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“AZORBAYCAN MUOLLIMI” 1 iyul 2022-ci il

“Diinyanin galacayi tahsildan, tahsilin
galacayi isa xoshaxt makiablordan asthidit”

Jafar Mansimi : ?E

Xogsbaxtlik inqilab

Aparict Cofor Mansimi qonagi salam-
layb ve ona ilk sualini iinvanlayib: “Siz in-
sanlar xogbaxtlik ingilabina devet edirsi-
niz. Bes sizin xosbextlik ingilabiniz neco
baslayib? Umumiyyetle, Harvard Univer-
sitetinin tarixinde on ¢ox tolobesi olan
miiallim kimi bu ciir naticaler xosbaxtliya
baxigimizi neca formalasdirib?” Tal Ben
Shahar programda istirak etdiyinden mem-
nunlugunu bildirarak xosbextlik sayahati-
no soxsi sabablar iiziinden bag vurdugunu,
bu yolguluga xosbext olmadigina gore ¢ix-
digint bildirib. Daha 6nce Harvard Univer-
sitetinde kompiiter elmlori {izro tohsil aldi-
gin, kifayet qader yiiksek akademik va id-
man gostariciloring malik oldugunu, sosial
hayatmin da qaydasinda kegdiyini diggate
catdiran yazict bununla yanasi xogbaxt ol-
madignt yada salib. T.B.Shahar xogbext
olmamagmim sebebini tapmaq mogsadile
ixtisasini dayismaye qorar verib ve Ingilto-
ronin Kembric Universitetindo folsofo vo
psixologiya sahasini dyronmaya baglayib.
Qonaq deyib: “Mani maraqlandiran baglica
moselo dziimiin, otrafimda olan insanlarn,
oxudugum tohsil ocagmnin, ailalerin xos-
baxt olmasi fi¢iin no eds bileram diisiinca-
si idi. Xogbaxtliyin na oldugunu aragdir-
magq, todqiq etmak idi ki, artiq son 30 ilde
mon bununla meggulam. Maraglidir ki,
xosbaxtlik ilo bagh miihazirelor oxumaga
basladigim dovrden bir ¢ox insanlarmn da,
tolaba v milollimlarin do belo bir sualla
liz-lize qaldiginin, daha xosbext olmaq
Gictin eyni suallart verdiyinin sahidi oldum.
Bu sobabden do menim miihaziralerim
Harvardda an genis dinlayici toplayan mii-
haziraler olub”.

Kimdir xosboxt?

Xogbaxtsizliyin bir ¢ox sabableri ol-
dugunu bildiren Tal Ben Shahar asas se-
bob kimi insanlarin xogbextliyi yanlis to-
sovviir etdiyini gostarib, xosbextliyi yalniz
ugur, miivaffaqiyyet alde etmokde gdrme-
yin diizgiin olmadigint vurgulayib. Xos-
boxtliyi aragdiran bir ¢ox tedqiqatlarin
mdveudlugu barade danisan yazict insanla-
rin bunu dyrenmali olmasinin vacibliyini
geyd edib.

Qonaq bildirib ki, xosbextliyi basa
diismak tictin bir ndv xogbext olmamag
gobul etmek, miitemadi, miintezem olaraq
xosbaxt olmagm miimkiinsiizliyinii dark
etmok lazimdir; “Xogbextsizliyin sabablo-
rindon biri xogbaxtliyin daim bizimle ola-
cagi gozlomokdir. Homin intizar elo xos-
boxtsizliye gatirib cixarir. Biz bu iimidle
yasadigimiz zaman kadar, qam, qisse, na-
rahatliq, hesad kimi hissleri oziimiizden
uzaq tutmaga caligiriq. Lakin biz bu hiss-
lorlo barigsaq, hoyatimizm bir hissesi kimi
gobul etsak bir o qader da rahat olarig, on-
larla yasamagi qobul ederik. Xosbextliys
gedon birinci addim xogbaxtsizliyi gobul
etmokdir. Bunun ardinca ise sizi xogboxt
edacok diger addimlar var; fiziki meggels,
idman, etraf miihitlo elage, ictimai heyat,
yeni biliklere yiyelonmek, meditasiya, ot-
raf diinyani sezmak, dark etmok”.

Aparicinin “Xosbaxtliyi bir ciimla ilo
ifada etsaydiniz bu barade ne deya bilarsi-
niz?” sualina cavabinda T.B.Shahar bunun
¢atin oldugunu dile gatirerak “Xosbaxtlik
stiurla cismin vehdetidir” sdylayib.
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Tal Ben Shahar: “Miiallim har bir cahatdan
sagirdlaring niimuna olmali, hansi fanni tadris etmayindan

astli olmayaraq sagirdlaring xoshaxtlik asiamalidi”

“Yeni caginslar’ onlayn mizakire programinin bude-
foki qona@ Harvard Universitetinin tarixinde an ¢ox te-
labasi olan kursun musallimi, kitablari 30-dan ¢ox dile
torclime edilon yazigl, beynsixalg bestseller muallifi,
Xogbaxtlik Aragdirmalari Akademiyasinin hamtasisgisi
va bag direktoru, xosbext maktab programlarinin yaradi-
cisi Tal Ben Shahar masud olmagin yollarini isiglandir-
magda calisib. Tehsil Nazirliyinin desteyi ve “T-Network”
tehsil iscilerinin tacriiba ve kommunikasiya platformasi-

Osas ideya

Tohsil diinyasinda teblig etdiyi asas ide-
va haqqinda danisan xogbextlik tadgiqatgisi
deyib: “Diinyanin gelecayi tehsilden, tohsi-
lin galacayi ise xosbaxt mektablerden asili-
dir”. Mashur amerikali psixoloq Martin Se-
ligmanin aragdirmasini misal gatiren qonaq
bildirib ki, hemin alim valideynlere iki sual-
la miiraciat edib: birinci sual “Siz usaglariniz
ligiin an ¢ox nayi arzu edardiniz?”, ikinci su-
al iso “Sizin dvladlariniza nayi tedris edir-
lar?” olub. Cavablar asasinda iki siyaht tortib
edon M.Seligman bu siyahilar arasinda heg
bir vehdet gdrmayib, belo ki, birinci suala
“Ovladimi xosbext, agilli, terbiyali, moh-
kem, sarsilmaz, Gnsiyyetcil gormek istoyi-
rom” deyan valideynlar ikinci suala cavabda
tarix, cografiya, biologiya, yazi, riyaziyyat ve
diger elmlari sadalayiblar. Biitiin bu fonlerin
dhemiyyatinin danilmaz oldugunu qeyd
eden Tal Ben Shahar birinci sualin cavabin-
da sadalanan keyfiyyatlorin formalagmasi
tigtin bu fenlarin kifayet etmadiyini bildirib.

Diinya gohratli miiellim xogbaxtliyin
artiq bir elm sahosi kimi qobul edildiyi ha-
zirk1 dovriimiizde bels tohsil ocaglarinda bu
sahanin tadris edilmemasinden mayus ol-
dugunu bildirib, seadat, hoyatda yasanan
streslo miibarizo ve strese davamiyyatin
tohsil milessiselorinda dyradilmesi, aragdi-
rilmasinin vacibliyini vurgulayib. O, qeyd
edib: “Burada xogbaxtliyi toyin edon osas
birinci siyahidir vo sagirdi ugura aparan
yoldur. Toehsil gostericileri he¢ do usagi
xosbext eden amillar deyil. Xogbaxtlik per-
formansa aparan yoldur, performans xos-
boxtliye aparan yol deyil. Mahz xosbext
olan, daxilen, zehnen rahat olan, mesud ya-
sayan sagirdin tehsil gostericileri daha yax-
st olacaq. Xogbext sagird biitiin elmleri da-
ha miivaffogiyyatle menimsayacak”.

3R

Xosbaxt moktablarlo bagh konsepsiya-
nin 3R-o dayandigini bayan eden beynalxalq
bestseller mijollifi 3R-in ne oldugunu agiqgla-
yaraq qeyd edib ki, 1-ci R (reminders-xatir-
ladanlar) bize mileyyen hadise ve meqamla-
11 xatirladan mesololerin olmasidir. Tal Ben
Shahar deyib: “Bir ¢ox secimlarin olmasi,
men buna ritorik secim deyirom, insana gox
rahat golir. Insanlara sahib olduglari gozel-
liklora gdra siikiir edirsinizmi sualmi versak

aksariyyat “bali” cavabmi veracek. Lakin
sual vermadan sadaca diqqat yetirsok goro-
rik ki, insanlar sahib olduglari gozalliklors,
insanlara gore siikiir etmirlar, minnatdarliq
hissi yagamurlar. Onlar biitiin sahib oldugla-
rin1 elo belo do olmaliymus kimi qobul edir-
lor. Biz hamise xatirlamaliyiq ki, hayatda bi-
71 Xogbaxt eden bir ¢ox moqamlar, insanlar
var. IR xatirladicilart ¢ox sade egyalar ola
biler: kompiiter ekraninda menzareni dayi-
son fonlarda, mobil telefonlarda, qolbaglarda
va s. hamin xatirladicilar yerlogdirmak olar.
Bu xatirladicilar bizo ne ticlin xogbaxt, mo-
sud, naye gore siikr etmali oldugumuzun so-
bablerini xatirlatmahidir. Miiellimler sagird-
lorine bunlari xatirlatmahidir, miallim vo sa-
girdlora bunlar xatirladan posterler, plakat-
lar olmahdir”.

2-ci R-in (repetition) tokrarlama oldu-
gunu geyd eden yazict miisbat ismariclari,
har giin sitkr, minnetdarliq hiss etmayi, no-
zakotlo davranmagy, fiziki aktivliyi ve diger
miisbat xiisusiyyetlori giindalik tokrar edo-
rok verdige, xasiyyoto cevirmayi tovsiyo
edib.

3-cii R (rituals) xatirladicilarin sayesin-
do glindelik tekrar etdiyimiz verdislerin artiq
hayatimizm bir ritualina, giindelik davranis-
larina, hayat merasimine ¢evrilmasi demak-
dir. Naticado insanlar heyatlarmdan mem-
nun olur, hayati daha dolgun yasamaga bas-
layir. T.B.Shahar ister goxsi heyatda, ister
moktoblorda, isde ve s. dayanigli, davamh
dayisikliyin tegekkiil tapmast iigiin 3R-den
istifada etmayi maslehat goriib.

Texnologiyanin mahdudlasdirilmas

Sagirdlorin mektebde sixilmasi barade
suali cavablandirarken qonaq ABS-da apari-
lan bir tadgiqatm naticasini paylasib ve bu
naticelerin tok Amerikada deyil, Avropa,
Asiya, Avstraliya, Afrikada da kegorli oldu-
gunu diqgete catdirib. Aragdirmaya gore
malum olub ki, son illar arzinde depressiya,
narahatliq, stres, intihar hadiselerinin sayi
dofalerle artmigdir ve bunun esas sabebinin
smartfonlar oldugu agkar edilmisdir. Usagla-
rin kigik telefonlarn ekranlarma gozlorini
zillomsi, telefon ve plansetlore aliide olma-
st diinyada togekkiil tapan depressiyanin asas
va birinci sebebidir. Texnologiyalarm haya-
timizda evezolunmaz faydasindan danigan
yazigl eyni zamanda 0ziimiize ve Gvladlari-
miza texnologiyalardan agri istifade etma-

nin tagkilatciligi ile davam eden “Yeni caginislar” progra-
minin 23 iyun 2022-ci il tarixinds yayimlanan bélimun-
da Tal Ben Shaharla xosbaxt maktabler va liderliyin psi-
xologiyasi barads danisilib.

“T-Network”n koordinatoru, tehsilin idars olunmasi
lizra mitexassis Cafer Mansiminin teqdimatinda davam
edan program Tahsil Nazitliyinin “Facebook” sahifasi
{zerinden Matin Axundlunun tarclimasile Azerbaycan
dilinda canli yayimlanib.

mayi, istifadeni mehdudlagdirmagy, texnolo-
giyalardan asili olmamagi tovsiys edib:
“Texnologiya davamli olaraq bizim ovladla-
rimizt stimulyasiya qargisinda qoyur. Bu, o
demakdir ki, eslinde ugaglar can sixilmag,
darixmaq nadir bilmalidirlor. Mohz bela
meqamlar usaglari daha kreativ olmaga, ye-
niliklor axtarmaga, her hanst bir isle meggul
olmaga vadar edir, onlarm toxeyyiiliini inki-
saf etdirir. Texnologiya bu istigamatde onla-
11 bir ndv dilsiz-agizsiz edir ve texnologiya-
nin mehdudlagdiriimast ham fiziki, hem do
aqli saglamliq cohotden faydahidir. Biz bir
araya goldiyimiz zaman, iinsiyyet qurdugu-
muz zaman interaktiv inkisaf edirik. Odur ki,
texnologiyanin mohdudlagdirimasi menavi
va aqli baximmdan sertdir”.

Xogbaxtliyin tadrisi

Tal Ben Shahar hesab edir ki, miiollim
har bir cohatden sagirdlerine niimuna olma-
1, hanst fenni tedris etmayinden asili olma-
yaraq sagirdlerine xosbextlik asilamalidir,
Miiellim sagirdlerinden telab etdiyi xiisusiy-
yat va davramislara ilk ndvbade 6zii sahib ol-
malidir,

Qonaq xosbextliyin dyradilmasinda
miiellimlore 3R yanagmasindan istifade et-
mayi do taklif edib. IR - miiallimler kuriku-
luma xosbextlik xatirladicilarmi daxil etmoli
v praktiki moggalalerle bunlar usaglara
catdrmalidirlar. 2R - tapsiniglar vasitesilo
biitiin tedris boyu xosbextlik xatirladicilarint
tokrar etmelidirlar. 3R - miitomadi tokrarla-
yaraq bunu bir rituala, giindslik davranisa
cevirmalidirler.

Yazigt xogbextliyin tadris olunmasinda
miiellimlare ohvalat ve hekaye formasindan
istifade etmoyi tovsiye edib, ¢iinki usaq ve
ya bdyiik olmasindan asili olmayaraq insan-
lar hekayalar vasitosil dtiiriilon melumatla-
11 daha tez monimseyirler. Elektrik lampasi-
nin ixtiragisi Tomas Edisonu misal gatiren
xosbaxtlik tedqiqateist onun 1093 miixtalif
ixtiralarinm moveudlugundan, lakin bu bare-
da cox insanm bilmadiyinden danigib. Eyni
zamanda Edisonun 1093-den ¢ox ugursuz
naticalorinin oldugunu sdyloyerak ixtiragi-
nin “Man ugura gedon yolda bir ¢ox ugur-
suzluglarla izlesmigom” sozlerini sitat goti-
rib. T.B.Shahar bildirib ki, usaglara ugursuz-
lugun normal bir hal oldugunu, galocak
ugurlara yol agdigmi basa salmaq lazimdr.,

SHARP modeli

Cofar Mansiminin “Kitablarmnizda behs
etdiyiniz SHARP modelini qsa olaraq bize
neca izah edordiniz ve biz bunu hayatimizda
nece totbiq ede bilerik™ sualini cavablandi-
rarkon bestseller miollifi qeyd edib ki,
SHARP modeli 5 elementden ibaretdir: S
(streght) - giic, H (health) - saglamlig, A (ab-
sorbsion) - nayisa gabul etmak, R (relations-
hip) - miinasibatler, P (purpose) - meqsad
demakdir. Birinci elementin giiclii cohetlori
0ziinde oks etdirdiyini bildiron Shahar bir cox
hallarda tehsilde sagird ve telebelerin giiclii
toroflarini bir kenara qoyub zeif tersflerine
diqqet yetirildiyini 6ne ¢akib, giiclil teroflore
9 gadar ¢ox fikir verilse insanlarda dziine
inam hissinin yiiksak olacagini, xosbaxt ol-
maq imkaninin artdigin bildirib.

Ikinci elementin saglamhg1 oks etdirdi-
yini deyan yazi¢i burada miintozem masq-
lorin, diizgiin gidalanmanm, giiciin barpa
olunmasmin, ¢vladlarimizin diizgiin yetis-
dirilmesi vo boylimesi haqqinda maslohat-
lorin yer aldigint diqgete catdirib. Uglincii
element meditasiya, diinyani oldugu kimi
qobul etmok anlayislarim oks etdirir. Dor-
diincii element saglam miinasibetleri, soa-
doti 6ziinde ehtiva edir. Besinci element iso
her bir kesin heyatinda biitiin atilan addim-
larin maqsadyonli, anlamh olmasinin va-
cibliyinden bahs edir.

8 gusali yeni caginglar

Programin ananavi “Tehsilde yeni ca-
giiglart 8 guseli ulduza banzetsek, onun
guselori hansi cagiriglardan ibaret olar”
sualinin qarsiliginda yazici asagidaki cagi-
riglart sadalayib: “1.Texnologiya - elo et-
mok lazimdir ki, biz texnologiyanin yox,
texnologiya bizim xidmetimizde dursun,
texnologiya bizi deyil, biz texnologiyam
idare etmoliyik; 2.Fiziki foaliyyat - tarixen
usaqlar moktab heyati ile yanasi icma he-
yatinda istirak edordiler, toserriifatda in-
sanlara kdmoaklik gosterardiler. Indi ise sa-
girdlar sadaca sinif otaginda parta, kompii-
ter arxasinda haroketsiz otururlar; 3.Malu-
matcanli, elmcanli, aragdirmaci olmag;
4 Hoyatda maqgsadin olmast, magsade nail
olmaq ugrunda miibarize. Yeniyetmalor,
ganclor bu moqamla baglt aziyyat ¢okirlar;
5.Bozi emosiyalara miiqavimat gosterme-
mok, narahatliq kimi hisslerla barigmag,
homin hissleri normal gqoebul etmok;
6.Usaglarimiza arzularma investisiya et-
mayi yretmek - nailiyyatlar aziyyat tolob
edir; 7.Saglam miinasibetler qurmaq - ov-
ladlarimiza kdrpelikden {insiyyet qurmagy,
yola getmayi, dost qazanmagi Oyrotmeli-
yik; 8.Mehriban ve nazakatli olmaq, heyat
yalmiz paylasarken gozol olur”,

Cixiginin yekunu olaraq “Oziiniize in-
san olmaga icaze verin” ¢agiriginin miialli-
fi Tal Ben Shahar izleyicilere heyatin siire-
tini bir balaca azaltmagi, bir anliq telefonu,
isi kenara qoyub disiincelere gapilmagi,
kenardan diinyani miigahide etmayi, i¢
diinyalarina baxmag, 0zlerile sohbet apar-
magi, hayati deyerlendirmayi tovsiya edib.

Goriisiin - sonunda  “T-Networkun
koordinatoru Cafer Mansimi deyarli zama-
nim ayirdigt vo dolgun cavablari iigiin qo-
naga derin minnatdarligint bildirib, “asas
caginglardan biri do 0ziine varmag, xos-
baxtlik xezinesinin igimizde oldugunu qo-
bul etmakdir” fikri ile izlayicilarle ndvba-
ti goriigadek sagollasib.
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