikbinliyi formalasdira bilor. Idmanin soxsi inkisafa tosiri osason idmanginin
bitln torbiys va talim prosesinin togkili ilo, xUsusan do uzunmiddatli vo araliq
moqsadlarin muoyyan edilmasi, hor bir morhalods idmang¢imin faaliyyatinin
giymatlondirilmosi ilo baghdir. Idman ilk névbado garsilight faaliyyet, sosial
omokdasliq vo insanlar1 bir araya gotiron humanistlosdirme sahoesidir. Idmanin
moqsadi fiziki faaliyyatlo insanin 6ziinii dork etmosi vo onun manoavi va fiziki
gabiliyyatlorinin inkisafidir. O, soxsiyyatin motor, intellektual vo sosial-
psixoloji formalasmasinm vohdoti prinsipino osaslanir. idman humanist va
ahongdar inkisaf etmis soxsiyyatin yetisdirilmasi vasitasina, gonclori sulhiin vo
xalqglar arasinda dostlugun qorunub saxlanilmasinda Vo
mohkamlandirilmasindas, comiyyatimizin taraqginin siratlondirilmosino komok
etmokdo faal istirak etmoya sOvq edan rigaq ola bilor va olmalidir.

Bu glinki basariyyatdo comiyyat bunun Uclin har ciir soraito malikdir,
lakin burada an vacib olan tahsil prosesinin butévltyadur.

Motor bacariglart miioyyon bir isi yerino yetirmok iiclin lazim olan
harokatlorin ardicilligidir. Bu bacarigin inkisafi on ¢ox inco motor bacariglarin
ohato edir - barmaglar vo allorlo Kigik horakatlor etmok bacarigi. Sinir, skelet vo
ozolo sistemlorinin diizgiin koordinasiyasina cavabdehdir.

Horakoat bacariglari insanin danigma, yerimok Vo qagmaqdan tutmus qasiq
tutmagq, yazi yazmaq vo ayaqqabinin bagi baglamasina qadar mixtslif vozifalori
yerino yetirmok gabiliyystino cavabdehdir. Motor bacariqlart dogusdan dorhal
sonra, usaq diinyan1 aktiv sokildo arasdirmaga baslayanda inkisaf etmoya
baslayir. ©lavo mosqlorin vo maariflondirici oyunlarin olmamasi inkisafi
langida bilar. Naticada, bu, usagin oxumagi homyasidlarindan gec dyranmasina,
nitgin zoif formalasmasina, horokatlorin zsif koordinasiyasina vo s. gatirs bilar.
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Motor bacariglar1 biitiin badon sistemlori arasinda olagalondirilmis
qarsiliglt alagaya vo beyinds sinir olagoalorinin formalagmasina birbasa tosir
gostorir. Belaliklo, guindalik tohsil oyunlari usaginizin inkisafina komok edacok:

e Tosovviir vo mokan diislincasi;

e Horokatlorin koordinasiyast;

¢ Nitq;

e Vizual vo motor yaddas;

e Diqgot vo miisahido;

e Dozumlilik vo planlasdirma bacarigi.

Kicik motor bacariglart hoyat boyu qorunmalidir. Sado mosqlarin vo ol
islorinin yerina yetirilmasi uzun illor aydin zehni vo yaddasi saxlamaga komok
edacak, bazi hallarda nitq vo motor gabiliyyatlorini barpa edacakdir.

Hor kos, bu vo ya digor sokildo, kicik usaqlarda yaddasi, digqati
guclondirmak, nitq inkisafin1 asanlasdirmaq va S. U¢Un inco motor bacariqlarini
inkisaf etdirmali olduqglar1 barads boyanatla garsilasdi. Bununla bels, boyukloarin
artiq buna ehtiyaci olmadigina dair sadalovh farziyyanin zorro godor do osasi
yoxdur. Ki¢ik motor bacariqlari hor yasda faydalhidir.

Motor bacariglar1 haqqinda danisarkon, biz ilk névbods ollords (asason
barmaglarda) vo ayaqlarda (ayaq barmaqlarinda) kigik azalalori nozardos tuturug.
Bu ozalolorin diizgiin islomasi olmadan an sado harokati belo yerina yetirmok
mimkdan deyil - na aliniza galom/galom tutmag, no kitabin sohifasini ¢evirmok,
no do monasiz sokilds, ayaqgabinin bagimi baglamaq. Biitiin bunlar1 eds
bilsaniz, mogaloni baglamaga tolosmoyin, clnki bu nidmunslor aysbergin
goriinan hissasidir.

Fiziki noqteyi-nozordon bu cur gimnastika eyni anda bir neco sistemi
ohato edir - osabi (yalniz tonballor ovuclarda vo barmaglarin uclarinda ¢oxlu
sayda sinir uclarini geyd etmirlor!), azalo vo simik (bu mantiglidir) vo hom do
vizual. Butln bu sistemlorin olagalondirilmis isi mohz g6zol motor bacariglari
adlanan seydir.

Birincisi, bir nego bodon sisteminin ylki eyni anda beynin bir neco
hissasina tosir gostorir, onlarin aktiv isi molumatin siiratli islanmasino Vo
neyronlar arasinda sinapslarin meydana galmosino kOmok edir. Sonuncu ndqto,
yeri golmiskon, inco motor bacariglarinin yaddasa tosirini izah edir.

Ikincisi, vizual sistemin calb edilmasi toxayyil Uzerinds on faydali tasir
gostorir. Alimlor artiq siibut ediblor ki, tasovvir edilon tasvirlorlo beyin noqgteyi-
nozarindan islomok real gorintilora baxmaqgdan he¢ no ilo farglonmir. Aktiv
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toxayyul, 6z ndvbasinda, mokan tofokkiirii, yaradiciliq vo geyri-standart hallor
yaratmaq bacariginin inkisafina cavabdehdir.

Uclinclisi, inco motor bacariqlar1  usaqlarda, eloco do mixtolif
vaziyyatlara goro onu itirmis bdyiiklords nitqin inkisafina komok edir. ©Ollarin
vo dilin bir-biri ilo he¢ bir olagesi olmadigi goriiniir, ancaq sinir sistemini
xatirlamaga doyar vo hor sey 6z yerino diisiir. ©llordoki sinir uclar1 beyino
impulslar 6tdrdr, onun mixtalif hissalorini, o ciimlodon nitg morkazini
stimullasdirir.

Basga bir nazariyya var. Beynin bir hissasina tasirin nitgdon masul olan
qonsunu sehrli sokilda aktivlesdiracayina dair sathi boayanatla kifayatlonmoyan
bazi elm adamlar1 daha dorino getmoays qorar verdilor. Qisaca desak,
aragdirmalar noticosindo daha bir ganunauygunluq askar edilib. Kigik
obyektlorlo islomok beyni daha doqgiq motor planlamasina Oyroadir (icra
amrindan avval 0z harokatloriniz izarinds diisiinmak). Mahz bu gabiliyyat daha
sonra nitgo oOturdlr, saslori taloffiiz etmaya kdmok edir.

Cox vaxt boyuklor Gclin inco motor bacariqlarimin faydalari, bu
funksiyalarin borpasi prosesini siirotlondirmak Uc¢lin motor va ya nitq
faaliyyatindo pozgunluglara sobab olan bir név beyin zadosi alindig1 hallarda
danisilir. Oxsar mosqlor hor hansi yaddas problemi olanlar ii¢iin do tOvsiya
olunur. Bununla bels, saglam insanlar beyinlorini "nasos etmok™ fiirsatindan
imtina etmomolidirlor - yaddaslarim1 giiclondirmak, idrak vo yaradiciliq
gabiliyyatlorini tokmillosdirmak - Xxlisusan do bu, adston he¢ bir xUsusi vasito
tolob etmadiyi {igiin. Asagida kicik motirkanin inkisafina aid bir ne¢o tapsiriq
gostorilib.

1. Rasm. Beyninizo avazsiz xidmat gostoracok on sado masqlordan biri do
rosm ¢okmokdir. Oslinds, Sizin badii bacariglarinizin no olmasiin shamiyyati
yoxdur, ¢uinki sohbat Pikasso kimi istedaddan deyil, yazi obyektini tutmaq tgin
bayag1 qabiliyyotdon gedir. U¢ yasl bir usaq iislubunda bir qolom ilo rosmlor
¢oko vo ya fodakarligla cizma-gara g¢oko bilorsiniz - tosir hor halda olacag.
Daimi ol yazis1 vo ya Xottatliq tocriibasi do eyni effekti veracokdir.

2. Barmaq gimnastikasi. Advance-do demok olar ki, he¢ bir dors anonavi
barmaq gimnastikasi olmadan tamamlanmir. Sado barmaq qivrimlart yaddasi,
diggeti, konsentrasiyani inkisaf etdirmoys kOomok edir vo toxoyyill
stimullagdirir. Eyni zamanda, barmaq yogamiz asimmetrikdir, bu da beynin hor
iki yarimkiirasini eyni vaxtda istifado etmoys imkan verir. Basqa sozlo, sonraki
vazifalari daha somarali yerina yetirmok {igiin isini sinxronlasdirir.
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3. Musiqi alatlarinds ifa etmak. Musiqinin 6ziiniin faydali vo g6zsl olmasi
ilo yanasi, onlar1 ifa etmoayi Oyronmok beyin Gcglin boyuk stimuldur. Gitarada,
skripkada, fortepianoda vo digor alotlordo harmoniyada ifa etmok c¢evik
barmagqlar talob edir. Niys inco motor bacariglarint Gyratmirsiniz?

4. Tikis vurma. Tikis vurma, toxuculuq vo digor iyna islori tokco
qadinlarin deyil, kisilorin do sevimli hobbisidir. ©la se¢im! Konsentrasiyani vo
sobri yaxsilagdiran zohmeotli iglorlo yanasi, bu prosedur ollordoki kigik azalalori
mosq etdirir (bazan geyri-iradi akupunktur ilo birlikds).

5. Modellogdirma. Toayyaralorin, goamilorin, memarliq sah asarlorinin vo
digor obyektlorin maketlarini yaratmag, habelo tapmacalar1 bir araya gotirmoak
hobbi g6zal motor bacariglarii1 vo eyni zamanda bir ¢ox digor bacariglari
inkisaf etdirmok Ggun bir vasitadir. O ciimlodon mokan distincasi va toxayyl.

Bura homg¢inin agac lizorinds oyma, misarla misarlama va s. Kimi foaliyyatlor do
daxildir [18].

3.3. INSANIN INKiSAFINDA MUVOFFOQIYYOT VO
UGURSUZLUGUN PSIXOLOJi ROLU

Insanin inkisafinda muvoaffogiyyst vo ugursuzluq sistematik olaraq hom
sosial vaziyyatdos, hom do soxsin nailiyyat, idrak vo 6yronms ilo bagli todris
foaliyyatlorindo istiraki ilo yaranir. Bozi hallarda mivoffogiyyat vo
ugursuzlugun tasiri 0 gadar boyukdir ki, insan Gmumiyyatlo adekvat reaksiya
vera bilmir, faaliyyat géstormokdan imtina edir vo hoyatini kdkiindon doyisdirir.
Mivaffagiyyat vo ugursuzlugun oan parlaqg tasiri bu vo yaxud digar sokilds “an
yiksok nailiyyatlor ugrunda miibariza” ilo slagali foaliyyat ndvlorinds 6zind
gostorir. Bu mibarizs askar vo yaxud gizli ragib, onun naticasi vo yaxud kegmis
nailiyyati ilo rogabotdo bas verir. Belo bir foaliyyotin on parlag nimunosi
idmandir. Burada miivoffaqiyyat vo ugursuzluq tocribalori xususilo kaskindir,
clnki yuksok naticalor oldo etmok idmanginin hayatindaki biitiin horokatlorin
osas monasidir. Valideynlor erkon usaqligdan usaqda nailiyyat ehtiyacini inkisaf
etdirmoayo, hoyatda ugura hazirlasmaga calisir, usaqda hoyata nikbin munasibot
formalasdirmaq arzusunda olur, miimkiin ugursuzluqlar barads diisinmamoaya
calisirlar [59;61]. Eyni zamanda, onlar tez-tez usaq tg¢ilin haddon yiksok
moqsadlor qoyurlar, onu boyuk rogabastli vo nlfuzlu tohsil muiassisalorinds
yerlosdirirlor. Biitlin bunlarin gqagilmaz natico Kimi 0yronmo sisteminds acizlik,
daha sonra sistematik acizlik vo son noticads badbinliyin vo depressiyaya
meylin formalagmasi ola bilar. Yetkinlords hoyatda ugursuzluglardan, acizlik vo
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depressiyanin formalagmasindan, xiisuson do iqtisadi tonazzil vo ¢atin sosial
transformasiya dovrlarinds sigortalanmayiblar [16].

Bitin bunlar onu demoaya asas verir ki, muvaffoqiyyat vo ugursuzluq
hoyatimizda elo psixoloji amillordir ki, onlar1 diqgostlo Oyronmok lazimdir;
mivoffoqiyyat vo ugursuzluq psixologiyast haqqinda biliklor hokimlor,
pedaqoqlar va xususilo praktik psixologlar Uglin son daraca zoruridir. Eyni
zamanda etiraf etmoliyik ki, bizim mitoxassislor 6z elmi islorinds
mivoaffoqiyyat vo ugursuzluqlara, onlarla bagli olan hadisalora lazimi digqet
yetirmayiblor, hotta psixologiya doarsliyindo bu mdoivzuya hasr olunmus
bolmalar genis aciglamnayib.

Mivaffagiyyat Vo ugursuzluq probleminin tadqiqinin ilkin dovri XIX
asrin sonlarindan XX asrin 30-cu illara godar davam edib. Duzdir, bu dévrds
aparilan todqiqatlarin asas hissasi ¢ox vaxt mivaffogiyyst vo ugursuzlugla
eynilosdirilon torif vo qmaq adama tosirinin  Oyronilmasi ilo baghdir.
Mivaffagiyyat vo ugursuzlugun xiisusi tadqgiqatlar1 1930-cu illorde Rusiyada va
xaricdo baglamigdi. Bununla belo, muvaffagiyyst vo ugursuzlugun psixoloji
mozmunu haqqinda oasas molumatlar xisusi todgigatlar naticesinds deyil,
misbat vo monfi emosiyalarin, iddialarin saviyyasinin, mayuslugun, nailiyyat
motivasiyasimin vo tosadiifi atributlarin 6yronilmasi zamani oldo edilmisdir.
Moasalo ondadir ki, miivoffaqiyyst vo ugursuzluq g¢ox oalverisli metodoloji
“vasitolor”s ¢evrildi. Birincisi, onlar1 eksperimental soraitdo siini sokildo
yaratmaq asandir. ikincisi, onlar psixikada todgigat obyekti kimi xidmat edon
mixtolif doyisiklikloro sobab olur. Belo ki, 40-c1 illords iddia soviyyasini
Oyronon  eksperimentlor siini  sokildo  yaradilmis miivoffogiyyat vo
ugursuzlugdan sonra mogsad qoyma dinamikasini miisahido edirdilor. 1950-ci
illordo ugursuzlugun frustrator kimi istifado edildiyi moyuslugq nozariyyosi
gargivasindo bir ¢ox arasdirmalar aparilmigdir. 60-c1 illordon etibaron
nailiyyatlori  havaslondirmok Ugun intensiv todqiqatlar aparilir. Onlarin
oksariyyatindo nailiyyat motivasiyasini aktuallagdiran vo onun dinamikasini
Oyronmayo imkan veron amillor mohz mivaffogiyyst vo ugursuzlugdur
[16;35;47].

1970-ci illordo Gyronilmis carasizlik fenomeninin todgiqinds caroesizliys
sobab olmaq {igiin sistematik ugursuzluq texnikasindan da istifado edilmisdir.
Nohayat, tosadiifi atribusiya (6z davranmiginin vo digor insanlarin davraniginin
soboablorini basa diismok) ilo bagli miasir todgiqatlar da mivoffagiyyst vo
ugursuzluqg olmadan tamamlanmir, c¢iinki atribusiya todqigatinin ayrica bir
sahasi insanin nailiyyatlorinin sabablarinin aid edilmasidir. Biitiin bu (dolay1 da
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olsa) aragsdirmalar naticasinda, masalon, bu movzu ilo aragdirmalar aparan N.A.
Baturinin fikrinco, muvaffogiyyst vo ugursuzlugun psixi foaliyyatin muixtolif
aspektlorina tosiri haqqinda c¢oxlu molumat oldo edildi ki, bu, siibhasiz Ki,
bitovlikds problemin inkisafi {igiin, o climlodan tobistin asas sualinin halli
Ucln boyuk shamiyyat kasb edirdi, muvaffagiyyat vo ugursuzluq, yani onlarin
psixoloji mahiyyati haqqinda, “miivaffagiyyat va ugursuzluq nadir” [60]. Ancaq
Ilk névbada, mevoffagiyyat” vo “ugursuzluq” sozlori ilo ifads olunan terminlori
basa diismolisiniz. Sifahi nitqdo “ miivaffagiyyat ” vo “ugursuzluq” sézlori ¢ox
Ikimanalidir. Onlar ham harokatlorin real naticasini vo yaxud oldo edilmis
maddi hoyat Soviyyasini, insanin sosial voziyyatini toyin etmok, hom do
nailiyyatlorin qiymatlondirilmasi ilo bagl subyektiv tocriubalori toyin etmok
Ucln istifado olunur. Bu cir geyri-mioayyanlik halo do istor elmi-populyar
odobiyyatda, istorsa do elmi asarlords terminoloji qarisiqliga sobob olur. Muasir
elmi osarlorde “ miivaffaqiyyat ” vo “ugursuzluq” terminlori oan ¢ox (¢ asas
monada isladilir. Onlardan birincisi basqa bir soxsin foaliyyatinin naticasinin
“obyektiv”’ qiymotlondirilmasi ilo baglidir. Beloliklo, masalon, miivaffoqiyyat
gazanan, olimpiya ¢empionu olan bir insan haqqinda, soXSon tanimasaqda
danisa bilorik.

Mivaffagiyyat (ugursuzluq) bu monada sldo edilmis naticonin normativ
Saviyyaya Vo yaxud sosial standarta barabar vo yaxud ondan yiiksok (asagi) olan
integral giymatlondirilmasidir. Normativ saviyys va sosial standart comiyyatin
0z Uzvlorinin nailiyyatlorini giymatlondirmoak {igiin hazirladigi meyarlardir.
Onlar obyektivlik doracasinds oldugca aydin sokildo mioyyon edilmis
doyarlordon (mosalon, idmanda vo ya basqga modoaniyystdo diinya rekordu -
diismoanlorin bas dorisinin say1) ictimai royds yer alan geyri-salis vo amorf
fikirloro godor doyiso bilor (masolon, soxsi sorvat, yay igamotgahi vo ya
avtomobil) [16].

Terminlorin ikinci monas1 6z faaliyyatlorinin naticalarinin subyektiv
giymatlondirilmasine aiddir. Bu monada muvaffaqiyyat (ugursuzluq) insanin 6z
naticasinin inteqral giymaotlondirilmasidir ki, bu da oldo edilmis noticonin
insanin gozlodiyi vo yaxud oldo etmok istadiyi soxsi mogsod Saviyyasino
borabor vo yaxud yiksok (asagi) olmasindan asilidir. Burada soxsi mogsad
insanin 6zl torofindon hazirlanmis naticoni giymatlondirmok dglin asas, lakin
yegana meyar deyil. Buna gbro do aldo edilon natico basqalari torafindon sosial
standartlar baximindan “miivoffoqiyyat” kimi qiymatlondirilo bilor vo insanin
0z do mogsadi baximindan onu “ugursuzluq” kimi qiymatlondiracok vo oksino.
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Tocribada, hotta tolobasini yaxsi taniyan mosqg¢i do idmanginin  6ziiniin
naticasini neca gabul etmosinds sahv eds bilor.

Terminlorin  Gglncl monasi, &ziinlin vo ya basqasmin noticasinin
giymatlondirilmasine deyil, insanin homin anda yasadigi voziyyoto aiddir.
Mivaffagiyyat (ugursuzluq) bu monada shamiyyatli bir mivaffagiyyat vo yaxud
ugursuzluq (sdzun ikinci monasinda basa diisiilon) olan bir insanda bas veran
xususi nevropsixoloji vaziyyatdir. Belo bir vaziyyst yalniz o zaman yaranir ki,
bitln psixi proseslorin gedisati miioyyan bir middat arzindo mivaffagiyyat vo
yaxud ugursuzluqla slagali bir prosess tabe olacag. Bu, har hansi bir zamanda
canli insana xas olan imumi neyropsikiyatrik voziyyatdon xususi ad alan xususi
psixi vaziyyatlari forglondirmayin Gmumi prinsiplorine uygundur. Basqa sozlo,
mivaffaqiyyat vo ugursuzluq homiso movcud psixi vaziyyati doyisdirir, lakin
mivaffagiyyat vo ya ugursuzlugun xiisusi psixi voziyyatlori yalniz bazon, ¢ox
vaxt ¢cox gucli muvaffogiyyat vo ya ugursuzlugun tosiri altinda bas verir.
Mivoffagiyyat vo ugursuzluq terminlarinin bu U¢ osas monasi ilo yanasi, elmi
todgigatlarda daha genis monada danisiq dili kimi istifade olunur. Sonra har
hans1 bir harokati toyin etmok tgtin istifads olunur.

Movzuya fayda veron bitin horokatlor muvaffagiyyst, ugursuz iso
misbat natico vermoyan harokatlor adlanir. Oslinda, onlar “yaxs1” vo “pis”
harokatlor vo yaxud hadisalor s6zlori ilo sinonim olaraq istifado olunur. Bunu,
mosalon, Oyronilmis ¢arasizliklo bagli islori tohlil edarkon yadda saxlamaq
lazimdir. Cox vaxt xosagalmoz tasirlordon qurtulmag ve yaxud garsisini almaq
Uclin hor hansi ugursuz cohdlor oldugu tiglin: xosagalmoz sosi sondurmok
(D.Hirotonun tacrlbalari) va yaxud carayanin tasirindon gagmaq (M.Seligmanin
tocriibalori), onlarin kdomoyi ilo Oyronilmis acizliys soboab olan emosional
voziyyoto ugursuzluq deyilir. Yadda saxlamaq lazimdir ki, eyni carasizliyi
Oyranorkan, eksperimental problemi hall etmok Ggin real tokrarlanan ugursuz
cohdlar vo ya nailiyyatlo olagoli foaliyyatlori yerina yetirarkon bu terminlarin
ikinci monasinda miivoffogiyyot vo yaxud ugursuzluq idarsolunmaz tasir kimi
istifads edilo bilor.

Belaliklo, hor iki deyilon s0ziin muvaffoqiyyat vo ugursuzlugunun tasviri
verilmis, homginin “miivoffaqiyyst” vo “ugursuzluq” terminlorinin U¢ osas
monasinin tosviri verilmisdir. Bu doyarlorin mozmunu, birincisi, basqalarinin
nailiyyatlorinin keyfiyyotco qiymatlondirilmasina uygundur; ikincisi, onlarin
naticalorinin keyfiyyatco giymotlondirilmasi; tglincl, gucli mivoffogiyyat vo
yaxud ugursuzluqla yaranan xiisusi psixi voziyyatlar.
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Qeyd etmok lazimdir ki, elmi odabiyyatda birinci va ¢lncl monalarda
“miivoffaqiyyat” vo “ugursuzluq” terminlori ¢ox az islonir. Birincisi, ¢lnki
basqasmin naticasini giymotlondirms mexanizmi yalmiz “fan (azarkes)
psixologiyas1” nin dyronilmosi iigiin maraghdir. Ugiinciisii, ona gora Ki, noyin
Vo no vaxt doqiq “miivaffaqiyyst” vo yaxud ‘“ugursuzluga” c¢evrildiyini
mioyyan etmok asan deyil. Ona g6ro do, bir gayda olarag, insanlar
“miivoffoqiyya Vo ugursuzlugun insana tosiri haqqinda” vo yaxud
“miivoffoqiyyat  vo  ugursuzlugun voziyysti  haqqinda”  danigsmaga,
“miivoffaqiyyat” vo “ugursuzlugu” ikinci monada basa diismoys Ustinlik
verirlor. Bitin bunlar onu demoys oasas verir ki, terminlorin ikinci monasi
mivaffagiyyat Vo ugursuzlugun xarakterini oks etdirmok ti¢iin agardir.

Bununla bels, nozari tohlils asaslanaraq, muvaffaqiyyst vo ugursuzlugun
mahiyyati haqqinda yalniz an Gmumi tosavviri oldo etmok olar ki, faaliyyatin
sonunda va yaxud onun naticalori giymotlondirilorkon onun bozi mihim
morhalosinda yaranan psixi hadisalordir. Mivaffogiyyat vo ugursuzlugun
mahiyyatini daha dorindon basa dismok Ugun bir nega fundamental suala
aydinliq gotirmok lazimdir. Birincisi, insanin 6z horokatlorinin vo har hansi
faaliyyatin somaraliliyinin har hansi bir qiymatlondirilmasinin muvaffagiyyat vo
yaxud ugursuzluga sabab olmasidir.

Hoyat tocriibasi gostorir ki, gordiylimiz, sonra giymatlondirdiyimiz har
sey miivaffoqiyyat vo ugursuzluq tocribasi ilo, xisuson do muvaffaqiyyat vo
ugursuzluq halinin yaranmasi ilo bitmir. Buna gora do bunun hansi hallarda bas
verdiyini anlamaq lazimdir.

Yuxarida deyilonlordon belo naticays golmok olar Ki, hor hansi psixoloji
prosesi Oyronarkon mivaffogiyyst vo ugursuzluq kimi psixoloji determinantin
tosiri kimi aspektlori nozordon qagirmaq olmaz.

Psixologiya elminin miiasir inkisafi morholosi analitik anlayislardan vo
tosvirlordon psixi hadisalorin ¢oxolgull vo goxsaviyyali tobiotini, onlar
arasindaki olagolorin dinamizmini dork etmoyo kecid ilo xarakterizo olunur.
Psixologiyada bu doyisikliyin on nozora carpan olamati, zamanla dinamik
sokildo ayrilmaz bir proses soklinds inkisaf edoan, amala galmasinds va hoyata
kecirilmoasindo praktiki olarag butln psixi hadisslorin meydana ¢ixmasinda
istirak edir vo murokkob funksional sistem kimi foaliyyatin Oyronilmasino
maragin ¢oxalmasina sobob olur. B.F.Lomov yazird1 ki, har bir konkret halda
gnostik, icraedici, Ust struktur, “izlomo” aparatlari, somatik vo vegetativ
komponentlor va s. kompleksi secici sakilda birlesdirilir. Eyni zamanda, psixi
hadisalorin muxtalif aspektlorinin todqigini foaliyyst anlayisi ilo alagealondiran
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asarlarin ugqun kimi boylmaosi “faaliyyat” termininin istifadosinin ¢oxluguna vo
osassiz genisliyino gotirib c¢ixardi ki, bu da homiso oldugu kimi elmin
konseptual aparatinin tokmillogdirilmasine deyil, “eroziyasina” gotirib ¢ixarir.
Bununla bels, bu konsepsiyanin istifadasini hansisa ¢argiva ilo mohdudlasdirsaq
belo, yeno do bir-birindon genis parametrlor diapazonunda farglonan real
foaliyyat novlarinin kifayat godor genis spektri qalir. Bu ona gotirib ¢ixarir ki,
psixologiyanin indiki inkisaf soviyyasindo vahid psixi anlayigla biitin real
faaliyyat ndvlarini ohato etmok mimkin deyil [16].

Xususilo murakkob giymatlondirici formasiyalar foaliyystin noaticasinin
ford vo comiyyat Uclin ¢cox ohamiyyatli oldugu hallarda formalasir. Belo
halllarda, naticonin oks etdirilmasi vo giymotlondirilmasi prosesinds mirokkob
idrak-affektiv giymatlondirmoa-6zinigiymatlondirme komplekslori yaranir ki,
onlarin strukturuna hom kognitiv (noticonin standarta, mogsado munasibatdo
giymatlondirmo sistemi), hom da va subyektin siiuruna inteqral soklinds togdim
edilon affektiv komponentlor, “Gestalts”: miivoffoqiyyst vo ugursuzluq daxildir
[20].

Mirokkab coxsaviyyali struktura malik idrak-affektiv gqiymatlondirmoe
komplekslori  kimi  mivoffogiyyat vo ugursuzlugun basa diisiilmoasi
mivoffoaiyyat Vvo ugursuzlugun eksperimental olaraq mioyyan edilmis
coxeffektivliyini izah etmoys imkan verir. Belaliklo, malumdur ki, alds edilon
mivoffagiyyat vo ya ugursuzluq gavrayisda, yaddasda, tofokkirds, diggotds,
funksional vo emosional voziyyatlords, mixtalif fizioloji funksiyalarda
doyisikliklora sobab olur. Mivaffaqiyyat va ugursuzluq fardin 6zlino hérmatino,
istoklorinin saviyyasino, motivasiyasina, naticalorin toyin edilmosine, birgs
foaliyyot gOstoron vo ya  hotta istirak etmoyoan digor soxslorin
giymatlondirilmasins tonzimloayici vo formalasdirici tosir géstorir. Ugursuzlugun
tosiri altinda harokatlori yerino yetirarkon ozmkarligin doyismasi, bozi foaliyyot
novloring digarlorina Gstinlik verilmoasinin doyismasi, sonraki dovrlorin vo ya
yeni foaliyyatlorin effektivliyinin artmasi vo ya azalmasi bas verir.
Mivoffogiyyot Vo ugursuzlugun polieffektivliyi, digor seylor arasinda,
foaliyyatin - son  morhalosindo  yaranan idrak-affektiv  qiymoatlondirmo
komplekslarinin, ilk névbado, oan global olan oxsar faaliyyatin novbati dovri ilo
olagodar tonzimlomo funksiyasini yerino yetirdiyini forz etmoys imkan verir.
Ikincisi, digor “faaliyyatdaxili” tonzimlomo mexanizmlorindan forgli olarag,
koqgnitiv-affektiv.  komplekslor sonraki faaliyyotlorin  vo ya soxsiyyat
faaliyyatinin - diger formalarmin segilmasina, baslanmasina va Yyerino
yetirilmasinoa tosir gostarir, yani, onlar interaktiv tonzimlomo mexanizmidir. Bu
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mexanizmin istiraki ilo ayri-ayri, bir-birindon asili olmayan faaliyyostlorin fordin
hoyatinin vahid “axarina” “baglanmas1” bas verir. Foaliyyatlorarasi tonzimloma
problemi faaliyyatdaxili tanzimloms ilo migayisads daha az daracada Oyranildi.
Mistoaqil problem Kkimi nisbaton yaxinlarda tanimnib. Beloliklo, A.A.Leontyev
qeyd edirdi ki, “foaliyyst sistemi koskin problem olaraq qalir”, o climlodon
“sistemli faaliyyatin 6zldo™ [42].

Eloco do guman etmok olar ki, oxsar idrak-affektiv giymotlondirmae-
0zunugiymatlondirma komplekslori sosial shamiyyatli vaziyystdo olan bir
horokati giymotlondirarkan do bas verir, lakin tobii ki, ugur vo ya ugursuzluq
adlandirila bilmoaz. Obyektiv foaliyyotin geyri-adaptiv xarakteri masalasini
nozardon Kkegirarok A.Q.Asmolov “faaliyyatin  6z-0ziino horokati”nin iki
mexanizmini g6storir: ehtiyacin obyektivlosdirilmasi vo “hoddindon artiq
foaliyyat” noticasinds hayata kegirilon “yeni faaliyyatin dogulmas1”, “maraqsiz
risk”o osaslanir [44].

Ustolik, bir ehtiyacin doymasmin digor ehtiyaclarmn yaranmasmna vo
Odonilmasino yol agmasi vo buna goro do yeni foaliyyatlorin klassik olmasi
sobobindon foaliyystds doyisiklik ideyasini aktuallasdirir. Aydindir ki, global
interaktiv tonzimlomo ilo bagli mexanizmlorin siyahis1 geyd olunanlarla
mohdudlasmir vo bu problemin éyranilmesi davam etdirilmalidir. Oncodan geyd
edildiyi kimi, mioyyan foaliyyat névlorinin hoyata kegirilmasi prosesinds vo
xususilo onlarin son marhoalosindo xususi idrak-affektiv qiymatlondirmo
komplekslori formalasir. Faaliyyatin insan t¢lin xususi shamiyyat kasb etmoadiyi
hallarda, qiymoatlondirmo komplekslori sado qurulusa malikdir vo onlarin
movcudlugu va tasir middati Kigikdir.

Mivoffagiyyat vo ugursuzlugun idrak komponentinin giymsotlondirici
bloku foaliyyst subyektinin heterojen giymotlondirmalorindon vo onun naticalori
ilo alagali vo ya maraqgli olan digor soxslorin giymotlondirmalorindan ibaratdir.
Tobii ki, hor bir halda foaliyyatin noticalorinin belo tam vo hortorofli
giymatlondirilmasi aparilmir vo bitin giymetlondirma proseslori tam hoyata
kecirilmir. Bununla bels, aydindir ki, performans ¢oxsayli oks, giymotlondirma
Vo Ozunugiymatlondirmoays tabedir. Onlar muxtalif soviyysli vo moansoali
giymatlondirmolorin biitov bir sistemini bir diytns “colb edir vo birlosdirir”.
Mivoffogiyyat Vo ugursuzlugun idrak komponentinin tohlilinds bu problemin
dolay1 tadqgiqatlarinin noticalorindon istifado etmok muimkindirsa, demok olar
ki, emosional komponentlo birbasa olageli olmamagqla bagli miilahizoni elmi
asarlords gbra bilmirik. Yalniz V.Vaynerin Vo onun amokdaslarinin asarlorini
buna misal gokmok olar. Onlar yalniz iimumi gobul edilmis vo glndalik dildo
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mloyyan edilmis fordi voziyyatlorin basa diisiilmosino osaslanarag, kifayat
godar sado, lakin ¢ox etibarli olmayan bir sokildo emosiyalarin fiksasiyasi ilo
bagli metodoloji ¢otinliklori aradan qaldirmaga calismisdilar. Subyektlor qisa
hekayalor soklindo onlara taqdim olunan situasiyalarda onlarda yaranan bu
duygularin giiclinii adlandirmali va giymatlondirmali idilar [20].

Mivaffagiyyat Vo onun soxsiyyato psixoloji tasiri: zafor vo ugursuzlugun
dorindon dork edilmosi soxsiyyotin inkisafinda boyiik rol oynayur.
Mivoffoqiyyatin  psixoloji  faydalari:  6ziinogiymoatlondirmonin  artmasi,
mogsadlora  nail olmag misbot o6ziinii qavrayislar1 aktivlesdirir vo 0z
gabiliyyatlorine  inamm  giiclondirir.  Motivasiyanin  stimullagdirilmasi.
Mivaffagiyyat galocak nailiyyatlor ti¢iin giiclii stimul kimi ¢ixis eda bilor, daxili
hovasi glclondira bilor. Sosial uygunlasma. Miivaffagiyyat , xisusan do sosial-
modani kontekstdo, sosial garsiliqli olagoni asanlasdira vo sosial taninmaga
komok eds bilor.

Oks torofdon mivoffaqiyyatin  digor tosirlori do  vardir, bunlar
mivoffagiyyatin psixoloji riskloridir: oldo olunanlari itirmok qorxusu. Insan
mivoaffagiyyat nordivaninda na godor yuxari qalxirsa, itirmokdon bir o godor
gorxur. Bu gorxu hoddindan artiq narahatliga sabab ola bilor. Tacrid olunmus
hiss. Muvaffaqiyyatin zirvasinds insan 6zinl tonha hiss eds bilor, xisusan do
basqalar1 onu yalniz nailiyyotlori prizmasindan qobul edarse. Oziinii yandirma,
daim yeni zirvalora can atmag emosional va fiziki tikanmaya saboab ola bilor.

Mivoaffagiyyato aparan yolun psixoloji anlayisini tohlil etsok gorarik Ki,
mivoaffagiyyat insanin psixikasina tosirini tam basa diismok U¢lin nazara almaq
lazimdir ki, miivaffaqiyyato gedan yol ¢ox vaxt ayri xottlidir. Maglubiyyatloar,
ugursuzluglar vo maneslor psixoloji tocriibonin formalasmasinda osas rol
oynayir. Bu tocribalari inteqrasiya etmok, onlardan dyronmok vo davamliligi
inkisaf etdirmok bacarigi insani1 hoyatin ugurlu vo 0 godor do ugurlu olmayan
dovrlorinin psixoloji tosirlorino gars1 daha davamli edir. Miivaffogiyyot
kontekstindo psixoloji tarazligin saxlanilmasi noticods, mivaffogiyyatin
psixoloji baximdan basa diismak onun ikili mahiyyatini nozoro almagi talob
edir. Mivaffogiyyat tokco xarici nailiyyatlor deyil, hom do 0zunu hoyata
kecirmok, uygunlasmaq vo hoyat yolunu yenidon diisiinmok Ugln daxili bir
prosesdir. Muvaffoqiyyatin  xarici gostoricilori ilo daxili butéviik wva
momnunluq hissi arasinda tarazliq tapmagi dyronmok insanin psixoloji rifahi
Ucln ¢ox vacibdir [16].

Hor bir insanin miivoffoqiyyst oldo etmoys yOnolmis foaliyystlorlo
funksional olaraq olagoli iki forgli motivi var. Bu, mivoffaqiyyst oldo etmok

46



Uclin motiv vo ugursuzlugdan gagmaq tigiin motivdir. Miivaffagiyyat aldo etmok
Vo ugursuzlugdan qagmaq tiglin motivasiya edilmis insanlarin davranisi
asagidaki kimi forglonir. Muvaffagiyyat ticlin motivasiya edilmis insanlar,
adoton, 0z faaliyyatlorindo qarsilarina hansisa miisbat mogsad qoyurlar ki, bu
mogsada nail olmaq aydin sokildo muvoaffagiyyat kimi giymotlondirilo bilor.
Foaliyyatlorinds noyin bahasina olursa olsun miivaffoqiyyst gazanmaq istayini
ac1q sokilda niimayis etdirirlor, bu cur foaliyystlori axtarirlar, onlarda faal istirak
edirlor, vasitolor secirlor vo moqgsadlorina g¢atmaga yonolmis horokatlora
ustiinlik verirlor. Belo insanlar 6z intelktual sferasinda miivoffagiyyat
gozlayirlor, ona goro do hor hansi bir igso basladigda miitloq muvaffogiyyot
qazanacaqlarini gozlayirlor vo buna amindirlor. Magsadlorine ¢atmaga yonolmis
harokatlor Uglin tosdiq almagi gozloyirlor vo bununla baglh is onlarda miisbot
emosiyalar yaradir. Onlar hom do biitiin resurslarinin tam soforbor olmasi vo
moqsadlarina ¢atmaga yonaldilmasi ilo xarakterizo olunur [16].

Foaliyyatlorin - muvaffogiyystlo hoyata kegirilmasi  yalmiz  giicli
motivasiya (planlarin hayata kegirilmasinds ozmkarlig1 miioyyon edon) sarti ilo
mimkindar. Planlar ¢cox vaxt hoyata kecirilmir, clnki insanda fodakarliq,
ozmkarlig, cosarat yoxdur vo onlar1 hoyata kegirmoak ii¢iin lazimi motivasiya
yoxdur. Ideya istehsal etmok, milkommal program vo planlar hazirlamaq ugur
ticlin kafi sort deyil. Programlarin vo planlarin hoyata kecirilmasi ilo bagh
muayyan motivasiya gorginliyi do lazimdir.

Insanlar homiso ilkin glclondirmo olmadan foaliyyst gostormok (igiin
kifayot godor yetkin deyillor. ©On az miivaffagiyyat, tosdig, taninma (miisbot
mohkamlondirmanin mahiyyati budur) kifayat godor uzun muddst gozlomali
olur. Dorhal noticalor oldo etmok (gun sabirsiz arzu bir c¢ox insanlarda
ohomiyyatli bir qusurdur.

Mivoffogiyyot tez-tez foaliyyot prosesindo tohliko, narahathiq vo
moyusluq ilo alagolondirilir vo basqalarinda paxilliq vo agressiyaya sobab ola
bilor. Yalniz paxilliga, pis iradoys, basqalarinin 6z ugurlarina qorozli
minasibatina galib golo bilon (muhitin tozyiq vo taloblorinin 6hdasindon galmok
Vo 0z “mon”ini qorumaq) foaliyyst motivasiyasini qoruyub saxlaya bilon insan.
On asan yol “boz kiitlo” ilo birlosmok, hami kimi olmaqdir. Bu vaziyyatdos sizo
musbat mlnasibat tomin edilir, ¢linki har kos sanslilar1 sevmir [16].

Insanlarin  ugursuzluga reaksiyalar1 ugura reaksiyalarindan daha
muxtalifdir. Onlar konstruktiv vo dagidici, rasional vo emosional, normal vo
patoloji ola bilar.
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Mivoffogiyyoato konstruktiv reaksiya, ugursuzlugun azaldilmamasini,
oksino motivasiyanin giiclonmosini  tomin edir. Ugursuzluga konstruktiv
reaksiya noticasinds, 0z c¢atismazliglarini dork edorok, insan foaliyyati
dayandirmaqdansa, magsado ¢atmag Uc¢in enerji vo vaxt sorfini artirir. Movzu
ugursuzlugun saboblarini tohlil etmoys baslayir vo bu, gelocokds ugur oldo
etmok ehtimalin1 artirir. Bizneso baslayan ford (sahibkar, islahatgi vo s.) ilk
ugursuzluglarin zorbalori altinda oayilmir, mogsadine ¢atmaqg Uciin daha da
inadla islomays baslayir. Bir qayda olaraq, o, yenilonmis enerji ilo asagidaki
moqsadlarin hayata kecirilmasini 6z Uzarina gotiiriir. Ugursuzluga konstruktiv
cavab verildikdo xarakteri giclondirir, azmkarligi vo motivasiya saviyyasini
artirir.

Konstruktiv reaksiya tokco motivasiya sferasinda deyil, hom do idrak
sferasinda Oziinii gostorir. Ugursuzluga digar olan bir insan foaliyyat
programini  doyisdirmoys Vo strategiyan1 tokmillogdirmaya  meyllidir.
Sohvlarindan dars alir, tacriibs toplayir. Cox vaxt bir insan bir qadar casaratli vo
macorali “hamis1 va ya he¢ no” prinsipini “kicik addimlar” prinsipine doyisdirir.
Insan artiq hor seys dorhal nail olmaga can atmir. Onu magsading yaxinlasdiran
kigik, sabit ugurlarla kifayatlonir, halbuki:

- yekun magsad ¢oxlu sayda alt magsadlara bollnr;

- zaman perspektivi genislonir;

- moagsadlara nail olmaq vasitalori tokmillasdirilir;

- bir soxs mosaloya ortaglari calb edir, ¢linki magsads tokbasina ¢atmaq
cox catindir;

- insan daha ¢evik davranmaga baslayir, ¢linki ugursuzlugq ona realligin
(insanlarin, soraitin) gozlonilondon qat-gat glcli migavimat gostordiyini
Oyratdi.

Motivasiya vo idrak  doyisikliklori,  foaliyyat  proqramlarinin
tokmillogdirilmasi vo onlari hoyata kegirilmosi tisullar1 sonraki harokatlor tGgtin
daha boyiik ugur ehtimalini tomin edir.

Ugursuzluga dagidict reaksiya. Miioyyan bir kategoriya insanlar g¢in
ugursuzlug 6zino hormati azalda bilor, asagiliq kompleksi vo acizlik yarada
bilor. Insan &ziinii iiciincii doracali vagonda soyahat edon sornisin kimi hiss
etmoys baslayir. Belo bir hiss foaliyyati pozur vo ¢ox vaxt sonraki foaliyyatdon
tam imtinaya sobob ola bilor. Mloyyan vaziyystlorde ugursuzluq ekzistensial
bohrana sabab ola bilar.
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Dagidic1 reaksiyalar hom 6zlino, hom do basqa insanlara yonolo bilor.
Oziinli gobul etmoyan subyekt basqalar1 ilo geyri-rosmi alagalor qurmagda da
gatinlik ¢okir. Daha sansli olanlara qars1 aqressiv reaksiya ola bilor.

Midafio reaksiyalar1 (repressiya, rasionallasdirma vo S.) hom do
ugursuzluga reaksiyanin kifayot godor tosirli olmayan formasidir. Insan
moglubiyyatin sabablarini va zaif toroflorini dork etmok oavazino 6z “mon”ini
midafio etmoys baslayir. Ugursuzluga reaksiya kimi psixoloji miidafio, albatto
ki, psixikani lazimsiz yiiklonmadon vo narahatliqdan qoruyur, 6ziina hormaoti
lazimi soviyyado saxlayir, lakin problemin konstruktiv holli deyil. Miudafio
mexanizmlari 6z doyarini artirir vo hotta boazi insanlarda motivasiyani qoruya
bilar, lakin onlarin rolu ¢ox vaxt manfi olur.

Ugursuzluga reaksiya olaraq fordin psixoloji mdidafiasinin  bazi
mexanizmlarini tahlil edak.

Sixliq. Insan ugursuzluglari vo onlarla olageli hor seyi yaddasindan
cixarir. Oksino, ugurlar, hoatta Kigiklor do, siiurda daim yenilonir vo insanin
“Man” doyorini dostokloyir. Insan, deyesen, ugursuzlugunu “unudur”. Bu,
psixikan1  soxsiyystdaxili qarsidurmalardan, lazimsiz hoddindon artiq
yiklonmodon  vo  narahatligdan qoruyur vo insanmm  “Mon”  vo
0zunugiymatlondirms haqqinda miisbat imicini saxlayir. Ancaq ugursuzlugla
olagali har seyi stiurdan sixigsdirmaq problemin konstruktiv halli deyil (¢lnki
bizim i¢lin xosagalmoz olani sixisdirmagla biz yalniz miivaqgoti olaraq
naraziligdan xilas oluruq). Stiuraltinda ugursuzluq tocribssi mévcud olmaga
davam edir vo zaman-zaman 6ziinii xatirladur.

Rasionallasdirma. Problemi hall edo bilmoyan vo bacara bilmayan
subyekt bunu tez-tez 0z acizliyi vo bacariginin olmamasi ilo deyil, xarici
soraitlo, digor insanlarin  xosagolmoz  munasiboti  ilo  izah  edir
(“rasionallagdirir”).  Ugursuzluga  reaksiya kimi  belo  bir izahat
(“rasionallagdirma’) miivoqqeti olaraq OzulnUgiymotlondirmonin azalmasinin
qarsisini almaga komok edir vo 0zUnln imicini goruyur.

Rasionallagdirma o6ziinii dogrultmaq vo lazimi soviyyado 6z “mon”ini
dostoklomak tiglin 6z ugursuzluglarinin saboblorinin  (vo harokatlorinin
motivlorinin) psevdoagilli, psevdorasional izahidir. Ugursuzlugun asl saboblori
taninmir vo ya basa disilmir, c¢iinki onlarin forgindo olmaq real
0zunugiymatlondirmoanin itirilmosine sobab olacaqdir.

Rasionallasdirma yenilondikds, bir insan niys ugursuz oldugu (vo ya
Umumiyyatlo tapsirigi yerino yetirmodiyi) ilo bagl suallara cavab verorak, bir
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qayda olaraq, “Moan”ini dastoklomok (giin sosial cahatdon arzu olunan amillori
adlandirr.

Belo ki, qurum rohbori “belo sgoraitdo he¢ no etmonin” qeyri-
mimkdanliydns istinad edir va asl sobab isdo azmkarliginin olmamasi ola bilor.
Oz geyri-adekvatligini dork etmok onun “Man”i {i¢iin agrili olard1 (hor kos 6z
zoifliyini vo 0z0n0 tokmillogdirmo ehtiyacini etiraf etmaya meylli deyil). Mahz
buna gbro do somoralogsdirma fordin psixoloji midafio mexanizmi kimi iso
diisiir.

Bozi insanlarin psixikasinin xarici saraiti, digor insanlarin maneoalorini vo
ya muoayyoan vasitolorin olmadigini asas gotirarok 6zline haqq gazandirmasi g¢ox
asandir. Oz catismazhiqlarimizi etiraf etmok Vo onlarin iizerinda islomaya
baslamaq daha ¢atindir.

Ogor insan 0zinl midafio etmoays Vo rasionallasdirmaga meylli deyilsa,
ugursuzlugun osl sobablorini  tohrif etmirss, o zaman zoifliklorini,
catismazliglarini tantyir vo onlar1 neco aradan qaldiracagini diisiiniir.

Baxmayaraq ki, psixoloji midafio mexanizmlori 6zina hérmot vo manlik
imicini lazimi soviyyado saxlasa da, psixikani haddindon artiq yiiklonmodan
gorusa da, moglubiyyatin osl sobablorini dork etmoys imkan vermir vo
soxsiyyatin inkisafina tohfo vermir.

Nailiyyat motivasiyas1 faaliyyatdo mivaffaqiyyst (ylksok naticalor)
arzusudur. Faaliyyatlordo mivaffogiyyat vo ylksok naticolor oldo etmoyoa
calisan insanda giicli nailiyyat motivasiyasi olur. Boazilori t¢lin foaliyyatlorinds
ugur qazanmaq daha vacibdir, digarlori Uc¢lin - daha az. Bir insanin mosgul
olmaga calisdig1 foaliyyatin se¢imi, insanin mioyyan bir sahads nailiyyatlora
verdiyi monadan asilidir. Mioyyan bir foaliyystdo ugur qazanmagin
oshamiyyatini 6yranmok tigiin asagidaki suallar1 vera bilarsiniz:

- Bu foaliyyatdo ugur sizin {igiin no doracado vacibdir?

- Yiuksok magsadlora ¢catmaga ¢alisirsinizmi?

- Moagsadloriniza ¢atmaq U¢iin ¢ox vo azmkar islomoays meyllisiniz?

- Faaliyyatinizds ylksok notico g0zloyirsiniz, ugura inanirsiniz?

Gucli nailiyyst motivasiyasinin mévcudlugunu miioyyon edon amillor

1. Yuksok natica (ugur) oldo etmok istayi.

2. Hor seyi miimkiin gador yaxsi etmok istoyi.

3. Catin tapsiriglarin se¢ilmasi vo onlar1 yerino yetirmok istoyi.

4. Bacariglarinizi tokmillogdirmoak istoyi.

3.4. COMIYYOTIN INSANIN OZUNU INKiSAFINA TOSIRI
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Comiyyatin insanin soxsiyyatino tosiri psixologiya va sosiologiya
sahasindo fundamental cohotlordon biridir. Doguldugumuz andan bizi ohato
edon comiyyat doyarlorimizin, inanclarimizin, davranmislarimizin = vo
soxsiyyotimizin formalasmasinda shomiyyatli tosiro malikdir. Bu yazida bu
tosirin muxtalif aspektlorini vo insanin soxsiyyati Ugun naticalorini nazardan
kegiracayik.

Sosiallasma prosesinds usaqglar davranis niimunalori va sosial garsiligl
olage vasitasilo comiyyatdo movecud olan qaydalari, normalari, stereotiplari vo
doayarlari Gyranirlar. Ailo birinci va an vacib cohatdir. Ailodo oxlaqin asaslari
yaranir, basqa insanlarla ilk miinasibatlor qurulur, comiyyatds 6z yeri haqqinda
stiur formalasir. Ailods formalagsmis davranis niimunasi, diisiinca torzi vo hoyata
baxis torzi insanin soXxsiyyatino Omurlik tasir gostorir.

Bundan olave, tohsil, moktob vo digor miuiassisalor do soxsiyyatin
formalasmasinda miithiim amillordondir. Muollimlor, sinif yoldaslar1 ilo
Unsiyyat, insanin tolim prosesindo aldigi biliklor (Gnsiyyst vo davranis
bacariqlarint formalasdirir, maraqlari vo peso Sseciminin ohato dairasini
moayyonlosdirir. ©mok prosesinds tohsillo yanasi, soxsiyyot do formalasir. isdo
insan  comiyyotdo 6z yerini tapir, doyorlorini  vo  minasibatlorini
muoayyanlosdirir, homginin 6z imkanlarini vo saxsi inkisafin1 miioyyan edir.

Miasir comiyyatds insanin soxsiyyatine tasir edan on guclu sosial amil
mediadir. Bu giin televiziya, internet, sosial sobokslor insanlarin hoyatinin
ayrilmaz hissasina ¢evrilib. Onlar davranig stereotiplori, modoni vo sosial
modellor yaradir, hor birimizin pesokar va soxsi Kimliyini mioyyoan edir.

Saxsiyyats tasir edon muhim cohatlordan biri do sosial dayarlardir. Onlar
mloyyan Dbir comiyyotdo noyin vacib vo doyorli hesab edildiyini
muoyyanlosdirirlor. Masalon, bazi comiyyatlor maddi zonginliys vo ugura boyiik
ohomiyyat verir, digor comiyyatlor iso daxili dincliya vo digor insanlarla
ahongdar munasibatlora daha ¢ox doyar vers bilor. Soxsiyyat bu dayarlorin tasiri
altinda formalasir vo onlar1 gobul edo vo ya rodd edo bilor ki, bu da digor
insanlar va bltdvlikds comiyyatlo miinaqisoya Sobab ola bilor.

Homgcinin, comiyyst davranis normalarmin vo  Stereotiplorinin
formalagmasina ohomiyyotli tosir gostorir. Normlar muoyyan sosial vaziyystdo
mogbul vo go6zlonilon doyor istigamotlorini vo davraniglarint miisyyosn edir.
Onlar ¢ox vaxt din, tohsil kimi sosial institutlar vasitasilo 6turtlur. Stereotiplor
insanin Miayyan grupa monsubluguna (mosSalon, cins, yas, milliyyot Vo S.)
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asaslanarag neco olmasi barads sadslosdirilmis fikirlardir. Stereotiplor insanin
soxsiyyatini va se¢imlarini mohdudlasdiraraq soxsi inkisafi poza bilar.

Comiyyat norma vo doyoarlori mioyyan etmoklo yanasi, insanlarin
diinyagoriisiiniin formalagmasinda da miihiim rol oynayir. Comiyyatin ideoloji
Vo madoani aspektlori 6ziimdiizi, diger insanlart vo atrafimizdaki diinyani neco
gobul etdiyimizi mioayyan edir. Dini va falsafi inanclar, siyasi ideallar, madoani
ononalor - biitiin bunlar insanin 6z hayat mdvqeyinin, diinyagoriisiiniin vo
moqsadlorinin formalagsmasina tasir gostarir.

Comiyyatin insana tasiri hom mdisbat, hom do manfi ola bilor. Misbot
sosial tasirlora sosial normalardan xsbardar olmaq, sosial bacariglarin inkisafi,
bilik va tocribs oldo etmok daxildir. Comiyyatin monfi tosiri sosial tazyiq,
uygunluq, stereotiplor, ayri-seckilik vo boarabarsizlik soklindo 6zlinl gostaro
bilor.

Qeyd etmok lazimdir ki, fordin comiyyatlo qarsiliql alagoads do foal rolu
var. Insanlar 6zlorino vo soxsiyyotloring tosir eda bilir, otraf alomo vo madoni
doayarlora minasibatini doyisdira bilirlar. Fargli insanlar comiyyatin tasirlorine
forgli reaksiya vero bilor, bazilori iso hotta buna qarsi ¢ixib 6z doyar vo
inanclarimi miidafio edo bilor.

Comiyyat insanin saxsiyyatina tasiri har bir fordin formalasmasimin torkib
hissasidir. Sosiallasma bizo sosial bacariglart moanimsomays, Ccamiyyatdo
formalasan doyorlori vo normalar1 6yronmays imkan verir. Onu da unutmaq
olmaz ki, insan 0z soxsiyyatinin vo otrafdaki realliga miinasibatinin
formalasmasinda faal rol oynaya bilor. Yadda saxlamaq lazimdir ki, har bir
insan unikaldir vo onun soxsiyyati comiyyatin inkisafina tohfs vers bilor, nainki
ona tabe ola bilor. Bu, I.Kantin fikridir. Elmin 6z farziyyoesi var. Bu, insanin
dogulmamasi, oksino olmasidir. Soxsiyyst muoyyon sosial soraitdo formalasir,
nasillorin tocribasini - dili, biliyi, oxlaqi, gqanunu, adst-onononi - insani insan
edon hor seyi todricon monimsayir. Normal insan bdtin Oomrind 06zini
formalagdirmaga, biliyini, moadoniyyatini doldurmaga, monovi coahotdon
tokmillogdirmayo sorf edir. Bu, insanla yasadigi comiyyot arasinda adi iinsiyyot
vasitasilo bas verir.

“Unsiyyat” genis va ¢oxsaxoli anlayisdir. Insan kitab oxuyur, iinsiyyot
qurur, tamasaya baxir, miithaziro oxuyur, telefonla danisir, dostu ilo damigir —
bitlin bunlar (nsiyyotdir. “Unsiyyat” soziiniin basa diisiilmosindoki bitin
forgloro baxmayaraq, bu, insanlar arasinda zehni foaliyyatinin mioyyan
noticalorinin - olds edilmis molumatlarin, diistincalorin, mihakimalarin,
giymatlondirmolorin, hisslorin mibadilasini ifads edir.
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Insan doguldugu andan basqa bir insanla iinsiyyato ehtiyac duyur.
Unsiyyot vasitasilo insan otrafindaki diinya haqqinda biliklor olds edir,
unsiyyatin kémayi ilo tacriiba 6turilir vo basariyyat torafindan inkisaf etdirilon
modani Vo monavi doyarlarin monimsanilmoasi bas verir. Unsiyyat sayasindo
insanlar horokatlori vo mdinasibatlori gqiymotlondirmoyi, davranis gaydalarini
Oyranmayi vo praktikada totbiq etmoyi Gyronirlor. Dirlstlik, mosuliyyatlilik,
diiriistliik, xeyirxahliq kimi miihiim insani keyfiyyatlor noinki tozahtr edir, hom
do Unsiyyatds formalasir.

Istonilon insan 6ziinii basqalarinin gozii ilo giymotlondirir. Insanin sosial
dairasi no godar mixtalifdirsa, insanin 6zii haqqinda molumati da bir o godor
muxtalif olur.

Soxsiyyat oxlag vo oxlaqi prinsiplor Gzorindo qurulur. ©xlaq gaydalari
insana davranis modeli verir. Ancaq bir ¢ox qaydalar var, onlar farglidir vo
insan homiso no etmoali olduguna 6zii gorar verir: oxlaq normalarina riayot
etmok vo ya riayat etmomok. Yoni insanin har zaman se¢im azadligi var.

Hoyatda hor birimiz bir nagil gohromani kimi daim bu vo ya digor
gorarlar Gzarinds diisiinmali vo segcmoaliyik. Masalon, iki almaniz var, onlardan
biri boyuk vo g6zoaldir, digeri aciq-aydin daha pisdir. Bir dost sani gormoays
goldi. Fikir yaranir: soni mualica edim, ya yox? Mana bir lazzat versan, hansini
0zlna goturmalisan? Oxlaq - va siz bunu bilirsiniz - dyradir: homisa qonsunuzla
paylasin - dostunuza an yaxs1 pargani verin. Ancaq basqa bir eqoist axlaq var:
0z koynayiniz badoniniza daha yaxindir. Maraghdir: no etmoli? Bu, horokot
secimi, daha doqiq desok, monavi secimdir. Amma hallar daha muirakkabdir. Vo
seciminiza kim nazarat edir va giymotlondirir?

Cavab ola bilor: otrafinizdaki insanlar ictimai roydir. Ictimai roy bizim
horokatlorimiza, harokotlorimizo 0 zaman giymot vero bilor ki, artiq segim
edilib, aksiya tamamlanib. O zaman ictimai roy Qorar verir ki, hansi harokati
etmisik - yaxs1 vo ya sor, namuslu vo ya vicdansiz, faydali vo ya faydasiz, agill
Vo ya axmaq Vo S.

Bizim butln harakatlorimizin miayyan naticalori var. Calisqan odungu
haqqinda falsofi bir mosal var. O, vicdanla odun yigirdi, yaxsi maas alirdi,
zohmotino gOro toriflonirdi. Ondan yalniz bir sey gizladilib: ¢ali agaci
inkvizisiya odlarina getdi. Burada deyilir ki, insan homiso 6z horokatlorini dork
etmoli, onlarin naticalorini gabagcadan gérmali, naticads no olacagini bilmoalidir
- yaxs1 vo ya saf. Clnki biz zohmat ¢okib yaxs1 pul qazansaq da, eyni zamanda
foaliyyatimizin  monasini, sosial naticalorini, naticalorini diisiinmasok do,
Oziimiizli oyuncaga ¢evrilmis diisiincasiz odungu vaziyystino diige bilarik.
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Sosiallasma bir insanin moadoniyyatlo tanig olmasi, onun talim vo
torbiyasi, digor insanlarla qarsiliqli oalage, comiyyatin doyar vo normalarini
monimsamoasi, miayyan hlquq va vazifalor, baxis vo vardiglar aldo etmasi va s.
Sosiallasmanin noaticasi tam hiiquqlu soxsiyyotdir. “Soxsiyyst” g¢oxmonali
sOzdlr. “Soxsiyyst” anlayiginin monalarindan biri insanin mahiyyatini -
muloayyan bir insana xas olan on vacib seyi, onun sosial varliq kimi daxili
xususiyyatlarinin mocmusunu ifads edir. Bu, albatto ki, sa¢ rongi, maddanin
hacmi vo ya ayaq uzunlugu demok deyil. S6hbat bu konkret insana - fordo xas
olan zehnin, ruhun, davranisin xiisusiyyatlorindon gedir: nayi sevir, dayar verir,
basqalar1 ilo neco davranir, komok eds bilirmi, yaxs1 bir is goriirmii, bacarirmi?
sOztinl moéhkom tut. Insanin 6z soxsi fikrinae malik olub-olmamasi, eloca do onu
ac1q sokilds ifado etmok vo mudafis etmok, 6z gorarlarini vermok vo tobii ki, 6z
harokatlorina goro tam mosuliyyat dasimaq coesarstinin olmasi ¢ox vacibdir. Ya
da o, agac pargast kimi axinla iiziir vo plastilin kimi basqasinin iradesine
uygundur. Bdyiik alman filosofu Immanuel Kant soxsiyyati ¢ox ifadali sokildo
muoayyanlosdirmisdir: se¢ilmis mohkom prinsiplor sayasindo insanin 6z agasi
olmaq gabiliyyatidir. Oziiniin ustas1 ol. Bunun monas1 nadir? Bu, yaqin ki, 0
demokdir ki, biz “xarakter sahibi olmaq” deyirik - mistoqil, gotiyyatli,
togsobbiiskar bir insan olmaq bacarigi, yoni muxtar. Bu, inkisaf etmis insan
loyagoti vo mosuliyyat siiuruna sahib olmaq vo basga insanlarin diktasindan
azad olmaqg demokdir. Muxtariyyat tohsil vo 0zunutarbiya prosesi vasitasilo aldo
edilir [23;44;57].

[.Kant hesab edirdi ki, biitiin bu keyfiyyotlor - 6z aga olmaq bacarigi,
prinsiploro  malik olmag, neco deyarlor, goydon diismiir. Onlar inkisaf
etdirilmalidir vo konulli olarag, yani. sarbast sokildo, insanin 6ziiniin xos
arzularma tabedir. Yani har kas 6ziinii soxs edir vo buna 6zl cavabdehdir. Fard
olmagin basqa yolu yoxdur.

Bu, I.Kantin fikridir. Elmin 0z forziyyesi var. Bu, insanin dogulmamasi,
oksino olmasidir. Soxsiyyot mioyyon sosial soraitdo formalasir, nosillorin
tocribasini - dili, biliyi, axlaqi, ganunu, adot-ononani - insani insan edon har
seyi tadricon manimsayir. Normal insan bittin dmrini 6zuni formalagdirmaga,
biliyini, modoaniyyatini doldurmaga, monovi cohotdon tokmillogdirmays sorf
edir. Bu, insanla yasadigi comiyyat arasinda adi {insiyyat vasitosilo bas verir.

“Unsiyyat” genis va ¢oxsaxoli anlayisdir. Insan kitab oxuyur, iinsiyyot
qurur, tamasaya baxir, miithaziro oxuyur, telefonla danisir, dostu ilo danisir —
bitlin bunlar Unsiyyatdir. "Unsiyyat" sdziiniin basa diisiilmosindoki butiin
forgloro baxmayaraq, bu, insanlar arasinda zehni faaliyyatinin mioyyan

54



noticalorinin - oldo edilmis molumatlarin, duastncalorin, mihakimoalarin,
giymatlondirmalorin, hisslorin mibadilasini ifads edir.

Insan doguldugu andan basqa bir insanla iinsiyyato ehtiyac duyur.
Unsiyyat vasitosilo insan otrafindaki diinya haqqinda biliklor oldo edir,
unsiyyatin kémayi ilo tocriiba 6turilir vo basariyyat torafindon inkisaf etdirilon
modani Vo monavi doyarlarin monimsanilmoasi bas verir. Unsiyyat sayasindo
insanlar horokatlori vo minasibatlori gqiymotlondirmoyi, davranis gaydalarini
Oyronmayi vo praktikada totbiq etmoyi Gyronirlor. Dirlstlik, mosuliyyatlilik,
diiriistliik, xeyirxahliq kimi miithiim insani keyfiyyatlor noinki tozahtr edir, hom
do Unsiyyatds formalasir [15;24;43].

Istonilon insan 6ziinii basqalarinin gozii ilo giymotlondirir. Insanin sosial
dairasi no godar mixtalifdirsa, insanin 6zii haqqinda molumati da bir o godor
muxtalif olur.

Soxsiyyat oxlagq vo oxlagi prinsiplor izorinds qurulur. ©xlaq qaydalari
insana davranis modeli verir. Ancaq bir ¢ox qaydalar var, onlar farglidir vo
insan homiso no etmoali olduguna 6zii qorar verir: oxlaq normalarina riayat
etmok vo ya riayat etmomoak. Yoni insanin har zaman se¢im azadligi var.

Hoyatda hor birimiz bir nagil gohromani kimi daim bu vo ya digor
gorarlar Gzarinds diisiinmali vo segcmoaliyik. Masalon, iki almaniz var, onlardan
biri boyuk vo g6zoldir, digeri aciq-aydin daha pisdir. Bir dost sani gérmoays
goldi. Fikir yaranir: soni mualica edim, ya yox? Mana bir lazzat versan, hansini
0zlino gotirmalisan? Oxlaq - va siz bunu bilirsiniz - dyradir: homiso qonsunuzla
paylasin - dostunuza on yaxs1 pargcani verin. Ancaq basga bir eqoist axlaq var:
0z koynayiniz badoniniza daha yaxindir. Maraghdir: no etmoli? Bu, horokot
secimi, daha doqiq desok, monavi secimdir. Amma hallar daha muirakkabdir. Vo
seciminizo kim nazarat edir vo giymaotlondirir?

Cavab ola bilor: otrafimizdak: insanlar ictimai roydir. Ictimai ray bizim
horokatlorimizo 0 zaman qiymoat vero bilor ki, artiq se¢im edilib, aksiya
tamamlanib. O zaman ictimai roy qorar verir ki, hanst horokati etmigik - yaxsi
Vo ya pis, namuslu vo ya vicdansiz, faydali vo ya faydasiz, agilli vo ya axmag vo
S.

Biltin harokatlorimizin - muoyyan naticalori var. Calisgan odungu
haqqinda falsofi bir mosal var. O, vicdanla odun yigirdi, yaxsi maas alirdi,
zohmotino gOro toriflonirdi. Ondan yalniz bir sey gizladilib: ¢ali agaci
inkvizisiya odlarina getdi. Burada deyilir ki, insan homigo 0z harokatlorini dork
etmoli, onlarin naticalorini gabagcadan gérmali, naticads no olacagini bilmoalidir
- yaxst vo yaxud pis. Cunki biz zohmat ¢okib yaxsi pul qazansaq da, eyni
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zamanda foaliyyatimizin manasini, sosial naticalorini, naticalorini diisiinmasak
do, Oziimiizli oyuncaga g¢evrilmis diisiincasiz odungu vaziyyatino diiso bilarik
[34].

Vo daha bir sey: bir giin sadolovh odungunun 6ziiniin sorin qurbanina
cevrilmayacayino vo elo o odda galmayacagina zomanotlor haradadir? Odun
Ucln odun isa basqa sadalévh odungu tarafindon hazirlanacaq.

Bir sozlo, hor birimiz - istosok do, istomosok do - homiso 0z
horokatlorimizin sosial naticalorina gore mosuliyyst dasiyiriq. Insan davranis:
Umumiyyatlo insanlarin bu vo ya digar hayat torzi, harokatlori kimi miayyan
edils bilar. Bazon elo goriine bilar ki, bir saxsin harokatlori tamamils onun soxsi
isidir. Bununla bels, comiyyatdo yasayan istonilon ford, demok olar ki, daim
basqa insanlarin ohatesinds olur vo elo hallar olur ki, fardlo comiyyat arasinda
miinaqisalor yaranir ki, bu da ilk ndévbado sosial normalara mahol
goymayanlarin deviant davranisi ilo baghdir.

Istonilon comiyyatin hoyat1 daim doyisir vo ziddiyystlorlo doludur, ona
gora do sosial fikir ayriliglar1 qagilmazdir. Ustalik, onlar insanin soxsi vo sosial
inkisafinin normal vo bozon zoruri elementidir. Bu onunla izah olunur Kki,
miinaqisalor comiyyatdo tokco monfi deyil, hom do misbat rol oynaya bilor.
“Soxsiyyat”i saciyyalondirorkon onlar comiyystdo dogulan “diirtistliik”
demokdir. Buna goro do soxsiyyatin inkisafinin asas moagsadi insanin Oziinii,
gabiliyyat vo imkanlarimi daha tam dork etmasi, 6ziinii daha dolgun ifado etmasi
Vo Oziinii ifsa etmosidir. Amma bu keyfiyyastlor basqa insanlarin istiraki
olmadan, ayriliqda inkisaf etmir [26].

Comiyyatds olanda insan 6z0nl evdaki kimi aparmir. Evda 6zUnU sarbast
Vo rahat hiss edir: na geyinacayi, no yemoli, neco yemoli, no deyacayi barodo
diistinmoyo ehtiyac duymur.

Comiyyato ¢ixanda daim gorginlik igindo olur. Hor bir insan onu ohato
edon sosial goraito uygunlasa bilmolidir, ¢linki comiyyat 0z oxlaqgi dayorlorini,
normalarini, asaslarimi inkisaf etdirib vo onlara siibhasiz tabe olmagi talob edir.
Insan hamisa eyni sosial qaydalara amal etmoys razi olmadigindan comiyyatda
insanlar arasinda miixtalif nGv milinaqisolor burada yaranir.

Sadoco olaraq, comiyyatdo hor bir insan 0z horokatlorini
giymatlondirmoyi, mioyyan qganunlart monimsomoyi Vo on osasi onlari
praktikada totbiq etmoyi bacarmalidir. Axi, bildiyiniz kimi, insan tok yasaya
bilmaz, ona gora do istosa do, istomasa do, 6zUnl comiyyatin talob etdiyi kimi
aparmalidir.
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Noaticada geyd etmok olar, saxsiyyat Vo comiyyat, madaniyyat va linsiyyat
anlayisinin torifi verildi, comiyyatlo insan munasibatlori tapildi. Natico etibari
ilo aydin olur ki, soxsiyyst vo comiyyat problemi nohang, mihim va nahong
todqigat sahasini ohato edon mirokkob problemdir. Bir dofo Senekanin dediyi
kimi: “Biz birlikdo yasamaq tgiin dogulmusuq; comiyyatimiz biri digarini
dostoklomaso, yixilacaq bir das anbaridir”. Belsliklo, fordlor olmasaydi,
butovlukds comiyyat olmazdi. Osas masalalor arasdirilarkan comiyyatin insana
tosirindo mishoat vo monfi cohotlor nozors alinib. Is zamani geyd etmok olar ki,
comiyyat hor bir insana fordi sokilda tosir edir, ¢unki bittn insanlar tamamila
farglidir. Amma sonda birmonali sokildo geyd etmok olar ki, comiyyat insani
formalasdirir, ona lazimi keyfiyyotlor, davranig xotlori osasini qoyur. Natico
ctibar1 ilo geyd etmok olar ki, optimal variant bir insanin hom 6z oxlaqi
prinsiplarina, ham doa sosial prinsiplorina uygun harokat vo horokatlor etmoyi
Oyrono bilocayi variant hesab edilocokdir. Axi insan vo comiyyat bir-biri
olmadan movcud ola bilmoaz - bu, godim zamanlarda siibut edilmisdir.
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IV. OZUNU INKISAFIN VASITOLORI
4.1. OZUNU INKISAFIN MUSTOQIL OYRONILMOSI VO MOSQI

ABS-1n qurucularindan diplomat, ictimai xadim, alim ve yazi¢i Benjamin
Franklindon tutmus Apple korporasiyasiin tosisgilorindon biri, direktorlar
surasinin sadri Vo bas icragi direktoru Apple korporasiyasinin dahi Stiv Cobsa
godar bir ¢cox moshur insanlarin torclimeyi-halini izlasaniz, gors bilarsiniz ki,
onlarin demok olar ki, hamisi bu vo yaxud digor doracods Oziinii inkisaf
etdirmoaklo mosgul olub. Miiasir tadqgiqat¢ilar sansin, monsayin vo anadangalmo
keyfiyyatlorin rolu haqqinda hor seyi Oyronmoays calisirlar, lakin onlar
razilasirlar ki, biitiin bu elementloar alavadir, lakin asas deyil.

Masalon, Benjamin Franklin 6z torciimeyi-halinda ugur oldo etmok Uglin
fordi bacariglarin inkisaf etdirilmosinin vacibliyini basa diisdiiyu Ugun 6zind
inkigsaf etdirmoys Ustlnlik verdiyini etiraf etdi. Noticodo 0, ddvrinin oan
niifuzlu adamlarindan birina ¢evrildi.

Oziinii inkisaf miistaqil tohsil vo mosq yolu ilo fordi inkisaf, aqli vo ya
fiziki inkisafdir. Bununla mosgul olmaqla insan 6z istedadini, potensialini
inkisaf etdirir, insan kapitali toplayir ki, bu da onun mosgulluguna, hoyat
keyfiyyatinin yaxsilasmasina va istoklorinin reallasmasma téhfs verir. Bu,
omarluk bir prosesdir.

Olbotts ki, insan ham 6z, hom do mentorlarin, misllimlarin, talimgilorin
Vo masqgilorin kdmoayi ilo 6ziinii inkisaf etdiro bilor (lakin bu, "6zin0("
prefiksini cox diizgin etmir, lakin mahiyyati doyismir) .

Oziinii inkisaf etdirmoyin ¢ox sayda elementi var, lakin onlardan an vacib
Vo gqiymatlilorini vurgulayacagiq:

e 0zUnU tanimag;

e OzUnudorketms;

e artan 6zins inam;

e (Oyronmo bacariqlarimin tokmillogdirilmasi;

e artan 6zlns hdrmat (vo ya ¢ox ylksok oldugqda azalir),
e gucll va bacariglarin inkisafi;

e karyera ligiin lazim olan bacariqlar1 inkisaf etdirmok;
e yaxsilasmis saglamliq;

e (zUnudarketms tisullarinin 6yranilmasi va tatbiqi;

e sosial statusun artirilmasi;

e arzularin yerino yetirilmasi;
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e fordi inkisaf planinin yaradilmasi vo hoyata kegirilmasi;
e sosial intellektin artirilmasi;

e emosional intellektin artirilmasi;

e zamanin idaro olunmasi.

Ozunl inkisaf etdirmokdon danisarkon onu da demok lazimdir ki,
mentorluq da bura daxildir. ©gor siz todris tisullarint manimsamisinizsa vo
tolobalora elo tosir gostora bilirsinizsa ki, onlar ford olaraq inkisaf etsinlar,
demoli, siz 6zlinlz boylydrsiniz.

Oziinuzi tokmillosdirmoklo yanasi, ziinii inkisaf etdirmo tocriibo vo
todqgiqgat yolu ils hayata kegirilir:

e Tocribs soxsi inkisaf metodlari, tolim proqramlari, gqiymotlondirmo
sistemlori, alotlor vo tisullarin axtarisinda ifads olunur.

e Todgigat sahosi olaraq, Oziinii inkisaf etdirmo movzular1 insan
inkisafinin tohsil, idaroetmo vo igtisadiyyat saholorinds jurnallarda, kitablarda
Vo veb saytlarda gorindr.

Siibhasiz Ki, siz “6ziinii tanima” terminini bir ne¢o dofo esitmisiniz. Bu,
insanin 6z zehni va fiziki xtsusiyyatlorini 6yronmok, 6ztunu dark etmokdir.

Bir ne¢oa soboba gore 6ziinii tanima ilo bagslamaga doyor:

e Siz 0z real imkanlarinizi anlaya vo hansi inkisaf noqtasindos
oldugunuzu dark eds bilacaksiniz.

e Daxili  motivasiyanizin  xisusiyyatlorini  dyronmoklo  daxili
harmoniyaya nail olun.

e Xarakter xisusiyyatlorinizdan istifads etmayi dyranin.

e Doyorlorinizi, pesokar va yaradicit meyllarinizi misyyanlosdirin.

e Mohdudlasdiran inanclarinizi miiayyanlosdirin vo onlara galib galmoyi
dyranin.

e Sizin U¢ln nayin uygun oldugunu dyranin.

Adotonr, dinyada tamamilo eyni olan iki insan yoxdur. Ovvaldon oxsar
olsalar bels, har kasin 6z tacriibasi va gavrayist var. Bu o demokdir ki, hara
getmok istodiyinizi anlamaq Uglin avvalca 6ziiniizii basa diismoalisiniz. Bu daxili
kompas olmadan duman hissi yaranacaq - toxunmagla harokot etmoli
olacagsiniz.

Siz psixoloji testlor vo mosqlorin kOmayi ilo hoyatda hogigoton no
kursumuzu kegs bilorsiniz.

Asagidakt magqlorla baslayin.
Bilin “Niya?”
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Tam olaraq no istadiyinizi bilmok, inanmaqg vo hiss etmok bir seydir.
Ancaq bunu niys istadiyinizi basa diismok tamamils farglidir.

Oziinii tanima ilo baglh falsofi adobiyyatin coxu nayi bilmokdan ibaratdir,
lakin bunun sobabini bilmok do bir 0 godor maraqli vo vacibdir.

Bu masqdon istifado etmok Ugln sadoco olaraq harokatlorinizin
motivlorini daim sorgulamaq lazimdir. Vo yazili cavab vermok maslohatdir,
¢iinki bu yolla kagiz {izarinds diggatlo diisiinmak olar.

Maraqhidir ki, tokca global motivlorinizi deyil, hom do daha kigik olanlari
tapmagq vacibdir:

e Dinon Tofigin sdzlarina niya belo reaksiya verdim?

e Niys mon gohvani yox, ¢ay1 sevirom?

¢ Niya yasil manim sevimli rongimdir?

e Niyo bloglar1 vo gisa magaloalori oxumag monos kitab oxumaqgdan daha
asan golir?

Bu yolla nainki 0ziniizii daha yaxindan taniyacagsiniz, eyni zamanda,
davranisinizdaki va diistinconizdoki sshvlori do miiayyan eds bilacaksiniz. Daha
yaxs1 gararlar veracok va 0ziiniizii motivasiya etmayi 6yranacaksiniz.

Oziinii miisahids etmak

Bu, dizgun istifado olunarsa, 6zini tanimaq tglin on yaxsi tsullardan
biridir. Vo “diizglin” sadoCo 0ziiniizii miisahido etmoak vo ona he¢ bir etiket
yapisdirmaga ¢alismadan biitiin molumatlar1 yazmaq demokdir.

Bu metod avvalkindoan asasli sakilds forglonir, buna gérs dos onlar1 névba
ilo istifado etmayi maslohat goriirik. Sohardon axsama qodor 6ziiniizii miisahido
etmoys Dbaslayin vo sadoco olaraq distincolorinizi, reaksiyalarmizi,

davranislarinizi, duygularinizi, inanclarinizi qeyd edin.

Bir hofto 6ziinii miisahido etmok kifayatdir. Naticads, 6ziinliz hagqinda
bir sira molumatlara sahib olacagsiniz, tohlil etdikdon sonra konkret naticalor
¢ixara bilarsiniz. Sohor ola ohval-ruhiyyads oldugunuz iizo ¢ixa bilor, axsam iso
potensialinizi dork etmomok fikrindon asobilosirsiniz. Yaxud da miiayyan
insanlarin yaradiciliginiza musbot tosir etdiyi ortaya ¢ixa bilor. Bir sozlo,
hoftonin sonunda alinan malumatlar1 tahlil edin va natica ¢ixarin.

Ogor bltln hayatinizi basinizi quma basdiraraq yasamaq istomirsinizss,
0zUnU kosf etmok bozon agrili olmalidir. Bunun monasi nadir? Bir hoftoni
tamamilo dirist vo 6zunuzls agiq sokilds kegirin.,

Siz Byrana bilarsiniz:

Insanlar sizin loyagatlorinizi tanimirsa, hagigaton ¢cox hossassmiz.

Bunun oksini iddia etsoniz do, yeni taniglara ehtiyaciniz var.
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Diisiindiiyiiniiz kimi introvert deyil, ekstrovertsiniz.

Indiki isinizo dozo bilmoyacoksiniz. Ancaq siz on yaxsisma layiq
deyilsiniz, ¢cunki bunun tgln heg¢ na etmirsiniz.

Sadaca har kas bunu etdiyi Ggun ingilis dilini 6yronirsiniz. Oslindo heg
xosunuza galmir.

Ogoar 0ziunizs qarsi diiriist olsaniz, bunlarin hamusi sizi alt-Ust eda bilocok
vohylordir. Planetdoki har bir insan koqnitiv dissonansin toSirlorini yasayir.
Ancaq yalniz on coasaratlilor bunun niya bas verdiyini anlamaga ¢alisirlar.
Digarlori isa 6zlorina bahanalor gotirirlor. Masalon, tonballiyinizi etiraf etmok
avazina, bir ay arzinds no ligiin faydali bir is gérmadiyinizin sobabini icad eda
bilarsiniz.

Buna g0rs do, bir haofta vaxt ayirin, golom va bloknotla silahlanin va an
az1 yeddi giin 6ziiniizo yalan danismagi dayandirin.

Oziiniizii tanimaga basladigdan sonra (bu, son proses deyil, dmiir boyu
davam edon bir prosesdir), 6ziiniizii inkisaf etdirmoayin mixtoalif tisullarindan
istifado etmoya davam edo bilarsiniz.

Oziinii inkisaf etdirmok Uclin istifado olunan Gsullardan hom ayri-
ayriligda, hom do birlikds istifado edo bilorsiniz. Hisslorinizi miisahido edin,
tocriibalor aparin, noyin isladiyini va noyin olmadigini yranin.

Personal baxs.

Personal baxis - 0zUnl bilmoklo gismon Ust-Usto diisiir (lakin 6ziinii
inkisaf etdirmoyin digar tisullar1 kimi). Bu tisuldan istifads etmok Uglin 6ziindizo
asagidaki suallar1 vermoalisiniz:

e Etmoni sevdiyim on sey nadir?

e Oziimii xosboxt hiss etmok vo dizgin istigamatdo horokot etdiyimi
bilmak tigiin isim zamani hansi li¢ seyi etmaliyam?

e Monim bes asas doyarim nodir?

o Asagidaki saholorin hor birindo ¢ moqsad yazin: fiziki, moanavi,
karyera, ailo, sosial, maliyya, soxsi, aylonca.

e Olmozdan avval nays pesman ola bilorom?

Biitiin bu suallara distiniilmiis sokilds cavab verdikdan va hor bir sahada
moqsadlorinizin no oldugunu anladigdan sonra soxsi baxisinizi yaratmaga
baslayin. Bu sizin soxsi niyyat boyanatinizdir. Bozi ekspertlor toxminon 50 vo
ya daha az s6z tévsiys edir. Bununla bels, biz sizs sizi sixan vo lazim olmayan
corcivalori unutmagi, hoyatimiz va golocayiniz iiciin tam sokildo bir yeni
progressiv baxis formalasdirmagi maslohat gorurik.
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Bu metodun mahiyyati, hayatiniz boyu 6ziinii inkisaf etdirmo ilo masgul
olacaginiz yazili bir O6hdolik oldo etmokdir. Moshur Kanada-Amerika
motivasiya spikeri vo “Oziina inkisaf etdir” kitabin miiollifi Brayan Treysi deyir
ki, magsadinizi yazmagla onlara ¢atmaq sansinizi artiracagsiniz.

Personal inkisaf plani:

Personal inkisaf plan1 (PIP) névbati il vo yaxud bir necs il arzinds riayat
etmoali oldugunuz hor seyi bir nega sohifoya sigdirmaga imkan veran ala 6zinu
inkisaf tisuludur. Bu texnika haqqinda bir nego dofo yazmisiq:

e Soxsi inkisaf plani yaratmaq ti¢iin balodgi.

e Personal inkisaf plan1 yaratmaq ti¢iin dord addim.

e Personal inkisaf plani.

PiP no demokdir:

e Bilik saviyyanizi, mivaffaqiyyat vo nailiyyatlorinizi niimayis etdirmok.

e Soxsi, tohsil vo karyera yuksalisinizi planlasdirin.

e Oziinii inkisaf etdirma nailiyyatlori hagqinda qeydlorin aparilmas.

PIP noys kémoklik edir:

e Oziunu dork etmoni artir: kimson va na istayirsan.

e Artiq malik oldugunuz bacariq va tocriibani misyyanlosdirin vo hansi
bacariqlara ehtiyaciniz oldugunu miiayyanlosdirin.

e Bacariglarin alds edilmasi {igiin plan yaradin (kitablar, audiokitablar,
kurslar, onlayn kurslar).

e Motivasiyada galmag ticiin nailiyyatlorinizi geyd edin.

Personal inkisaf plan1 yaratmagin bir ¢ox yolu var, buna gérs do dogru vo
ya yanlis yoxdur. Budur, sizin tigiin nadon ibarat ola bilor.

Inkisaf etmok istadiyiniz saholorin siyahisini yaradin: karyera, maliyya,
miunasibatlor, emosional hayat, ev, monaviyyat, xarakter.

Artan motivasiya. Irado giicii etibarsiz bir manbadir, ona gors da 6zliniizi
neco motivasiya etmoyi Oyronmolisiniz. Vo bu vozifo inanilmaz dorocads
¢otindir. Bununla neco mosgul olmaq olar. Birincisi: hafto tgln plan qurun vo
onu goziiniiziin gabaginda saxlayin. Ikinci: SMART mogsadlor goyun. SMART
- magsad qoyma sistemidir. Maraqli bir faktdir, lakin SMART sistemina g0ro,
mogsad yalniz vaxtla mohdudlasmamali, hom do digor planlarla
slagalondirilmalidir. Ugiinciisii: soxsi gormoa sanadi yaradin (bu barads yuxarida
danisdiq).

Dorhal plan1 hoyata kecirmoys baslayin. Planiniz miikommol olmasa bels,
hor sey qaydasindadir - siz onu getdikca tanzimlaya bilarsiniz.

Qum qutusu (sandbox) metodu.
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Qum qutusu metodun oan son elmi todgigatlara osaslanan davamli
Ozundtohsil prosesidir. Onun mahiyyati ondan ibaratdir ki, faktlari, diisturlar1 va
ya digor xirda seylori yadda saxlamaga ehtiyac yoxdur. Bunun ovazino,
bacariqlarimiz haqqinda intuitiv bir anlayis inkisaf etdirmali, bacariq haqqinda
coxlu malumat éyronmoali vo daim tokmillosdirmoays ¢alismaliyiq. Biitiin bunlar
tokbasina vo ya mentorla edilo bilor.

Birinci addim: qum qutusu yaradin

Qum qutusu, onu ciddi gabul etmokdon narahat olmadan bacariglarinizla
sarbast oynaya bilacayiniz bir sahodir. Bu, pulunuzu, galacayinizi va yaxud
nifuzunuzu xotaya qoymadan arasdirmaq, sinaqdan kegirmok, ugursuzlugla
Uzlosmok imkani verir. Bu, siiratli 6yronmo tguin ideal muhitdir.

Qum qutusu:

Pulsuz vo yaxud ucuz olds edilir: bu sizo darhal 6yronmoys baslamaga
imkan veracok.

Asagr risk dorocasino sahib olur: isinizi itirmokdon Vo Yyaxud
gostarmoakdan gorxmursunuz.

Sosiallasin.

Bozi nimunalor:

Programlasdirma: GitHub kimi saytlarda hesab yaradin. GitHub, bozi
inkisaf etmis xiisusiyyotlor istisna olmaqgla, demok olar ki, bitln
xususiyyatlorini pulsuz hesablar ¢iin tamin edir.

Fotoqrafiya: kamera vo instagram hesabi.

Moktub: bloger olmaga baglayn.

Unutmayin ki, ogor siz tez roy ala bilmirsinizss, daha yavas
Oyranacaksiniz.

Ikinci addim: arasdirma.

Internetdo demok olar Ki, hor hans1 bir 6ziinii inkisaf etdirmo bacarigma
hosr olunmus ¢ox sayda material var. Baglamaq {igiin sado resept vo yaxud
formula idealdir. Bizim voziyystimizdo, sadoco olarag, mioyyan bir natico aldo
etmoyos kOmok edon mioyyon bir addimlar ardicilligidir. Siz dorhal bu biliyi
qum qutunuza daxil eds bilarsiniz.

Biitiin miimkiin resurslar1 axtarmaq {i¢iin bir giin ayirin. Bunlar kitablar,
podkastlar (ses vo yaxud video fayllarinin - podkastlarin, internetds yayilan
rogomsal audio mozmunun yaradilmasi vo yayilmasi prosesidir), videolar,
mogalalar, onlayn kurslar, vebinarlar va dr ola bilorlor. Oziinii inkisaf etdirma
adli nisanlar bazas1 yaradin.
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Hom do geydlor saxlayin ki, nayin an yaxsi isladiyini vo noyin yaxsi
islomadiyini basa diisasiniz. Material goxdur, lakin vaxt iss hor zaman gatmur.

Uciincii addim: icra va tocriiba.

Tokca nozariyyaya deyil, praktikaya da az vaxt var. Buna goro do, an
yaxsisini vo on tasirlisini se¢gmoalisiniz, ¢ilinki ugursuz tisullar 6ziiniizlo haftolor
Vo hotta aylarla islomayi tolob edos bilor. Bu, sadslovhlik adlanan tocriibaya
getirib ¢ixarir ki, insan aslindo dayandigi halda nayiss 6yrandiyini zonn edarok
Ozlnii aldadir.

Bacariglarinizi  moqQsadyonlii  sokildo  tokmillogdirmok  (¢lin  sizo
asagidakilar lazimdir:

e Limitlorinizi vicdanla qiymatlondirin vo harada tokmillosdirmali
oldugunuzu anlayin.

e Oz{inlizo rahatliq zonanizdan konar bir mogsad goyun.

e Olago gobul edin.

Dordiincii addim: oks slags.

Hor bir insanin hans1 bacarigir yronmoys calismasindan asili olmayaragq,
bilik bosluglar1 olur. Bu o demoakdir ki, siz hamisa va har yerds oks alage aldo
etmolisiniz. Bu, 6zinitarbiyanin asas prinsiplorindan biridir.

Dayarlorinizi  toyin  etmozdon ovval onlarin na oldugunu basa
diismoalisiniz. Dayorloriniz hoyatinizda vo isinizdo on vacib hesab etdiyiniz
seylordir. Onlar prioritetlori mioayyan edir va darindan, an vacib suallarmizdan
birino cavab vermok (cun istifado etdiyiniz 6l¢ii ¢ubugudur: “Man hayatimi
istadiyim kimi yasaywrammi?” Adaton, doyarlorimiz hoyat torzimiz vo
davranisimizla st-Usto diisiirsa, biz xosbaxt olurug vo harmoniya hiss edirik.
Oks halda, biz xosagolmaz bir yondomsizlik hissi (bazon idrak dissonans)
yasayiriq ki, bunu hiss etmomok U¢tin mimkin godor tez stiuraltina salmaga
calisiriq. Buna goro do doyarlorinizi stiurlu sokildo mioyyan etmok c¢ox
vacibdir.

4.2. YENI EMOSIONAL INTELEKTIN QAZANMASI

Inkisaf etmis emosional intelekto sahib olanlar Unsiyyst bacariglarina
sahibdirlor, ona gbro do insanlarla anlagsmaq onlar {igiin ¢atin deyil. Bundan
olavo, onlar tez gorarlar gobul edirlor vo daxil olan neqgativloro necs bacarigla
cavab vermoayi bilirlor.

Insanlar sozlor, hadisolor vo yaxud voziyyatlor olsun, otraflarinda bas
veranlara reaksiya vermok ii¢lin duygulardan istifado edirlor. Bir insanin yaxsi
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inkisaf etmis emosional zokas1 varsa, o, sabablori axtaracag veo onlara xdsusi
cavab veracokdir. Bir harokoto vo ya duyguya dorhal reaksiyanin olmamasi
0zlina invanlanan tonqidin diizgiin gavranilmasina kdmok edir. Insan atrafdaki
insanlar1 daha yaxsi1 basa diisiir, cavab olaraq adekvat reaksiya verir.

1995-ci ildo amerikali psixoloq vo elm jurnalisti Daniel Qoleman
“Emosional intellekt” kitabini1 nosr etdi vo bundan sonra bu termin moshurlasdi.
Qolemanin arasdirmasi siibut etdi ki, inkisaf etmis emosional zokaya malik olan
insanlar daha yaxsi psixi saglamliga, daha somorali isloyir vo liderlik
gabiliyyatino malikdirlar.

Ustolik, 67% toskil edon emosional intellekt saviyyosi liderlik
keyfiyyatlorino shamiyyatli daracads tasir gostarir. Buna gora do, texniki bilik
Vo ya 1Q balindan daha vacib komponent budur.

Isvegronin icragi axtaris firmasi Egon Zehnder 515 vyiiksok vazifali
menecerin tohlili asasinda arasdirma aparib. Naticalor gostordi Ki, foaliyyatlorin
uguru bilavasito emosional intellektin inkisafindan asilidir. No godor yiksak
olarsa, karyeranizda ugur qazanmagq sansiniz bir o qadar ¢ox olar.

Karnegi Texnologiya Institutunun omokdaslar1 siibut ediblor ki, maliyys
sektorunda nailiyyatlor insanin emosional intellekt soviyyasindon, liderlik
keyfiyyatlorindon va Unsiyyat doracasindon 85%, texniki biliklorindan isa comi
15% asilidir. Beloaliklo, insanin indi vo sonra ehtiyac duydugu osas bacariglar
emosional zoka ilo alagali olan insan bacariglarinin gevikliyidir [54;62].

Emosional intelektn formalasmasi vo inkisaf yollarini éyronmok (gin
asagidakilar lazimdi:

e Tonqidi adekvat sokilds gobul edin vo garsidurma yaratmayin.

e Sohvlarinizi dizaldin va hadaflorinize dogru inamla iralilayin.

e \oziyyotdo zoruri hallarda imtina edin.

e Hec¢ noyi gizlotmodon otrafinizdak: insanlara emosiyalariizi somimi
sokildo gostorin.

e Prioritetlori diizgun tayin edin, harokatlorinizi vo moagsadlorinizi tohlil
edin.

e Basqalarinin horokatlorino vo davraniglarina miinasibotdo dizgin
olun, haddindan artiq ittihamlardan ¢akinin.

Hor bir insanin tohsil vo isdoki mivoffoqiyyat vo nailiyyatlori bilavasito
emosional intellektin artan saviyyasindon asilidir. Onun sayasinds insan liderlik
gabiliyystini niimayis etdirir vo otrafindaki insanlarla iinsiyyot qurur. Inandirma
hodiyyasi ona otrafindakilar1 onlara rohbarlik etmoak {ig¢iin toplamaga komaok
edir.
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Fiziki saglamliq da emosional zokanizin no Qodor yaxsi inkisaf
etmosindon asilidir. Daha ¢ox inkisaf etdiyi insanlar stresli vaziyyatlorin
Ohdasindon daha asan golir vo bununla da onlarin badoanlorino toasirini
ohamiyyatli doracads azaldirlar.

Duygularini idara etmoayan insanlarda psixoloji xastaliklor daha ¢ox olur.
Bundan olave, hisslori bacarigla idaro etmoayi vo onlarin tizorinds islomayi
bilmoayan bir insan daim narahatliq kegirir vo depressiya vaziyyatindadir. Bunun
bas vermomoasi ti¢lin emosional intellektin inkisafina yonolmis tovsiyaloro amal
edorok 1Q-nizi artirmalisiniz.

Inkisaf etmis IQ sayasindo insan is yoldaslar1 vo ailosi ilo yaxs1 olage qura
bilir. Axi insanlar otrafdaki insanlar1 daha yaxsi basa diismoys, onlarin
emosiyalarina adekvat cavab vermaya Va rogbot baslomoys baslayirlar.

Emosional intellekt bacariqlarii inkisaf etdirmok Uc¢lin asagidaki xdsusi
tapsiriqlardan istifads edo bilorsiniz:

Duzgun nafas alma.

Nofas almaqg ¢ox vacibdir, ona goro do emosiyalardan xsbardar olarkan
diizgiin nafas alma vardisini inkisaf etdirmok lazimdir. ©gor emosiya xosunuza
golmirso vo ya bu sizi narahat edirso, digqgoetinizi ekshalasiyaya comlayarok
doarhal nafasinizi bir az yavaslatin.

Siz bodon metodlarindan istifado edorok duygularinmizi idaro edo
bilorsiniz. Istonilon vaziyyatdo istifads iiciin uygun olan rahat bir iisul tapin.

Masalan, bir ne¢o dofo ayaq barmaqlariniza qalxa, yumruqlarinizi sixib agib s.
edo bilarsiniz. Masq an azi saatda bir dofo aparilmalidir.

Problemlarin siyahisini tortib edin.

Problemlorinizi diisiiniin vo on aktual olanlarin siyahisini tortib edin. Yeri
golmiskan, problemlor Kigik ¢atinliklordon yaranir.

Movcud problemlarin siyahisini miioyyan etdikdon sonra vazifoniz onlari
on konkret mogsadloro “cevirmok”dir. Bu halda “deyil” hissaciyindon istifado
etmodon mushot ifadalor vacibdir. “Cix”, “dayan” sOzlorindon istifado
etmomolisiniz. Qarsisiniza qoydugunuz vozifolori yerino yetirmok (gin son
tarix toyin etmok lazimdir.

Problemlor (Uzorindo “islodikdon” sonra emosional voziyyatiniz
ohamiyyatli daracads yaxsilasacaq.

Resurs vaziyyatini istifads edin.

Bu voziyyat enerji vo emosional yuksalis ilo xarakterizo olunur, bu da
mohsuldar foaliyyatliliyin artmasina sobab olur.
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1. Mosqi ayaq isto durub yerino yetirin. Basmizda bacariqli bir
vaziyyatds oldugunuz bir hoyat vaziyyati yaradin. Hisslarinizo garg olmaq tgtin
hor seyi, hotta an ohomiyyatsiz detallar1 belo xatirlamaq vacibdir. Bu, resurs
vaziyyatini barpa etmoys kdmak edacokdir.

2. Resurs vaziyyatinin “portretini” formalasdirmaga ¢alisin. Suallar verin:

e Bodonin hansi hissasinds yerlogir?

e Onun hansi formasi var?

e Sensasiyanin 6l¢iilori hansilardir?

e Hansirong?

e Kegmisdon golon forqli sokillor vo ya s6zlor varmi?

e “Bunun” temperaturu nadir?

e “Bu” neco hiss edir?

e Onun sarhadlori varmi?

e Horokoat edoa bilormi?

e Hor hanst bir materiala (agac, metal, das, su, pambig, hava)
banzayirmi?

e Mon onu kégirs bilorommi?

3. Hoddi mioayyan edin va yaxud bir xott ¢okin, ondan sonra 6zinizi
resursli vaziyyatds hiss edocoksiniz.

Yetkin insan 6z emosiyalarini idara eds bilmak ¢iin emosional intelektin
inkisafi tizorinds islomolidir. Yalniz emosiyalar1 izlomok vao gérmak deyil, ham
do onlarm iizorindo daim islomok lazimdir. Emosiyalariniz {izarindo
islomoayinizo kdmok edacak sads vardislor inkisaf etdirin. Emosional intellektin
inkisafi tigiin bazi moslohot olunan tapsiqirla asagida gostarilib:

Bir az gecikmo ilo emosiyalar1 géstarin va ifads edin.

Cox vaxt insanlar emosiyalarin tosiri altinda koskin reaksiya vera bilir,

lazimsiz seylor sOyloya bilirlor, sonradan pesman olurlar vo vaxti geri gokmok
Istoyirlor. Xarakterin impulsivliyindon asili olmayaraq, hor hansi bir insanin
emosiyalarini gecikma ilo gostormosi faydalidir [37;49;63].

Nobel miikafati laureati, “Yavas diisiinmoak... Suratlo gorar ver” kitabinin
muollifi Daniel Kanemanin sézlorina gore, iki diislinco sistemi var: Sistem 1 vo
Sistem 2. Onlarin digor adlar1 “pilot” vo “avtopilot”dur. Avtopilotun vozifasi
daxil olan molumati emosional vo intuitiv saviyyado emal etmokdir.

Pilotun funksiyasi rasional diisiincodon istifado edorok molumatlar1 tohlil
etmokdir. Pilot yavas isloyir, onu iso salmaq li¢lin vaxt lazimdir.

67



Tez gorar vermoyin vo anliq emosional partlayiglara toslim olmayin.
Ovvolco 10-a godor saym, “pilotun” qosulmasini gozlayin. Sistem sizin
hamsohbatinizo ifade etmozdon avval hisslorinizi tahlil edacak.

Fikirlorinizi gundsliys yazin.

Bitin hisslorini  glvondiyiniz soxsi gundalikdo saxlamaq sosial-
emosional intelektin inkisafi ii¢iin ¢ox faydalidir. Insan yaradic1 diisiinmoyi vo
diisiincalarini 6zUnu tahlil etmoaya Oyranir.

Xisusi gaydalar vo ya nimunalar yoxdur. Sadaca har giin harakatlorinizi,
diistincalorinizi va hisslorinizi yazmagi vordis halina gotirmoalisiniz.

Qeydlori 3 kategoriyaya bolmoak olar:

e Insanm 6zii vo mioyyan bir zamanda yasadig1 hisslor haqqinda.

e Gun orzinds hisslorinizds bas veran doyisikliklor hagqinda.

e Emosional intelektin artirilmasi iizorindo islomak {¢iin siyahidan
se¢ilmis vordis haqqinda.

Isi dayandirmamaq vacibdir. Bloknot vo yaxud notebookla yanasi, siz
smartfonunuzdaki geydlor funksiyasindan istifado edo vo yaxud audi sasinizi
diktafona yaza Dbilorsiniz. Yazilarin hor ay tokrar oxunmasi (dinlonmosi)
hisslarinizin daha otrafli vo doarin tohlilina kémak edir. Gundaliyin kdmayi ilo
siz emosional intellektin inkisafinda na goadar iralilodiyinizi basa diisacoksiniz.
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V. OZUNU INKISAFIN METODLARI
5.1. MEDITASIYADAN iSTiIFADO ETMOK

Bu psixoloji mosgalolor kompleksi beyindo insana depressiya, stresli
vaziyyatlor vo emosiyalarin partlayislar1 ilo mibarizo aparmaga komok edon
yeni sinir alagolorinin formalagsmasina komok edir. Kisilor xisusilo meditasiya
etmalidirlar, ¢linki onlar hamisa hisslorini ifads eds bilmirlor.

Meditativ texnikalar sayasindo Umumi gobul edilmis gender stereotiplori
silinir va insan emosional tarafdon daha somarali istifads etmoys baslayr.

Xususila yeni baslayanlar {igiin 2 tocriibs hazirlanmisdir:

Zazen meditasiyast zehni sakitlosdirmok vo tomizlomok wgin istifads
olunur. Yerdo, dosomads, xalca (zorindo vo ayaqlarinizi altiniza biikorok
oturmaq lazimdir. Darin nofas almag. Masq edorkon fikrinizi tomizlomoya
calisin, he¢ no haqqinda diistinmomoaya ¢alismaq lazimdir. Texnika sayasindo
digget inkisaf edir, bu da duygulariniz1 daha yaxs1 esitmaya imkan verir. Zazen
10 daqigo arzinds ifa olunur.

“Sevgi dolu xeyirxahliq” meditasiyast hisslor Uzorinds inkisaf etmis
nozarat sayasindo basqgalar1 ilo misbat, asan vo canli miinasibatlor qurmaga
komok edir. Icra miiddoti - 5 dogige. Siz sadoca olaraq yaninizda olan insanlarin
imicini yenidon yaratmag Vo onlarin obrazlarina diqqot yetirmok lazimdir.
Tosovviir edin ki, siz onlara sevgi, mehribanliq, zoriflik, pozitivlik boxs
edirsiniz va onlar sizo eyni sokildo gaytarirlar.

Meditasiya bir ¢ox misbat naticalora gotirib ¢ixarir. Uzun miiddatdir
bunu tatbiq edon insanlar hayat keyfiyyatinin yaxsilasmasindan danisirlar. Onlar
mitomadi olaraq istirahot edirlor ki, bu da onlar1 6zlorini daha yaxsi1 hiss etmok
Vo homyasidlarindan daha gonc goriinmays imkan verir. Ancaq osas notico daim
sakit, hotta mushot ohval-ruhiyys vo yaradiciligli ¢alismaga sorait yaradan
olverisli ohval-ruhiyyanin olmasidir.

Daxili tarazliq bizim rifahimiz ii¢lin ¢ox vacibdir. Xastaliklor haradan
golir? Bodondo enerjinin diizgiin boliisdiiriilmomosindon. Insanin emosional
gorginliyi, asabi olmas1 onun tonoffuisu stratlonir, nobzi ylksslir, trays gan axir.
Belo hadisalor miintazom olaraq bas verarsa, zamanla rak Xastaliyi inkisaf eda
bilor.

Kimsa kegmisda etdiyi sikayatlori vo ya sohvlori daim xatirlayirsa vo ya
golocok hadisalorlo bagli qorxu vo narahatliq yasayirsa, bazi hallarda gan basina
vurur. Bu gan tozyiqinin artmasina sabab ola bilor. ©gor basinizdaki monfi
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diistincalori “daglamaq” vordisi illordir moévcuddursa, bu, damar xastaliklorino
Vo ya vurusa sobob ola bilor. “Iscilik”, yoni isdon sui-istifado eyni noticalors
getirib ¢ixarir. Bu vaziyyatds badon va beyin daim goargindir vo lazimi rahatligi
almir. Enerjinin diizgiin bolisdiiriilmamasi organ va sistemlorin kifayat godor
gan todariikiine sabab olur [44;56].

Meditasiya ilo masgul olmaga baslasaniz, miisbat doyisikliklorin doarhal
bas veracoyini dislinmok Sohvdir. Bu vaxt tolob edir. Buna goro do, ani
doyigikliklor gOzlomomolisiniz, bu sizi yalmz tohsildon ¢okindiracok.
Gozlontilori unutmaq ve sadaca 6z isini gormok daha yaxsidir. Agilda vo sliurda
doyisikliklar darhal deyil, tadricon bas verir. Bu kumulyativ prosesdir. Miisbot
doyisikliklar yol boyu fikirlor vo anlayislar meydana goldikdo inkisaf edir vo
darinlosir.

Diqgot edacayiniz ilk doyisikliklor sakitlik vo sakitliyin oaldo edilmasidir.
Sizi osoblosdirmok mimkiin olmayacag. Monfi emosional partlayislariniz
dayanacaqg, onlar sizin tglin geyri-mumkin olacag. Ona gora yox ki, 6zindzu
gerido  saxlayacagsmniz vo giiclii emosiyalarin  yaranmasina imkan
vermoyacaksiniz. Xeyr, onlar sadaco olarag goriinmoyi dayandiracaqglar. Bu o
demok deyil ki, siz robot olacagsiniz. Olbatto yox! Hissloriniz davam edacak,
hom misbat, hom do monfi emosiyalar yasayacaqsiniz. Amma hiylo odur Ki,
onlar tez kecib gedacoklar (goydaki buludlar kimi) va psixikaniz tez sagalacagq.

Xosagalmoz bir voziyyat yaransa bels, tezliklo onu unudacagsiniz. Bu,
“Ordoyin kirayindon su tokmok” ifadasi ilo yaxs1 izah olunur. Ruhun rahathigini
lageydlik vo bigansliklo qarisdirmayim. Siz sadoCo vaxtinizi, enerjinizi va
osablorinizi narahatliglara, otrafa qagmaga, iniltiloro vo iniltilora sorf etmoyi
dayandirirsiniz. Bu ciir reaksiyalar sizo yad olacaq. ©ksing, negativ hallara tez
reaksiya vermayi vo onlar1 aradan galdirmaq vo tarazligi borpa etmok (gin
addimlar atmagi Oyronocoksiniz. Bu 0z-0zlino bas veracok. Meditasiya ilo
mosgul olduqda, konsentrasiya gabiliyyatiniz ¢ox artir. Vo hoyat problemlarinin
halli ¢iin ¢cox vacibdir. Fikriniz itilosacak, problemin mahiyyatini vo onun holli
yollarmi dorhal goracoksiniz.

Meditasiya tocribanizds no godor iralilosaniz, indiki anda, burada vo indi
olmagi bir o godar ¢ox Oyronacaksiniz. Problemlor haqqinda uzun miiddot
diistino bilmayacoksiniz. Boala diinon idi, bu giin basqa bir gundir va son yeni
bir andasan. Dunanki fikirlorin yeri yoxdur, itib. Tobii ki, he¢ nayi
xatirlamayacaginizi diisiinmomoalisiniz. Yaddas yaxs1 olaraq qalir. Siz indica bu
an1 yasadiniz, artiq sizi narahat etmir (“kecon ilki gar”). Miigoddos Kitabda
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mohz belo deyilir: “Giin galondo yemok olacaq” (burada yemok insanlarin
narahat etdiyi hor sey demokdir).

Homiso indiki anda olmagi, burada vo indi olmagi Oyronocoksiniz.
Ke¢mis vo ya golocok haqqinda diisiincolor yox olacaq, kegmis artiq oriyib,
golacak isa halo galmoyib. Zehni olaraq kegmisdo vo ya golocokds olan bir
insan sohv edo bilar, ¢iinki onun siiuru bu anda bas veranlorlo deyil, basqa bir
seylo doludur.

Meditasiya tocrlibasinin digor mihim noticosi intuisiyanin giiclii
inkisafidir. Ona no gadar ¢ox glvanirsinizss, bir 0 godar yaxsi inkisaf edacak.
Bir ¢ox insanlar intuisiya va fikirloro inanmirlar. Sohv etmokdan gorxurlar, ona
gora do har seyi agillari ilo yoxlamaga ¢alisirlar. Ancaq sonra tez-tez ilk intuitiv
impulsun diizgiin olduguna omin olurlar. Meditasiya tocriubonizi davam
etdirdikco intuisiyaniz giiclonacok. Galacokda no edocoayinizi diisiinmoays belo
chtiyaciniz olmayacaq - intuitiv bir isara dorhal galocok. Sizo sadaca onu tutmaq
vo gobul etmok lazimdir. Intuisiya inkisaf etdikco dinyaya vo tobisto inam
artacaq.

Konsentrasiya qabiliyyati artdiqca hadisalorin mahiyystina daha dorin
baxis yaranacaq. Siz hadisalorin mahiyyatini tez gavrayacaq vs onlar arasindaki
alagoni goracaksiz. Bunun sayasinds hayatiniz daha olverisli olacaq. Hor seyin
dogru zamanda va dogru yerds bas verdiyini basa diisacoksiniz.

Tobii ki, belo naticalor aldo etmok {i¢iin vaxt lazimdir - illor, onilliklor
tocriiba. Ancaq ilk misbat doyisikliklor demok olar ki, dorhal nazars carpacag.
Tocribali  psixologlar geyd edirlor ki, bu, insam1 sonraki tocriiboys
hovaslondirmok ti¢lin bas verir. Yaxsi, 0 zaman masq etmoys davam etmoli vo
bundan hazz almali olacagsiniz. Meditasiya uzunmiiddatlidir.

Hokimlarin fikrinca, daimi azalo garginliyi xastoliklorin inkisafina sobab
ola bilar (bu, mOévzu yuxarida geyd edilmisdir). Fizioloji baximdan relaksasiya
skelet azalalorinin tonusunun azalmasidir. ©zalo tonunu rahatlasdirmagq fiziki va
zehni stressi aradan qaldirmaga komok edir, buna goro do istirahot bir gox
saglamliq sistemlarinds genis istifada olunur.

Stressli voziyyotdo olan insanda ozolo tonusu avtomatik olaraq artir,
bodon gorginlosir (instinktiv olaraq o, monfi hallara gars1 miibarizo aparmaga
hazirlasir). Bir do tors oalage var: azals tonusu azaldiqda, relaksasiya bas verir.
Eyni zamanda, zehni stress azalir, ¢iinki badoands har sey bir-birino baglidir.

Bir insan mitomadi olaraq meditasiya ilo mosgul olduqda, onun vordis
hal1 siilh va tarazliga cevrilir. Onun psixikasi sakit vo balanslidir, buna goro do
qan damarlar1 sixilmur, aksina rahatlasir, liimenlari agiqdir va gan butiin badana
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barabar paylanir. Bunun sayasinds organ va sistemlorin gan todariikii yaxsilasir,
onlar mitomadi olaraq tezo gidalanir va tullanti mohsullari ¢ixarilir. Buna goro
do, istirahat fiziki vaziyyati yaxsilasdirmagq tigiin tosirli bir yol kimi taninir.

Diisiincali Meditasiya va Vizuallagsdirma.

Meditasiyada istirak edonlori on sads diisiincali meditasiya ilo tanis etmok
Ucln tolimatgr tolim otagma alma gotiro bilor. Alma goéturirok vo bir middat
yalniz onun haqqinda diisiiniirkon: tolimin istirak¢ilart ona baxirlar, toxunurlar,
Iylayirlor. Sonra onun dinyaya galmasi vo bOyums prosesini tasovvir edirlor:
kicik bir toxumdan agacin bdyiimayi, sonra meyvalorin 6ziniin neco amolo
goldiyi, cicoklomonin mohsula neca cevrildiyini, onu neco insanlar yigib vo
nohayat, necos aliniza golib ¢atdigini hiss edib gérmalisiniz.

Ogor belo kigik bir hissacik belo nohang bir ¢evrilmo kecira bilsaydi,
tokamil zoncirinin basinda duran bir insan hatta inanilmaz seylor do eds bilar.

Vo bu, artiq dorin sliurun bir amidir: tez-tez bu diisiinco aninda insanlar
aglamaga baslayirlar va belo sads bir texnika gorindr.

Diisiincali meditasiyanin bir nego N6Vl do var. On mashurlarina bir ndqto
Uzorindo meditasiya (xususi ¢okilmis vo gz saviyyasindo yerlosdirilmisdir) vo
sam alovu tlizarindo meditasiya daxildir. Siz hamginin xarici obyekts deyil, onun
xayali goriintisiine comlosarok meditasiya eds bilarsiniz - buna vizuallasdirma
deyilir.

Nofos alma meditasiyasi.

Yoga mosqgilori amindirlor ki, onun kdémoyi ilo siz fiziki vo zehni
saviyyado badonin inanilmaz giiclii taraflorini hagigaton ortaya gqoya bilarsiniz.
“Bu, har seydan avval, nofas almaginizdan xabardar olmaqdir - bunun necs bas
verdiyini miisahido etmok vo daxili baxislarinizla bodonin reaksiyalarini
izlomok: inhalyasiya vo ekshalasiya zamani neco horokot etdiyini, ndvboti
inhalyasiyadan avval neco dondugunu.”

Dinamik Meditasiya.

Dinamik meditasiya motor trans vaziyyatidir. Bu, gozlori bagli vo ya
gozlori agiq sokildo hoyata kegirilo bilor, bu, psixoloji moktobdon vo tolimgi-
psixoloqun togdimatindan asilidir. Meditasiya ustalarin sézlorina géro, konardan
bu texnika gimnastika v ya geyri-adi vo qurulussuz ragqs Kimi gorundr.

Sasla Meditasiya.

Onlarm névii do fargli ola bilor. Yoga moktobinds gasigdan tutmus qaga
godar sas ¢ixara bilon har hansi bir agyan1 gotiirmayi toklif edirlor. Vo mogsad
onlardan tam bir konsert togkil etmokdir. Biri baslayir, sonra digarlori alotlorlo
ifa edirlor, kKimsa ol ¢alir, Kimsa oxuyur va sonda otrafdaki insanlarla inanilmaz
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birlik hissi ilo g6zal melodiyaya alinir. Bu, hagigoton insan 6zlnl bir trans
vaziyyatinds oldugu Kimi hiss edir. Yaqin ki, bir az goariba gorinir, lakin bu
hisslor unudulmaz qalir.

Bozi sos meditasiyalar1 bir mosqgi ilo aparilir, masalon, mahni oxuyanda,
gonglardan vo yaxud zonglordan istifado edorkon. Vo bozon geyds alinmus
meditasiya musigisindan istifads olunur.

Masolo sadadir: belo bir fikir var ki, su molekulu sasin tesiri altinda
qurulusunu doyisir vo bir insanda, bildiyimiz kimi, suyun boylk bir faizi
oldugundan, tobii Ki, Sos vibrasiyalar1 bizo tosir edir. bu sos terapiyasi
praktikada meditasiyada on mualicavi Usullardan biri hesab olunur.

Meditativ soaslori toronnim etmok Vo mantralari oxumaq kimi digor
saglam tocriibalor do var. Masolon: “Qulaqglarinizi baglayin vo l¢-bes dofo sakit
vaziyyatdo bagl dodaglarla uzun “m” sosi ¢ixarmaga calisin.” Xarici saslor
olmadigda badanda titroma sinir sistemini dorhal yenidan iso salacaq vo rahatliq
veracak.

Progressiv bosalma va badanin skan edilmasi.

Bu isul daha yaxsi proqressiv ozololorin rahatlamasi kimi taninir.
Amerikali alim vo hokim Edmund Cekobson torofindon hazirlanmisdir. O,
mitaraqqi ozolo rahatlamasinin vo bioloji oks olagonin yaradicist olmusdur.
Holo XX osrdo 0, ozalolorin bosalmasinin sinir sistemini sakit vaziyyato
gotirmaya komak etdiyini forq edir.

Bu texnika neco hayata kegirilir? ©vvalca badoninizi zehni olaraq skan
etmoali vo onun hansi hissalorinin xususilo gargin oldugunu geyd etmolisiniz.
Stress zamani badaninizo na bas verdiyini xatirlamaq da vacibdir: hansi azalo
gruplar1 daha tez garginlasir? Bunlar avvalca islomali olacaqlarinizdir.

Proqressiv relaksasiyanin {i¢ marhalasi:

e muoayyan bir azalo grupunun goarginliyi;
e Dbu gorginliyin hiss edilmasi;
o relaksasiya.

Metta Meditasiya — “Xeyirxaqgligi sevmok”

Bu, Buddist meditasiyasinin bir noviidiir. Pali dilindon “metta” sozii
“mehribanliq” vo ya “dostluq" kimi torcimo olunur. Pali - Hind-Avropa dillor
ailosinin Hind (vo ya Hind-Aryan) grupunun Morkoazi Hindistan dillorindan
birindo “xott, bond” demokdir vo buddizmin an godim mdvcud moktobi
Teravadanin kanonik Buddist motnlori ilo birbasa olagolidir. Bu tocriibonin
mahiyyati, meditasiya voziyystinda olarkon 6ziiniize yaxsi ifadalor vo niyyatlor
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sOylomokdir: mosalon, “biitiin varliglar ozabdan azad olsun”. Bitin dunya
xalqglart ilo tam birlik hiss edona godar tacriibani davam etdirmoak ¢ox vacibdir.

Hor kas meditasiya etmoayi Oyrona bilor vo siz bir nego dogigalik
nofasiniza diqgoat etmoklo baslaya bilarsiniz.

Bu vaziyyatds poza vo vaxt da fordi olaraq secilir. Elo meditasiyalar var
ki, onlar1 yalniz acqarina, yalniz sohar vo yaxud giin batiminda etmok olar.

Mitoxassislorin fikrinco, yalniz ayaq iisto vo yaxud oturarkon hoyata
kecirilmali olan meditasiyalar var, c¢linki tacriibo gamatin diiz saxlanilmasinin
Vo onurga stimiiklorin diiz voziyystdo olmasini talob edir, yoga-nidra isa (XX
asrin ortalarinda, beyin fiziologiyasi vo godim yogika todqigatlarina asaslanaraq
tocriibadir, Svami Satyananda Sarasvati yoga-nidra sistemini inkisaf etmisdi) -
mulayyan bir prinsipa uygun olaraq badon hissalarinin daxili relaksasiyasini
tolob edir - yalniz yatarkan, rahat voziyyatdo hoyata kegirilir.

Vo tobii ki, an asas1 odur ki, insanin rahat olmasi ti¢iin hoatta geyim do
onamlidir. Masoalon, komarin diafragmanin diizgiin islomasine mane olan six
idman formasinda rahatlasdirici meditasiya aparilmir, buna goro do tamamilo
oks effekt oldo edo bilarsiniz. Badon, albatto ki, giiclii bir seydir, lakin inco
sokilda toskil edilmisdir, diggat Vo buna uygun sorait talob edir.

Meditasiyaya baslamaq ti¢iin goti gorar vo meditasiya vasitosi ilo tanis
olmag Ucln boyilk istok lazimdir, ilk ndévbado insan 6ziinii bu iso motive
etmalidir.

Ovvalca glinlin vo ya axsam saatini, meditasiya miiddatini vo ndvind
secmolisiniz. Bunu bir yoga masqgisinin tovsiyalori asasinda miioyyan etmok
yaxsidir. “Meditativ vaziyyatin mahiyyatini anlamaq Uc¢iin sadaco nafasinizi
seyr etmoklo baslaya bilorsiniz. Bu, daha ciddi is li¢iin an yaxs1 hazirliqdir,
mosalon, badaninizin, duygularin vo toxayyullnizin slagelondirilmis isini tolob
edon vizuallagdirma.

Meditasiyaya yeni baslayanlar ii¢iin ¢atinliklor yaradan amillor asagoda
gostorilib:

1. DiqQeti yayindiran fikirlor.

Mitoxassislorin qeyd etdiyi kimi, yoqanin on osas prinsipi “qeyri-
zorakiliq” kimi torclima olunan ahimsa adlanir. “Va bunu tokco diinyaya deyil,
hom do Oziine miinasibotdo miisahido etmok lazimdir. Oziiniizlo mubarizo
aparmaga chtiyac yoxdur, diisiincaloriniz 6namlidir. Sadoco hor bir fordi
vaziyyatda yolunuzu necs asanlasdiracaginizi 6yronmolisiniz. Hansi texnikanin
on yaxst islodiyini tapmaga calisin. O izah edir ki, "zehni qarigdiriciniz" ils
dostluq etmok ¢ox vacibdir.
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Ogor agil dolagsmaga baslayirsa, moasqgi maslohat gorir ki, onu tokrar-
tokrar konsentrasiya obyektino qaytarmaq lazimdir. Onun sézlorina gors, no
godar natico vermasa do, davam etmoalisiniz: an azi ii¢ toyin edilmis dagigs
oturun vo bir ayda olmasa, ikido mitloq ugur gazanacagsiniz.

2. Mogq zamani yuxululuq vo asnomaloar.

Bunun on ¢ox yayilmisg sobobi meditasiya ligiin yanls vaxtdir, insan
Oziinii yorgun hiss edir. Ancaq fizioloji amillor do rol oynaya bilor. Bu
vaziyyatdo hormonal sistemi yoxlamaq yaxsi olardi. ©gor onunla hor sey
qaydasindadirsa, kapalabhati (intensiv nofos alma) tocriibasi kémok edo bilor,
bodoni ¢ox canlandirir. Hormonal yoga da yaxsi iglayir - xtsusilo qollart yuxari
qaldirilmis asanalar. Meditasiyadan ovval onlara an azi bir ne¢o dogigo vaxt
ayirmaga calisin. Bu komok etmoalidir.

3. Fiziki narahatliq vo agrilar.

Hor hansi bir fiziki narahatliq varsa, uygunlasmaq vo rahat bir movge
tapmaq vacibdir. Ogor otura bilmirsinizsa, bir ne¢o dogigalik moagqdon sonra
uzanmaga icazo Vero bilorsiniz. ©gor uzanmaq narahatdirsa, belinizin
sallandigini vo ya boynunuzun gorgin olub olmadigini yoxlamaga doyar. Lazim
golorsoa, yastiq alavs eds bilarsiniz.

Motivasiyanin pozulmasi.

Ogor bu, 6zUnld nizam-intizam masalasidirss, o zaman onu basqa
sahalords se¢mok lazimdir.

Moasalon, yoga masqgilori ¢aydan gaynayarkon gamoti diiz saxlamagi
vardis halina gatirmayi tévsiys edir.

Anlamaq vacibdir ki, meditasiya sizin siiurlu se¢iminizdir, ona gora do bu
prosesi zovqlu edin, bu, macburiyyat deyil, maraqli bir soyahot olsun. Oziniizi
miikafatlandirin. Vo unutmayin ki: siz artiq bu noqtoys goldiniz, bu movzu ilo
maraglanirsiniz, buna gors Sizo uygun olan “agar1” tapmagq qalir.

Umumiyyatlo, meditasiya har kasin hor giin etdiyi bir isdir, lakin ¢oxlar1
bundan sadaca Xxabarsizdir, halbuki bu mosq zehni sakitlosdirir, badani
guclondirir, psixikani borpa edir vo diinyaya basqa bucagdan baxmaga imkan
Verir.

On yaxst meditasiya yuxudur. Toocclbll deyil ki, xalq arasi “Sohor
axsamdan daha madrikdir” kimi taninmis bir ifads var. Axi, sinir sisteminin
belo yaxsi bir sokildo yenidon baslamasindan sonra biz tamamilo forgliyik,
reallig1 basqa ciir gqabul edirik. Bu meditasiyanin on yaxsi formasidir.
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5.2. QORXU VO SUBHOLORLO MUBARIZO

Qorxu va siibhalarlo mibarizoads magsadlara ¢catmag ve fayda alds etmok
liciin daxili gadaga “Mon buna layiq deyilom” kimi formalasdirila bilor. Insan
hom do “Man kifayat godor agilli deyilom”, “Moan ¢ox is gdrmayi bilmirom”,
“Manim ii¢iin ¢ox tezdir” vo s. Oziimiizo yasamaga imkan vermoadiyimiz qorxu
Vo siibhalor daim bizo yetisir vo gorginlik yaradir. Biz onlardan gagmaga
caligiriq, amma biz geri doniib onlar1 goabul edib yasayana qoador getmirlor. Cox
vaxt bu, bozi xtsusi "yUkli" vaziyyatlorlo alagalondirilir.

Daxili gotnams ila islomok. Ug siyahi texnikasi

Owvalco iki siyahi yazmalisiniz:

niys 6zUmdi seva biloram;

buna gdro 6ziima hérmat eds biloram.

Onlar necoa farglidirlor? Birincisi, avvalca sahib oldugunuz keyfiyyatlordir
- xarakter, masalon, vo ya valideynlorinizdon miras galan basqalar1. Onlar yalniz
misbat olmag macburiyystindo deyil - osas odur ki, onlar1 6ziiniiz
giymatlondirin.

Qorxular va siibhalor ugur va soxsi hayata kegirmak Gi¢iin ciddi manes ola
bilor. Onlar bizim horakatlorimizi dayandira bilar va ¢atin islorin 6hdasindon
golmok Gguin strundirmagiliys va ya istoksizliya sabob ola bilor. Bununla bels,
qorxularinizi vo 6zlna siibhalorinizi aradan qaldirmaga komok edacok bir ¢ox
yol var. Asagida 7 tasirli metodu sizlors togdim edirik.

1. Qorxu va siibhalorinizi misyyanlosdirin. Cox vaxt qorxularimiz vo
stibhalorimiz a¢iq deyil, lakin hoyatimiza tosir eds bilor. Sizi narahat edon hor
seyil yazmaga c¢alisin vo aslinds ondan na bas vera bilacayini tahlil edin. Bu
tohlil narahatligi azaltmaga vo qorxularimizin c¢oxunun osassiz oldugunu
anlamaga komok eds bilor.

2. Sizi gorxudan seylor hagqinda otrafli malumat oldo edin. Qorxu vo
siibholorinizi arasdirin, arasdirma aparin va sizi maraqlandiran sahodo
mitoxassis olun. Bu, qorxunu azaltmaga vo gabiliyyatlorinizo inami artirmaga
kdmok edacak.

3. Yeni seylori sinayin. Yeni vo geyri-adi voziyyatlor qorxu vo 6zlino
siibho yarada bilor, eyni zamanda qorxularinizi dof etmoys kdmok edo bilor.
Todricon rahatliq zonanizi genislondirin vo gorocoksiniz ki, yeni tocribalor
oldugca ruhlandiric1 va havaslandirici ola bilar.

4. Musbot 0z-0zlino danisiq torzini inkisaf etdirin. Daxili nitqimiz neca
hiss etdiyimizo vo neco harokat etdiyimizo tosir edo bilor. Misbat 6z-0ziins
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danigmaq narahatligl azaltmaga vo 0zlno inami artirmaga komok edo bilor.
Moanfi fikirlori misbat fikirlorlo avaz etmoys calisin, masalon, “mon bunu
bacarmiram” ovozino “mon bunu eds bilorom” deyin.

5. Noticoya deyil, proseso digget yetirin. Yalniz naticalora digget
yetirdiyimiz zaman c¢oxlu stress vo narahatliq yasaya bilorik. Bunun oavazino,
hodofloriniza gatmaq prosesina digget yetirmays calisin. Hodofinizi daha Kigik
tapsiriglara boliin vo hor birini tamamlamaga diqget edin. Bu, motivasiyanizi
qorumaga va narahatliq va qorxularinizi azaltmaga komok edacok.

6. Oziinii inkisaf etdirmoklo mosgul olun. No godor ¢ox bilik vo bacariq
varsa, bir o godor 0zlino inam vo gorxu Vo siibhalor azalir. Yeni movzulari
oyranin, kitab oxuyun, seminar va tolimlords istirak edin. Pesokar vo soxsi
potensialiniz1 inkisaf etdirin.

7. Basqa insanlarla alago qurun. Yaxinlarinizin dostoyi va anlayist qorxu
Vo siibhalorin dhdasindon golmoya kdmok eds bilor. Dostlariniz, homkarlariniz,
qohumlarinizla sohbot edin vo ya psixologla moslshatlosin. Bazan gorginliyi
aradan qaldirmaq vo daha yaxs1 hiss etmok i¢lin sadoca danismaq Kkifayatdir.

Qorxu Vo siibhoni aradan galdirmaq uzun va ¢otin bir prosesdir, lakin
mimkdindur. Bu 7 texnika ilo bu giin qorxu va siibhalariniz Gzarinds islomoya
baslaya bilorsiniz. Unutmayin ki, asas sey ardicilliq vo azmkarhiqdir.

5.3. INSANDA DAXILI VO XARICI DOYISIKLIKLOR

Dayisikliklor anonavi olaraq iki kateqoriyaya boltnar:
1. daxili - insanin 6zl ilo no bas verir, onun diisiincalori, diinyagoriisii,
realligin qiymatlondirilmasi.
2. xarici - otraf mihitdo bas veranlor va insan bu cir hadisalora he¢ bir
sokilda tasir edo bilmoz.
Bu tosnifatda biz diisiinconin doyisdirilmasi va harokatlorin doyisdirilmasi

mexanizmini iso salan monbadon bohs edirik. Insan dork edir ki, hoyatda vo isdo
yalniz yeni inanclari, yeni harokatlori birlogdirdikds fargli naticalor oldo etmok
mimkindur. Daha sonra o, yeni horokotlor etmoys baslayir vo bunu adi
davranis kimi mohkamlandirir.

Oz rahat ritmindo horokat edir va magsadlorina dogru gedir. Bela ¢ixir ki,
insanin 6zii 6z doyisikliklarinin monbayidir.

Xarici manba

Insan 6z tempi ilo sakit isloyir, amma gozlonilmadon nesa bas verir va 0,
doyismis ekoloji soraito uygunlasmali olur. Otraf miihitin 6zii sizi basqa ciir
disiinmoaya, forqli davranmaga moacbur edir. Otraf miihit doyisikliklarin
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monbayina cevrilir, insan iso muhorrikdir. Insanla hor sey az-¢ox aydindirsa,
sirkatlori doyismoya na sdvq edir? Toacciiblonacaksiniz, amma har sey eynidir!

Daxili manba biznes sahibi, sirkatin rahbaridir.

O, anlayir ki, proseslori doyismok, sirkat moadoniyyatini doyisdirmok,
bazara yeni mohsullar togdim etmoak va s. Sonra lider vo sahibi doyisikliklarin
monbayi vo miharriki olur. Xarici manba sirkatdon konarda bas veran hadiss va
ya ohvalatlardi. Bazar doyisikliklori, ganunvericilikds doyisikliklar, fors-major
hallar vo s. Amma sirici halo do sahibkar vo ya menecer 6zii olaraq galir.
Sahibkar va ya biznes meneceri xarici saraitin 6hdasindon neca golo bilor?

Sakitlogin, diisiiniin, neco davranacaginiza qorar verin. Todbir gorun.

Bonzor psixoloji catinliklordon va soklardan bir mentorun, vo yaxud
tolimgi-psixologun soxsinda dostok tapm. Miitoxassislorin dostoyi ilo horokot
etmok daha asan, sada, daha tohlikasiz va an asas1 daha suratli vo effektivdir.

Bir illiiziya yaranir ki, 6ziiniizii tamamilo doyisdira, komputerds oldugu
Kimi, daxili “omoaliyyat sisteminizi” yenidon qurasdira Vo basqa bir insana
cevrilo bilorsiniz. Ancaq daxili doyisikliklar bir godar forqli sokildo bas verir.
Psixikanizdan nayise gotirib sadoco atmag mimkin deyil - bunlarin hamisi
vahid sistemin hissalaridir vo 6zUni mahv etmoays imkan vermayacakdir.

Daxili dayisikliklor sistemin yenidon qurulmasi deyil, artiq sisteminizdo
olanlarin optimallasdirilmasidir. Bu, 6ziiniizii biitiin xiisusiyyatlorinizlo verilmis
Kimi gobul etmok vo sonra biitiin bunlarla yasamagi dyronmok, 6zlnlzi idars
etmok, sortloro uygunlasmaq vo ya guclnliz vo imkaniniz varsa, onlari
doyisdirmok bacarigidir.

Bunun ¢un na lazimdir? Giiclii vo zoif toroflorinizi, agri noqtalorinizi
bilin va 6zliniizii qorumagi dyranin. Sizin ii¢iin yaxsi isloyan genis 6ziino kdmok
tisullarina sahib olun. Bunun iiciin miixtolif seylori sinamali vo diizgilin olani
se¢cmolisiniz. Duzoldilo biloni dlzoldin. Bu, canli hisslora, introjects ilo
islomayo, narahatliq vo idrak tohriflorino aiddir. Vaziyyatlora vo onlarin igindo
0zUnuzs daha genis baxmagi dyronin. Onsuz siiurun inkisafi miimkiin deyil. Vo
on asasi, hayatiniz vo rifahiniz ti¢lin moasuliyyat gotdrin.

Yalniz bu sokilda, 6ziiniizii tanimagla, mohdudiyyatlorinizi dork etmoklo
Vo imkanlarinizin biitiin spektrini monimsamokla, bir insan kimi inkisaf edo
bilarsiniz.

Biz ¢ox vaxt fikir veririk ki, insanlar elo bilirlor ki, elo bil texnika var ki,
onu tothig eds bilacayiniz 0zilinlzl yenidon dizaldo vo ya bu vo ya basqa
psixoloji saxlamaqdan birdafalik xilas ola bilarsiniz.
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Masalon, siz narahatgiliga, paranoyaya vo obsesif diislincolora meyilli bir
insan idiniz, sonra bazi masalalara diggot etdiniz / psixologa getdiniz / kitab
oxudunuz va sakitlosdiniz, pissimistliya garsi lageyd bir insan olursunuz.

Ancag daxili doyisikliklor bir gadar forqgli sokilds bas verir. Psixikanizdan
noyisa goOturib 6zinu atmag mumkin deyil - onlarin hamisinin  vahid
hissalaridir vo mahv etmaya imkan vermoyacokdir. Daxili doyisikliklor yenidan
qurulmaq deyil, artiq sisteminizdo olanlarin optimallasdirilmasidir. Buy, ro
uygunlasmaq vo Yya gucunuzu va giiciiniliz varsa, onlar1 doyisdirmok imkandir.

Bunun U¢un na lazimdir?

Gucli vo zoif torof glcli, ndgtoys dogru bilin vo 0ziinii qorumagi
oyranin. Sizin l¢iin yaxsi islonmis genis komok tsullarina sahib olun. Bunun
Ucln muxtalif seylori stnamali vo diizgiin olan1 se¢a bilarsiniz. Diizaldilo biloni
dizaldin. Bu, canli hisslora, introjects ilo islomoayo, narahatliq vo idrak
tohriflorina aiddir. Voziyyatlora vo onlarin i¢indo goriiniiso daha genis baxmagi
Oyranin. Onsuz siiurun inkisafi miimkiin deyil. Vo an asasi, enerjiz va rifahiniz
uctn masuliyyat gotardn.

Narahat insan qaygikes olmayacaq, lakin narahatligin 6hdosindan
golmoyi Gyrana bilondan sonra sakitloso bilor. Hassas bir insan olmagdan ol
¢oka bilmoaz, lakin yaxsi komok iisullarimi 6yrano Vo insanlar daha ¢ox basa
diismoak ti¢lin movcudlugundan istifads edils bilor.
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VI. OZUNU TOKMILLOSDIRMO YOLLARI
6.1. HOR GUN BIR KiTAB OXUYUN

Glndo comi 60 dogiqo sizi daha agilli edocok, xarici dillori
O0yronmayas Vo yaddasinizi yaxsilasdirmaga komok edacak.

1. Beynin qocalmasini yavaslatin

Klivlend Dovlat Universitetinin tadqiqatgilarinin aragsdirmasina goro,
gonc yasda kitab oxumursansa, yaslandiqca yaddasini itirmok ehtimali
daha yuksokdir. Daimi foaliyyat olmadan beyinda sinir alagalari zoiflayir -
siz daha yavas diisiinmoys Vo daha pis diislinmoyo baslayirsiniz. Kitablar,
jurnallar vo moqalalor beyni mosq edir vo bunun qarsisini alir. Bundan
olava, gundalik oxumag demans vo Alzheimer Xastoliyinin inkisafinin
garsisini alir.

2. Isdon sonra istirahat edin

Maraqli hekayo vo ya maraqli fantastika isdo ¢otin bir giinii, soXsi
hoyatinizdaki ¢atinliklori vo ya digar problemloari on az1 miivaqqgoti olaraq
unutmaga komok edir. Sasseksdon olan elm adamlar1 eksperimental olaraq
subut etdilor ki, oxumaq yigilmis stressin tez 6hdosindon golmoayin an
yaxst yoludur. Yaxs1 bir kitabla birlikdo comi 7 doaqiqoe stressi 68% azaldir:
Urok doylintiisii yavaslayir vo ozololor rahatlasir. Digor sakitlosdirici
foaliyyatlor 0 godor do tasirli deyil: musigi dinlomak stressi 62%, yerimok
42%, video oyunlar oynamagq iss 21% azaldir.

3. S0z ehtiyatiniz1 genislondirin

Oxuyarkan beynin sol temporal hissasi iso diisiir. Xarici dillari gabul
etmokdon mosuldur. Demali, no godor keyfiyyoatli adobiyyat oxusan, bir o
godor savadli olursan.

Bundan olavo, oxumaq s0z ehtiyatinizi artirir. Giindalik sOhbatlor
zaman1 kortobii olaraq yeni sozlor vo Kkitablardan sitatlar istifado
edocoksiniz. Zongin nitq basqalarinin sizo baxis torzini doyisocok Vo
0z0nuza hOrmatinizi artiracaq.

4. Daha siratli diisiinmoyas baslayin.

No godor tez-tez kitab vo ya jurnal gotursoniz, malumat beyindo bir
0 (odor tez saxlanilir vo yaddas yaxsilasir. Oxumaq neyronlar arasinda
kohna olagalori guclondirir vo yenilorini yaradir. Bu ona gora bas verir ki,
kitabda c¢oxlu toforrliatlar var: hor bir personajin tarixi, onlarin
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motivasiyast vo istoyi, osas Vo olavo suUjet Xotlori — biitiin bunlari
xatirlamaq lazimdir.

5. Analiz etmayi va diggoati comlomoayi (fokuslanmagi) Oyranin.

Oxuyarkan noainki molumati  moanimsayirsiniz, hom do onu
giymoatlondirirsiniz.  Hekayonin xosuna  golib-golmomosindon  asili
olmayaraq, muollifin tslubu yaxs1 idi, ya yox, personajlar agilli vo ya
goribo davraniblar. Diisiincali oxu bir gayda olaraq, analitik bacariqlari
inkisaf etdirir.

Tonqidi diisiinmok bacarigr real hoyatda faydali olacaq, masalan,
¢otin vaziyyatdoa gorar gobul etmok vo ya isds vo ya tohsilda ¢atin layihani
basa ¢atdirmagq lgiin.

Dedektiv romanlar vo ya qisa hekayoalor analitik bacariglarin
inkisafina komok edacok: oxuyun va cinayati agmaga c¢alisin. Oxumaq ham
do diggoti comlomayi dyronmoays kémok edir. Romani oxumaq iigiin bir
hekayaya diggot yetirmali va bitlin diggatini hamin kitaba ydnaltmalisan.
Bu bacariq pesokar hoyatinizda da ¢ox faydali olacaq: diqqatinizi xirda
seylorlo yayindirmayacaq vo tapsiriqlarinizin 6hdesindon daha tez golo
bilacaysiniz.

6. Yuxunuzu yaxsilagdirin.

Yatmazdan ovval istirahot etmoli vo ¢otin giinii unutmaga
calismalisimiz. Giindalik sakitlosdirici rituallar bunu etmoyos kOmok edir.
Onlardan biri oxumagq ola bilar. Yatmazdan avval kitab 6ziiniizii toplamaga
Vo lazimsiz disiincalorin va xatiralorin axinin1 dayandirmaga komok edir.

Axsam saatlarinda kagiz kitab oxumagq, elektron cihazlar1 konara
goymag moaslohatdir. Hokimlor elektron oxucu vo ya plansetin ekranina
baxmagi moslohot gormirlar, ¢lnki beyin gadcetlordon golon parlaq isig1
orqanizmin oyaq olmasi lazim olan signal kimi gobul edir.

7. 1lham alin.

Tasovviur etmok bacarigi insanlarin oxumaqdan hozz almasinin 2sas
sobablorindon biridir. Tooccliblii deyil, ¢ilinki kitablardaki hekayalor
toxoyyllimiiziin oynamasi ii¢iin ola materialdir. Beynimizdo istoanilon
rosmi goko, istonilon rongo boyaya, osas rollar1 oynamaq tigiin bizo ideal
olan insanlar1 se¢a bilorik. Bu, kasting direktoru, qurulusgu rassam va
rejissorun siz oldugunuz bir filmo baxmaq kimidir.

Ustolik, kitab diinyalarinda soyahat edarkon ilham alirsiniz. Masalon,
diinya soyahotindon bahs edon bir roman sizi sayahoats, ugurlu insanlarin
hoyat hekayolori isa sizi yeni nailiyyoatlora sévq edo bilor.
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Kitablarin komayi ilo beyninizi do aldada bilarsiniz. Badii odabiyyati
oxumag markoazi sulku hazirlayir - idman va digor foaliyyatlor zamani va
ya onlar haqqinda diisiinarkan aktivlogir. Buna gora do, masalon, Everesti
foth etmok hekayasini 0yronarkon beyniniz dirmasdiginizi diisiinacok.

8. Oylan

Faydali olduguna goro Oziiniizii oxumaga macbur etmok c¢oatindir.
Duzglin hekays segorok kitablardan hozz almagi 6yronin. Sevimli janrinizi
mioyyoanlosdirin. Hans1 filmlari daha ¢ox bayandiyinizi diisiiniin vo oxsar
kitab tapin. S6hbot detektiv hekayalordirsa, Agata Kristi vo ya Co Nesbo,
gorxu hekayalori - Stiven King vo ya Hovard Lavkraft, komediyalar -
Cexov vo ya Vudehaus oxumaga calisin.

Maslohat istoyin. Ogor oxsar zovqlori dostlariniz vo ya ailonizlo
boliissoniz, onlarin sevimli kitablarindan da hozz ala bilorsiniz. ©On yaxsi
siyahilar1 nozordon Kkecgirin. Kolleksiyalarda doyarli odobiyyat tapa
bilorsiniz. Masalon, “Hor kosin oxumali oldugu 100 kitab”, “On yaxsi
alternativ tarix romanlar1”, “Iyulun on maraql yeni buraxilislar1”.

9. Xarici dil dyranin.

Xarici dildo kitab vo ya mogalo oxumag onu 6yronmok Ugin
faydalidir. Siz s6z ehtiyatinizi genislondirocok, qrammatika qaydalarini
mosq edocok, so6zlorin istifadesi vo uygunlugu prinsiplorini basa
diisocaksiniz.

Bundan olava, kitablar1 orijinalda oxumaq daha gozaldir. Siz
yaziginin asl misllif Uslubunu go6racok vo onun haqgigoton noa demok
istadiyini anlayacaqgsiniz: bazon torciimo prosesi zamani moatnin monasi
doyisir.

Kitab oxumaq tokco maraqli aylonco deyil, hom do hayatimizin
mixtalif sahalorino tosir edo bilocok inanilmaz faydali vordisdir. Alimlor
hesab edirlor Ki, mintozom kitab oxumaq psixi saglamligda miisbot
doyisikliklora sobab ola bilor.

Hoar giin 30 dogige oxusaniz bela, bu, insanin idrak funksiyalarini
yaxsilasdirmaga komok edocoyino inanilir. Oxuyarkon beynin muxtalif
hissalarini aktivlosdirir, yaddasi, digqati vo konsentrasiyani yaxsilasdiririg.
O, molumati tohlil etmok, qorar gobul etmok vo problemloari hall etmoak
bacariginizi tokmillogdirmokls sizo hoyatda komok edo bilar.
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6.2. YENI BIiR XARICi DIL OYRONIN

Xarici dilini niya 0yronmalisiniz? Xarici dil 6yronmak prosesi sizo
no verir?

Xarici dilinin yeni sozlori, ifadslori vo qaydalarini ozbarlomakls siz
yaddasiizi ohamiyyatli dorocodo yaxsilasdirirsiniz. No qodor ¢ox dil
bilirsinizsa, bir 0 godor ¢ox diinya soklini goriirsiiniiz! Ingilis dilini bilmok
otrafdaki realliga neco baxdigimiza vo onu neco qavradigimiza birbasa
tasir edir.

Xarici dilini éyronmokls siz problemsiz soyahot edo, orijinal dildo
filmlora baxa, xarici musigisini dinloys vo mahnilarin sézlorini basa diiso,
xarici dilinda Kitab, gozet, jurnal oxuya, xarici saytlara asanliqla daxil ola,
ocnobilorlo tanig ola vo sosial sobokoalordo onlarla asanliqla yazismaq
imkanini oldo edirsiniz.

Xarici dilini 6yronmok artan digget vo intizam tolob edir. Mivafiq
soy olmadan, dili yaxsi saviyyado manimsamok ¢otin olacaq, buna goro do
dorslor zamani Ssoy gQOstororok, konsentrasiyani artirir vo tadrican
otrafinizdaki hor seyo digqgotli olmaga alisirsiniz.

Ana dilinizdon xarici dilo kecid gabiliyyati beyniniza eyni vaxtda bir
ne¢co murokkab isin 6hdasindan golmoyi 6yrodacok. Bu keyfiyyat sizo
ingilis dili dorslori xaricinde ¢ox kOmok edocak; hoyatinizin biitiin
sahoalorinds faydali olacaq!

Beyninizi islomaya mocbur etmokls, 6zlnuzu  Aasgeimer
xastaliyindon va kifayat godor zehni foaliyyatin tohrik etdiyi bir sira digor
xastaliklordon qoruyacaqsiniz.

Digor seylor arasinda ingilis dili soxsi inkisaf vo 0Oziinii inkisaf
etdirmok Gglin ola vasitodir. Ingilis dilini yaxs1 saviyyoado bilmok bitiin
qapilart agir! Asanliqla yiiksok maasli bir is tapa vo on ¢ilgin planlarinizi
hoyata kegiro bilarsiniz. Bundan olavs, inkisaf etmis zehni qabiliyyatlor,
analitik diigiinco vo zehni ceviklik adi gundolik foaliyyatlori yerina
yetirmoys komok edocokdir. Dili moanimsomokls, 0zinlzo hoérmotinizi
artirir vo 6zUnUzo inam qazanirsiniz!

Xarici dilini 6yronmok on yaxsi1 keyfiyyatlorinizi kosf etmoys vo
inkisaf etdirmoyo kdmok edocok inanilmaz tohsil foaliyyotidir!

Xarici dildo odobiyyat vo moaqalalor oxumaq tokco dil saviyyanizi
ylksaltmok tcln deyil, ham do 6ziiniiinkisafa tohfo veran yeni ideya va
anlayislarla tanis olmaq ticiin ola vasitadir. Oxudugca fikir va hisslorinizi
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ifado etmok Ucun istifade edo bilocayiniz yeni soOzlor vo ifadalor
Oyranacaksiniz.

Basqa olkolorin tarixini, incoasonotini vo oadobiyyatint dyronmok
onlarin madoniyyatini vo adot-onanalorini daha yaxsi anlamaga komok
edocokdir. Modoni kontekst hagqinda no goador ¢ox bilsaniz, dilo bir o
godar darindan garg olursunuz va onun xususiyyatlorini dork edirsiniz.

Son onilliklar orzinds diinyamiz bir-birindon daha ¢ox asili olub vo
yeni texnologiyalar bizo diinyanin hor yerindon insanlarla six amokdasliq
etmoyo imkan verib. Olkolorlo olagolor inkisaf etdikco, Xarici dildo
danigsmaq ehtiyaci da artir. Miiasir diinyada foaliyyat gOstarmoys modoani
va lingvistik cohotdon hazir olan maariflonmis votondasa artan chtiyaciniz
var.

Xarici dillari 6yronmok U¢in iyirmi bes sobab:

- Xarici dil 6yronmoak basqalarindan farqli olan insanlara qarsi daha
musbat minasibat vo daha az goroz yaradir.

- Xarici dil 8yronmok is tapmaq sansinizi artiracag.

- Yeni madoaniyyati 6yronmak sizo yeni vo maraqli insanlarla tanis
olmaga kbmok edacok.

- Basqa moadoniyyato moruz galma insanlara 6z modoniyyatini daha
darindan dork etmoya imkan verir.

- Xarici dillari 6yronmok sizo glivan verir.

- Moazunlar tez-tez xarici dil kurslarini yol boyu inkisaf etdirdiklori
Unsiyyat bacariqlarina géra kollecdos an doyarli kurslar kimi geyd edirlor.

- Xarici dil bilmok sayasinds beynalxalq soyahotlor daha asan voa
zovqla olur.

- Xarici dil dyronarkon problem hall etmok vo micoarroad anlayislarla
islomak kimi bacariqlar tokmillagir.

- Xarici dil 6yronmak dovlat, biznes, tibb, hiquq, texnologiya, harbi,
sonaye, marketing vo s. saholordo imkanlar1 genislondirir.

- Ikinci dil riyaziyyat vo ingilis dili, hamginin SAT vo GRE lzrs
bacariqlarinizi vo ballarinizi artirir.

- Xarici dil 0yronarkan analitik gabiliyyatlor yiksalir.

- Xarici dillor peso segarkon rogabot Usttnltyl verir: insan ikinci
dildo Unsiyyat qura bilar.

- Xarici dil 0yronmok dinloma gabiliyyatini vo yaddas1 yaxsilasdirir.

- Insan basqa dil bilirso multikultural diinyada daha effektiv vo
moasuliyyatli istirak edir.
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-Bagqa  dillari  monimsasaniz, qlobal iqtisadiyyatda bazar
bacariqlariiz yiiksalocak.

- Xarici dil O0yronmok sizo ke¢misin hissini verir: modani Vo
lingvistik.

- Xarici dil 6yronmok 6z dilinizo dair biliklorinizi artirir: Ingilis dili
ligatiniz artir.

- Xarici dillori 6yronmak basqa xalglara hormot etmoayi Oyradir va
torbiya edir: dil vo insan tobioti arasindaki olagoni dork etmoys kOmok
edir.

- Xarici dillor diinyaya baxisinizi genislondirir, tocriboanizi
liberallasdirir, insan1 daha ¢evik vo dozimli edir.

- Xarici dillor diinyagoriisiinii genislondirir vo insanlar arasinda
manealori mohdudlasdirir: manealor inamsizliq vo qorxu yaradir.

-Xarici dil dyronmok sayahot tocriibanizi tamamils doyisacak.

- Immiqrasiya artdiqca biz Amerika comiyyotinda doyisikliklora
hazirlasmaliyiq.

- Insan miimkiin qador iki dil bilss, diinya bazarinda askar iistiinliiya
malikdir.

- Xarici dillar incasanata, musiqgiys, raqse, modaya, moatboaxa, kinoya,
falsofaya, elma gapr1 agir...

- Xarici dil dyronmok sado liberal tohsilin bir hissasidir: “dyrotmok”
rohbarlik etmok, habsdon, darligdan vo garanligdan ¢ixarmaq demokdir.

6.3. YENI BIR HOBBi QAZANIN

Insanlar cox vaxt sevinc vo hazz gotiron hobbilor vasitasilo hoyatin
Mmonasini vo Momnunluq hissini axtarirlar. Ruhun istoklorina uygun
foaliyyot tapmaq iso insanin Ozilinii kosf etmoSi vo 0z maraq Vo
ehtiyaclarini arasdirmasi prosesi ola bilar.

Bir hobbi bizo asagidaki faydalar1 vera bilor:

Tokmillosdirilmis oahval-ruhiyys. Sizo sevinc vo mamnunlug gotiron
bir sey etmok ohvalinizi vo rifah hissini ylksoaldo bilor. O, musbat
emosiyalar moanbayinoa ¢evrilo bilor, stressi aradan qaldirir vo gundalik
problemlorin 6hdoasindan galmoyos kdmok edir.

Beyin stimullasdirilmasi. Hobbilor beynimizi stimullasdira vo idrak
funksiyasini yaxsilasdirmaga komok edo bilor. Yaddas, diqqat Vo
konsentrasiya kimi. O, homginin mirokkab problemlari hall etmoys vo is
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ohdaliklorini yerino yetirmok tiigiin yeni yollar tapmaga komok edir. Hobbi
hom do beyni moasq etmoays Vo diisiinmo qgabiliyyatini inkisaf etdirmoyo
komak edir.

Inkisaf vo 6ziinii inkisaf etdirmoa. Sevimli foaliyyat yeni bacariq vo
gabiliyyatlorin effektiv inkisafina komok edir. Bu, daimi 6zinl 6yranmayi,
mikommaoalliya vo taraqqiys can atmagi nazordo tutur. Belaliklo, bir hobbi
daha yaxsi1 insanlar olmagimiza va ford olaragq boylimamizo kdmok edir.

Tokmillosdirilmis 6ziina hdrmoat. Bir hobbi ilo masgul olmaq bizo
mioyyan sahodo bacarigli vo ugurlu hiss etmok imkani verir. Xiisusilo
yaxst naticolor aldo etsok vo ya bacariqlarimizi tokmillosdirsok. Bu, 0zilino
hormoat vo inami yaxsilasdirmaga komok edo bilar,

Sosial alaga. Bir ¢ox hobbi insanlarla yeni slagalor qurmaga imkan
vera bilor. Bizim maraqlarimizi boliissonlor. Qrup foaaliyyatlorinds vo ya
hobbi klublarinda istirak etmok sosial daironizi genislondirmoya va yeni
dostlar gazanmaga komok eds bilor.

Stressin aradan qaldirilmasi. Z6vq aldiginiz bir islo mosgul olmaq
istirahat etmoak va giindalik problemlardon gagmagq dgcin bir yol ola bilar.
Bu, bizo xos vo faydali bir seya diggoat yetirmoys imkan verir. Bu, bizo
istirahot etmaya va enerjini barpa etmoys kdmok edir.

Depressiyanin qarsisinin  alinmasi. Miintozom olaraqg hobbi ilo
masgul olmagin bu manfi vaziyyatin inkisaf riskini azaltdigina dair etibarh
siibutlar var. Isino hovesli olan insanlar stresso qarsi daha az hossasliq
nlimayis etdirir, neqativ emosiyalarin 6hdasindon daha yaxs1 golir,
reaksiyalarin1 idaro etmoyi bacarir vo noaticodo daha dolgun va zOvqli
hoyat yasayirlar.

Basqalarindan hérmot vo heyranliq qazanmaq (¢cox vaxt hobbi vo
yaradiciligla alagoalondirilir). Bu cur hobbilor homiso insanlarda asl maraq
dogurur. Insanin isinin noticosini basqalarina gérmok imkani vermoklo
soraf vo h0rmoat qazanmasi asandir.

Bir gayda olaraq, basqalar1 qeyri-pesokar hobbilorino ciddi vo
mosuliyyatlo yanasan soxsloro hOrmot gOstorirlor. Yoaqin ki, ruhlarini
onlara qoyub, mogsadlarina ¢atmagq tgtin hor clr say gostarirlor.

Olavo golir. Bozon yaradici hobbinizi olavo goalir moanbayino
cevirmok firsoti yaranir. Bagsqalarinin maraqlandigi sey doyorli ola bilor vo
onlar sizin naticalorinizdon zo6vq almaq firsati Gglin pul 6domaya
hazirdirlar. Beloaliklo, hoyatiniza rongaranglik gotiron maraqh foaliyyatiniz
olava goalir manbayinos gevrilo bilar.
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Hobbilor psixoloji rifahda mihiim rol oynayir. Bu, ohvalinizi
yaxsilasdirmaga, bir insan kimi inkisaf etmoyo, 0zlino hOrmoti artirmaga
vo sosial dostok tapmaga komok edir.

Hans1 hobbi novlari var: hobbisini halo segmomislar tgun tovsiyalor.
Inkisaf etdirici foaliyyatlor. Mixtalif Olkalorin dillorini  dyranin,
bulmacalar, krossvordlar, Fillvords vo Sudoku hall edin, Rubik kubunu
suratlo holl edin, kartlarla oyunlar oynayin, solitaire oynayin, rosm sanatini
monimsoyin, sahmat, dama ilo mosq edin, proqram vo proqramlar yaradin,
robototexnika, radiofizika, astronomiya, 3D modellor yaratmaq, dizayn
etmok, tarixi yenidonqurmada istirak etmok, toplamaq.

Idman hobbilori. Snoubord vo ya velosiped strmok, hotta xizok
sirmoak, doyiis sanatlarini 0yronmok, yoqa, gagis, idman oyunlar1 (futbol,
voleybol), lizgiigiiliik, agir atletika, krossfit, stoliistii (vo ya tennis), goazinti
(gozinti daxil olmagla) , at sirmok , parasiitlo tullanma (vo ya hoar hansi
digar) idman noévu ilo masgul olun, sevimli rags Uslubunuza yiyalonmaya
calisin, suya tullanma, yelkondo siirlismo, Qayayadirmanma, parkur,
peyntbol, zumba vo s.

Yaradic1  foaliyyatlor.  Rosmlor  (hom  toforriiatli, hom do
abstraksiyalar) hazirlayin, plastilindon vo ya gildon modellosdirmoyo
moharatlo baxin, sevimli musiqi alotlorinizi ¢alin, agac iizarindo oyma vo
bodii rosmlo mosq edin. Oziiniizii teatrda sinayin, usta muncuq isi, tikis,
tikmo, toxuculuq (an az1 kigik seylor), dekupaj, kvillinq, sabun istehsali,
sam hazirlamaq, patchwork, fotoqrafiya, vokal, seir (vo nasr) yazmaq,
stand-up harokati, blogguluqg , animasiya va 3D qrafikalarin yaradilmasi.

Boyandiyiniz bir seyi neco tapmaq barado otrafli molumat oldos edin.
Mikoammal hobbi tapmaqda ilk addim 6z seg¢imlarinizi diqqgoatlo va
dorindon anlamaqdir. Sizi nayin calb etdiyini, nays bOyuk glic vo hovos
gostardiyinizi gérmoya icazo verin.

Oziinlizo asagidak: suallar1 verin:

Bos vaxtimda no etmoayi xoslayiram?

Mani an ¢ox no gane edir?

Hans1 sahodo 6zUmu rahat hiss edirom?

Unutmayin ki, hobbi rossamligdan (vo musiqi ¢almagdan) yemok
bigirmokdon vo baggaya qodor hor sey ola bilor. Maraqlarinizi inkisaf
etdirin, muxtalif sahalori arasdirin va tocrilbs aparin. Bu, sizo asl hozz
veroni tapmaga komok edocok. Maraqlarinizi daraldarkon, potensial
hobbinizin sizo vo basqalarima neco fayda vero bilocoyini diigiiniin.
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Hoqigoton sevdiyiniz bir seyi etmokdon yarana Dbilocok taninma vao
momnunlug moanbalari haqqinda unutmayin.

Nohayat, 6z movgeyinizin uzun middat qalict olmaga icazo verin.
Zovquniz va ustunliklariniz zamanla doayisa bilor vo bu tamamils tabiidir.
Ozunizlh dinlomok vo yeni imkanlara a¢iq olmaq vacibdir. Mikommol
hobbinizi tapmaq ii¢iin vaxt ayirin, 6ziiniizo diggot yetirmoys vaxt ayirin
vo muxtalif tacriibaloro aciq qalin. Oziiniizo vo qabiliyyatlorinizo inanin.
Va siibhasiz ki, nohayat ruhunuza an uygun olan hobbi tapacaqsiniz.
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VII. OZUNU INKiSAF EDTDIRMOK UCUN XUSUSI SORAIT
YARADIN VO YENI MOSGULIYYOT TAPIN

7.1. YARADICILIQ UCUN iLHAM VERON BIR OTAQ
YARADIN

Muxtalif c¢alarlarin, dorinliklorin vo doyma daracalarinin minlarlo
rongi var. Vo onlarin har biri homisoa forgli gorindr, ¢ctnki mixtslif evlorda
is1qqg manbalari forglidir. Kéhno evdo yaxsi goriinon sey yenisino uygun
golmoyoa bilor. Istonilon halda, Uzlik, xalca, sanat asari va alinizds olan hor
seylo an yaxs1 sokilda isloyacok bir rong istoyirsiniz. Buna goro do, yalniz
butin daxili asyalar yerindo oldugda diizglin kélgs se¢a bilarsiniz.

Otagi1 mebello ¢ox doldurmayin. Diizgiin tochiz olunmus otaq homiso
manevr ii¢lin yer buraxir. Bu, six biidcoa ilo isloyanlor tglin ola xaboardir.
Hor kvadrat metri mebello doldurmaga ehtiyac yoxdur. Yalniz bir ne¢o
odod keyfiyyotli mebel alsaniz, otaginiz agzina qodor biro bazari tapintilari
ilo doldurmaginizdan daha yaxsi goriinocok. Masalon, bu fotosokildoki
hiindiir arxa stullar asanhiqla segcilir, ¢linki diqqot U¢ln rogabat aparmaq
macburiyyatinds deyillor.

Ogor kigik bir otagdan danisirigsa, o zaman mebel tonzimlomanin an
yaxs1 yolu xal¢anin otrafindadir. Amma diqqgatli olun. Cox Kicik bir xalca,
otagin daxili hissasina lazimsiz bir alave kimi guliinc gorinacokdir. Xalca
divanin vo ya kreslolarin ayaqlarindan bir ne¢o santimetr mosafodo
yerlosmolidir. BOylk vo naxisli bir xal¢ca olsa yaxsidir. Tam Dbir
kompozisiya yaratmaq ii¢lin mebelin 6n ayaqlarini1 xalgaya goyun. Tasvir
aydin olacaq vo eyni zamanda genislik hissi yaranacaq.

Isiglandirma  inamilmaz  doracodo vacib bir daxili dizayn
xususiyyatidir vo hor bir otagda bdyik rol oynayir. Yataq otaginda
Isiglandirma forgli ola bilor. Toabii yuxu dévrimize komok etdiyi Ucgln
tobii on vacibi olaraq qalir. Biz adoton siini isiglandirmadan dekorativ
moqsadlor ¢ln istifado edirik, hamcinin tobii isiq otaqda atmosfer
yaratmaq Uctn kifayot etmodikdo.

Yeniyetmolorin sevdiyi vo souda daim goriinon digor isigqlandirma
hiylasi pori isiqlaridir. Onlar garpayinin iistiindo, ¢arpayinin vo ya masanin
otrafinda asila bilor. Bu rahat bir atmosfer yaratmaga komok edocokdir.
Duz lampalar1 vo ya diffuzor lampalar1 da istifado edo bilarsiniz.
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Yaradiciliq tgiin fordilik homiso detallar, xususilo dekor vo tekstil
torofindon yaradilir. Onlarsiz evdo rahatligr tasovvir etmok mumkin deyil.
Digoar bir bonusdur ki, onlar makaninizi daha qasong etmoysa vo bir nego
giina cevirmaya kOmak edo bilor.

Is yeri sadaco stol, stul vo kompiiter deyil. Bu, rutini yaradiciliga
ceviran, ilham veran, orta doracads rahatlasdiran vo basinizla prosess gorq
olmaga imkan veroan bir atmosferdir. Manzil tez-tez is, tohsil vo hobbi
uctin bir ofis ilo tochiz edilmisdir. Evi yenidon diizoltmak mimkiin olmasa
da vo ofis iigiin yer yoxdursa, ¢ixis yolu olacaq. Dizayn fondlari ilo bunu
neco edacayinizi Gyranin.

Rahat is yeri mohsuldarliga tosir edir. Ug vo dérd otaqli monzillorin
sahiblori sanshidir: onlar problemsiz sokildo ¢alismaq {i¢iin ayrica otaq
secib ayira bilirlor va tochiz edirlor. Lakin har kasin bu imkani yoxdur.
Belalikla, golin birlikds baxaq vo he¢ kimin isimizo garismayacagi bir yer
tapag.

Boyiik bir otaq oturma otagi vo ya yataq otagidir. Bir yer segin,
lazimsiz mebeldon yer bosaldin. B6lmo vo ya siirlismo ekrani qurasdirin.
Kiinc maraqli gézlordon baglanacaq. Calisma otagin osas isiqlandirmasi
kifayot deyilsa, stoliistii lampa qurasdirin vo yaxud désomo lampasi
qurasdirin. Calisma otaginizi pancarays yaxin yerlasdirin. Pancaranin
O0zini agir vo qaranliq poardoalorlo 6rtmayin. Yingul pordalor kifayat
edacakdir.

Zonalasdirma, Olgiilor icazo verorss, genis bir salonda, qonaq
otaginda, yataq otaginda vo ya hotta motboxds bir is ofisinin toskili tigiin
timumi bir texnikadir. Tipik olaraq, mobil arakosmolor is sahosini yasayis
sahasindon ayirmaq ii¢iin istifado olunur. Arakosmonin arxasinda kompiiter
Vo masaj, kosmetik prosedurlar vo manikiir iigiin avadanliq olan bir masa
var. Evdo belo foaliyyotlorlo mosgul olsaniz, bu lazimdir. Arakosmalorin
komoyi ilo hotta danmisiqlar iiglin rahat bir yer yarada vo ya ofisdo
direktorun ofisini tachiz eds bilarlor.

Ola bilsin ki, siz artiq 6ziiniiz li¢lin sinaqdan ke¢irmisiniz vo rahat is
yerinin islomok gabiliyyatinizo neco tosir etdiyini bilirsiniz. U¢ vo dord
otaqlt manzillarin sahiblori sanslidir: onlar agrisiz soakilda ofis iigiin ayrica
otaq secir vo tochiz edirlor. Ancaqg hor kosin bu imkani yoxdur. Belalikls,
galin birlikds baxaq va he¢ kimin isimiza garismayacagi bir yer tapagq.

Balkonda is yerinizi miioyyan etmok do mimkundir. Burada ¢oxlu
tobii is1q var, buna goro glin arzindo lampani yandirmaq lazim deyil. Otaq
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zehni foaliyyat zamani1 normal rifah {i¢in zoruri olan ¢ox miqdarda tomiz
hava tomin edir. Belo balkonlar qisda rahat galmaq Ug¢ln izolyasiya edilir.

Moatboxdo yaradiciliq tigiin kigik bir ev ofisini tochiz etmok Ucln
moshur bir tisul yaradila bilor. Motboxdon daginiqligi ¢ixarin. Nadir
hallarda istifado olunan bozi funksional asyalar1 vo avadanliqlar1 atin. Bos
yerdo, lazim olduqda, kompakt sokildo gatlanan vo masanin altinda
gizlonan bir dizlsti kompduter G¢ln bir masa, gatlanan bir kreslo goyun.
Tabure islomoyacak, ¢iinki arxaliq olmadan oturmaq vo iglomok ¢otindir.
Rahat kreslo modelini se¢in: boyilik oOl¢illii, arxasi olan, qollarinizi
rahatlagdirmaq vo rahat yerlosdirmok ii¢iin erqonomik qoltuqaltilar.

Hor evds boyiik bir otaq qonaq otagi vo ya yataq otagidir. Bir yer
secin, lazimsiz mebeldon yer bosaltin. Bélmo vo ya siirismo ekrani
qurasdirin. Kiinc maraqli gozlordon baglanacaq. Otagin asas isiqlandirmasi
Kifayot deyilsa, stoliistii lampa qurasdirin, bir aplik asin vo ya ddsomo
lampas1 qurasdirin. Ofisinizi pancarays yaxin yerlosdirin. Poncaranin
Ozlinli agir vo qaranliq pardalarlo 6rtmoyin. Yingul pardalor vo ya pardalor
kifayat edocokdir.

Evdon islomoayin Gstlnliklori var: soyahot vaxtina qgonast, ev
miihitinin rahathig1 vo is qrafikinin ¢evikliyi. Ancaq mahsuldar gqalmaq vo
diggoati yayindiran seylordon gagmagq iigiin is yerinizi diizgiin toskil etmok
vacibdir. Bunu neco etmak olar?

Diggotinizi yayindirmayacaginiz sakit bir yer secin. Ayri Dbir
otaqdirsa idealdir, ancaq oturma otaginda vo ya yataq otaginda kigik bir
kinc olacag. Bu mokani yalniz is ilo alagealondirmayiniz vacibdir.

Rahat oturacaq vo stol. Keyfiyyatli mebels investisiya qoyun. Bu,
tokco  mohsuldarliginizi  artirmayacaq, hom do Dbel vo boyun
problemlarindon qagmaginiza komok edoacok.

Is sahosinin toskili. Cekmeceler, roflor vo sonad toskilatcilarindan
istifado edin. Qarisigligin garsisini almaq t¢giin olinizds yalniz osas seylori
saxlayin.

Yaxs1 isiglandirma. Tobii isiq islomok U¢ln on yaxsisidir. Bu kifayot
deyilso, yumsaq isiqli masa lampalarindan istifado edin.

Uzaqdan isloyarkon is-hoyat balansini neco qorumagq olar

Evdon islomak is vo soxsi vaxt arasindaki sarhoadlori garisdira bilar.
Kigik bir monzildo yasayirsinizsa, bu xiisusilo dogrudur. Tiikonmislikdon
necs gorunmag Vo tarazligi qorumagq olar?
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Aydin sorhadlor toyin edin. Is giiniiniiz iiciin baslangic vo bitmo
vaxtini tayin edin vo ona amal etmayos ¢alisin. Bu, artiq isdon qagmaga vo
istirahat Giclin vaxta gonaat etmaya komok edacak.

Fasilolor. Istirahot etmok vo enerji toplamaq Uglin mitomadi olaraq
qisa fasilolor verin. Qalx, uzan, bir stokan c¢ay i¢. Bu, glin orzinds
mohsuldar olmaginiza komok edacak.

Isdon sonra istirahot edin. Is giiniiniizii bitirdikdon sonra hobbilars,
yaxinlarinizla iinsiyyoto vo ya tomiz havada gozmoyo vaxt tapin. Bu, is
tapsiriglarindan kegmoya vo zehni olaraq istirahoat etmoya kdmok edacok.

7.2. BAGCILIQLA MBSQUL OLUN

Saglamlig1 vo rifah1 yaxsilagdirmaq iigiin bag¢iligdan istifado ideyasi
- mualicovi baggiliq adlanir - 19-cu oasrdon bari mévcuddur. Bas niys
bitkilorin yaninda 6ziimiizli daha yaxsi1 hiss edirik?

Arasdirmalar gostorir Ki, hadisalordon xobardar olmag voa zehni
istirak stress soviyyoalarino boylk tasir gostara bilor, narahatligin garsisini
almaga, depressiya riskini azaltmaga, mohsuldarligi artirmaga vo
yuxusuzlugdan qagmaga komok eds bilor,

Torpagin beyina ohval-ruhiyyoni qaldiran antidepresanlara bonzor
tosiri var. Bristol Universitetinde London Universitet Kolleci ilo birgo
sicanlar Uzorindo aparilan arasdirmalar gostordi Ki, adoton torpagda olan
“dost” bakteriyalara moruz qaldigda gomiricilorin davranisi, sanki onlara
antidepresan verilmis kimi doyisib. Komanda bu siganlarin beyinlarini
todqiq edib vo muayyan edib ki, bakteriyalar serotonin (shval-ruhiyyani
tonzimloyon) istehsalina cavabdeh olan bir qrup neyronu aktivlosdirir.
Bagbanlar bu bakteriyalarla birbasa tomasda olmagla sadoco nofos ala
bilorlor.

Bu bagbangiliq foaliyyoati tokco boadoninizi deyil, beyninizi do masq
edir. Bagda islomo prosesindo bir sira vacib beyin funksiyalari, o
cimlodon 0Oyronma, problem holli vo gavrayis iiciin cavabdeh olan
proseslorin aktivlesdirilmosi hoyata kecirilir. Todqiqatlar gostorir Ki,
bagciliq xilisusilo demans vo Alzheimer xostoliyi olan xostolor (dgin
faydalidir. Bundan olava, elm adamlar1 baggiliq terapiyasinin agrilari
azaltmaga, diqqgoti yaxsilasdirmaga vo stressin tosirini azaltmaga komok
etdiyini soylayirlor.
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Kembric hersoqu bir dofo Britaniya taxtinin varisi sahzadoa Uilyamin
hoyat yoldasi Uels sahzadosi Keyt Middeltonun onu omlaklarinin
abadlasdirilmasinda istirak etmoya dovat etdiyini sOyladi. O godor xosuna
goldi ki, zaman kecdikca baggiliq onun hobbisina ¢evrildi. Hoyat yoldasi
hotta ona bagg¢iliq haqqinda verilislorin aparicist Monty Don, Tam Bagban
kitabini da hadiyys etdi. Siibhasiz ki, atas1 Sahzads Carlz sahzads ilo hoyat
hikkalorini boliisiir. O, ekoloji cohoatdon tomiz bagg¢iligin torofdaridir vo
6zunin Haygrov, Birkhal vo Klarens orazilorindo tobistlo mikommal
harmoniyaya malik nimunavi ekoloji cohatdon tomiz baglar yaratmisdir.

Boyiik Britaniya kraligasinin dostu vo kuzeni, marhum Ledi Elizabet
Ansonun s6zlarina gora, 9lahazrat bitkilorin biitiin latin adlarini bilirdi. |l
Yelizaveta 6z hiylolorini soxson boliismasa do, Bukingem Sarayinin bas
bagban1 Mark Leyn onun bozi sirlorini a¢ib. 2020-ci ildo verdiyi musahibo
zamant Mark, malglamanin ona okinloro qullug etmoys vo torpagin
keyfiyyotini yaxsilagsdirmaga komok etdiyini etiraf etmisdi. Gubro Kimi
saman, yongar vo ya dismiis yarpaqlar istifado olunur. Belsliklo, alag
otlarinin boyilimasini yavaslata bilarsiniz. Kral mitoxassisi hamginin I
Elizabet kimi bagin kolgali kinclorindo otirsah, bondvso Vo sarmasiq
yetisdirmayi maslohat gérmiisdd.

Saglamligimiz vo hoyat torzinizin stress vo narahatligi idaro
etmonizdon asilidir. Daxili tarazligi qorumaq vo butin vaziyyatlords
inaml1 hiss etmok U¢ln monfi emosiyalarin 6hdasindon galmayi 6yronmak
vacibdir. Bu yazida stress vo narahatligi idaro etmoyos kdmok edocak
gindalik hayat Gcgln effektiv texnikalar1 paylasacagiq. Sevimli faaliyyatlor
aglinizt problemlordon uzaqlasdirmaga vo stresdon azad olmaga komok
edir. Baggiliq sizo sevinc va dinclik gatirir.

Stress vo narahatliq hoyatiniza ¢ox tosir edirso vo siz onlarin
Ohdosindon tokbasina golo bilmirsinizsa, terapevt vo ya psixologdan komok
Istoyin. Mutoxoassislorimiz stress vo narahatligir idaro etmok dUcgln fordi
strategiyalar hazirlamaqda sizo kdmok edo bilor.

Bu bagg¢iliq kimi metodlara omol edin vo butin hallarda emosional
olaraq sabit vo balansli ola bilmok Uglin 6zlina qulluq tiglin vaxt ayirmagi
unutmayin.

Hans1 gaydalar bol vo ahongdar bir hoyata nail olmaga komok
edocok.

Bol hoyat tokco maddi rifah deyil, hom do daxili harmoniya, sevinc
vo mamnunluq vaziyyatidir.
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Bollug i¢inds yasayan insan 6zlina inam, sevgi vo minnatdarliq sagir.

Bol vo ahongdar bir hoyat yaratmaginiza komok edocok bozi
qaydalar. Unutmayin ki, bolluq i¢imizds baslayir vo yalniz 6ziimiiz {ligiin
arzuladigimiz hoyati yarada bilorik.

1. Ozlni sevmok.

Ozinu sevmok bol hoyatin tomolidir. Bu, ehtiyaclarimiza vo
arzulariniza hérmotdir. Ozlinlizo vaxt ayirin, sizo sevinc vo memnunlug
gotiron seyi edin. Sizo faydasi olmayan seylara “yox” demayi 6yranin.

2. Minnatdarliq.

Minnatdarliq sizo hoyatin miisboat toroflorino diqgeat yetirmoys vo
daha ¢ox yaxs1 seylori colb etmoys kémok edir. Minnoatdarliq jurnali tutun,
hor glin minnatdar oldugunuz ii¢ seyi yazin.

3. Dlnyaya guvan.

Dinyaya vo otrafinizdaki insanlara inam ahongdar munasibatlor
yaratmaga vo dastoyi calb etmoays kOmak edir.

Nozaroti buraxmagi vo hoyat prosesina etibar etmayi 0yranin.

Meditasiyalar va tasdiqglar bu hissi giiclondirmoays k6mok edacokdir.

4. Tabiotlo harmoniya.

Tobiot daxili tarazligi boarpa etmoys kémok edon glcli mualicavi
enerjiloro malikdir. A¢iq havada, baggiliqda vo ya sadoco parkda gozintido
daha ¢ox vaxt kecirin.

5. Emosional sabitlik.

Moanfi emosiyalarin va stressin 6hdoasindon galmayi dyronmok daxili
dincliyi gorumaq uc¢ln vacibdir. Darin nafos alma, yoga vo ya meditasiya
Kimi istirahoat tisullarini tatbiq edin.

6. Moagsad toyini.

Aydin  mogsodlor enerjini dizgin istigamato  yOnoltmoys Vo
Istodiyinizo nail olmaga komok edir.

Xususi, Olcllo bilon vo oldo edilo bilon magsadlor qoyun. Onlari
ki¢ik addimlara boliin vo mutomadi olaraq toraqginizi izlayin.,

7. Soxavat.

Soxavet vo basqalar1 ilo boliismoayos hazir olmaq hoyatimiza bolluq
gotirir. Basqalarina komok edin, bilik vo resurslarinizi paylasin. Bu hom
maddi yardim, ham da sifahi dastok ola bilar.

Yoga vo meditasiyanin badoan vo agil li¢iin faydalar: tez-tez danisilir.
Ancaq baggiliq eyni doracado faydali bir zehinlilik tacriibasidir. Bu giln
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Sizo bunun neca isladiyini va niya cadvaliniza bitkilora qullug olava etmali
oldugunuzu soylayacayik.

Bagciliq psixoterapiya texnikasi kimi.

Yoga vo meditasiyanin badon vo agil li¢lin faydalar1 tez-tez danisilir.
Ancaq baggiliq eyni doracods faydali bir zehinlilik tacribasidir. Bu gun
Sizo bunun neca isladiyini va niya cadvaliniza bitkilora qullug olava etmali
oldugunuzu soylayacayik.

Alimlor muoayyan ediblor ki, c¢oxlu bitki o6rtiyu olan orazilords
yasayan insanlarin saglamligr digarlorino nisboaton daha yaxsidir vo
depressiya saviyyasi daha asagidir. Yoni bitkilorin 6zii artiq insana miisbat
tosir gostorir. Daha da irali gedorok noinki yasilliga heyran olmaq, hom do
yeni Dbitkilor yetisdirmok insana psixoloji rahatliq verir vo misbat
emosiyalar v yaradiciligla clismaq istoyi yaradir.

London Universitetlorinin  omokdaslart mosaloni  arasdirib  vo
mioyyan ediblor ki, bage¢iliq fiziki vo oqli rifahi yaxsilasdirmaq tgiin
effektiv dsuldur. Bu tocriibo stressi aradan qaldirir, xostaliklorin
muialicasini ylngullosdirir vo hotta bir ¢ox xoastaliklorin yaranmasinin
qarsisini ala bilir. Vo an asasi, insana zdvqli bir yasam torzi gotirir [63].

Xisusilo bag psixoterapiyasindan kimlor faydalanir?

Xroniki xastaliklari olan xastalar.

Inkisafda oqli vo fiziki longimalori olan usaqlar vo boyuklar.

Yasli insanlar.

Stress yagayan va yuxusuzlugdan aziyyat ¢okan har kas.

Oziiniizii bu siyahida tapmasaniz, bitkilorlo islomok halo do faydali
olacaq. Axi, bagg¢ilig hom estetik xosdur, hom do psixoloji gorginliyi
aradan qaldirmaq ti¢ilin cox faydalidir.

Torpaqda yasayan bozi mikroorganizmlor antidepresanlar kimi
beyina tosir edir. Bu, si¢anlar lzorindo aparilan laboratoriya tocribalori
noticesindo askar edilib. Todqiqatgilar miioyyan ediblor ki, bu cdr
bakteriyalarla tomasdan sonra gomiricilor daha ¢ox serotonin istehsal edir,
bu da onlarin shval-ruhiyyasinin vo davranisinin doyigsmasino sobab olur.

Torpaqla isloyorkon insanlar qeyd olunan faydali
mikroorganizmlorlo birbasa tomasda olurlar - bagbanlar onlar1 sadocs hava
ilo nofos alirlar.

Aydindir ki, baggada islomok fiziki hazirliga miisbot tosir gostorir:
ceviklik, dozumlulik, gic. Amma belo masq hom do beyni isladir.
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Problem halli, yaddas vo 6yronmo ilo alagali bir ¢ox prosesi eyni anda iso
salir.

Bagciligin tosiri 0 qodor yaxsidir ki, hokimlar Alzheimer xoastaliyi,
diggat catismazligi pozgunlugu vo idrak qgabiliyyatinin zoaiflomasi olan
xastalor tgun bitkilora qullug etmayi tovsiys edirlor.

Akis hissi vo ya ani diqqet morkozindo saxlamaq, narahatliq
soviyyalorino Dbirbasa tosir edon mihiim amildir. Farkindaliginizi
artirmaqla, yuxusuzlugu aradan qaldira, narahathigr aradan qaldira,
mohsuldarlig artira vo hotta depressiyadan qgaca bilarsiniz.

Baggilig bu vozifonin 06hdosindon mukommal golir. Bitkilarlo
isloyarkon psixoloji igtirakinizin neca doyisdiyini miisahido edin vo 0zliniz
baxin.

Bag psixoterapiyasindan neca istifads olunur?

Bozi Olkalordo hokimlor dorman va mialico ilo yanasi baggiliq da
toyin edirlor. Mosolon, Londonda 20 il avval onlar xUsusi programa
basglayiblar — onlar bir ne¢o bos ictimai yerlori gotirib Xxostalor dgin
baggaya ceviriblor. Mlalico zaman1 xastalor torovaz yetisdirir vo daha tez
sagalirlar. Bu tocriibo tez-tez diabet vo artritdon aziyyoat ¢okanlor, elaco do
yaslilar tigiin istifado olunur.

Osas odur ki, psixoterapevtinizlo hansi yiiklorin sizo fayda
veracoyini yoxlaymn: bozilori igiin balkonda bag c¢arpayilar1 ilo
mohdudlasdirmaq daha yaxsidir, digarlori Gclin isa asl torovoz baggasi
inkisaf etdiro bilorsiniz.

7.3. EV HEYVANLARINA QULLUQ

Hor hansi bir ev heyvani sahiblorindo stressi azaldir vo ondan
qagmaga komok edir. Masolon, bulbullor vo tutuqusular ohvalinizi
mikommol sokildo qaldirir vo sizi depressiyadan xilas edir. Daimi
Unsiyyati vo qaygis1 kodorli fikirlora sadoco vaxt qoymayan ddrdayaqli
dostlarimiz, pisik vo itlorimiz haqqinda na deyo bilorik. Amma belo ¢ixir
ki, akvarium baliqlarina baxmaq belo yuxunu yaxsilagdirir, sizi
sakitlosdirir vo stressi azaldir.

Kicik qardaslarimiza miintozom qullug immunitet sistemini
guclondira vo gan tozyiqini asagi sala bilor. Malumdur ki, pisiklor agrilari
aradan qaldira bilor (xUsusilo revmatizm vo miqgren ilo) va iltihab1 azaldir.
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Yumsaq vo tikkli ev heyvanlart yuxusuzlugu aradan qaldirmaga vo
nevroloji xastaliklorin tozahirlorini azaltmaga komok edocokdir.

Maraqli fakt: ki¢ik gomiricilorin, sicanlarin, hamsterlorin vo
dovsanlarin sahiblori oynaq agrilarindan qurtulmagi bacarirlar. Daimi
gozintilor vo daha boyiik ev heyvanlart ilo gozmok azalalari vo oynaqlari
guclondirir. Tomiz havada gozmoyin insan saglamligi {i¢liin imumi
faydalarini demirik.

Biitiin ev heyvanlar1 sahibloarinin sinir sistemina tosir gostorir, onu
giclondirir, xasiyyoti vo oSobiliyi azaltmaga imkan verir. Masalan,
pisiklorin mustaqil tobioti insanlara sakitlik vo tarazligi c¢atdirir. Sadoaco
olaraq, balaca dostlarinin qaygisina qalmaqla insanlar 6zlorino daha ¢ox
glvonir, gadagalardan vo tocriddon qurtulur, homginin bir ¢ox yeni
tanisliqlar qazanirlar.

Buna g0ro do, 0zUnlzo bir ev heyvani almaq vo onunla dnsiyyat
qurmagin biitliin sevinclorini yagsamaq he¢ vaxt gec deyil. Ev heyvanlarina
qaygi gostormak vo onlarla Unsiyyat qurmaq bizs sevgi vo h6rmoat etmoyi,
dost olmagi vo empatiya qurmag: oyradir. Vo bitin bunlar istanilon yasda
faydalidir. Biitiin ev heyvanlarimiz bizo musboat tosir gostorir, ohval-
ruhiyyomizi yaxsilasdirir vo stressi azaldir, agrilar1 azaldir vo Xastaliklarlo
daha tez mibarizo aparmaga imkan verir.

Sevimli ev heyvaninizla {nsiyyat artiq ahongdar bir voziyyato
qayitmaq vo stresli voaziyystdon ¢ixmaq igiin kifayat deyilso,
psixoterapevtlorimizdon moslohat alin.

Heyvanlara gars1 xeyirxahliq bu giin bir ¢ox insanin mosgul oldugu
Umumi bir tocribadir. KOmoys chtiyact olan heyvanlara kémok etmok
homiso xosdur. Onlara xeyirxahliq gostormoyin bir ¢ox yolu var. Siz
onlarla yemok paylasa, ev heyvani ovladliga gotliiro vo ya heyvan
siginacagina konulli ians edib, orada heyvanlara qullug edoarok calisa
bilarsiniz.

Heyvanlar hoyatimiza bir ¢ox cohotdon tosir edir. Comiyyat olaraq
biz insanlara daha ¢ox digget yetirmisik ki, bu da planetimizo vo orada
yasayan heyvanlara boyiik ziyan vurub. Insanlar1 vo heyvanlar1 qorumaq
Uglin vohsi tobioati qorumaga kdmok edon gorarlar gobul etmok vacibdir.

Heyvan aktivliyi vo heyvan hiiquqlar1 son illordo artan tendensiyaya
cevrilib. Heyvan mudafiogilori heyvanlara qars1 xeyirxahlig: toblig edarok
vurgulayirlar ki, insanlar bir-birlorino garst mehriban olmali olduqlari
kimi, bu mehribanlig1 otrafdaki vohsi tobioto do samil etmoalidirlor.
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Heyvanlarin rifahina inanan insanlarin rohborlik etdiyi heyvan aktivliyinin
muxtalif ndvlari var.

Heyvanlara qaygi gostormoayin bir ¢ox sababi vo heyvana gostarilon
xeyirxahliq Soviyyalori var. Bozi insanlar heyvanlarin 6ziimiizii oks
etdirdiyino inanir vo agor heyvanlari sevon yoldaslarimiz varsa, bu, bizi
daha ¢ox momnun edir. Heyvanlarin da insanlarla eyni hiiquqlara malik
oldugu vo onlarin rifahi iigiin qorunmali oldugu arqumenti do var [78].

Heyvanlara xeyirxahlig mdévzusunda esse heyvanlar ii¢iin faydali
tocriibo vo ideyalarin faydalarindan bohs edir. O, homginin heyvandarliq
sonayesindo ¢aligib-islomomosindon asili  olmayaraq, 06z hoyatlarini
doyismoak istayanlor iigiin resurslar1 tomin edir.

Bir ¢ox vohsi heyvanlar insan ziilmiindon oaziyyat ¢okir vo Olurlor.
Komok etmoyin on yaxsi yolu daha mehriban olmaqdir. Biz biitiin
heyvanlara qaygi, hormot, sevgi, xeyirxahliq vo loyagoatlo yanasmaliyiq.

Heyvanlar, bitkilor kimi, hoyatimizin vacib bir torafidir, ona gors do
usaginiza onlara neco qullug etmoyi Oyrotmok vacibdir. Hansi nov ev
heyvaninizin olmasinin ohomiyyoati yoxdur, asas odur ki, onlar bizo
masuliyyat, qaygi, qeyd-soartsiz sevgi va sevinc dyratsinlor.

Bundan olave, hor hansi bir ev heyvani xastaliklorin dasiyicisina
cevrilo bilor, buna goro do pediatrlar badoni hassas olan hamilo gadinlar
ticlin ev heyvanlarinin olmasini tovsiyo etmirlor. Bu kategoriyaya yun,
dori, heyvan tiklori, qus tiiklori, baliq yemi vo s. alerjisi olan insanlar
daxildir.

Slbhasiz ki, bir ev heyvani biitiin ailo Uzvlarina, o climlodon usaga
muisbat tosir gostorir. Birincisi, bu, motor bacariqlarinin siirotli inkisafidir
(strinmo, addimlama), korps onunla toxunmaq ve oynamaq Uctn dord
ayaql1 dostu ilo yetismoyo calisacaqdir. Ikincisi, ev heyvanlar1 (xiisuson da
itlor) sayesinds usaqlar tomiz havada daha c¢ox gozirlor. Uclincusi, ev
heyvanlar1 intellektual vo emosional inkisafa komok edir: usaqlar onlarin
davraniglar1 vo Vvordislori haqqinda d&yronirlor. Usaqda empatiya, yoni
empatiya gabiliyyati do inkisaf edir (pisik miyavlayir - yemok istoyir,
poncasini sixir - agriyir). Ev heyvanlart ilo Unsiyyat qurarkon usaq
masuliyyat gostormayi vo mehriban olmagi dyronir. Pisiklar vo itlor boyuk
usaqlar tigiin ala oyun yoldaslaridir [49;60;77].

Heyvanlar erkon inkisafa faydali tosir gostoro bilor. Psixologlarin
fikrinco, usaq ev heyvanmi ilo oynayanda fiziki, emosional vo sosial
cohatdon inkisaf edir.
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Fiziki inkisaf: usaq ev heyvanina qulluq etdikdo daha aktiv olur vo
motor bacariglarin1  tokmillosdirir.  Coxsayli arasdirmalara  goro,
heyvanlarin ohatasindo boylyon usaqlar ev heyvani olmayan usaqlardan
daha cox fiziki mosq edirlor.

Emosional inkisaf: usaqligda ev heyvanlari ilo tez-tez tomasda olan
insanlarin 6ziino hOrmati vo 06zlno inami daha yiiksokdir. Bir insanin
ovvolco 0zlno hérmoti asagi idiso, o zaman onun ev heyvani ilo s6hboto
baslamasi hor hansi digor insanla migayisodo daha asan olacag.
Heyvanlarla gozarkon usaqlar 6zlarina inam qazanir vo 0zlarini tohliikasiz
hiss edirlar ki, bu da har yasda onlar tG¢iin ¢cox vacibdir.

Sosial inkisaf: Hor kos heyvanlarin usaqlarla yaxsi anlasdigini bilir.
Bundan olava, onlar usaqglarin inkisafi {i¢lin ¢ox vacib olan sosial
olagalorini formalasdirmaga komok edirlor.

Ev heyvanlar1 moasuliyyat 0yradir. Gozmoak, sahar yemok vermok vo
ya hamsterin gofosini tomizlomok kimi vazifalor usaqlara mosuliyyat
oyradir vo hom do onlara nailiyyat hissi verir. Ev heyvanlarina qayg: da
usaqlarda basqalarina qarsi empatiya inkisaf etdirmoya kémok edir.

Qaygr yetkinlik c¢aginda birdon-biro yaranan keyfiyyot deyil.
Usaqligdan onu inkisaf etdirmok lazimdir vo ev heyvani bu isdo kémok
edo bilor. Miiasir diinyada usaqlarin ev heyvanlarindan basqa canlilara
qullug etmok imkanlar1 ¢ox deyil.

Ev heyvanlari usaqlara 6yronmoya kémok edo bilor. Pedaqoglar uzun
middotdir ki, inkisaf qlisurlar1 olan usaqlarin daha effektiv 6yronmasine
komok etmok Gc¢lin moktoblords heyvanlardan (adoton itlordon) terapiya
formasi kimi istifado ediblor. Ancaq bu, yalniz xiisusi ehtiyaci olan usaqlar
ucuin deyil, hor kos Ucln faydalidir. Onlarin zehni inkisafi pancalari ilo
mihakima etmoayan bir dosta sahib olmaqdan faydalanacaq [80].

XUsusilo heyvanlar usaqlara oxu bacarigqlarint inkisaf etdirmoyo
komok edo bilor. Todgiqatlar gostoardi ki, moktobds ucadan oxumagdan vo
ya muoallimlorin suallarina cavab vermokdon c¢okino bilon sagirdlor
heyvanlar1 agiq fikirli vo sabirli dostlar kimi gordikloari {i¢iin onlar1 daha
inaml1 oxuyurlar.

Heyvanlar1 ovlamaq narahatligi azalda bilor, buna g0ro do ev
heyvanina sahib olmaq usaqlari sakitco ev tapsirigini vo digor tapsiriglari
yerino yetirmoys hazirlamaga komok edo bilor, hamg¢inin  Umumi
saglamliqlarini, oqli vo fiziki saglamligin1 yaxsilasdira bilor.
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Ev heyvanina sahib olmaq fiziki aktivliyi artirir. Ev heyvanlar1 olan
usaqlar tigiin bu, idman foaliyyati, oyunlar va ya gindslik ev heyvanlarina
qullug ilo bagli ola bilar.

Ev heyvanina sahib olmaq, tonhaliq vo tocrid hisslorinin qarsisini
almaga, homginin depressiyadan uzaq durmaga komok edo bilor. Bu
saglamliq faydalari hotta orta hamster vo ya budgie tc¢tin do totbig olunur.

No godor kodorli olsa da, hami &limlidir, heyvanlarin émrii isa
insanlarinkindan ¢ox qisadir. ©ksor valideynlor usaqlarint bu diinyanin
butiin goddarhiglarindan qorumaq istasalor do, ev heyvanina sahib olmaq
usaqlara hoyatin dovranini anlamaga va 6yronmaya imkan verir,

Bir usagin ev heyvaninin éliimiindon sonra sag qalmasi, onlara digor
¢otin hoyat hadisalorinin 6hdasindon galmays hagigoton kdmok edo bilar.
Faydalardan danisarkon ¢ox vaxt sadaca aylonmoayin no qodor vacib
oldugunu unuduruq. Yaxsi1 ohval-ruhiyys vo giilis uzundomiirliliiyln
agaridir. Bundan slava, ev heyvani ilo he¢ vaxt darixdirici bir an yoxdur -
siz onu seyr eda, onunla oynaya va hoatta sadaco insiyyat qura bilarsiniz.

Arasdirmalar gostorir ki, tokco usaqlar deyil, hom do ev heyvanlari
ilo yasayan boyiiklor Umumiyyatlo 0zlorini daha yaxs1 vo sakit hiss edirlor.
Pisiyi sigallamaq tokca pisiyin 6zii liglin xos deyil, hom do sahibinin
saglamligi tgiin faydalidir. Hoalo 2008-ci ildo Minnesota Universitetinin
todqiqatcilar1 siibut etmisdilor ki, pisiyi sigallamaq insanlarda gan
tozyiqini asag salir.

Pisiklorin sigal ¢okorkon demok olar ki, homiso ¢ixardigir gurultu
saslori do mualicavi tasir gostarir: badoana misbat fiziki tosir gostorir, sinir
sistemini sakitlosdirir vo mlsbat emosiyalar verir.

Pisik miriltisinin (20-100 Hz) tezliklorinin funksiya vo toxumalari
borpa etmok Ugun fiziki terapiyada istifado olunan tezliklors uygun oldugu
siibut edilmisdir.

Itlor homiso tanmis insanlarla iinsiyyotdon hozz alan sosial
heyvanlardir: onlarin haqigi vo somimi duygular1 miitlog toxunma tomasi
vasitasilo sizo oturulocokdir.

Unutmayin ki, vurusun 6zii, hor hansi bir ritmik harokat kimi, diqqati
yayindirir, sakitlosdirir vo Koskin narahatligi aradan qaldirir. Buna gora do,
onlar1 ev heyvanlariniz iigiin asirgomayin. itlorin sinir béhraninin qarsisini
ala bilocoyi do siibut edilmisdir. Belo mdualico kursu c¢ox sadadir -
gozintilor, sevgi, birgos istirahat vo hatta mosq. Siirinanlor, 6z ndvbasindo,
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sinir sistemini guclondirmays kdmok edir. Onlar hamginin epilepsiya va
neyrodermatitin gedisatini asanlasdiracaqlar.

Ev heyvanlar1 ilo qarsiligli olage stress hormonu kortizolun
Soviyyasini azaltmaga komok edon oksitosin hormonunun saviyyasini
artirir. Bundan olave, hatta xostaloro mixtalif xostoliklori daha asan aradan
gqaldirmaga imkan veron xiisusi heyvan psixoterapiyasi var.

Heyvanlarla tinsiyyat oksitosin hormonunun saviyyasini artirir ki, bu
da streso sobob olan hormonun - kortizolun saviyyasini azaldir. Buna goro
do, indi, stresli sortlor yarandiqda, hokimlor hotta 6ziinlizo bir ev heyvani
almagir moslohot gorirlor. Ev heyvanlari ilo Unsiyyot usaqlara xiisusilo
faydali tasir gostorir.

7.4. ERKON OYANIN VO IDMANLA MA3SGUL OLUN

Belo bir fikir var ki, sohor saat 4-5-do erkon galxmalar insana
inanilmaz mohsuldarliq verir, ¢ilinki giin daha tez baslayir vo badon
sirkadiyali ritmlar - badonin daxili ritmlari ilo harmoniya tapir. Bu rejim
xususila glinds 24 saat1 kifayat godor olmayanlar tigiin yaxsidir.

Yatarkon organizm 6zini borpa edir vo toksinlordan xilas olur ki, bu
da oyananda normal islomoyimizo kémok edir. Elmi arasdirmalara goro,
17-19 saat yuxusuz qaldiqdan sonra zehni qabiliyyatlor 0 godor azalir ki,
beyin ¢cox zoif ¢calismaga baslayir.

Forgli bioritmloro gbéro hor bir insan i¢iin optimal yuxu saatlari
forqlidir. Daxili saatimiz beyindo yerloson supraxiazmatik nivalordir. isiq
Vo ya qaranliq, sohar vo ya axsam olmasi barado molumat alirlar. Vo glnin
vaxtindan asili olaraq, beynin digor sahalorinin foaliyyatini artirir vo yaxud
aktiv foaliyyotino manes torodirlor. Bioritmlori idaro edon basga bir organ
daxili sekresiya vozisi epifizdir. Bu, daxili saatimizi tarazlasdirmaqdan
mosul olan melatonin hormonunu istehsal edan endokrin bezdir.

Glndolik dovrin uzunlugu hor kos Uclin forglidir. Sohor tezdon
doyiiso tolosmoys hazir olanlar var (“larks™), digorlori iso is ritmino gec
girmayo stiinlik verir (“geco bayquslar1”). Cox vaxt bu, genetik
soviyyado muioyyon edilir, lakin bioritmlorin ailo Gzvlorindon birina
uygunlasdigi vo ya hormonlarin tosiri altinda doyisdiyi hallar var. Buna
goro yetkinlik dovrinds yeniyetmoalor ¢ox vaxt gecs bayquslarin
davranisini tokrarlayaraq geco ayiq olurlar, yalniz sohar yuxuya gedirlor.
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Daxili ritmlarinizo diggat yetirorok no vaxt oyanib yuxuya
getdiyinizo gorar vermolisiniz. Amma saglam yuxu {g¢lin lazim olan
saatlarin say1 orqanizmin yasindan vo Xususiyyatlorindon asilidir.

Ogor siz geco bayqususunuzsa vo adoton geco gec yatirsinizsa,
badoninizi moacbur etmomok, sadoco olaraq gundolik isinizi daha
mohsuldar etmak G¢lin yenidan togkil etmok daha yaxsidir. Erkon oyanmaq
hor kos t¢lin deyil vo bu, yaxsidir. Daxili saatiniza 6z zoroarinizo hicum
etmomolisiniz. Ancag halo do hoyatinizi doyisdirmokds gorarlisinizsa, o
zaman badoaniniza zarar vermodan rejiminizi tonzimlomoaya kémok edocak
bazi maslahatlorimiz var.

Birinci gayda. Bir-iki gecoado bodoninizi yenidon qurmaga
calismayin. Artiq bu yolu ke¢gmislor maslohat gorirlor: adoton oyandiginiz
vaxt (nisbaton sohar saat 10) ilo sizo lazim olan “erkon” vaxt (4:30 olsun)
arasindaki dovri gotirin. Forgi doqgigoalorlo hesablayin vo ona bélin (330
doqigo/10=33 doqigo). Zongli saati qurduqda isa hor dofo qalxdiginiz
vaxtdan bu rogomi ¢ixarin. Bizdo isa birinci giin zang saat 10:00-da,
novboati gln saat 9:27-do, sonra iso 8:54-do va s. 4:30-a catana qodor
olacaqg. Bioritmlords doyisiklik tadricon olmalidir - bu, an vacib seydir.

Ikinci qayda. Oziiniizii yaxs1 dincalmak {igiin lazim olan qador yatin.
Vo oyanmadan sokkiz saat ovval yataga get - bodoniniz sakitco yuxuya
hazirlassin.

Uciincli gayda. Yatmazdan oavval 30-40 dagigolik gozintiys ¢ixin va
evo goldikds isti dus qobul edin. Bu, rahatlamaginiza komok edacok.

Dordiincii gqayda. Yatmaga vo daha tez oyanmaginiza no mane
oldugunu diisiiniin vo bu maneslori aradan qaldirmaga calisin. Osas odur
ki, yatmagi planlagdirdiginiz vaxtdan oavval bitin masalalori hall edin.

Besinci qayda. Fiziki voziyyatinizi izloyin. Bu hom yuxuya getmaya,
hom do normal oyanmaga komok edocok. Dizgun yeyin, idman edin vo
mimkin godor stressdon uzag olun. Vo unutmayin ki, son yemok ideal
olaraq yatmadan (¢ saat oavval bas vermolidir vo fiziki foaliyyati sohar vo
ya glnortaya kegirmok daha yaxsidir.

Altinc1 qayda. Yatmazdan ovvol otagi havalandirin. 17-18 doraco
istilikdo yuxuya getmok on asandir, ancaq 22 doraco oyanmagqdir.

Yeddici qayda. Yatmazdan sokkiz saat ovval torkibindo kofein olan
he¢ bir sey i¢moayin. Cotindir, basa disiiriikk, lakin bu, bioritmlari
tonzimlomoyi asanlasdiracaq.
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Sokkizinci qayda. Artiq “10 doagige” yoxdur: zongli saat ¢alan kKimi
ayaga qalxin. Birincisi, bu qisa miiddat orzindo kifayat godor yuxu ala
bilmayacoksiniz, ikincisi, uzun middat yenidan yuxuya geds bilarsiniz. Vo
sonda yens do yorgun oyanacaqsan.

Doqquzuncu qayda. Oyandiginiz zaman otagin isiqli olmasi ¢ox
vacibdir, ¢iinki isiq bioritmlara tasir edir.

Onuncu gayda. Yata bilmirsinizsos, galxin vo bir sey edin. Hazir
oldugunuz zaman yataga qayidin.

Yapon alimlori erkon qalxmagin iiroys zororli olduguna inanirlar.
Alabama Universiteti vo Miunhen Universitetinin Klinik Psixologiya
Institutunun alimlori omindirlor ki, badonin daxili saatin1 doyisdirmok
cohdi mohsuldarligin azalmasina vo saglamliq problemlarino, o ciimladan
piylonmoays gotirib ¢ixaracaq.

Eyni zamanda, oksor alimlor, oksina, oyanmaqdan yatmaga gedona
godar diizgiin qurulmus giindalik rejimin yalniz faydali olacagina inanirlar.
Ax1 6namli olan no vaxt qalxdiginiz deyil, yuxunun keyfiyyatidir.

Soharlar badoan torbiyasi va idman niys hor yasda olan insanlar {i¢iin
faydalidir. Hans1 idmanla mosgul olmaq daha yaxsidir? Niyo ag¢iq havada
idman etmok sizo bir sira faydalar vera bilor.

Istonilon yerds edo bilocoyiniz mixtalif tapsiriqlar idman formasi
almaginiza komok edacok. Sizi baslangicdan gabaqcil idmangiya aparacaq
gagis plani.

[dman etmosoniz no bas vers bilor.

Idman vo saglam hoyat torzindon aldo etdiyiniz faydalar.

Vaxt va enerji agilli sokildo xarclonmoalidir vo olboatta ki, 6zinizi
unutmamalisiniz. Stressdon xilas olmaq tgin mimkin godor tez-tez tomiz
havada olmaga, quslarin nogmasini dinlomaya, yaxs1 havadan hozz almaga
calismaq lazimdir.

Daha c¢ox horokoat edin, ancaq isloyorkon deyil, gozinti, gagis vo
gimnastika ilo mosgul olun. Bu sizo enerji verocok, stressi aradan
qaldiracaq, yuxunu vo saglamlig1 yaxsilagdiracaq.

Bozi insanlar idmanla mosgul olmaga baslayir vo tezliklo imtina
edir, bazilori iso hoyati boyu idmandan imtina eda bilmir. ©gar siz halo do
oturma horokatlori etmok vo ya qarin azalalorinizlo mosq etmok glin ¢ox
tonbalsinizsa, 0 zaman siza Mmosq etmoyiniz lazim olan 10 asas Sababi
xatirlatmaga dayor.
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Bodoninizi yaxsi formada saxlamag U¢un mitomadi olarag idmana
vaxt ayirmaq lazimdir. Daimi idman ola gérinmoays kdmoak edoacak, ¢unki
mosq edorkon olava kalori yandirirsiniz. Cakinizi idara etmok dglin masq
zaman yediyiniz vo Sarf etdiyiniz kalorilari saymaqg ¢ox vacibdir.

Masq enerjini artirmaga komok edir, xlsusan do bir insan xroniki
yorgunluqdan oziyyat ¢okirso. Fiziki foaliyyat zamani oksigen toxumalara
daha siratli daxil olur, bu da giiciin artmasina komok edir.

Ogor halo do idmanin niyoa bu godor zoruri hesab edildiyi ilo
maraglanirsinizsa, biz sizi sevindirmoya tolasirik: idman sayasinds siz
urok xostoaliklorinin, bel xastaliklorinin, homginin astma vo diabetin
qarsisini ala bilorsiniz. Idman ham do psixi pozgunluglar kimi miioyyan
xastaliklori idaro etmaya kOmok edir.

Daimi mosq rifahinizi shamiyyatli doracods yaxsilasdiracaq vo ola
naticalar yeni stimullar veracokdir. Mintozom olaraq idman edon insanlar
daha mohkom va saglam olurlar.

Oziinii yaxs1 hiss etmok vo giin arzindos tasirli olmaq tciin har kasin
kifayot godor yuxuya echtiyact var. Yuxusuzlugdan oziyyat ¢okirsinizsos,
yaxs1 fiziki foaliyyat sizo fayda veracakdir.

Mosq insanlara qorxu vo narahatliq hisslorini aradan qaldirmaga
komok edir, hamg¢inin maksimum istirahat vo dincliys kdmok edir. Ogor is
giintndan sonra ohvaliniz pisdirsa Vo ya no isa sizi narahat edirss, sadaco
olaraq idmana bir az vaxt ayirin.

Bodonimizdoki antioksidanlar dorimizin vaziyyatino vo goriiniisiine
tosir goOstorir. Zamanla onlarin istehsali azalir, bu da qurumaga vo
qocalmaga sobob olur. Bunun mimkin qodor gec bas vermasi Ugln
insanlar idman etmoalidirlor.

Idman hamginin beyin foaliyyatini vo yaddasi yaxsilasdirmaga
komoak edir. Yasl insanlarin aktiv qalmasi ¢ox vacibdir, ¢iinki yasla beyin
foaliyyati ohomiyyatli daracads azalir vo yaddas problemloari do yaranir.
Bu vaziyyatdo ciddi idmandan danigmiriq, bununla belo, 6zUnuzu gundalik
idmana va gozintiyo alisdirmalisiniz.

Texnoloji toraqgi halo do dayanmir, hoyatimizi asanlagdiran miixtolif
gadget'lar vo noticods insanlarin fiziki foaliyyati ohomiyyatli doracodo
azalir. Bu tendensiya hotta son onillikdo do aydin miisahido oluna bilar.
Bir torofdon basariyyati alqislamaq olar, ¢iinki diinya inkisaf edir, taraqqi
bir yerdo dayanmir. Idmanin insan saglamhigi iiciin ohamiyyati cox
boyukdur.
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Bununla bels, sikkanin digor torofi do var - belo passiv hoyat torzi
insanin funksional qabiliyyotlorinin azalmasina, skeletin, ozalalorin
zoiflomasina vo hotta daxili organlarin faaliyyatinin doyismasino sobab
olur. Hoyatda foaliyyatin olmamasi biitiin orqan sistemlarinin faaliyyatinin
pozulmasina gotirib ¢ixarir vo bitovlikds insan organizmi oziyyat ¢okir.
Burada muxtalif xostoliklor inkigaf etmoays baslayir. Ona goro do idmanin
insan saglamliginda rolu boyiikdiir. ©On azi1 ona goro ki, fiziki foaliyyat
horokat vo moasq lgiin tobii ehtiyac1 6domoak G¢lin demoak olar ki, yegana
yoldur. Insan saglamlig1 vo idman, no olursa olsun, bir-biri ilo gox olagoli
anlayiglardir.

Insanin tam hoyat1 saglamligindan asilidir. Tocriibali mitoxassislorin
- hokimlarin va alimlarin tovsiyalorini lageyd etmomoya ¢alisaraq ¢ox vaxt
sorf etmolidir. Osason, bu moslohatlor xisusi olaraq fiziki foaliyyatlo
baglidir, ¢linki idman insana danilmaz faydalar gotirir.

Birincisi, fiziki omok ozalolori glclondirir, siimiikk toxumasini
yaxsilasdirir - hayat s6zin harfi monasinda asanlasir. Bundan alava, insan
tokco fiziki deyil, hom do psixoloji dozimlilik olds edir, ¢unki idman
xarakter vo motanot inkisaf etdirir. idman sayosinds daha ¢ox saglam qan
damarlar1 var, irok-damar sisteminin voziyyati yaxsilasir, bu da bas
agrilarini, hava asililiginin tozahirlorini, mixtalif yaslarda olan insanlarda
tez-tez rast golinon miqrenlori aradan qaldirir.

[dmanin saglamliga tosirinin daha bir misbat komponenti fiziki
foaliyyotin osteoxondrozun qarsisini almasidir. idman foaliyyoti yirtiq,
artroz vo osteoporozun yaranmasinin qarsisint alir. Moasqlor zamani
horokatlorin siroati vo g¢evikliyi, onlarin koordinasiyasi, reaksiya siirati
yaxsilasir. Fiziki foaliyyotin osason yeni horokotlor vo komanda oyunlari
sayoasindo beyin foaliyyotini yaxsilagdirdigi miisahido edilmisdir.

Idman streso qarst ola vasitadir. Cotin is giiniindon sonra
mitoxassislor idman zalina getmoyi moslohat gorurlor. Fiziki foaliyyot
prosesindo endorfinlor, ohval-ruhiyys vo soxsi hoyatdan daxili momnunlug
hissi ti¢lin cavabdeh olan xosboxtlik hormonlar: istehsal edildiyi stbut
edilmisdir.

Eyni sobobdon, fiziki moasq blues, apatiya, giic itkisi vo depressiya
ilo mibarizo aparmaga kémok edir. Idmang1 hoyat1 sevir vo 6z(ni onun
tam istirakg¢isi kimi hiss edir. Buna goro do onun kadarlonmoys vo ya
doyiskon emosional partlayislarin ardinca getmoyos vaxti yoxdur.
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Idman on ¢ox yayilmis xostoliklorin effektiv qarsisinin alinmasidir,
xosbaxt, uzun dmir slirmays imkan verir. Bundan bels natica ¢ixir:

Fiziki foaliyyat Dbir nov insana tosir edir, onun goxsiyyatini
formalasdirir, irado giicii yetigdirir. Adoton, hor hansi idman ndvii ilo
moasgul olanda insan konkret naticalor aldo etmoayo calisir. Idmanin kdmoyi
ilo insan tonbolliklo mibarizo aparir, siibhalonir, daha yaxsi vo glcli
olmaga ¢aligir. Bu, istonilon idman ndviiniin danilmaz Usttnltyaddar.

Idman saglamligi, miidafioni vo immunitet sistemini glclondirir.
Daimi fiziki foaliyyat insam1 virus infeksiyalarindan vo digor
xastaliklordan goruyur

Unutmayin ki, har hansi fiziki foaliyyat ariqlamaga gotirib ¢ixarir vo
insanlarin ¢oxu mohz buna ¢alisir. Idman ariqlamagqla yanasi, badoni yaxs:
formada saxlamaga, onu uygunlasdirmaga komok edir. Bundan olavo,
idman tarazlig1 vo balansi1 yaxsilasdirir, bu da giindsalik hoyatda kdmok edir
Vo yaralanma ehtimalint minimuma endirir.

Yuxarida gostorilonlorin  hamisina olave olarag, idman beyin
foaliyyatini yaxsilasdirir. Hor hansi bir yiik beyin hiiceyralorino intensiv
qan axinina soboab olur, bunun sayasindo aktiv oksigen todarukl var.
Basketbol, voleybol vo basqalar1 kimi idman novleri ganda oksigen
konsentrasiyasini artirir vo insanin diqqatini yaxsilasdirir ki, bu da tez vo
an asas1 diizglin qorar goabul etmoays kdmok edir.

Idman depressiya ilo milbarizo aparmaga komok edir. Fiziki foaliyyaot
naticosindo “xosboxtlik” adlanan hormonlar istehsal olunur. Bu, badonin
depressiyaya qgalib golmosina kdmak edir.

Soharlar hatta kicik moasqloar pis vordislordon - sigaretdon va spirtli
ickilorin agilsiz istehlakindan imtina etmok 0g¢lin motivasiya ola bilor.
Idman noinki saglam qalmaga komok edir, ham da onun istayi vo istiraki
Ilo istonilon insanin hoyatini kdkiindon doyisdirir.

Saglamliq insanin ilk vo on wvacib ehtiyacidir, onun omok
gabiliyyatini mloyyoanlosdirir vo fordin ahongdar inkisafini tomin edir.

Hoalo ke¢misdo saglamhigi  yaxsilagdirmaq  vo insanin
uzundmirliliiylinii artirmaq tgiin etibarli vo universal bir Gsul bu idman
idi; idman bahal1 dormanlar vo ya dormanlar talob etmoyon, yalniz arzu va
0z Uzorindo az soy g0storon saglamligi qorumaq vo yaxsilagdirmaq li¢ilin
bir yoldur.

Hoyatimizda badon torbiyssi vo idman o godor ciddi vo gorinan
ohomiyyat kosb edir ki, bu barodo danismaga sadoaco ehtiyac yoxdur. Hor
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kos badoan torbiyasi vo idmanin 6z hoyatinda oshomiyyatini mistaqil tohlil
edib giymatlondira bilar.

Fiziki moasqlor hamimizin qarsilasdigimiz ohomiyyotli fiziki, oxlaqi
Vo zehni stressin 0hdasindon golmayi asanlasdirir. Tolimsiz bir insan Ggin
pillakanlora galxmaq nafos darligina, iirok ddyiintiisiiniin artmasina sabab
olacag vo Umumiyyatlo sizi ¢ox yoracaq. ©Ogar gozmoays Oyrosmisansa, 0
zaman diistinmadon pillokanlarlo yuxari qalxacagsan.

Kigada istanilon harokat son doraco faydalidir. Yalniz azalalor mosq
edilmir, bodon toxumalar1 vo beyin oksigenlo doyur, gorginlik azalir,
hayacanlanan sinir morkoazlari sakitlogir vo nofos normallasir. Hor glin an

az1 bir saat tomiz havada olmaga calisin, sonra "slava ¢oki", "yuxusuzlug",
"depressiya”, "stress" vo hotta "dorman" kimi sézlori unudacaqsiniz!

Ogor glnda 20-40 dogigo belo masqa ayirsaniz, biitiin bunlar1 alda
edocoksiniz. Eyni zamanda diizgiin qidalanmagi da unutma. Bozi oks
gostarislora gora idmanla masgul ola bilmirsinizsa, har giin sadaco masqlor
eds bilarsiniz.

Bodon torbiyasi vo idman bizim ozololorimizi, gan ddvrani
sistemimizi, glctimizi, badonin dézimliliylnd mosq edir, immuniteto,
saglamliga, goncliya vo gozolliya misbat tosir gostorir, uzun illor, uzun
illor amok gabiliyyatini vo aktiv hayat torzini goruyur.

Saglamliginiz1 yalniz siz tapa vo qoruya bilarsiniz. Badon torbiyasini
lageyd qoymadan, qocaliga qodor oxlaqi, oqli vo fiziki saglamligi vo
foaliyyati goruya bilarsiniz.

Daha c¢ox horokot edin, tomiz havada daha ¢ox vaxt Kkecirin,
mintozom mosq edin vo fiziki vo zehni saglamliginiz geri qayidacagq.

7.5. HOYAT KITABCANIZI YAZMAGA BASLAYIN VO
GOLOCOKDIKI OZUNUZO BiR MOKTUB YAZIN

Yeni vordislori hoyata kegirmok vaxt apara bilor, lakin bu, soy
gostormaya doyar. Kicgik islordon baslaym: Ardicil yuxu vo oyanma vaxti toyin
etmoys calisin. Yuxu giindaliyi tutun, yuxuya getdiyiniz vo oyandiginiz vaxti,
homginin ndvbati giin necs hiss etdiyinizi gqeyd edin. Bu, inkisafi izlomaya vo
mimkdan problemlarin sabablorini mioayyan etmoays kdmok edacok.

Yuxu gindaliyi yuxu keyfiyyatinizi yaxsilasdirmaq i¢ilin sados, lakin
effektiv vasitodir. Yalniz yuxu vaxtinizi deyil, hom do onun keyfiyyatina tasir
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edo bilocok amillori yazin: stress, qidalanma, fiziki faaliyyst. Qeydlorinizi tahlil
edarak, nimunalari miiayyan eds vo lazimi diizalislor eds bilarsiniz.

Hor kos 0z hoyat1 haqqinda kitab yazmagi bacarmir va bu, hatta vaxt va
ya yaradic1 potensiala malik olmag masolosi deyil, daha ¢ox insanin 6z
hoyatinin bir ¢ox anlarmi vicdanla introspeksiya etmayin mimkunstzltuyudar.
Toasavvir edin, miayyan vaxtda goalom va doftarls stolun arxasina oturursan, ona
uygun koklonirsan va diisiiniirson ki, indi deyirlor, gotirib 6ziim vo hoyatim
haqqinda kitab yazacagam. Ancaq fikirlor aglima golmir, yox, oksinos, sual
isarasi ilo golir: kitab yazmaga neco baslamaq, neca diizgiin yazmag, cimloni
dizgin qurmaqg vo satirlorlo ifado etmok vo s. Suallar ¢coxdur, amma cavab
sifirdir. Amma inanin ki, sadaladigim bu suallar da sothidir - hogigst basqa
seylordadir, yani sizin mahiyyatinizin agilmaq istomamosinds, isiga ¢ixib hor
seydo OzUnu gostormoak istomoasindadir. onu muihakimo edacoklorinin basa
diistilmayacayindan, ona gulocaklorindon gorxaraq onun insan formasi. Bunlar
gorxudur vo man do daxil olmagla hor giin onlarla qarsilasiriq. Amma moan har
gun 6z Uzorimds islomays galisiram va bu artiq nazaragarpacaq noticalor verir -
ruhumuzun bizimlo hanst qganunlar vo prinsiplor osasinda miinasibatlor
qurdugunu goriirom. Ona gora do monim vazifom sonin hoyatindan elo Kitab
yazmaqdir ki, sonin ruhun agilsin, asrlor boyu toplanmis yaradici potensiali
reallagdirsin. Bu mistik goriina bilor, amma xatiralorimi yazarkon, inanin mono,
hoyatin daha shomiyyatli sirlori ilo garsilasdim.

Hoyatiniz haqqinda kitab yazmaq barado he¢ diisiinmiisiiniizmii? Balko
do diunya ilo bolismok istadiyiniz heyrotamiz hekayaniz var. Yoxsa sadoco
xatiralorinizi galocok nosillor Gglin saxlamaq istayirsiniz. Hor halda, biografik
Kitab 6zlinlz va tocriibaloriniz haqqinda danismagq ti¢iin ala bir yoldur.

Muollifin torcimeyi-halindan bohs edon kitab onun hoyatin1 vo ya
mioyyan bir dévruni tosvir edo bilor. Nosr tam vo ya gisman, tematik,
xronoloji, obyektiv vo ya bodii elementlorlo ola bilor. Hoyat hekayasini
oxumag tokco ailoniz vo yaxin otrafiniz iigiin deyil, hom do daha genis
auditoriya {li¢lin maraqli ola bilar, xlsuson do hekayados sevgi, ugur, hoyat
ugursuzluqlart vo ya oksino, dinyavi hikmat Kimi universal movzular
acilirsa.

Biografiya yazmagin bir ne¢o maqsadi ola bilor. Bunu yazmagq olar:

e hisslorinizi vo diistincalorinizi ifado edin, stresdon vo vya
travmadan Xxilas olun;

e tocribanizdan 6yrandiyiniz bilik va doarslarinizi boliisiing
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e oxsar voziyyatlor, problemlorlo (zloson basqa adamlari
ruhlandirmaq vo ya motivasiya etmok;

e tarix vo moadoniyyatinizi qoruyun, doayarlarinizi vo ananalarinizi
otdran;

e karyeranizi vo ya biznesinizi inkisaf etdirin, sOhratinizi vo ya
niifuzunuzu artirin.

Oz torclimeyi-haliniz iizerindo islomoyo baslayanda kitabin kimin
liciin yazilacagina qorar vermolisiniz. Iki osas oxucu ola bilor - soxsan siz
Vo yaxinlariniz. Miallifin 6z Ggln nasr asl psixoloji eksperimenta cevrilo,
kitabin sohifalorinde mizakira olunan hadisslari vo onlara munasibatini
yenidon yasamaga imkan vero bilor. Biitiin bunlar ¢ox diisiinmoys,
torodilmis horokatlorin yenidon qgiymatlondirilmasina sabab olur. Bu
movzuda dogan diisiincolari hoyat hekayasi olan kitabda toqdim etmok
olar.

Muollif sevdiklori Gc¢lin hoyat: haqqinda kitab yazmagi vo ya
kommersiya mohsulu buraxmagi planlasdirirsa, nasrin gotirocayi faydalar
barodo suala cavab vermolidir. Oxucu belo bir kitabdan hansi1 faydali
seylari 6yrona bilar? Bu, motivasiya, ilham, miistasna tacriibs ola bilor.

Ikinci addim hekayo plan1 yaratmaqdir. Baslangic noqtosi 6z
hoyatinizi, hoyatinizda silinmoaz iz qoyan miihiim hadisoni yenidon
diisiindiiyliniiz an ola bilor.

Bioqgrafik kitab sizin hoyatiniz haqqinda ardicil olaraq -
dogumunuzdan avval vo ondan sonraki son hadisolordon danisa bilor.
Bu togdimat tisulu ilo nosr xatiraloros bonzoyir.

Hoyatiniz haqqinda bir kitab neco yazmaq olar ki, sonra oxumaq maraqli
olsun? Osas tdvsiyo oxucuya qarsi somimiyyoti qorumaqdir. Bas veran
hadisalarin tasviri 6ziinli agartmaga cohd etmadan hagigsto uygun olmalidir. Osl
monliyini qoruyub saxlamagi bacarmalisan, 6z prinsiplarine va inanclarina omol
etmoli, fikirlorini oxucularla somimi sokildo boliismali, agiq olmaqdan
cokinmamolisan.

Oziiniiz haqqinda kitab yazarkon tortib etdiyiniz plana da fikir vermok
lazimdir. Hazirladiginiz nosr asas moqsadinizo cavab verirmi, niys yaradirsiniz.
Bir planiniz olduqda, kitab {izorinds islomayi glindslik isinizo daxil etmalisiniz.
Bu moagama riayat etmok mutlogdir, ¢linki 6zii haqqinda kitab yazmaq istoyan
insanin garsisindaki ilk manes bos vaxtinin olmamasidir.

Ilkin marhalodo mdvcud olan bir fikir vo ilham, baslanmus isi adekvat
sokildo tamamlamaq vo mosaloni sona ¢atdirmaq {lig¢lin kifayat etmoayacok.
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Homisa gorulasi daha tacili vo vacib islor olacaqg, siz kitab lzarinds islomaya
baslayacagsiniz vo sonra tamamilo ona qayitmagi dayandiracaqsiniz. Naticodo,
soyahatinizin avvalindo ¢ox hoyacanlandiginiz hoyatinizla baglh kitab he¢ vaxt
¢ap olunmayacag. Zaman zaman siz hotta ona gayitmaga calisacagsiniz, lakin
layihonin miqyasim1 bilmok bunu etmoys imkan vermoyacok. Bunun bas
vermomasi guin giin arzinds yazmaga hasr edacayiniz miiayyan vaxt toyin edin
Vo bu cadvalo amol edin.

Asagidaki intervallarda vaxt ayirmaga ¢alisin:

1. Hoftonin yeddi glinii sohar 15 daqiqgo, ilk galxdiginiz is yazin.

2. Bazar ertasindon clima giinline goadar is yerindo nahar fasilosi zamani
30 dagigoe yazin.

3. Usaginiz yatarkon giinds iki dofa 10 daqigoe yazin.

4. Hor sonba vo bazar giin sohar bir saat yazin.

5. Axsam bir saat, hoftods iki dofo is giinlorinds yazin (hansi1 giinloro
avvalcadan gorar verin).

Eyni zamanda 6ziinii inkisaf etdirmok U¢lin galocaya moktublar yazin. Bu
moktublar ilk névbads zaman kapsullar1 vo kollektiv mesajlarla slagalondirilir.
Bu clr moktublar cox vaxt az istifado olunur. Bu yazida 0ziimiizo 0zal
moktublar haqqinda damismaq istayirik. Belo mesajlarda siz gizli saxlamaq
istadiyiniz fikir vo emosiyalarinizi paylasa bilarsiniz. Goalocoya moktub
yazmagin sabablori vo tisullari, hom¢inin onlarin soxsi Vo pesokar inkisaf tiglin
potensial faydalar1 haqqinda danisacagiq.

Yazili tocrubalor psixologiyada tez-tez istifads olunur.

Verdiklari budur:

Refleksiya bir problem, narahatliq, sual vo ya magsaddon xabardar olmaq
bacarigidir.

Struktur - sonsuz diisiinco axini sobabindon narahatligi aradan galdirmagq,
tortib edilmomis bir diisiincodon aydin bir iso istigamatlondirmok. Beyin tgin
vazifo basa diislilon olmalidir - yalniz bundan sonra onu hall etmok olar.
Fikirlori, hisslori, situasiyalari, dialoglar1 yazmaqla biz basin otrafinda
dolasanlari, ruhun vo badoanin doarinliklorinds gizlonanlori siiur saviyyasina
qaldirirg”.

Golocok 0ziintiza moktub, miayyan bir zamanda oxunmali olan miioyyan
bir linvana (soxson Sizo) gondarilon soxsi mesajdir. Masalon, bir ildon vo ya 5
ildan sonra.

Tez-tez qusa video kartlar soklinds bu ciir "moktublar moktab mozunlari
torafindon hoayatlarinin doniis ndqtasinds geyd edilmosi toklif olunur. 25 yasinda
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Ozlorini kimi gordiklarini vo hansi hoayat torzi stirmok istadiklorini deys bilirlor.
Bir neco ildon sonra har kos lglin moktobda nays can atdiglarin1 vo bunun
universitetdon sonra neco doyisdiyini miigayisa etmok maraqli olacaq. Amma
bu cir video mesajlar faydali alotdon daha c¢ox oyloncadir. Moaktablilor
qarsilarma real mogsadlor qoymaqdansa, yetkinlik haqqinda xoyal edirlor.
Onlara cavablar1 {izorindo diisiinmok (c¢lin do az vaxt verilir. ©gar galocaya
yazmaqdan Ozinili inkisaf vasitesi kimi danisirigsa, onda tolosmays ehtiyac
yoxdur. Istonilon yetkinlik yasina catmis soxs 0zlino bels bir mesaj yaza bilor.
Vo burada hagigaton etmoaya doayar olan bir negs sobab var:

Hayatimzin tahlili. BOylimonizi izlomak ¢atindir, lakin zaruridir. Tez-tez
toroqqi tez bas vermir - buna gOro hec¢ bir doyisiklik olmadiglr goriiniir.
Golacokda 6zinliza yazmaqg uzun middat arzinda A vo B nogtalorini miigayisa
etmoya kdmok edir.

Inkisaf vektorunun-istiqgamotinin secilmasi vo prioritetlorin  miioyyon
edilmasi. Mogsadlor gqoymaq, hoyatinizin hansi sahoalorino daha c¢ox digget
yetirmali oldugunuzu vo hansinin sizi asagi salacagina, inkisafiniza mane
olacagina vo ya hoyat doyarlorinizdon uzaqlasacagina qorar vermoya kOmok
edir.

Dayarlarin yenidon nazardan kecirilmasi. Ke¢misdon golon moktub
daxili dinyamizin vo 0zUmuzin neco doyisdiyini anlamaga komok edir.
Keg¢misdan galon bazi magsadlor va istoklor shomiyyatini itirir, yani kor-korana
onlara c¢atmaga calismagin monas1 yoxdur. Oziinizo motivasiya Vo
minnatdarhiq. ©goar geyri-real mogsadlor bir nega ildon sonra gergaklosirsa, bu,
sevinmak va 6zUn0zu tariflomok ¢iin bir sobabdir.

Moktub golocoys gondorilsa dos, indiki zamanda faydali ola bilar. Yazi
texnikas1 insanin 6ziinii oks etdirma, Ozilni idaro etmo vo Ozinl dastoklomo
gabiliyyatlorini inkisaf etdirmoys yOnaldilmisdir. Noyiso kagiz iizorinds vo ya
elektron formada geyd etmoklo insan 6zlino hesabat verir, 6ziino glvonmayi
Oyranir, aqli materialina vaxt vo diqget ayirir. Todricon bu bacariglar zahiri
formadan (yazi) daxili birino kegir, bunun sayasinds 0zlnUtonzimlomo prosesi
daha sads va daha basa diisiilon olur.

Goalocaya neco moktub yazmaq olar: nimunalor

YUz arzu vo mogsad. Bu, 6zluyunds faydali bir masqdir vo golocokdo
siyahidan nayin gergoklosdiyini 6yronmok do ¢ox maraqli olacaq. Cox giiman
ki, ilk 15-30 arzunu yazmag asan olacag, amma sonra oziyyot ¢okmoli
olacagsmiz. Cox sayda noqto lazimdir ki, daha az real vo olgatmaz olanlar
bilin¢altindan ¢ixmaga baslasin - ancaq ilk baxisdan! - qollar. Insan siiuralt1
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olarag 6zund mohdudlasdirir va bu ciir arzularin ger¢oklogocayina inanmadan
onlari italayir. Ancaq yuxu gormak zorarli deyil, hatta faydalidir.

Belo bir maktub bir dofadon ¢ox tartib edilo bilor. Bir neg¢a giin arzinds
ona qayitmaq daha faydali olacaq. Yeri golmiskon, tam olaraq 100 xal yazmaq
lazim deyil, 50-do dayana bilarsiniz.

9sas dayarlar vo prioritetlor. Belo bir mesajda, bu anda sizi an ¢ox
narahat edon seylori 0zlinlizo tasvir etmalisiniz - vo bu barads diisiinmalisiniz.
Indi hoyatin on maraqli sahalorindon baslaya bilorsiniz. Mosalon, karyera
inkisafi. Indi doyarlorinizin no oldugu tam aydin deyilss, asagidaki suallara
cavab vers bilarsiniz:

Moani na ruhlandirir?

Hazirda xosboxtom?

Moan isimi sevirom?

Hoyatimda nayi doyismak istoyirom?

Mana an ¢ox na sevinc gatirir?

Moan na xayal edirom?

Moan indi noyam va galacokds na olmagq istayirom?

Bos vaxtlarimda noa edirom va bundan sonra da mosgul olmagq istoyirom?

Mon harada yasayiram va golocokds harada yasamaq istoyirom?

Hara getdim va an ¢ox hara xosuma galdi?

Heg bir seyi aldon vermomoak (i¢lin hoyat balansi ¢arxindan da istifado edo
bilorsiniz. Bu vasito tez-tez pesokar tlkonmislik vo diger murokkab psixoloji
vaziyyatlorin diagnostikasinda istifads olunur.

Yasanan hoyatin qusa xiilasasi. Ozlnlzo bir moktubda, artiq
yasadiglarinizi tahlil etmays kémok edacok suallara cavab vermoys ¢alisin. Moan
hans1 bacariqlar1 aldo etdim? Karyeranizda naloro nail olmusunuz? Man indi no
ilo maraglaniram? Oziimii zehni vo fiziki olarag nece hiss edirom? Man noyi
askik edirom? Hoyatimda xatirladigim on sevincli anlar hansilardir?

Galacak Ucun planlar va xayallar. Bir ildon, bes ildon, on ildon sonra
0zUmU neco gorlrom? Harada yasamagq istoyirom, no etmok istoyirom? Moanim
neco bir mihitim olacaq? Harada vo hansi vazifods isloyacoyom? Bu nbgtodo
noys nail olacagam?

Sorbast yazi. Motnin qurulusu vo plani haqqinda diisiinmok lazim deyil,
agliniza goloni yaza bilorsiniz. Mogsadlor vo istoklor holo aydin sokildo
formalasmayibsa, bu xiisusils faydali ola bilar.
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