Azorbaycanin uzunmiiddotli etibarli torafdagt vo iri
neft-qaz layiholorinin smoliyyatcisi olan BP sirkoti
olkonin hoayatinin sn miihiim sahslorine — tohsils,
yerli icmalarda imkanlarin yaradilmasina, kicik vo
orta biznesin inkisafina, straf miihitin gorunmasina,
xalqin zongin modoni irsinin ve tarixinin tedqiqi
vo tobligine, milli idmanin inkisafina 6z tohfssini
vermakls Azarbaycanin galacayinin méhkam tomsl-
lor Gizorinds qurulmasinda istirak edir.

Bu kitabin Azarbaycan dilina tarciimasi va nagri
BP-nin 6lkads tohsilin inkisafina verdiyi dastayin
bir hissasidir. Kitab bu sahads ixtisaslasan tohsil
miiassisalorina va insanlara BP-nin hadiyyasidir.
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POZITIV PSIXOLOGIYA

Bu kitab 6ziinds pozitiv psixologiyanin inkisafina dair imumi baxslari com-
losdirmoakls pozitiv psixologiya elmins vo onun totbiq sahslorine anlasiqli
va nizaml bir giris toqdim edir. “Pozitiv psixologiya: tamal” kitabinda pozitiv
psixologiyanin bir coroyan olaraq kegdiyi inkisaf yolu tasvir edilir, nailiyyatlor
toftis olunur vo asas movzularinin hor birinds nazariyys, todqigat vo mii-
daxilslor aragdirilmagqla onlara yenilonmis bir baxis toqdim edilir.

Iyirmi ildon ds artiq miiddat avval tisyankar bir coroyan kimi meydana
¢ixan pozitiv psixologiya totbiqi psixologiyanin xestslik vo disfunksiyaya
yonalmasine qarst ¢ixdi ve insan hoyatina yeni vo daha balansli bir baxis
toklif etdi. XX asrin sonlarindan, tomolinin qoyuldugu dévrlordsen neqativ
emosiyalar1 tanimagin shamiyyati ilo bagli son “ikinci dalga” nazariyyslo-
rina qadar gedib ¢ixan bu dorin baxis emosional rifah, optimizm va doayi-
siklik todqiqatlarindan tutmus posttravmatik béytims v pozitiv miinasi-
batloradak baslica ideya vo prinsiplori shats edir. Rona Hart i¢inds ¢otin
anlagilan terminlorin olmadig; bir girisls baslayaraq 6ziiniitanzimloma vo
axin, xarakterin giicli vo Gistiin toraflori, pozitiv miinasibatlor do daxil ol-
magqla bir sira masalalori oxucuya catdirir vo mévzunu miidaxilslorin xos-
baxtlik vo rifaha necs tosir gostors bilacayins dair fosillo yekunlasdirir.

“Pozitiv psixologiya: tamal” tolobalor, praktik psixoloqlar, akademiklor
va gozal bir hoyatin mahiyystini dork etmok istayon har kes ti¢iin vacib
gaynaqdhr.

Rona Hart totbigi pozitiv psixologiya sahasinds tocriibsli bir miitoxas-
sisdir. O, Birlosmis Kralliqda, Sarqi London Universitetinin Psixologiya
Moskeobindo xiisusile moashur olan “Tatbigi pozitiv psixologiya” v “Tatbiqi
pozitiv psixologiya vo kougluq psixologiyas:” magistr proqramlarinda keg-
mis program rohboridir.
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AZORBAYCAN NOSRIN®
ON sOz

Azorbaycandaki oxucularimla bu kitab vasitssilo iinsiyyst qura bilmok im-
kan: moni ¢ox hayscanlandirir vo sevindirir. Azorbaycan dilinds pozitiv
psixologiyaya dair ilk akademik dorsliyi togdim etmok mono boyiik soraf
hissi verir. 9ziz oxucularim, kitabin sizo faydali olacagina ¢ox timid edirom!

Bu kitabda pozitiv psixologiyanin kegdiyi yol barads strafli séhboat act-
lir. O, genis ictimaiyystin, alimlorin diggst vo maragini dziins necs ¢okdi,
totbiqi psixologiya elmins neco meydan oxudu, daha sonra onu necs do-
yisdirib inkisaf etdirdi, pozitiv psixologiyanin yanagmalart vo konsepsiyast
biitiin diinyaya necs yayildi? Bu suallara kitabda cavab tapacagsintz.

Kitab todgiqatgilara, miisllimlors, praktik psixologlara va talabalora
oz islorinds vo ya tohsil hoyatlarinda istifads eds bilacoklori hortoraf-
li resurslar toklif ecmoklo qabaqcil elmi todqiqatlara ssaslanan pozitiv
psixologiya konsepsiyalarint shato etmak moaqgsadi gidiir. Bels ki, har
bir fasilds konsepsiyanin nozari icmali, torifi vo doyarlondirilmasi tigtin
vasitolor, ona aid aragdirmalarin xiilasssi, naticalori vo mudaxilsler tog-
dim olunur. Biitiin bunlarla yanasi, oxucunu bu moévzudak: tonqidi
baxislarla tanis edir, méveud elmi iglordoki geyri-misyyonlik, boslug
vo par¢alanma hallarini tize ¢ixarir.

Bu kitab asason insanlarin fordi xtisusiyyatlorins aid anlayislara diggat
yetirsa ds, bu anlayislart daha genis kontekstds bir-biri ilo baglayur, bizi
basqalarina ve strafimiza tesirimiz haqqinda molumatlandirir vo yasamagq
istadiyimiz comiyyatin necs olmast ils bagli suallar yaradir. Eyni zamanda
kitabda hayatumizin sort realligindaki qacilmaz ¢otinliklor vo catismaz-
liglar haqda da ortafli bahs olunur, bu hallar he¢ ds 6rt-basdir edilmir.
Buradak: yanasma sosial-madani konteksti nozors alaraq, insanlarin foa-
liyyatini optimallasdirmaga yonalib.



Pozitiv psixologiyanin vatoni ABS olsa da, o, tez bir zamanda bey-
nalxalq miqyasda yayildi. Bu kitab sizi beynalxalq pozitiv psixologiya
icmasina qosulmaga vo onun golscoyinin formalagdirilmasinda istirak
etmoys dovat edir: pozitiv psixologiya haqqinda bilik ve yanagsmalarinizi
yaymaga, praktikada tatbiq etmoays, bununla da yayilmis yanlis tosovviir-
lordon qopub uzaqlasmaga kémok edir.

Monim {giin bu kitab insanin inkisaf gabiliyystinin, 6ziiniin va
basqalarinin ehtiyaclari arasinda tarazliq yarada bilmasi va xeyirs yonslt-
mok bacariginin tosdiqidir. Umid edirom ki, alimlar, prakeik psixologlar
vo talobalsr bu kitab1 onlara hayscan veran va tosavviirlors zanginlik go-
tiran bir sayahat kimi qiymatlondiracaoklor.

Somimiyyatls,
Dr. Rona Hart
Sasseks Universiteti Psixologiya Moktabi



Xosboaxtlik, rifah, giic vo dayaniqliligin togvigins “ssrmays qoyan”, bir o qa-
dor do stres vo sixinulart azaltmaqda maraqli olan bir elm sahasini tosovviir
edin. Bizim hoyaumizi noyin yaxsilagdirdigini aragdiran, bdyiims vo inkisa-
fimiza komok eds bilocok anlayislari, todqiqat naticalsrini vo miidaxilslori
yayan bir elm — pozitiv psixologiyanin mahiyysti mshz budur.

[yirmi ildon coxdur ki, iisyankar bir corayan olaraq meydana ¢ixan
pozitiv psixologiya totbigi psixologiyanin xastoliklors vo disfunksiyaya
yonalmasina qarst ¢ixdi vo insan hayatina yeni, daha balansli bir baxis
toklif etdi. Yarandig giindon diqqoatalayiq irsliloyislore imza atdi, anlayis-
lar1 vo tatbiqi tiglin mohkoam nazari vo empirik asaslar qoydu.

Bu kitab pozitiv psixologiyanin bir carayan olaraq ke¢diyi inkisaf yo-
lunu tesvir edir, nailiyyatlorini taftis edir vo asas mévzularinin har birin-
da nazariyys, tadgiqat vo miidaxilslori aragdiraraq onlara yenilonmis bir
bax1s toqdim edir.

1-ci fasilda pozitiv psixologiyanin yaranmasina sabab olan zomin tos-
vir edilir, onun elementlori vo diggatinin hara fokuslandig miisyysnlos-
dirilir. Homginin bu carsyanin son iyirmi il srzindski inkisafina imumi
bir baxis taqdim edilir, galocak trayektoriyasi, konsepsiyalari strafinda
illor arzinds ortaya ¢ixan asas miibahiss vo tonqgidlor miizakirs olunur.

2-ci vo 3-cii fasillords illor arzinds pozitiv psixologiyada boyiik ictimai
maraq doguran iki asas mévzu: rifah vo xosboxtlik mévzulari nazordan
kegirilir vo miizakirs edilir. 2-ci fasilds xosboxtlik mévzusunda getdikea
artan todqiqatlar nazardsn kegirilir vo xogbaxtliyin ns {igiin vacib oldugu,
homginin xogbaxtliyi noyin toyin etdiyi tasvir olunur. 3-cii fosil iso hedo-
niya ilo eudaimoniya arasindaki forgin izahi ilo baglayir, sonra da rifahin
aparict modellari vo onlarla bagli son tadgiqatlar nazordan kegirilir.

4-cii fasilds xosbaxtlik vo rifahin ssas komponenti olan pozitiv emosi-
yalar acilir. Bu fosilds emosiyalarin strukeur vo faydalari miizakirs edilir,
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GIiRIS

hamginin pozitiv emosiyalarin “Genislondir vo qur” (Broaden-and-Build)
nazariyyssi nazordan kegirilir. Son hissads emosional intellektin aparici
modellari arasdirilir.

5-ci fasilds pozitiv psixologiyada iki onsnovi anlayis: optimizm va
timid anlayislari aragdirilir. Bu fosilds optimizmin ti¢ aparict modeli tas-
vir edilir, imid anlayist imumilasdirilir, rifah vo saglam faaliyyat ti¢iin
optimizm vo timid {izorinds olan empirik islor nozordon kegirilir.

6-c1 fasilds bir-biri ils baglt olan iki anlayig: mogsadlilik (hadofin izls-
nilmasi) vo doayisiklik anlayislart aragdirilir. Bu fosil magsadlilik nazoriy-
yasi ilo baglayir, daha sonra hadaflari toyin etmok ti¢iin optimal parametr-
lor nazordan kegirilir. Foslin sonunda davranis doyisikliyinin iki aparici
modelins qisa bir baxis toqdim edilir.

7-ci_fasilds sabit moqsad axtarigina va gériilon isin ugurla naticalan-
mosi ti¢lin onun asas komponentins — dziiniitoanzimloms amilins diqqat
yetirilit. Bu fasilds bu anlayis aragdirilir vo miiveffaqiyyatsizliys ugra-
digda oziintitonzimlomoanin faydalari vo shomiyyati nazardon kegirilir.
Burada eyni zamanda szm anlayist da imumilssdirilir.

8-ci fasilds “axin” anlayigt aragdirilir; onun nadan ibarat oldugu, hanst
soraitds bas vers bilocayi, kdklori vo qaranliq torafi incolonir.

9-cu fasilds hayatn monasi — rifahin asas komponenti aragdirilir. Bu
fasil noyin hayatt monali etdiyi sualina cavab verir vo moanali hayatin shs-
miyyati ilo bagli empirik todgiqatlari nazordon kegirir.

10-cu fasil pozitiv psixologiyanin sosial maraq calb edon anlayislari-
n1 — xarakterin giictinii vo Gstiin toraflorini aragdirir. Bu fosil foaliyyatds
olan dayarlar (FOD), xarakterin giicii vo tistlin toraflorin tosnifatini tosvir
edir, onlarin tatbiqlori ils bagli son aragdirmalarin nazorden kegirilmosi
ils yekunlagtr.

11-ci fasil soxsiyyotlorarasi miinasibatlor vo onlarin rifaha tesirine
diqgat yetirir vo miinasibatlorin necs yaxsilagdirila vo giiclondirils bilaca-
yina dair son todqiqatlardan bazi fikirlori toqdim edir.

12-ci fasil bir-biri ilo bagli dord movzunu: stres, Shdssindon golms, do-
ztimliilitk vo posttravmatik boytimo mévzularini aragdirir. Bu fosil stresin neca
meydana goldiyini vo stresin naticalorini aragdirir, hamginin asas Shdssindon
golmo strategiyalarini nazordon kegirir. Daha sonra déziimliiliik anlayigina
diqqgot yetirir vo doziimlilliiyli artra bilocok amillori aragdirir. Bu fosil post-
travmatik bdytimonin struktur elementlorinin aragdirilmast ilo basa catir.

13-cii _fasil pozitiv psixologiyanin totbiqini — pozitiv psixologiya mii-
daxilolorini aragdirir. Fasil bu mévzuya iimumi baxisla baslayir vo hazir-
da wklif olunan iki név miidaxils, yoni kompleks programlar vo fordi
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mosqlor arasinda forq qoyur. Bu fosil daha sonra bu miidaxilslorin opti-
mal gokilds hayata kegirilmasinin sartlari vo onlarin tasirine dair aragdir-
malar1 miizakirs edir.

Nohayot, soxsi qeyd: pozitiv psixologiya, siibhasiz ki, monim v stra-
fimdaki insanlarin hayatni yaxsiliga dogru dayisdi, daha monali, dolgun
hayat yasamagimiza vo ¢otin dovrlari adlamagimiza imkan verdi. Sarqi
London Universitetinin Psixologiya Moktebinds tatbiqi pozitiv psixo-
logiya, habels tatbiqi pozitiv psixologiya ve kougluq psixologiyast tizrs
magistr tohsili alan bir ¢ox telobslorimiz pozitiv psixologiyani meydana
gotiran biliyin dayisdirms giiciinii tasdigloyir. Buna gérs ds oxucuya bu
kitabda paylagilan biliklorin miimkiin olan an yaxgt sokilds hayata ke-
¢irilmoasini, aydin ve z6vqlii inkisaf (yetkinlogma) sayahsti arzulayiram.
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MiNNSTDARLIQ

Bu kitabi tamamlamagq ti¢lin uzun va gorgin bir yol kecildi. Bu iso sarf
etdiyim uzun miiddst srzinds moni sevgi vo qaygi ilo shats etdiklorins vo
dastokladiklarins gors bir ¢ox insanlara minnatdaram.

Xiisusils do bu yolun ailomin hayatinda qoydugu yiik va stresi 6z {izo-
rins gotiiron dogmalarima dorin minnatdarligimi bildirirom. Bu layihs-
ds monim lévbarim vs isigim olan hayat yoldagim Dan vo usaglarim Tal
va Serona minnatdaram. Xar¢ongls miibarizs yolumda mans gostordiyi-
niz sevgiys, etimada, sonsuz hovaslondirmoys ve dastoyinizo gors xiisusi
togokkiir edirom. Manim tomkinli qalmagimin sobabi sizsiniz veo sizin
moni diggat markazinizds saxlamaginizdir. Buna gors togokkiir ediram.

Dostlarima gostardiklori maraga, qaygiya, sevgiys vo moni troklon-
dirdiklorina géra dorin minnatdarligimi bildirmak istayiram.

Sorqi London Universitetindoki hamkarlarima, xeyirxah, nacib veo
dostokloyici amokdasliginiza, ilham verdiyinizo vo baladgilik etdiyinizo
gora togokkiir ediram.

Birgo islomoakdon, amokdasligdan ¢ox xosbaxt oldugum talobslorima:
ruh yiiksokliyinizo, agigfikirli olmaginiza, xeyirxahliginiza vo éyronmo
sevginizo gora togokkiir edirom.
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