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AKADEMIK NAILIYYOTLORO NAIL OLMAQ UCUN
TOHSILALANLARIN ASUDO VAXTLARININ DUZGUN
DOYORLONDIRMOSI

Xiilasa

Akademik ugur kimlar iigiinsa rahat hayata gedon yoldursa, kimlar iiciinsa da
bir se¢im va ya elmin inkisafina tohfo demakdir. Amma har bir halda bu nailiyyatlora
catmaq igiin ilk onco vaxti diizgiin tonzimlomak an boyiik va vacib moasaladir.
Yasanmasi giin ke¢dikca daha da ¢atinlasan va taloblori daha da artan bir diinyada
milyonlarla hatta milyardlarla tahsil is¢isi var. Onlar tokca elmla maggul olmur, eyni
zamanda yaranan asuda vaxtlar: diizgiin dayarlondirmaklo ham istirahat edir, hom do
inkisaf edirlar. Galin, magalomizda bu mévzunu daha genis dyronak.

MMPABWJIBHAS OIIEHKA CBOBOITHOT'O BPEMEHM
CTYAEHTOB /U151 JOCTUKEHHS AKAJJEMUYECKHX
JOCTUKEHUI

Pe3ztome

s 00Hux ycnexu 6 yuebe - 3mo nymo Kk 00eCneueHHOu HCusHu, Oist OPYeux -
6v100p unu 6x1a0 8 pazeumue Hayku. Ho 6 mobom ciyuae 018 0ocmudicenus 3mux
yenetl, npedicoe 8cezo, camoe OOabUIOE U 2NABHOE NPABUILHO HACMPOUms epems. B
mupe, 20e ¢ Kaxcovlm OHeM CIAHOBUMCSL 6ce mpyOHee U mpyoHee Jcumy, pabomaiom
MUTLTUOHDL, eCU He MULTUAPObL, neda20208. OHU He MONbKO 3AHUMAIOMCS HAYKOU, HO
68 MO Jice @peMsi OMObIXAM U pA36UEAIOMCs, NPABUILHO OYEHUBAs umeujeecs
c680000H0e 8pems. [lasatime y3uaem 6oabute 06 SMoll meme 8 Haulell cmamoe.

PROPER EVALUATION OF STUDENTS' FREE TiME TO
ACHIEVE ACADEMIC ACHIEVEMENTS

Summary

For some, academic success is a way to a comfortable life, for others it is a
choice for a contribution to the development of science. But in any case, to achieve
these goals, managing time wisely is the primary and most necessary issue. There are
millions of educators in a world that requirements are increasing which, in turn,
makes living harder and harder day by day. They are not only engaged in science, but
at the same time they relax and develop by properly valuing their free time. Let’s learn
more about this topic in our article.
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Fiziki vo zehni yorgunlugun pik hadds c¢atdigi bir dovrde istirahot
miiskiil mosaloyo cevrilib. Istirahat vaxtini heg bir faaliyyatlo mosgul olmamaq
omrii bosa ¢ixarmaq demokdir. Ciinki “zaman” hoyatdir. “Zaman” kegmisdon
indiki zamana, g@olocoys qodor zahiron donmoz ardicilligla bas veran
movcudluq vo hadisalorin davamli ardicilligidir. Qisaca desok hoyatimizin
baladgisidir zaman. Mon zamani iKi nove ayiraraq daha da genis molumat
vermak istoyirom. Bunlar “mosgul zaman” vo “azad zaman” anlayislaridir.
Mosgul zaman har hanst bir foaliyyot sahasine ayirdigimiz vaxt oldugu halda,
azad zaman iso diizgiin idaro olundugu andan etibaron bizim ugur qapimizin
acarina ¢evrilir desok yanilmariq. Azad zaman insanin sorbast kegira bilocayi
dovrdiir. Bu dovr, insanin ham 6zii, hom do basqalart iiciin biitiin asililiglardan
va ya macburi vozifolordon azad oldugu, istadiyi foaliyysto vaxt sorf etdiyi
vaxtdir. Zaman hoyatdir vo onu bos yero sorf etmok omrii bosa ¢ixarmaq
demokdir. Mohsuldar xarclondikdo iso shomiyyat qazanir ki, bu da tohsil vo
sivilizasiya mosalosidir. Vaxt itirmadon qisa zamanda bir ¢ox masaloni
tamamlamaq, vaxtdan somorali istifado etmok demokdir. Mogsadlorin va
prioritetlorin tosviri, planlarin qurulmasi vaxtin somorali kegirilmasi demokdir.

Belo bir sual yarana bilor, biz neca bir foaliyyat gostors bilorik ki, hom
vaxtimizdan somarali istifado edok eyni zamanda da istirahat ehtiyaclarimizi
6doyok? Bunun iiciin alternativler ¢oxdur. Insan kitab oxuyarkon, konsertlora
gedorkon, bazon bir muzeyi gozorkon, bozon yemok bisirorkon vo s. istirahot
edir. ©gar biz bu islorimizi diizgiin bolgi ils, planh sokilds qursaq, biz kifayat
gador ugurlu naticolor oldo eds bilorik. Bu tohsil sahosinds do beladir. Biz bu
giino godor akademik ugura nail olmaq ti¢iin tokco oxumag, elmlo moasgul
olmagla kifaystlondiyini zonn edirdik, lakin bu belo deyil. Olbatts ki, elm
vacibdir, amma onunla birlikdo asudo vaxtlarin1 diizgiin doyarlondirib,
istigamatlondirmokls bdyiik ugurlar gazanmaq miimkiindiir.

Istor universitetlordo, istorso do moktoblor vo ya digor tohsil alma
sektorlar1 tohsil alanlara vaxt bdlgiisii aparmaqda yardim edorok onlarin
gazanacaqlari ugurlara tokan vermis olariq. Bir sira 6hdaliklori balanslasdirmaq
sagirdlorin vaxtin idaro edilmasi bacariglarini tokmillosdirmoys komok edo
bilor, eyni zamanda onlarin zovq aldigi vo ya {iistiin oldugu sahalori tapmaq
0zlino inami artira bilor. Tadbirlorde istirak etmok evds, universitetdo vo ya
moktobdo homiso Odyradilmoyan hoyat bacariglarini dyronmoaya komok edir.
Sagirdlor moktobdo dorsdonkenar foaaliyyatlor vasitasilo komanda isi haqqinda
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molumat oldo etmok, giiclii iinsiyyat bacariqlarini inkisaf etdirmak, tamasaci
qarsisinda sohnado dayanmagin neco hiss oldugunu yasamaq, vaxtin idaro
edilmasi vo daha ¢ox sey aldo etmok imkani oldo edirlor. Onlara basgalarini
tohqir etmodon omokdasliq etmok do dyradilir.

Asuds vaxtin subyektiv torifine nozor salsaq vaxtin sadaco xarici
amillorin naticasi deyil, aqli vo monovi miinasibotlor kimi do basa diistilmali
oldugunu gorarik (Pieper, 1965). Bu, daxili siikutun bir formasidir. Ralph
Waldo Emerson torofindon ¢ox mashur bir sitati qeyd etmok istoyirom: “Bos
vaxtlarinizi yaxsit qoruyun, onlar kosilmomis brilyant kimidir. Onlar1 atin vo
onlarin dayari heg¢ vaxt bilinmoyacok, amma onlar1 tokmillosdirsaniz, faydal
hayatin on parlaq daslarina g¢evrilocoklor.” Asudo vaxt insanin isdon vo ev
islorindon, soxsi baxim, yemok vo yatmaq kimi miioyyon vozifalor sinfindon
azad oldugu vaxtdir. Bu, insanlarin dincolmoak, sosiallasmaq, agil vo badoni
mosq etdirmok vo ya soxsi maraqlarini hoyata kegirmok ii¢iin ayirdiglar bir
vaxtdir. Aristotel hom Siyasatds (1981), ham do Metafizika (2002) asuds vaxtin
sosial hayatin strafinda firlanan markez ndqtosi oldugunu gostarir.

Asuds vaxt miioyyon monada azadliq, kesfiyyat vo sakitlik tacriibasidir
ki, bu da sonradan yaradici hoyat niimunalorini vo 6ziinii hoyata hazirlamaga
yol agir. Bu asuds vaxtint mohsuldar vo ya diizgiin faaliyyat noviinds kegirmok
vordisi tolobolorin digor xiisusiyystlorine tosir etmoklo yanasi, onlarin
akademik nailiyyatlorini do artira bilor. Yiiksok akademik nailiyyot istonilon
sahodo iroliloyis {iglin bdyilik ohomiyyot kosb edir. Yiiksok nailiyyot
soviyyasind malik olan tolobalor daha yiiksok soviyyali 1§ tapmaq sansina malik
ola bilorlor vo onlara verilon is novii holo do 6z sahssindo daha yaxsi sans ilo
tomin edir.

Bununla  bels, akademik  performans  tolobonin  doyarini
miloyyanlosdirmok vo onun goalocok nailiyyatlorini prognozlasdirmaq {igiin
yegano meyar olmaya bilor. Yeno do, bir ¢cox universitetlordo, moktoblords vo
ya kolleclards akademik faiz usagin golocok addimi haqqinda gorar vermak va
prognozlasdirmagq {iigiin osas olur vo “Akademik Nailiyyat {igiin etibarnama”
kimi istifado olunur. DeMers (2015) torofindon aparilan son arasdirmada,
ugurlu karyera yolu vo pesokar hayat1 olanlarin fiziki vo ruhi saglamliq {igiin
mosq etmok, s6z ehtiyat1 vo ilinsiyyat bacariqlari iiglin oxumag, yeni bacariglari
Oyronmok {iglin dorslor kegmokdon ibarot aktiv asudo vaxt kecirdiklori askar
edilmisdir.

Istirahot foaliyyotini mohsuldar vo qeyri-mohsuldar foaliyyatloro
bolmok olar. Miirokkob insan davranisi vo insanlarin psixologiyasina goro
mohsuldar vo geyri-mohsuldar faaliyyotlorin sado bir funksiyasi ola bilmoz.
Mohsuldar foaliyyotlor miioyyon ssenarido bozilori {i¢lin geyri-mohsuldar ola
bilor. Foal asuds hoyat torzindos bir insan asudo vaxtini saglamligini togviq edon
sokildo istifado edir. Passiv asuds vaxtda insan yatmagq, televizora baxmaq,
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sO6hbot etmok vo ya geyri-mohsuldar islordo vaxt kegirmok kimi passiv asudo
vaxtlarim1 kegirir. Aktiv asudo vaxt fordin hoyatina birbasa tosir etdiyini
gostaron dalillars istinad edir. Bununla belo, mohsuldar faaliyyatlar bizi aqli vo
ya fiziki cohotdon inkisaf etmis bir insan kimi hiss etdiron foaliyyatlordir. 2013
cii ildo Avstraliyali ahillar {izorindo aparilan bir arasdirma gostordi ki, monali
asudo vaxtin gizli faydalari var vo hoyat keyfiyyati ilo birbasa slagolidir. Qeyri-
mohsuldar faaliyyastlor beyinlori bosaldan vo bos yers yigilan faaliyyatlordir.
Insanlar qeyri-mohsuldar foaliyyatlorden hozz ala bilorlor, lakin onlarin tosiri
konstruktiv deyil. Bu miixtolif tosir tolobolordo daha yaxs1 akademik
nailiyyatlora sabab ola bilor vo movcud kontekstdo yoxlanilmalidir. Ustalik,
inkigaf etmokdo olan 6lkolords kisi vo qadin tolobalor adoton asudo vaxtlarda
oxsar faaliyyatlords istirak etmirlor. Qadinlar daha ¢ox cansixiciligi olan passiv
asudo vaxt foaliyyatlorino calb olunur, oglanlar iso aktiv asuds vaxt kegirirlor.

Strukturlasdirilmis asudo vaxt soxsi maraqlari vo hobbilari ilo olagoli
foaliyyatlorlo mosgul olmaqdir. Strukturlagdirilmis asudo vaxt daha ciddi
miinasibat vo vaxt ayirmag tolob edir. Bozi tolobalor hom do bos vaxtlarinda
sturlu sokildo mosgul olduglart foaliyyotdo golocok perspektivlori axtarirlar.
Daha ¢ox yeniyetmonin televizora baxmagq, internetdo sorf etmok, radio vo
musiqi dinlomok Kimi oturaq faaliyyatlorlo masgul oldugu goéz qabagindadir.
Bu voziyyot hal-hazirda adi haldir, eloco do beynslxalq arasdirmalar bu
istigamatda siibutlar toqdim edir.

Moktablilorin moaktob qiymatlorinds iistiin olmaq vo yiiksok qiymatlor
almaq istomolori valideynlori torafindon yaradilan bdyiik tozyiqlo slagodardir.
Bu, orta moktob sagirdlori arasinda narahatliq yaradan bir mosoloys ¢evrilib vo
onlar bos vaxtlarinda rahat vo passiv foaliyyot gostormoklo tosolli tapirlar.
Inkisaf etmis olkolordo aparilan todgiqatlar gostorir ki, aktiv asudo vaxtin
miintozom olaraq keg¢irilmasi yeniyetmslorin vo kollecds oxuyan qiz vo
oglanlarin maktob va kollec nailiyyatlorine miisbot tosir gdstorir. Bununla bels,
inkisaf etmis Olkalords moktab nailiyyatlorinin qiymatlondirilms tisulu inkisaf
etmokdo olan 6lkalorlo miigayisodo tomamon forqlidir. Inkisaf etmis dlkolordo
sagirdlorin soxsiyyatinin hortorofli inkisafina, Azarbaycan moktoblorinds iso
moktab fonlorindon alinan qiymatlora digqgat yetirilir. Beloliklo, ssenari ondan
ibaratdir ki, moktobdon sonra yalniz akademik faaliyyatlors calb olunmaq va ya
yalniz aktiv asudo vaxta colb etmok {iciin lazimsiz tozyiq, Azorbaycan
maktoblorinin oksariyyatinde yaxsi qiymotlorinin olmasina miitlaq komok
etmir.

Universitet tolobalori iiglin akademik tohsillorini optimal soviyyado
saxlamaq onlardan gozlonilon vozifa vo mosuliyyatlor sirasindadir. Olkoni
ixtisasl is¢i qiivvasi ilo tomin etmayi qarsisina moqsad qoyan universitetlor
tolobalarinin bu tohsil miiddotindo yaxs1 foaliyyot gostormosi, akademik vozifo
va 6hdaliklorini yerino yetirmalori ilo birbasa baghdir.
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Rahat vo passiv foaliyyot gostoron tolobalor akademik olaraq daha yaxsi
notico oldo edirlor. Passiv asudo vaxt tolobolorin zehnini bagladiglar1 vo
minimum oqli vo fiziki stimullagdirma tolob edon faaliyyatlorlo masgul
olduglar vaxta cevrilir. Bakalavrlarin passiv asudo vaxti 6zlorini doldurmaq
vaxtidir. Beloliklo, onlar timumi ohval-ruhiyyslorini tozsloyirlor va enerji
qazanirlar. Dincalmok ftigiin televizora baxmag, telefonla danismagq, ticarot
moarkazlorini ziyarot etmok, sosial mediadan istifads etmok, dostlarla sdhbat
etmok vo ya video oyunlari oynamaq kimi foaliyyatlora iistiinliikk verilir.
Bununla belo, bos vaxtlarda yalniz akademik foaliyyatlo mosgul olmaq miisbot
akademik naticalorlo noticolonmir. Bos vaxt yaradiciliq qabiliyyatlorini
artirmaq vaxtidir. Toloboalors asudo vaxtlarindan istodiklori kimi istifado etmok
azadlig1 verilmali vo onlara fiziki, oqli vo yaradiciliq qabiliyystlorini inkisaf
etdirmak imkani verilmalidir.

Orta hesabla bakalavrlarin oksoriyyati hoftodo 6-8 saatini miixtolif
asudo vaxt foaliyyotlorino sorf edirlor. Bu, onlarin daha ¢ox akademik
nailiyyatlori ilo tors alagasi olan strukturlagdirilmamis asudo vaxt foaliyyatlori
ilo mosgul olduqglarini gostorir. Strukturlagdirilmis asudo vaxt foaliyyatlori
yeniyetmolor arasinda timumi deyil. Strukturlasdirilmis asudo vaxt ciddi vo
sturlu sokildo hoyata kegirilon foaliyyatlords istirakdir: badminton klubuna,
kriket klubuna qosulmagq, tohsil comiyyatlorina qosulmaq vo S. Beynoalxalq
aragdirmalar asudo vaxt foaliyyatinin strukturu ilo akademik nailiyyat arasinda
genis olagoalorin oldugu haqqinda siibutlar toqdim edir. Asudo vaxtin bu ciir
formalar1 hom zehni, hom do fiziki cohotdon stimullasdirir. Onlar miisbot
gaolocok naticalori ilo mohsuldar hesab olunur. Ona gdro do, universitetlor
tolobalorin asudo vaxtlarini saglam vo ayloncali formada doyarlondirmak {iciin
sorait yaratmaqda maraglidirlar. Istirahot vaxtim1 doyorlondiron tolobo hom
Oyranir, hom do inkisaf edir. Belo bir sual yaranir “Bas bu doyarlor nolordir?”

Man ilk 6nce 6z 6lkomizdas tolabolorin va dovlotin bu yonds atdiglar
addimlardan danismaq istordim. Olkomizdo tolobolorin asudo vaxtlarimin
diizglin idaro edilmosi tiglin koniilli togkilatlar1 kimi taninan geyri-hékumaot
toskilatlarinin rolu boyiikdiir. Universitetlordo fiziki gimnastik yarislar, elmi
konfranslar, miisabigalor, olimpiadalar, elmi-oyloncali oyunlar, seminarlar,
doyirmi masalar, tolim kurslar1 togkil etmoklo tohsil miiossisalorinds tohsil alan
gonclarin inkisafina komok gdstormak, tolabolorin maraqlarini miidafis etmok,
respublikanin ictimai-siyasi, modoni, sosial-igtisadi hayatinda onlarin foal
istirakini tomin etmokdir. Koniilli toskilatlar geyri-kommersiya togkilati kimi
do tanimnir. Koniillii toskilatlar soxsi mogsadlar iigiin deyil, insanliq, insanlarin
rifah1 vo inkisaf iigiin ¢alismagi 6zlorino prioritet segib.

Sosial aktiv telaba tokco 6zii liglin deyil comiyyat liglindo faydalidir.
Onlar 6z qazandiglart tocriibolori akademik biliklori ilo birlosdirorok elmi
todgiqat islori apara bilor, eyni zamanda yeni ugurlara imza ata bilorlor. Iso
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bdyiik ohamiyyat verildiyi bu dovrde asudo vaxt yorgun gonclorin fiziki
giiclorini barpa etmolorino kdmok edon istirahot funksiyasidir, lakin istirahotin
ham fiziki yorgunlugu aradan qaldira, ham do ruhi vaziyyeti vo davam etmok
liclin motivasiyani canlandira bilocoyi xatirlanmalidir. Motivasiya xarakterli
tolimlor, konsertlor, fordi inkisaf planlart menovi yorgunlugdan azad olmanin
on go6zal novlorindondir. Natico olarag, tolobolorin asuds vaxtlarmi tohsil
foaliyyotlorino sorf etmoklo oldo etdiklori osas fayda yeni bir bacariq
Oyronmokdir. Oksino, bu foaliyyatloro hoddindon artiq vaxt sorf etmok
tiikonmoya gotirib ¢ixarir ki, bu da tolobonin saglamligina manfi tosir gostarir.
Ona gora do bos vaxtlarinda istirahot etmolorino vo stressi azaltmaga imkan
veran foaliyyatlorlo masgul olmalidirlar.

Bos vaxtlarda tolobalorimiz kampusdan pulsuz istifado edirlor. Onlar
gazintiyo ¢ixa, sonat studiyalarimizdan istifado edo, kitabxanaya bas ¢oko vo ya
sadaco sinif otaglarinda oyloso bilorlor. Bozon tolobolorimiz dyrondiklori
anlayiglart totbiq etmok {iglin bos vaxtlarindan istifado etmoyi istiin
tuturlar. Ozlori iigiin nolorso quraraq bir dorsi real hoyatlarina totbiq etmoyo
calisirlar. Oz fikirlorini ifado etmak iigiin bir ¢cox imkanlara sahib olmag, bos
vaxtinizi ugurlu vo dayarli etmak ii¢lin agardir. Onlar naticade moktab iizerindo
sahiblik hiss edirlor.

Moktab giiniindo planlasdirilan bos vaxtin togkili ¢otin olsa da, bunu
hoyata kegirmok ti¢iin vaxt tapmaga doyor. Bos vaxtlar talobalors, sagirdlora
maoktob icmasiin etibarli, masuliyyatli tizvlori olduqglar1 hissini dork etmoyo
imkan verir. Naticodo onlar darslari ilo daha ¢ox mosgul olacaq vo har giin
maktoba golmak ii¢lin daha hayacanl olacaqlar!
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