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GIRIS

Tadqiqatin aktualligi. Azorbaycan xalqmnin tarixi godim oldugu kimi, badan
torbiyasi vo idmanin inkisafi da uzaq keg¢misdon baslanir. Hor bir demokratik
dovlatinin qgarsisinda duran asas vazifalordon biri do, golocok inkisafinin tominatgisi
olan gonclarin yetisdirilmosidir. Bu missiyanin yerina yetirilmoasinds tohsil va idman
muassisalorinin rolu boyiikdiir. Respublikamizda tahsillo bagli qabul edilon normativ
hiquqi senadlards taloba-ganclorin soxsiyystinin formalasdirilmasinda fiziki torbiyayo
xususi 6nam verilir.

Moalum masalidir ki, Azarbaycan artiq beynalxalg alomdo idman 0Olkasi Kimi
tanmir. Bu, hoyata kegirilon ugurlu dovlat siyasatinin mentigi naticosidir. Idmangilar
hortarafli gaygi ilo shato olunur ki, bu da beynolxalq yarislarda daha bdyiik ugurlar
aldo etmoys imkan yaradir. Mdvcud idman obyektlari yenidan qurulur, eyni zamanda
yenilori insa edilir. Digor torofdon, Azorbaycan mintozom olaraq gito vo dinya
miqyasl idman yariglarina ev sahibliyi edir.

Idmana gostorilon dovlot qaygisi, notico etibarilo gonclordo votonparvarlik
hisslarinin inkisafina ciddi tokan verir. Vatonparvarlik hisslorinin yuksok saviyyado
inkisafi 6lkomiz i¢tin on vacib faktorlardan biridir.

Bir sira yiiksok saviyyali yarislara 6lkomiz ev sahibliyi etmisdir. D6vlot basgisi
[Tham Oliyevin bu yarislari izlomasi, idmangilarimiza manavi vo maddi dastok vermasi,
onlari ruhlandirmasi1 da vacib mogam kimi vurgulanmalidir. DOvlst basgimizin
vaxtasirl idmangilarla, idman mitoxassislori ilo goriisiib problemlari ilo maraglanmasi,
idman ictimaiyyatinin sevincina sabab olan sarancamlar imzalamasi, har ilin sonunda
galiblori foxri ad, manzil va digar dovlot miikafatlar: ilo toltif etmasi idmangilarimiza
cox boyuk dastok va diggatdir.

Yarislarda idmangilarin galoba qazanmaglarina tasir edon psixoloji faktorlardan
biri da stresdir. Stres idmanginin tam eds bilacaklarinin garsisini alir. Bu da idmanginin
miisbat notico vermasina birbasa tosir gostorir. Idmangilarimizda yarisa hazirliq
donaminds vo yarislarda stres tam asagi soviyyados, ya da tamamilo olmamalidir.

Idmangilarimz hor zaman yarislarda istirak edarkon stres altinda deyil, dovletimizin
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onlara neca dastok olub, inadiglarini hiss etmali vo boylk ruh ylksakliyi, 6zlinainamli
sokildo Olkomizi layiqli sokildo tomsil etmalidir. Idman¢i ruhdan diisiib stresa
girmomok (c¢ln iradoali olmali vo yarisin sonuna qodar 6zlnaglvoni goruyub
saxlamalidir. Biitiin giiclinii gqarsiya qoyulan magsadin yerina yetirilmasina saforbar
etmoali, stres vo hoyacana galib galmoalidir. Yarislarda idmang1 on ¢atin situasiyada belo
soyuqqanliliq va tomkinliyi il stres hallarinin garsisini almis olur.

Tadgigatin problemi. Olkomizdo idmanin inkisafi {iciin har ciir olverisli sorait
yaradilib. Diizglin siyasat Vo idmangilarimizin aldo etdiklori yliksok naticalor hesabina
0lkomiz idman Olkosi kimi biitiin diinyada taninir. idmangilarimizin yaris qabagi
hazirhiginda stres ¢ox boyiik rol oynayir.

Yariglarda aparilan pedaqoji miisahidalor gostorir ki, idmangilarin yaris
nailiyyatlorina stres monfi tasir gostorir. Pesokar idmangilar bu stres vaziyyatini yaris
aninda idars etmays ¢aligirlar. Bunun ¢tin ham mosqgilar, hom do idman psixologlari
idmangilar ils ig aparirlar. Malumdur ki, stres vaziyyatin aradan galdirilmasi miimkiin
olmasa idmang1 yarislar1 ugursuzlugla basa vurar.

Tadqgiqatin forziyyasi. Ehtimal olunur ki, mitamadi olaraq idmangilarin stres
vaziyyatini aradan qaldiran xiisusi vasito vo metodlardan istifado etmosi yarislarda
idmangilarin misbat naticalorine zomin yaratmis ola bilar.

Tadgiqatin maqsadi - idmanginin yaris gabagi stres voziyyatinin aradan
qaldirilmasi yollarmi 6yronmokdan va tadbiq etmokdoan ibarat olmusdur.

Tadqiqatin vazifalari:

1. Stres vaziyyat hagqinda malumatlar alds etmok t¢iin mivafiq yerli vo xarici
adabiyyatlari tahlil edarak problemin halli yollarini arasdirmag;

2. Tacriibada stres Vaziyyatin aradan qaldirilmasi yollarimin
mioayyanlosdirilmasi;

3. Idmangilarin yaris qabagi yaranan stres vaziyyatinda idman mitaxassislorinin
Vo psixologlarin rayini mioyyanlosdirmok;

4. Stresin aradan qaldirilmasi ti¢lin tadgiat zamani hazirlanib toklif olunan vasita

vo metodlarin yoxlanilmasi.
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Tadgiqatin metodlari. Odobiyyatlarin tahlili, pedaqoji miisahids, sorgu vo
pedaqoji eksperiment, riyazi hesablama metodu.

Tadqgigatin obyekti. Yaris qabagi stres voziyyotdo olan idmangilar.

Tadqiqatin predmenti: Yaris qabagi stres voziyyotdo olan idmangilarin
vaziyyatdon ¢ixarilmasi prosesi.

Tadqgiqgatin elmi yeniliyi: Todgigat isindo yarisqabagi idmangilarda stres
Vaziyyatin aradan qaldirilmasi yollarinin asaslandirilmasi va tocriibads tadbigi.

Tadqiqatin nazari mahiyyati: Mosqei  kadrlarin  hazirhiginda  todgigat
naticasinds olds edilon mozmun va metodlardan istifade olunmasi.

Tadqiqatin praktiki ahomiyyati: Mosq prosesindo Xxlsusi vasito Vo
metodlardan istifado etmoklo yarisqabagi stres voaziyyatin aradan qaldirilmasinin
somoarali yollari.

Tadqiqat isinin qurulusu: Giris, 3 fosil, 9 bélmo, naticalar va istifads olunan

adobiyyat siyahisindan ibaratdir. Dissertasiya 61 sohifodoan ibaratdir.



| FOSIL
ODOBIYYATLARIN XULASOSI

Camiyyatimizdos rast galinan hadisalordan biri da stresdir. Stres nadir? Muasir
hoyatda stres hor bir insanin hoyatinda miihiim rol oynayir vo insanin davranigina,
saglamligina, insanin amak gabiliyyatino tosir edir.

Odoabi manbalarin tohlili gostordi ki, “stres” termini elmi istifadoys 1936-c1 ildo
organizmin xarici amillora reaksiyasimi bildirmok tgln Q.Selye torafindon daxil
edilmisdir.

Q.Selyenin fikrinco, stres insan organizminin fiziki va ya psixi travmaya sobab
olan tesirlora adaptiv-mudafis reaksiyalarinin macmusudur.

G.Selyenin aragdirmalar1 gostordi ki, az miqdarda stres insan tigiin faydalidir,
cunki bu, otrafdaki realliga uygunlasmaga komok edir.

Bununla bels, ogor insan 6zind uzun middot davam edon gicli stres
vaziyyatindos tapirsa, o zaman insanin adaptiv imkanlarinin haddon artiq yiikklonmasi
bas verir ki, bu da insan orqanizmindo mixtolif “dagilmalara” sabob olur.
Psixologiyanin indiki inkigaf marhalosinds stres on mirokkab, ¢otin gorait vo soraitdos
foaliyyat prosesinds insanda bas veran psixi garginlik vaziyyati kimi sorh olunur. Stres,
COX cotin hoyat soraitindon ¢ixis yolu tapmaqg UGctn badanin qivvalarinin Gmumi
soforbarliyi kimi ¢ixis edir.

Lazarus iddia edir ki, stres organizmin onun ugiin shamiyyatli olan amillarin
tosiri altinda uygunlagmasinin qeyri-spesifik psixo-fizioloji tezahlridir va buna
stresorlar deyilir. Stres bodondo vegetativ doyisikliklora sabab olur, masalon, gan
sokarinin artmasi, tirok doyiintiisiiniin artmasi, qan tozyiqinin artmasi va S.

Stres — tozyiq, gorginlik demakdir. Stres insanin gozlonilmoz gorgin soraitlo
rastlasarkon kegcirdiyi emosional halstdir. Yani gafloton tohlikali voziyystds vo ya
mirokkab soraitdo tocili surotdo mustoqil qorar gobul etmok, harokst etmok lazim
olarkan insanda 6zunl buruzs veran halatdir.

Stres organizmin gargin voaziyyato reaksiyasidir. Bu zaman beyinin gondordiyi

signallarin naticasinds ifraz olunan killi migdarda hormon bitin organizmdo dovr
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edir. Urak doyiintiilori artir, qan tozyiqi yiksalir, tonaffiis tezlosir, ozololords gorginlik
yaranir. Stresli voziyyot kecib-getdikds organizmin foaliyyati normallasir.

Muasir dovrds insanlarda belo emosional halatlor tez-tez miisaido olunur.
Sagirdlor imtahan verands, sarnisinlar toyyarads uganda, goza ils rastlasanda, rohbar
is¢i miirokkob soraitds gorginlik kecirando, stres halati yasanilir.

Mahiyyatca stres — insanin keg¢irdiyi normal vaziyyatlordon biridir. Onun insana
pis tasiri hamin emosional vaziyyatin hansi saviyyada bas vermasi ilo baglidir. Bels Ki,
stres hal1 bazi vaxtlarda insanin magsadyOnli faaliyyatine pozucu tasir gostarir, bazan
ISo oksina, qUvva Vo enerjini artirir, fikrin comlosmasine misbat tosir gostarmakils,
¢atin mosoalonin tez vo asanligla hoall olunmasina sorait yaradir. Bu monada gorkomli
Kanada fiziologu H.Selye stresi «imumi adaptasiya sindromu» adlandirmisdir.

Stres vaziyyatindo adamlar ¢ox vaxt otraf cismlori belo diizgiin gavramurlar,
hafizolori dolasir, diqqotlorini basqa obyekto keciro bilmirlor, g06zlonilmaz
qiciglayicilara qeyri-adekvat reaksiyalar verirlor. Boazon tam casir, moagsadyonli
horakot eda bilmirlor. Bozon isa, aksina, stres voziyyati elo bil onlarin qiivva Vo

enerjisini artirir, fikri aydinlasir, ¢otin mosaloni tez vo asanligla hall edir.

1.1. Stresin marhalalari va novlari

Stres tadqigatlarinin onciillorindan biri Hans Selye idi. H.Selye tadqigatlarini
1950-ci illordo hoyata kegirmisdir. Bu muollifo goOra, stres reaksiyasi ii¢ forgli
marhalodan ibaratdir:

1. Reaksiya hayacani - hor hansi fiziki, emosional vo ya zehni doyisiklik bir
tohliks agkar etmonin va ya bir stress rast galmayin naticasi bu vaziyyatlo mibarizo
moqgsadi dasiyan ani reaksiyaya sabob olur. Bu reaksiya "mibarizo vo ya qagis"
reaksiyasi adlanir vo adrenalinin badonin muxtslif hissalorina: gan damarlarina, tirak,
mado, ag ciyar, gz, azalalora va.s. tasir edir.

Bu fizioloji funksiyalara slavo olaraq, adrenalin hayacan rejimino kegon beyino
do tosir edir: digqgoet daralir vo hor hansi bir stimula daha hassas oluruq. Adrenalin,

hormon olmaqdan slava, beynimizds faaliyyat gdstoran bir ndrotransmitterdir.
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Bu morholado kortizol soviyyosi do artir vo noticodo gandaki sokor miqdarini
artirir enerjiyo gonaot etmok {i¢lin immunitet zoifloyir yaglarin, ziilallarin vo
karbohidratlarin miibadilosindo komok edir. Bu hormonlarin sorbast buraxilmasi bozi
hallarda orqanizm {igiin faydali ola bilor, lakin uzun miiddotdo noticolori son doraco
zororlidir.

2. Migavimat - marholosindo bodon barpa vo tomir morhalosino aparan
homeostaz adlanan bir proses sayasinds uygunlasmaga calisir. Kortizol vo adrenalin
normal saviyysloring qayidir, lakin ehtiyatlar tiikonir vo stresin avvalki marhalasi G¢tn
lazim olan miidafio Vo enerji azalir. Bodon 6z giictini gostorir vo artiq badan istirahot
etmalidir.

Problem stresli voziyyatin va ya stimulun dayanmadigi vo ya davamli olaraq
yenidon ortaya ¢ixdigi zaman ortaya cixir, ¢iinki yorgunluq, yuxu problemlori vo
imumi bir narahathq 0ziinii gostora bilor. Notico olaraqg, insan ¢ox asabi olur vo
giindolik hoyatda comlogmokdo vo ya mohsuldar olmaqda ¢otinlik ¢okir.

3. Tiikonmo - Stres uzun miiddot davam etdikdo, casod tiikonon resurslarla basa
va bu zarorli voziyyotdo bir miiddat sonra badon xastaliklora maglub ola bilar ya viral
vo ya bakterial infeksiya, ¢linki miidafioniz tiikonmisdir. Yuxarida gostorilon xroniki

stresin biitiin monfi tasirlori bu marhalada 6ziinii gostorir (sok. 1.1.).

E ]

Reaksiya hayacam

Sok.1.1.

Aragdirmalar bu illor orzindo davam etdi vo bu yaxinlarda Kanada Stres
Institutu, minlorlo monfi stresi olan insanlar1 arasdirdiqdan sonra, narahatligin bes

marhalasi oldugunu tasdiqgladi:
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Morhalo 1: Fiziki vo ya zehni yorgunluq. Bu morholodo insan stresin ilk
naticolorini yasayir: canliliq itkisi vo yorgunlugun baslangici, yorgunluq, yuxululug,
motivasiya olmamasi. Masalon, kimsa bu morhalados isdon eva golondo istadiklori sey
baglantisin1 kosib divanda uzanmagqdir.

Morhals 2: Soxsiyyatlorarast problemlor vo emosional slagalor. Bu marhoaloda
$9Xs asobi vo kovrokdir aila, dostlar va ya is yoldaslari ila istor soxsi miinasibatlorindo
problem yasayir. Bu, stresli bir insanin vaziyyatini daha da pislosdirdiyindan qaliz bir
dovr yaradir. Ford tok gqalmagi vo 6ziino yaxin olmag iistiin tutur.

Morholo 3: Duygusal garisiqliq. Bu morholodo soxs askar bir emosional
balanssizliq yasamaq. Ovvalki morhalo daha six gorgin bir miihit yarataraq yaxin
soxsiyyotlorarast miinasibatlori  sabitlosdirdi. Notico olaraq, ford 0ziinden
siibholonmoyo baslayir vo emosional olaraq tosirlonir.

Morholo 4: Xroniki fiziki xostoliklor. Stres xroniki hala golir vo yalniz agil
(beyin) deyil, biitdvliikdo badona tosir edir. Gorginliyin davam etmosi ozalo agrilarina
sabab ola bilor- ¢iyin vo bel nahiyolorinds, homginin bas agrisi. Bu morhslodo idman
etmok vo ya masaj almaq kimi tadbirlor gors bilarsiniz, ancaq haqiqi stres problemi
miialico olunmazsa na stres, no do xostoliklor aradan galxacagq.

Soyugdoaymao, qrip, iilser, kolit, bu fenomen torofindon birbasa istehsal olunmasa
da, immunitet sisteminin zaiflomasinin sababidir.Stresli vaziyyst no godor davam
edorsa, naticalar bir o qadar pis olacaq, ¢linki hipertoniya, iirok-damar problemlori vo

hotta infarkta sobab ola bilor (sok. 1.2.).

Moanfi stresin marhalalari

‘ 1) Fiziki va ya zehni yorgunluq

2) Saxsiyyatloraras1 problemlar va emosional alagalor

3) Duygusal qarisiqhq
4) Xroniki fiziki xastaliklor

5) Stresla alagali xastaliklar

Sak. 1.2.
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Urok doyiintiilorinin artmasi/noebzin siirotlonmasi - normada 70-80 olan (rok
vurgularinin say1 stres zamani 120-160-a cata bilor. Stresin ilkin slamatlorinag
asagidakilar1 misal gotirmok olar:

e Qanda sokorin miqdarinin artmasi.

e Tonoffistin tezlosmasi va sathi olmasi.

e Damarlarin daralmasi (spazmalar) bas agrilari - boyuklords tozyiqin artmasi.

e Dorinin ronginin doyismasi - sinir sisteminin foaliyyat tipindon asili olaraq
gizarmasli vo ya agarmasi.

e Bagirsaqlarin motorikasinin artmasi.

e Torloma vo ya oksina, agizin qurumas.

e Horokot aktivliyin artmasi, jestikulyasiyanin giliclonmosi, mimikanin
doyismasi Va s. Bu alamatlor ganda adrenalinin artmasinin alamatloridir.

Hoyat faaliyyatinin ekstremal garaitinin tasiri naticasinds yaranan uzunmuddatli

stres halinda insanlarda asagidaki hallar bas verir:

Pis yuxu. Qiciglanma, apatiya.

Ailadon, dostlardan uzaqlasma.

Tez-tez bas veran soyugqdayma va azginlik.

Bas agrilari. Hozm problemlari. Masqlards diggatsizlik.

Boyun va bas nahiyasinda azalo garginliyi.

Agizda qurulug. Yapisqan ollor. Aglamaq istayi. Bir yerda gorar tutmamag.

Istahanin ya ¢ox, ya da he¢ olmamasi.

Monfi vo misbat stres. Sosial statusu va yas qrupundan asili olmayaraq, biitiin
insanlar streslo tanisdir. Biz miiasir hoyat torzilo slagodar meydana ¢ixan onlarca
problemls (izlosirik vo bizo daim elo golir ki, daim vaxtimiz ¢atismir. Isdo, evdo,
televizora baxarkan, soyahot zamani minlorlo stres durumuna diisiiriik. Yatirsan vo
sabah bagina no goalocayini bilmirson - hoyatimizin sort gergokliyi belodir. Biz
yagsamiriq, 95ob savasinda mévcud olmaq hiiququnu zor giiciina alds edirik. Kimsa bu

dohsatli homlalora durus gotirir, basqalar1 iso bunu bacarmir vo hayatin axarindan
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Konara ¢ixir. Mahz bu zaman psixologlarin qisa, lakin sort ad verdiklori durum - stres
meydana ¢ixir.

Tibb iscilori stresi (ingilisco stres - gorginlik sdziindoandir) organizmin istor
fiziki, istor psixoloji olsun, cox glclu tasira saciyyavi olmayan, timumi reaksiyasi,
hamcinin, asab sisteminin mavafiq durumu Kimi mioyyonlosdirirlor,

"Stres" terminini ilk dofo mashur psixoloq Hans Selye 6ziiniin "Distresiz stres"
kitabinda isladib. Ilkin monada, Selye stresi miistosna olaraq dagidici, neqativ hadiso
Kimi nozordon kegirirdi. Lakin sonradan psixolog "mushat stres" - eustres vo "manfi
stres™ - distres kimi anlayislar1 da dovriyyoys daxil etdi.

Selyeya goOro, "eustres" anlayisinin iki monasi var: birincisi, bu, miisbot
emosiyalarin dogurdugu stresdir va ikincisi, orqanizmi soforbor edon o godar do gucli
olmayan stresdir.

Distreso goldikds, bu, stres durumunun monfi tipidir ki, organizm onun
6hdasindan 0z guicii ilo galmaya gadir deyil. O, insanin manavi saglamligini dagidir vo
ciddi psixi xastaliklara, hotta sizofreniyaya da gatirib ¢ixara bilir.

Psixologlar geyd edirlar ki, stresin tosiri altinda qanda adrenalinin miqdari artir,
tonaffus vo Urok doylntilori suratlonir, maddalor mibadilosi daha suratlo gedir.
Xosagalmoz hadisalor bir-birinin ardinca bas verdikdo, insan 0z izorinda nazarati itirir
Vo oksor hallarda, "qara zolagi" adlamaq ti¢lin heg¢ no etmir. Belo mogamlarda stres
daxilimizds yuva qurur, bizi sshvlora yol vermoys, asobi vo daim yorgun, moanfi
enerjisi agib-dasan adamlara ¢evrilmaya moacbur edir.

Bali, stres faydali ola bilor. Stresin bu formulasiyasi vo insanin hayatinda rolu
coxdur ki, har cir streslo mibariza etmok lazimdir. Olbatta, stres badan Gcun da bir
nov sokdur. Masalan, stres "imtahan" kimi bir risk ila birlasir. Daha sonra miisbat vo
monfi taraflarinizi hayata kegirmok daha asan olacaq. Stres soklinda islomoak (iglin asas
motivasiya doaracolori stimullagdirir. Stres kompleks problemlari hall etmok Ugiin
guclimlza sabab olur va bunun sayasinds biz yeni iso baslayiriq vo onlar1 ugurla yerina
yetiririk. Biz tez iglayirik va bazon stres olmadan hayata kecirilo bilmayan seylar edirik.
Bozi insanlar stres voziyystindo mikommal islayirlor vo hatta bir daha "sarsint1" vera

bilocok bir sey axtarirlar vo onlari daha ¢ox etmoya tosviq edirlor. Belo insanlar
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haqqinda "onlar 6z basina problemlor axtarir" deyirlor.Hoatta psixologlar, hayacan,
ragabat va risk unsuru olmadan isin daha az cazibadar oldugunu diisiiniir.

Cox gorginlik vo bu gorginlik son doraco uzun middat varsa - bu, muxtalif
organlarin, bazan iss biitlin orqanlarin faaliyystinds ciddi pozuntuya sabob ola bilor.
Stres ailonin voziyyating, pesokar foaliyyatino vo saglamligina tasir gostors bilor. Stres
sevdiklorimizla slagalorimizas tasir eds bilor, hom do bazon yalniz i¢imizds vo bizimlo
bas veranlora baglidir. Umumiyyatlo uzunmiiddatli stresdon oziyyat ¢okon immunitet
xostoliklorinin névi stresin muddati ilo baghdir.Insanlar problem aradan qaldirmaq
liclin bir sira yollara 2l atirlar.Biri yoldaslari vo gohumlarina miiraciot edoarok bir ¢ixis
axtarir vo birisi 6zlina baglanir va Sassizca 6ziinii nevrozluga aparir. Stres montigsiz
oldugda xususila tohlikalidir.

Son arasdirmalarin naticalori g6storir ki, hazirda rahbar iscilorin, orta hesabla,
yarisi isdo bir negs il bundan ovvolkindon daha bdyiik stres yasayir. Yeri golmiskan,
diinyanin 30 o6lkasindon 7 mindon artiq aparici is adaminin istiraki ilo Kegirdiyi
aragdirmasinin naticalorini agiglayan Grant Thornton konsalting sirkatinin ekspertlori
do analoji naticalors galiblor. ©On yiiksok stres saviyyali 0lkalor siyahisinda birinci yeri
tutan Tayvanda biznes-liderlarin 89%-i bildirib ki, kecan illo miigayisada, kegirdiklori
stresin saviyyosi yiiksalib. ikinci, iigiincii yerlori 87% vo 76% gostoricilarlo Cin vo
Filippin tutur. 5-7-ci yerlor Honkong, Singapur va Malayziyaya nasib olub. Bu siyahida
ilk yeddi yeri tutanlar arasinda Asiyadan olmayan yegano Olko - Botsvana 4-ci
yerdadir. 12-ci sirada duran Rusiya (60%) Yaponiya (60%) vo Meksika ilo qonsudur
(58%). Is adamlari {iciin on "sakit" 6lka iso Isvecdir.

Stresin novloari. Stresin 2 ndvi var: Eustres (konstruktiv) - organizmin quvvasini
soforboar edon, hayat tonusunu yiiksaldan, insanin 6ziiniirealizo imkanini yaradan stres.
Yani faydali stres. Lakin agar stres faktoru ¢ox giiclidiirss, uzun zaman davam edirsa
Vo onu dof etmak ti¢lin orqanizmin resurslar1 ¢atmirsa, bu halda Distres (destruktiv) -
ziyanli stres yaranir. Bu hal orqanizmdo monfi narahathqlarla olagodar olan
psixosomatik doyisikliklorin inkisafina gotirir. Distres insan organizmino Vo

yaradiciligina manfi tasir edir (sok. 1.3.).



EUSTRES DISTRES
(faydali stres) (ziyanl stres)

Sak. 1.3.

Stresi yaradan soboablor. Xarici sabablor: maliyys durumu, maddi problemlor,
insanin hayatinda bas veran kaskin doayisikliklor, lirayinco olmayan is vo ya issizlik,
haddindan artiq is yiikii altinda olmaq, dogma va ya yaxin adamin 6limii, tobii folakat,
istehsalat gozalari, badbaxt hadisalor naticasinds alinan agir xasaratlor (zadalonmo,
yanma), ailodo vo yaxud otrafda miinaqise, zorakiliq, tocaviiz, insan haglarinin
pozulmasi va S.

Daxili sobablor: Pessimistlik, perfektsionistlik, realizo olunmayan arzular,
cosarat, say gOstorms vo azmkarligin olmamasi, 6liim haqda diisiincalar, insan hayati

uctin tahllkali xastaliklor vo s (sok. 1.4.).

STRESI YARADAN SOBOBLOR

Xarici sabablor Daxili sabablar

Sok. 1.4.

Stresin simptomlar1 asagidakilardan ibaratdir:

Intelektual: Yaddasin pozulmasi (unutqanliq vo bosluglarin yaranmasi), diggatin
zoifliyi, nitq problemlari, gorar gobul etmo ¢otinliklori, neqativ fikirlor.

Emosional: Yiksok hoyocan, qozob, impulsiv horokatlor, basqalarina qarsi

gorazli movqge tutmaq, gilinahkarliq hissi, hayata maragin, stimulun vo magsadlorin
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olmamasi, pessimistlik, otrafda bas veronlorin realligini gobul etmomok, tonhaliq,
carosizlik, gohorlonmo, kiiskiinliik, intihar fikirlori, yuxu rejiminin pozulmasi
(yuxusuzluq veo ya ¢ox yatmaq), havassizlik, panik atak, aqressivlik va s.

Sosial davranis simptomlari. Xarici goriiniiso olan maragin itmasi, digqatsizlik,
asabi giiliis, maraglarin itmasi (ailo, is, hobbi), ickiyo, narkotik maddolors aludalik,
tonhaliga meyllilik, zaman ¢atismazlig1 (6hdoliklori vaxtinda yerino yetiro bilmomak),
evdo vo isdo hoddindon artiq ¢ox islomok (dorddon gqagmaq mogsadi ilo), miinaqiso
yaratmagq, gordiiyii islords ¢oxlu sohvlor buraxmagq.

Fizioloji simptomlar. Arterial tozyiqin geyri-sabitliyi, tirok-bulanma vo qusma,
sing agrilari, agizda quruluqg, kokoloma, qulaqda sasloar, sllorin soyuq olmasi vo asmasi,
periodik azalo spazmlari, istibasma, qida rejiminin pozulmasi (yemokdan imtina va ya
hoddindon artiq ¢ox yemok), ¢okinin artmasi vo ya azalmasi, bas vo kiirok agrilari,
bodon horaratinin artmasi, yersiz harakotlor, dorids sopkilor va s.

Qadinlarda miisahido edilon simptomlar. Qadinlar streso daha hossas
olduglarindan onlarda simptomlar ginekoloji, endokrin vo lirok-damar xastoliklori,
piylonms fonunda miisahids edils bilor. Bu isa daha ¢ox ideal hayat yoldasi, ideal ana
olmaq istoyi ilo bagli otrafda bas veron hadisoloro miinasibatlorini kimsoylo
boliismomok, 6zlorinds saxlamaq istoyindon irali galir. Qeyd edilon alamatlors asasan,
qadinlarin stres voziyystinds olmasini tam miisyyanlosdirmok bir godor ¢atin olsa da,
bozi simptomlar1 nozorinizo ¢atdiririq: Bas agrilari (adoton agrilar basin bir hissosinda
miisahido edilir), oynaq agrilari, ohvalin tez-tez doyismosi, goziin atmasi, modo
agrilari, panik tutmalar, harokat koordinasiyasinin pozulmasi, miioyyon qida névlorina
yiiksok meyllilik (sirniyyat, tursular, siid mohsullar1), sa¢ tokiilmosi, soslorin
esidilmasi, is qabiliyyatinin azalmasi, intihar haqda fikirlor va cohdlar, 6ziinii qgoruma
instinktinin azalmasi, asobilik, 6zlino vo otrafdakilara garsi miinasibatin doyismosi
(emosional soyuqluq vo glinahkarliq hissi)

Stres vaziyyatindo olan insana neco komok etmoali? Stres voziyystindo olan
insanla danismaq vo ona tasalli vermok somarasizdir. O, kimsoni "esitmir", sizin tosalli
vermok cohdinizs toacciiblo "Hor sey yolundadir”, - deya cavab verir. Bu zaman dogru

yol onu daim diqget altinda saxlamag, ona nozarot etmok, gorgin anda tok
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qoymamagqdir.iztirab ¢okonlo tomasda olmagq, tez- tez ollo toxunmagq, qucaqlamaq
boyiik somors verir.

Stres keciron insana neco yanasmali? Uroyini bosaltmaq imkani yaratmagq,
milayim roftar etmok, ¢ox seyi (lakin hor seyi yox) bagislamaq, aglamasina imkan
vermoklo emosional gorginliyi azaltmaq, yavas-yavas somorali, ictimai islora colb
etmok, normal miinasibot baslomoklo (halina acimamaq) nikbin ohval yaratmagq,
dordini anlamagq, sorik olmagq. Stres vaziyyatindo olan insanin depressiyaya diismomasi
liclin psixologa miiraciot etmosi mogsadouygundur.

Stresi dof etmoys kdmok edon amillor. Hadisoya siiurlu miinasibot boslomok,
pozitiv diisiinmok (stresi yaradan sobablorin tohlili, dof etmo isullarinin axtarisi vo
resuslarinin qiymatlondirilmasi), hiss vo emosiyalarin tonzimlonmasi, qabul edilmasi,
hoyacan dinamikasina nazarot (qorxu, gom-qiiss9, hoyacan, komoksizlik va ya qozab
emosional stres reaksiyalaridir), davramigla dof etmo, strategiya vo planlarin
korreksiyasi, davranis vo yaradiciligin doyismosi (aqressivlik, qgagma, nizamsizliq),
sosial-psixoloji dof etmo, hoyat doyarlorinin korreksiyasi, rol davranislarinin vo
soxsiyyatlararas1 miinasibatlorin doyigmasi.

Stresdon neco ¢ixmaq olar? Qarsiya real mogsadlor qoymagq, ibadat etmok,
etibarlt insanla sOhbotlogsmoak, linsiyyat vordislorini inkisaf etdirmok, islori sonraya
saxlamamagq (xtisusan do sevmadiyiniz islori), kontrast dus gobul etmak, idmana vaxt
ayirmaq, tobiotlo tomas, islori planlasdirmaq, resuslar1 rasional bolmok, hor isi 6z
lizorina gotlirmomak, konfliktlori idara etmak, miisbat vardislora yiyalonmoak, giinas
saatindan niimuns gotiiriilmosi vo ancaq xosboxt giinlorin hesabmin aparilmasi,
ozgiivonin inkisafi, musiqi vo relaks mosgololorino gatilmaq, art terapiya, 6ziiniitolqin
metodu, autogen mosqlo, meditasiya vo on osast nofosalma metodlarindan diizgiin
istifado - biitlin bunlarin comi stresi "cilovlamaq" prosesindo miistosna rol oynaya
bilor.Nofosalma tizorindo siiurlu nozarat, gorginliklo miibarizods on godim metodlardan
biridir. Saglamliq vo harmoniya hagqinda godim elm olan Ayuverda hesab edir ki,
diizgiin nofosalma saglamligin tomal dasidir, ¢linki biz giin arzinds nofas aldigimiz
zaman 10000-12000 litr hava qabul edirik. 3000 il 6nco Ayuverda logmanlari bir cox

xastoliklor zamani diizgiin nofosalmani dorman ovazi tovsiya etmislor. Stres
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voziyyatinda olan insanin: Mon neco nofos aliram? Mon indi no edirom? Man no hiss
edirom? - suallar otrafinda diisiinmoyi ona bu voziyyotdo komok edor.

Bu giin biz no etmoliyik? Hor birimiz votondas movqeyindo dayanaraq soxsi
mosuliyyot dagimali, yeni hoyatin realligim1 dork edorok hoyat torzimizi doyismoli,
hoyata, 0zliimiizo vo bagqalarina miinasibatlorimizo daha ciddi yanasmaliyiq.Soxsi
resurslarimizdan istifado edorok hoyata foal, pozitiv, optimist, real miinasibot
baslomaliyik. Informasiya ilo konstruktiv islomali, yoni aldigimiz informasiyani rosmi
monbolordon alib, yoxlayib boliismoaliyik. Neqativ informasiyalarin qgobulunu
minimuma endirmoli, foal diskussiyalara girmomali (x{isuson do diismonlarin sosial
platformalarda olan yazilarina reaksiya vermomok ),  otrafdakilarla  s6zlogsmomali,
sosial sobokoalorda yoxlanilmamis molumatlar1 géndormomoliyik. Oz iizorimizdo
1slomoli, otrafda bas veron hadiso vo tohliikolora ciddi yanasmali, bas vera bilocok
cotinliklori real vo rasional qiymotlondirmsli, tomkinli olmali, hoyatin xos toraflorini
diisiinmali, ev-ailo gqaygisi ¢cokmoli, yaradicilligla masgul olmali, yaxinlarla iinsiyyati
yaxsilagdirmaliyiq. Yaxin ¢evromizin gaygisini ¢okmali, dordlorine sorik olmaliyiq.
Hazirda xalqimizin buna daha ¢ox ehtiyaci var. Xiisuson do qazi, sohid va itkin
ailolorino diqqeti artirmalyiq. Usaqglarimizi votonpoarvor boylitmali vo onlarda gan
yaddasinin formalasmasina digqet yetirmaliyik.

Stresin orqanizma tasiri. Uzun miiddatli stres bir cox xastaliya sabab olur. Har
seydon avval on hoassas orqanlar aziyyat ¢okirlor. Bozi hallarda bu, bazon tonoffiis ilo
hozm sistemina aiddir vo bazon bazi orqanlar stresin bazi monfi tasirlorine moruz
qalacaqglar. Yasa, cinso, tocriibaya, tohsilo, hoyat torzina, folsofoys vo bir ¢ox digor
amillora bagli olaraq, bozi insanlar stresin monfi tosirlorino daha ¢ox haossas olur,
digorlori iso azdir. Stresin reaksiyasi, 0ziimiizii neco gormoyimizs - streso moruz qalan
passiv bir obyektin vo ya bu stresdon mosul olan aktiv bir mdévzunun olub-
olmamasindan asilidir.  Fiziki olamatlor: bogazda gorginlik, kiirok va boyun agrilari,
tongnofaslik, iirok doyiintiisiinlin artmasi (taxikardiya), soyuq lakin torloyon ol vo
ayaqlar, ayaq ozolalorinin gorginlosmasi vo hiddetlo baxan iiz mimikalari. Fiziki
saviyyado hadsiz stresin alamatlorindon biri iimumi ozalalords yaranan gorginlikdir.

Sinir garginliyindon narahat olan biri, yaqin ki fiziki stres sindromundan aziyat ¢okir.
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Stres voziyyatlorindo boyrokiistii voz torafindon adrenalin ifraz olunduqda gan tozyiqi
(hipertoniya) yaranir. Bu hal qan tozyiqinin artmasiyla yanasi qan damarlarinin
divarlarinda daralmaya sobob olur vo stres tez-tez tokrarlandigi toqdirdo artiq
hipertoniya davamli hal alir. Adrenalin hormonunun ifraz1 ilo yanasi xroniki stres
voziyyatindo normadan artiq kortikoid hormonu ifraz olunur. Qaraciyor normalda
orqanizmdaki kortokoid soviyyasini nizamladig: halda, stres bu foaliyysti dayandirir
vo hodsiz miqdarda ifraz olunan hormon biitiin orqanizmds dévr edir. Toadqiqgatlar bu
halin immunitetin zoiflomasino gotirib ¢ixardigi geyd edir. Prosesin bu gokildo davam
etmosi miioyyon vaxtlarda modo xorasimnin yaranmasina gotirib ¢ixara bilor. Clinki
adrenalin vo kortokoid arasinda olan qarsiligli tasir noticasinds adrenalin madoays zoror
verir vo bu bir sira xastaliyin yaranmasina gotirib ¢ixarir. Bundan basqa, stres voziyyati
astma, dori iltihabi, yogun bagirsagin iltihab1 (kolit), revmatizm kimi xostoliklorin
yaranmasinda asas sobablor kimi geyd olunur. Son tadqigatlarin naticosing asason sokor
xastaliyinin yaranmasini stimullagdiran 6nomli faktor vo xor¢ongin yaranmasina sabab
olan moqgam stresdir.

Sinir sistemi. Sinir sistemi adrenalin vo kortizol hormonunun ifrazina sabob olur.
Bu hormonlar tiroyin ddyiintiisiinii, qan tozyiqini artirir, qanda qlitkozanin soviyyosini
qaldirir. Bunlarin sayasinda, insan tohliikays dorhal cavab vers bilir. Hoddindan artiq
stres novbati fosadlara sabab ola bilar: asabilik, narahat¢iliq, depressiya, bas agrisi,
yuxusuzlug va.s.

Stres va iirok xastaliklori. Urok xostaliklorinda qeyds alinan ani 6liimlar bir ¢ox
hallarda stres, hadsiz gorginlik va depressiv epizodlarla paralel sokildo goriiliir. Stres
damarlarin daralmasiyla iirok toxumasinda qanin horokstino maneo toradir vo dds
qofasinda siddatli agrilar, lirok doyiintiilorinin artma vo ya azalmasi (taxikardiya vo ya
bradikardiya), homg¢inin depressiya vo togvisli-nevrotik pozuntularin yaranmasina
gotirib ¢ixarir. Urak tez-tez doyiiniir, gan1 biitiin badono 6tiirmak ¢atinlosir. Qani lazim
olan nahiyaya, masalon, azalalora tiirmak li¢iin qan damarlarinin bazilari genislonir,

bozilari iso daralir. Hoddindon artiq stres ndvboti fosadlara sabob ola bilor:
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« Urok catismazhigi, infarkt, yiiksok qan tozyiqi, infarkt, insult hipertoniya,
hipotoniya, beyin-damar xostoliklorinin yaranmasi ilo naticolonir. Urok-damar
xastaliklorinin yaranmasinda ruhi problemlarin xiisusi yeri var (sok. 1.5.).

Sak. 1.5.

Stres vo bas agrilari. Son todqigatlarin gostaricising asason timumi ohalinin 80-
90%-1 bas agrilarindan aziyot ¢okir. Sobablor arasinda osas faktor kimi stres gostorilir.
Bas agrisi, basda davamli miisahido olunan gorginlik vo tozyiq hissi ilo tozahiir edir.
Kiit agri1, davamli tokrarlanan vo basi ¢olong kimi ohato edon agri ilo miisahids olunur.
Agr1 bazi insanlarda boyundan, bazilorinds is9 alin vo goziin iistiindon baglayaraq basin
iki torofine yayilir. Agr1 basladig1 miiddotdon etibaron siddatini artirir. insanin hom is,
hom do hayat keyfiyyatlorine neqativ tosir gostarir.

Bununla yanast migren tutmalarnt da tez-tez goriilon stres faktorlu
narahathiglardandir. Hor basagrist migrens aid olunmur. Umumi ohalinin 8-10%-ni
ohato edir. Osasan bir-birini oavoz edon agr1 tutmalarindan ibarat, istahsizliq, titromo,
qusma kimi hallarla goriilon xostolikdir. Bu insanlar ohvalsiz, bitkin vo depressiv
gorliniiso  sahibdirlor. Tutmani kecirdiyi doénomlords he¢ kimlo linsiyyst qurmaq
istomirlor. Hor hansi fikir ifado etmokdo vo qorar gobulundo ¢otinlik yasayirlar.

Koqnitiv funksiyalarinda miiayyan pozuntular ortaya ¢ixir (sok. 1.6.).
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Sak. 1.6.

Stres vo sokor xostoliyi. Todqiqatlar, stresin sokor xostolorindo qandaki
glikozanin miqdarini artirdigini vo bunun da géz, boyrak va sinir sistemindo fosadlar
yaratdigini gostorir. Stres sokor xastalorinds dogru qidalanmagin qarsisini aldigi kimi
xastalorin idmanla moasgul olmasina da mane olur.

Ozolo-sumik sistemi. Ozololor insan1 zododon gorumag tigiin - gorginlosir.
Hoddindon artiq stres ndvboti fosadlara sobab ola bilar: bodondo agrilar, koskin bas
agrilari, ozalo spazmi va s.

Tonaffiis sistemi. Insan daha ¢ox oksigen qobul etmok (iglin tez-tez nofos alir.
Hoddindon artiq stres novboti fosadlara sobab ola bilor: hiperventilyasiya vo nofos

catismazligi, homginin meyilli olanlarda panik ataklar (sok. 1.7.)

Sok. 1.7.
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Endokrin sistem. Vozlor adrenalin vo kortizol hormonu ifraz edirlor vo bu
hormonlar orqanizmo Stres zamani cavab reaksiyasi vermoayo komok edir. Qaraciyor
organizmi daha ¢ox enerji ilo tomin etmok {i¢iin qanda sokorin soviyyosini qaldirir.
Hoddindon artiq stres novbati fosadlara sobab ola bilor: diabet, immunitetin zoiflomosi,
xastaliklorin artmasi, doyiskon shval-ruhiyy9, artiq ¢oki.

Modo-bagirsaq sistemi. Hozm prosesi pozulur. Hoddindon artiq stres novboti

fasadlara sobab ola bilar: tirokbulanma, qusma, ishal, qabizlik (sok. 1.8.).

Sok. 1.8.

Stres vo yuxu pozuntulari. Sebabindan asili olmadan insanin yasadigi hor bir
stres, gorginlik vo ya hor hansi psixoloji narahatliq ilk névbads yuxu pozuntularina
gotirib ¢ixarir. Bu problemlori aragdiran biitiin test va sorgularin ilk suali mahz yuxu
sistemino aid olur. Yuxu insan hoyatinin asas faaliyyatlorinin 6niinda golir. Umumi
saglamligda yaranan problemlor yuxuda 6z oksini tapdigi kimi, yuxusuzluq vo digor
yuxu problemlari do imumi orqganik pozuntularin yaranmasina vo hayat keyfiyyatinin
pozulmasina gotirib ¢ixarir. Yuxu parasimpatik sistemin aktiv oldugu voziyyatlordos
ortaya ¢ixir. Stresli insanlarda imumi impulsiv vaziyyat olduqca yiiksokdir vo simpatik
sinir sistemi aktiv voziyyotdodir. Bilavasito stres voziyyotindo olan insanda yatma

cotinlogir vo yuxu pozuntular1 yasanir.
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Sak. 1.9.

Streslo qarsilasdigimiz zaman no yasayiriq? U¢ morholodo stresin dhdasindon
golmoayo calisiriq. Birincisi, stres basladiqda bizo hayacan signali verir. Bu miibarizo
aparmaq vo ya uzaqlasma vaxtidir. Bu dovrds biz gozlonilon davranislardan konar
davranmaga baslayiriq. Yoni stresin ilk tosiri yaranir. Sonra stresli voziyyoto
miiqavimat gostormoaya calisirig. Bu miiddot orzindo stresa uygunlasa bilsok, yoni
ohdoasindan galo bilsok, hor sey 6z axarina qayidacaq. Bozi manfi davraniglarimiz olsa
da, sonra vaziyyat normallasir. Ogor miiqavimat gostora bilmosak, tiikkonma morhalasi
baslayir. Insanin zohmoti qirilir, miibarizoni itirir.

Psixiatr Ridvan Uney streslo neco miibarizo aparacagini 25 maddodo belo
siralayib:

1. 11k &nco stresinize sebob olan voziyyatlori milayyonlosdirin.

2. Oziiniizo vaxt ayrrdigiizdan omin olun. Hor halda bunu dark etmak tigiin
vaxt ayirmaq lazimdir.

3. Yaxinlarinizin xabordarliq va tokliflorina qulaq asin.

4. Rahat paltar geyin.

5. Mutls sokilda gozin va idman edin.

6. Pahriz saxlayin, agir qidalar avazina toravaz va ya meyvalara tsttnlik verin.

7. Alkoqol va sigaretdan uzaq durun.

8. Sakit muhitlora Ustinlik verin.



22

9. Sevdikloarinizls vaxt kegirin.

10. Sizi Uzon insanlardan va hadisalordon uzaq durmaga calisin.

11. Gormoakds ¢atinlik gokdiyiniz islordo vo sizin {igiin stres yaradan islordo
mitlog kdmok axtarin.

12. Dostlarmiz va qohumlarinizla vaxt kegirin.

13. Isinizi gecikdirmoyin, nizama salin ki, vaxtdan yaxs: istifado edoarok, vaxt
stresini idars edoasiniz.

14. Ailanizs vaxt ayirin.

15. Musigi dinlayin.

16. Hobbi ilo maggul olmaq insani stresdon goruyur. Bir hobbi aldos edin.

17. Gulimsamaya calisin, miitloq musbat natica verir.

18. Sevdiklarinizls yaxs1 vaxt kegirarkon mobil telefonunuzu sénddirdn.

19. Imkanimz varsa, miitloq istirahot edin, yoxdursa, sohorinizdo heg vaxt
getmadiyiniz piknik orazilarina gedin, tarixi yerlori ziyarat edin.

20. Yox demayi Gyranin va cohd edin.

21. Yuxunuza va istirahatiniza digqgot edin.

22. Diqgatinizi indiys yonaldin, bu giin galacak iciin maggul planlar qurmayin.

23. Sevginizi ifads edin.

24. Nofas alma vo rahatlama mosqlori edin.

25. Lazim olduqda psixoloji va ya psixiatrik dastok alin.

1.2. Stresin organizma tasiri va idmang¢inin stres voziyyati

Emosional varliq olan insan 6ziiniin faaliyyati dovrinds tobii olarag mixtalif
emosional hoyacanlanma hallarimi yasayir. Bu emosional hoyacanlanma hallarini
psixoloji va fizioloji xarakterina gors ¢ daracays bdlmok olar:

1. Adi emosional oyanma

2. Hayacan

3. Stres
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Bu hallarin har biri 6ztnin ham psixoloji durumu, hom do fizioloji reaksiyasi ila
forglonir. Emosional hoyacanlanmanin hoyacan doracasindo bas veron fizioloji
doyismoalor insanin psixoloji durumu ilo mioyyon edilir. Bu doyismolor qisa miiddot
arzinds neytrallasir vo insanin adi emosional oyanma doaracasi barpa olunur.

Psixoloji durum kifayat etmodikds, eloco do psixoloji duruma tasir gdstaran
faktorlar cox vo giiclii olduglar1 halda emosional oyanma hoyacanlanmanin hoyacan
daracasindoan stres doracasine kegid alir. Bu hal kaskin fizioloji doyismolora sabob
olaraq ciddi psixoloji pozuntulara gotirib ¢ixara bilor. Insanin halmnm emosional
hoyacanlanmanin stres doracasindon adi emosional oyanma doracasine qayidist isa
psixologlarin miidaxilo etmodiklori hallarda psixi pozuntunun xarakterindon asili
olaraq giinlar, haftalar vo daha ¢cox middat arzinds bas vera bilar.

Idmanla mosgul olan insanlar tez-tez mibarizo anlarmni, soraitlorini yasamali
olurlar. Mibariza, yarisma soraitlori isa tamasacilarin, xtisusilo do idmangilarin yiiksok
daracali emosional hayacanlanma hallari, kaskin psixoloji durumlari ilo Saciyyoavidir.
Bu baximdan idmangilarin mixtalif soraitlords yasadiglart emosional hayacanlanma
hallarin1 analiz etmok maraqlidir.

Bir ¢ox idman ndvlori var ki, mirakkab va tohliikali elementlori ilo maraq
dogurur. Bu elementlorin hoyata kegirilmasi idmangidan boyiik risk tolob edir. Oz
imkanlarin1 6lgiib-bigon va risko getmoays hazir olan idmangi, sozsiiz ki, miiayyan
emosional hayacanlanma kegirir va hayacan daracasinds olur.

Bu zaman idmangi biitiin harokatlorini masqginin nozarati altinda etmalidir. Oks
halda har hansi bir sahv idmangida qorxu hissi yarada bilar ya zods almaq gorxusu, ya
da elementi yerina yetironds sohv etmok gorxusu va s. Bu halda idmangmin diqqati
sanki bu gorxunun Gstlinds donub galir vo o, basga diqqat obyektini izloya bilmir,
Tokmubarizlik idman novlorinds bu hal idmangmin “Uduzaram” kimi inamsizliq
qorxusudur ki, bu qorxu hissini psixikadan ¢ixarmaq ¢atindir. Bu gorxu hissi batin
yaris boyu idmang¢ini tagib edacok vo onun texniki, taktiki, fiziki hazirliq cohatlorini
zoifladacakdir.

Bozi idmangilarda tamasacilar, hakimlor, hamkarlar qarsisinda pis ¢ixis etmok

gorxusu 0zilina qars1 inamsizliq hissi yaradir. Belaliklo, idmangi inamsizliq hissi ilo
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mibarizo apardiqca fikri yayinir, 6z potensial bacari@ini gostora bilmir, sshvlor
buraxir. Umumiyyatlo, agor idmang1 uduzacagini hotta diisiiniirss, artiq o uduzmusdur!

Yarigda yeno do emosional hoyacanlanmanin sobabkarlarinin  dostlar,
valideynlar vo masqgi ola bilacayini nozordon qagirmayaq. Elo valideynlor vardir ki,
0zUnU mUtoXassis sanaraq yarisin gedisindo emosiyalarini saxlaya bilmir, qisqiriq salir
Vo bununla da idman¢iin ¢ixisina mane olur, onun hayacanmin artmasina daha bir
tokan verir. Ancaq elo valideynlor do vardir ki, 6zlarini ¢ox sabrli va tomkinli apararaq
ovladlarina daha artiq inam vermok istoyirlor. Imkan diisonds iso belo deyirlor: “Hor
sey yaxsidir, son galib golocoksan!”

Umumiyyatlo, boyilk hoyacan nosinki gonc, hotta usta idmangmin da 6ziinii
itirmasing gotirib ¢ixara bilar. Biz idmanla masgul olduqca, onun gqayda-qanunlarina
da riayat etmaliyik. Ragiba hdrmatlo yanagsmaq, miibarizoni dlizgiin aparmag va s. bels
qaydalardandir. Bu cohatlor idmangida getdikca guiclonir vo méhkomlanir, son hadds
0, saxsiyyat kimi formalasir. Bazi idmangilar raqibin psixologiyasina tasir edib onu
gorxutmaq {giin bu ganunlari gosdon pozurlar. Masalon, Mohammod Oli 6z
doyiislarinda gostormok istayirdi Ki, ragib hatta yers yixilsa bela, onu 6lona gadoar vurub
azmoaya hazirdir. Belo hallarda hakim onu gticls ragibdon ayira bilirdi. Magsad ragibi
soka salmaq vo ruhunu, migavimatini sindirmaq idi. Yarislarda, asasan, bokscular
psixoloji tazyiq vasitasi kimi, “Kim daha qorxuludur?” oyununu oynayirlar. Basqa belo
tosir vasitolori do var. Bozi idmangilar meydanda rogiblo gériismiirlor vo yaxud
goriisonds yera tlplrib ayaqla onu tapdalayirlar. Onlar bununla ragibs “ Soni do bels
azZacayam” demok istayirlar.

Bozi hallarda da mosqgi yarisgabagi idmanginin psixoloji durumunu 6z
emosional ¢ixiglar ilo qaldirmaga tistlinliik verir ki, bu da biitiin idmangilara eyni ciir
organizmda emosional hayacandan yaranan doyisikliklordon biri do stres voziyyatdir
ki, bu da idmangida bdyiik hoyacandan vo idmangiya tosir edon qiciglandiric
tosirlordon bas vera bilor. Umumiyyatlo, yaris zamani orqanizmdo gedoan fizioloji
doyisikliklordon biri do bdyrokalt1 vozin ifraz etdiyi adrenalin maddssinin ganda

artmasidir ki, bu da qanin durulasmasina sabab olur. Bu proses insanda geyri-adi is
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bacarig1 yaradir. Belo bir hadisa geyds alinmisdir: Evi yanan bir gadin asyalarini xilas
edorkan i¢i dolu boyiik bir sandigi tok bayira ¢ixarir. Ancaq xilas olmus asyalari masina
yiganda bir neco kisi homin sandi1 masina qaldira bilmir. Umumiyyatlo, miisyyan
edilmisdir ki, vohsi heyvanlar ova hazirlasanda onlarin da ganinda adrenalinin artmasi
prosesi bas verir. Buna orqanizmin goriilocok igo tobii hazirlagsmasi prosesi kimi
baxmagqg olar.

Idman¢min yarisqabagr vo cixist dévrloring nozarot edorok geydiyyatlar
aparilarsa, onun yiksok mubarizo hazirligina tam hazir oldugunu gostoron slamatlori
toyin etmok muimkindir. Bu, oasasan, miosyyan simptomlarla, o cimladon Grok
doylntlsindn giclonmasi, harokat koordinasiyasi, hotta danisanda suala cavab vermok
bacarigi va S. ilo tayin edilo bilar.

Stres hali orqanizmin psixoloji halinin ekstermal vaziyyato hazirhigina tobii
cavabi kimi bag verir. Stres halinin idmangiya iki ciir tosirini hiss etmok mumkundur.

Birinci halda stres saviyyasinin yiksok oldugu zaman idmangi yarisa tam hazir
olsa da, 6zlinds inamsizliq hiss edir va boylik narahatliq kegirarok 6ziinii ¢ox yorgun
sanir (sok vaziyyati).

Ikinci halda idmangi 6ziinii ¢ox giimrah vo inamli hiss edir ki, bu da idmangida
yarigmaq arzusunu qiivvatlondirir. Bu, idmangmin ¢ox zaif stres voziyyatinin, yoni
emosional vaziyyatinin ona musbat tasir géstoran saviyyada oldugunu gostarir. Bu

halda idmang1 yUksak mibarize hazirliginin ona uygun galon saviyyasinds olur.
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Il FOSIL

STRESi ARADAN QALDIRILMA YOLLARI

2.1. Meditasiya

Meditasiya — latincadan “meditatio”, “meditor” — diisiiniirom, ayird edirom
moanasini ifads edir. Meditasiya insan zehnini bir fikra comlayir, badani sakitlosdirir vo
diisiinconi basqa alomo yonaldir.Meditativ masqlor mixtalif olur. Bazon meditasiyanin
bir nega tislublarini birlogdirib miirokkob meditasiya edirlor.

Meditasiyanin tarixi.

Meditasiya aslinds, ¢ox godim bir tslubdur. Hatta ola bilsin ki, godim Misirda
Vo hotta mayalilar da 06z dovlorindo meditasiya ilo mosgul olublar. Amma
meditasiyanin  0sas inkisaf vo istigamoti hind yogast vo buddizmds olub.
Misalmanlarda iss buna aid sufizm var. Tosovviif, vo ya sufizm Islamda genis yayilmis
ezoterik dini va falsofi corayandir. Tosavviif Islam dinindoki manavi hayatin va axlagi
doyarlorin adidir. Bu falsafi - dini talimds insanin nafsi ilo micadilo edarok onu islah
Vo torbiya etmasi, 6z varligindan vo diinyadan kegarok, Allaha qovusmasi magsadi
izlonilir. Bazi sufiloro gore, tesovviif siilhii olmayan bir savas, nafsa qul olmamaq,
seytana algalmamaq, nafsin nasibini tork edarok haqqin nasibini axtarmag, zahirdon
uzaqlasib batino yaxinlagsmaq, aziyyatlori gizlomok, comordlik, zariflik vo tomizlik
olaraq qiymaotlondirilir. Sufilor vo misalman miuoalliflarinin  oksariyyatino gors,
tosovviifiin gaynagi Quran vo Mahammad peygombarin hadislaridir. Toasavvifin tok
bir sokli oldugu deyils bilmaz. Quran va soriata six bagl bir sokilda, tamamils soriato
uygun tosovviif anlayisi ilo yanasi, soriot Xaricinds asaslara dayanan batini-ifrat¢i sufi
anlayislar1 da Islam diinyasinda ¢ox genis yayilmisdir. Bunlarin bir coxunda iso basqa
din va falsafi caroyanlarin tasirini gérmok mimkundur.

Meditasiyanin novlari.

Muasir psixoterapiyalarda meditativ metodlar ¢ox istifads edilir. Hesab edilir ki,

meditasiya bodonin rahatlagsmasi, dincalmasi, stresdon azad olma, lazimsiz hayacan vo
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diisiincalordan fikrin tomizlonmasi, manoavi rahatligin alinmasi va daxili harmoniyaya
gOrs insana lazimdir.

Meditasiya 2 asas yera bolinur:

Boslugda meditasiya — bu yolla beyin miayyan bilik voziyyatina ¢atir, sorqds
buna “Maarifcilik” deyilir.

Birtorofli meditasiya — konkret bir obyekt iiglin olan aragdirma, masalon soXsi
nofas, zehn, vizual obrazi aydinlagsdirma. Belo meditasiya ilo birinci ndvdoki kimi,
badon rahatlasib, fikir comlasib beyini miioyyan bilik vaziyyastino gotirmok vo sonra,
axtaris va informasiya tciin olan ikinci bilik tabagosine ¢catmaqdir.

Meditativ transa girmok Ug¢lin dunyada bir ¢ox Usullardan istifado edirlor.
Bunlara meditativ praktikalar deyilir. Bu praktikalar asagidaki amillors boltndr:

1. Dini

2. Dini-falsofi

3. Psixoterapevtik

4. Didaktikopropedevtik

Odobiyyatda meditativ voaziyysto ¢atmaqg Ucgin yuzlorlo Gsullar geyd edilib.
Tocribalor gostarib ki, biitiin bu isullar1 comlasdiron asas monoton tokrar olunan
harakatlara darindan fikir comlomokdir. Bels monoton harakatlor fiziki ola bilar,
masal¢iin , Afrika tayfalarindaki ritual ragslor, savas incosanatindoki mosqlar, tasbehi
ollo oynatmag (muncuglarini harokato gotirmak), mantran1 (meditasiya {igiin
duayabanzar bir yari-musiqili s6zlar) saslondirmak, tonoffiisa fikir comlomoak va s.
Psixi do ola bilar, tasavvir da ola bilar, misalgiin, cakralara fikir comlomok, “astral
badonin” mévcudluguna fikir vermok. ©sas magsad otraf aloma fikir vermomoak va tam
sakitliys gapanmaqdir.

Insan badoninds 7 asas ¢akra vardir:

Onurga siitununun asagi hissasine yaxin yerlagon, rongi tiind gohvayi, qirmizi,
boz, tiind qirmiz1, asas funksiyasi hayat1 qoruma instinkti, aqressiyanin bitin novlori
Vo neqativ agressiyalar, hayataddzimlik, tshlikasizlik, saglamliq, naslin davam

etdirilmasi instinkti, yoni material alomla six bagli olan hisslar (sok. 2.1.).
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Sok. 2.1.

GObokdon asagi 3 barmaq mosafosinda yerlogon, rongi portagal, ¢ohrayi,
bondvsayi, funksiyasi emossiya, seksual energiya, hayata olan sevinc, istak, hozz.

Toxminan mado torofda yerlosir, rongi sari, funksiyasi hakimiyyat, idaroetmo,
azadliq, karyera, 6ziino inam, agil.

Urokda yerlason, rangi yasil vo mavi, funsksiyasi tabe olma, sevgi, marhomat,
sevinc.

Bogazda yerlosir, rongi indiqo, funksiyasi iinsiyyat, Oziniifads, incasonat
potensiali, harmoniya, “haqigotin daxili sasi”.

Alinda “Uzlinci go6z”, rongi ametist, funskiyasi untuisiya, agilin
funksiyalagdirilmasi, yiksak bilik (parapsixoloji), ekstrasensor bacariqlar.

Boadondos deyil, amma basin tam iistiindo olan ¢akra. 6-c1 ¢akra aktiv edildikdan
sonra, yani “iiglincii g6z”, vo ya “basor gozii” acildigdan sonra insanda bu ¢akra da
amaloa galir. Rangi yasoman gllu rongli, funksiyasi kainata qosulma, tomiz azadliq
(fiziki azadliq, yuxuda olan kimi), nirvana (buddizmds buna kainata qosulmagq, ruhun

badandan ¢ixib yuxariya getmasi monasini verir).
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Belo ¢ixir ki, insan “aurasi” deyilon sey, mohz bu gakralarin comi rongi vo
isigidir. Bosuna demoyiblor ki, insanin emosiya va hissiyyatindan asil1 olaraq aurasinin
rongi do dayisilir. Elo bu ¢akralar da gordiytniz kimi ronglarini doyise bilirlar.

Meditasiya zamani, yani insan ¢oxlu meditasiya etdikdon sonra onda 6-c1 ¢akra
acilir, “liglincii gbzii” goriir. Bu goz acildiqdan sonra bir daha he¢ vaxt baglanmaz. Bu
g0z vasitosi ilo insanda 7-ci ¢akra acilir. insan badaninden yuxudaki kimi bilmoyarak
deyil, artiq bilorokdon ruhunu ¢ixardir. Badonls ruh arasinda “qizil ip” var ki, bu insan1
6lmoaya qoymaz va o ruh yenidon badana geri dons bilor. Insan meditasiya zamani
buraxdig1 ruh ki var, “astral badon” adlanir. O badon vasitasi ilo gormadiyiniz yerlori
gOrmok, bilmadiyiniz seylari bilos bilarsiz.

Miuxtolif modoniyyatlordo meditasiyanin miixtolif pozalari yaranmisdir. Amma
elmi cohotdon meditasiyanin dorinliyinin pozadan asili olmadigi tasdiq edilib. ©n
Moshur poza budur: insan bardas qurub oturur, basi bir az asagiya baxir, beli tam
dizdur, ollori yanda agiq sokildadir, bas vo ¢egalo barmagin uclari bir-birina dayir.
Uzunmuddatli meditasiya zamani, yani bittin nov fikirlor yox oldugdan sonra, istoklor
va 0zlnl dorketmo hissi yox oldugdan sonra, tanaffiis demak olar ki, yox olur, darin
sakitlik vaziyyati yaranir, insanin daxili dorketmo va diisiincasine sanki isiq diisiir, bu
insana xos hisslar yaradir. Bu vaziyyatds insan ¢ox uzun muddat gala bilar, otraf alomi
diistinmomaya Vo hiss etmays bilar.

Meditasiya insan1 bir ¢ox xastaliklordon do sagalda bilir. Bunu bels izah etmoak
olar: insan daima enerji itirir, bu enerji itkisi badanin mioayyan yerlorinds nasazliglar
yaradir, belaliklo insanda xastaliklor meydana golir. Meditasiya zamani isa insan
nirvanada olur, yani kainata qosulur, kainat insana 6z sonsuz enerjisini verir. Basdan
asag1 biitlin bodono enerji daxil olur. Badon gidalanir. Xasto olan yerlor meditasiya
zamani goynaya da bilir. Bu 0 demokdir ki, enerji cahatdon ac qalmig badanin miayyan
noqtalari enerji ilo gidalanir va xastaliklor bununla yox olur.

Meditasiya insan1 dinini doyismoya sOvq etmir. Meditativ biliklara asasan, biz
hamimiz, yani ruhumuz kainatda olan monbadan golib. Bu hayatdaki mogsadimiz
bitin dinlords deyildiyi kimi (Satanizmdon basqa) yalniz yaxst harokatlor va yaxsi

diistincalor etmoliyik. Amma on asas magsadimiz goldiyimiz manbays geri yolu
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tapmaqdir. Deyilona goro, meditasiya mohz bunun {igiin insana lazimdir. Bu zaman
insan o yers geri yolu tapir. Oldiiyii zaman isa, o yolu tapmayanlarin ruhu yerdo azib
qalir, o yolu hoyatinda tapmis insanlarin ruhu isa 6ldiikdon sonra yerds mocburi galmir
va goldiyi yera geri déno bilir.

Son zamanlarda monaviyyatla slagodar olan meditasiya s0ziino daha ¢ox rast
galmok mimkundir. Hotta hokimlor meditasiyanin stresdon uzaqlagsmagin on ugurlu
yollarindan biri oldugunu diistinlrlor.

Meditasiya haqqinda biliklarin dorinliklorino ensok bu anlayigin aslindo neca
mirokkob Vo ¢oxsaxali oldugu gonastino golorik. Eyni zamanda meditasiyanin
Ozlinomaxsus bir ¢ox noévu do var ; nofasli, nofassiz, isigla meditasiya, ronglorin
komayi ilo meditasiya vo s.

Bas, hoagigaton meditasiya nadir vo nodon baslamaq lazimdir? Meditasiyanin
magsadi nadir?

[1k olaraq meditasiyanin mahiyyati nadir? BUtin modaniyyatlords meditasiyanimn
mahiyyati eynidir vo daim mosgul olmasaq ugurlu ola bilmayacayi molumdur.
Meditasiyada ilk olaraq bildiyiniz hor seyi konara qoymaginiz faydalidir, ¢iinki
meditasiyanin asas1 unikaldir. Hor bir manavi talimda, mistisizm, taoizm, bitparastlik,

buddizmdos do bu Usullar doyismir, eyni galir (sok. 2.2.).

Sak. 2.2.
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Meditasiya, latinca meditatio s6ziindon gotiiriilmiis bir s6zdiir, hansisa bir seyi
nazardan kegirmok vo diisiinmok demokdir. Basqa s6zlo, meditasiya dorin diisiinco
(esason "zehnlo diisiinmomak™) va tosovviif baximindan tofokkiir olaraq
xatirlanir.Basqa sozlo, heg bir sey diisiinmodon dorin bir diistincadir.

Birincisi, meditasiyada zehni bosaltmagi Oyronmok lazimdir. Zehniniz
bosaldigda dorin bir dincliys ¢atirsiniz vo bu anda, bu darin mahiyyats toxunduqda
ruhunuzdan sliurunuza, bir maariflondirms, hayatin siiuruna - oyanisa aydin bir
monzars yaranir. Buradaki diislinco, yoni dorindon diisiinmok "falsofi bir aragdirma”
deyil. Meditasiya zamani ag1l saflasir. Beloliklo, agar biz siisoni agil olaraq gabul etsok,
cirkli slisoni tomizloyib aydin siisodon hagqigatlori gora bilarsiz. Siiso ¢irkli olduqgda,
yani minlarls diisiinco beynimizds olduqda, hagigats uygun horokat edos bilmirik, siiso
tomizlondikds iso onu siisadon konarda seyr eds bilorik. Bu, agildan konar hagigoato
toxunma prosesidir, bu moagamda siz "mudaxila" va ya "mihakima" etmirsiniz, yalniz

"miisahidaci"”, yani manavi mahiyyat dasiyirsiniz (sok. 2.3.)

Sak. 2.3.

Meditasiyaya baslamazdan avval diggat etmali oldugumuz moagamlar.

1. Qarniniz tox ikon meditasiya etmayin, ¢linki fikriniz madanizs yonlonacak.

2. Meditasiyada avval iliq su ilo dus almaq bu prossesin daha ugurlu olmasina
kdmak edor.

3. Oyninizdoki geyimin rahat oldugundan amin olun.
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4, Sam yandirmaq lazimi soraitin yaradilmasinda vacib rol oynayir.

5. Meditasiya edacayiniz mokani xiisusi segin, fikrinizi dagidan hor hansi bir
amil olmasm. Eyni zamanda mokan ns ¢ox isiqli, no ¢ox qaranliq olmalidir. Otagin
doracasine do diqgot etmok lazimdir, ¢ox isti vo yaxud ¢ox soyuq otaq fikrinizi
yayindirar.

6. Meditasiyadan avval yasil ¢ay icmok daha moagsadouygundur. Yasil cay zehni
artirir, yuxunun qarsisini alir va fikrinizi comlomoyinizo kémok edir.

7. Meditasiyadan ovval musigiyo qulag asmaq da ugurlu meditasiyanin
sartlorindandir. Lakin oynaq musigi yox daha ¢ox melodiyalar va tabiat saslorins qulaq
assaniz daha ugurlu olar.

8. Diafragma ilo nofas almag daha mogsodsuygundur. Qeyd edok ki diafragma
ilo nofos dos azalalarinizin vasitssilo nofos alinma prossesidir. Diizgiin nafos almag
diizgtin meditasiya demokdir.

Meditasiya Ug¢lin an uygun vaxt hansidir?

Min illordir ki, tocriiboli meditatorlar meditasiya etmok iigiin on uygun vaxtin
sohor saatlar1 oldugunu askar etmislor. Daha doqiq desak, bu sohor saatlar1 giinogin
cixmasindan 5 saat ovval vo sonra ohato edir.

Niyoa sohor saatlar1 Meditasiya tgiin an uygundur? Birincisi, bitln xarici
atmosfer sakit, yliksok oksigen vo yiklii hissaciklorlo doludur vo giindiiziin vo ya
geconin digor vaxtlan ilo miiqayisodo meditasiya iigiin olverisli sorait yaradir. Bu,
meditatora daxil olmaq vo daxili sakitliyi, dorin harmoniya vo badon, agil va iirok
tarazligini tapmagq li¢iin alavo bir tokan verir.

Ikincisi, Sohor saatlari, qarsidaki biitiin giin faaliyyotlorine hazirlasmaq iigiin on
yaxs1 vaxtdir, bu, bir giinlin ¢atin voziyyatlori i1lo mosgul olarkon daha rahat, diistincali
vo borabar vaxtda olmagimiza imkan verir.

Ucglinciisii, giindiizdon gecoyo va gecodan giindiizo kecid ddvriindo biitiin
varliglar1 6zlinds birlosdiron biitiin ana tobiat boylk bir stiur doyisikliyine kegir. Sohor
vo axsam bu keg¢id dovrlori adlanir. Sandhya Kala, Alacakaranliq Saatlari, vo
diqgetimizi daxili nafsimize yonaltmak iiciin boyiik shamiyyato malikdir. Eynils, giin

batimi saatlar1 biitiin giinilin biitiin streslorini, gorginliklorini, narahatliglarin1 aradan
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galdirmaq vo dorin bir rahatlama, sakitlik vo molumatliliq voziyystine kegorok siiur
morkozimizo gayitmaq li¢lin ndvbati uygun vaxtdir.

Nohayat, biitlin geco istirahotindon sonra, sohor saatlarinda bodonimiz, saglam
vo formada qalmaq tgiin tullantilari, toksinlori, stresi aradan galdirmaga hazirdir.
Viicudumuz, giin orzindo homeostazin qorunmasina vo daha yaxsi islomosino komok
edon hayati hormonlari ifraz edir.

Meditasiya {i¢ilin uygun pozisiyalar.

Meditasiya edarkon iki ¢ox vacib magam var ; Arxa vo badon dik vo 90 daraca
olmalidir. Sizi narahat edon bir mévqge olmalidir.

Ovvalca stulda oturaraq bunu edo bilarsiniz. Ayaq vo allar paralel olmamali, bir-
birina baglanmamalidir. Xiisusils stulda oturduqda ayaqlar yerdo mohkom olmalidir.
Bunu bardas quraraq etmok istoyirsizso, kiirayinizin yera 90 doraco oldugundan omin
olun, dik durmagq, miitlaq altiniza bir yastiq qoymaq lazimdir. Meditasiya mévqeyiniz
rahat olmalidir.

Ayrica, lotus movgeyinds va ya yar1 lotus mévqgeyinds dayana bilorsiniz.

Asagidaki oturma movqelarina da istiinliik verila bilar (sok. 2.4.).
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Meditasiya zamani allorin voziyyoti. Meditasiya zamani allor bos vo rahat ola
bilor. Daha ¢ox Dhyana Mudra (meditasiya mudrasindan) istifado edilir vo bu
mudraslara Buddanin meditativ heykallorinds rast goalo bilorsiniz. Mudras- barmaqg
yogasidir. Buraya miixtalif ol jestlori daxildir. Barmaqlara forqli bir sokildo toxunmag,
badandoki muxtalif enerji coroyanlarini igo salan folsofoys asaslanir. Dhyana mudrasi
asas diistinco mudrasidir, ollor va qollar gapali bir forma ilo bir enerji dairasi yaradir

sok. 2.5.).

Buddha Hand Gesturee (Mudras) from [ &ruce

H phyang \itarka 0@(‘““’73/%

Contemplation Teaching Continuous Energy

Center of Home Office or Library Office or Living Room
Samaskare \arada
Abhaya Mudra Adoration Compassion
No Fear Entryway or Dining Room Northwest Bagua Area
e Meaning ePlacement

Meditasiya nega dagigs gokmalidir va na vaxt edilmalidir?

Tovsiya olarag Gmumiyyatle 20-30 dagige ¢okir. Oziiniizii inkisaf etdirdiyiniz
zaman 40 daqigo Vo ya bir saata godar davam edos bilar. Giinlorla diisiine bilan rahiblor
va ruhani insanlar var. Tabii ki, vaxt mohdudiyyati haqqinda danisa bilmorik, amma
ideal bir diistinco 20-30 dogigo arasindadir.

Qeyd etmok lazimdir ki, avvalinda 20 dagige etmok olduqca ¢atindir.Oziinlizl
mocbur etmoyin. Daimi meditasiya etdiyiniz zaman ovval 5 doqiqo, sonra 10 doqiq,
sonra 15 daqiqa va naticads 20 daqiqaya ¢atacaqsiniz. Meditasiya birdon-birs edilmir,

zamanla todricon inkisaf edir.Buna gors qisa miiddet davam edorsa, qorxmayin.
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Meditasiya birdon-biro bas vermir, siz daim bunu etmoklo meditasiya etmoyi
Oyroanirsiniz. Davamliliq ¢ox énamlidir va hor glin mitomadi olaraq meditasiya etmok

vacibdir.

2.2. Autotrening

Autotrening - Ozind hipnoz etmo isullarina osaslanan  xdsusi  bir
psixotexnikadir, onun vasitasilo bir soxs 6z stiuraltisini har seys amin eds bilor vo insan
organizminda, masalan, stres sobabindan pozulmus homeostatik proseslorin tarazligini
yenidan yarada bilar.

Autotrening vasitasilo insan 6zlino psixoloji tasir gostorarak fikirlorini dayiso,
0zlno inam hissini guclondira bilir. Hipnozla migayisado autorenningin ustin
cohatlori coxdur. Belos ki, autotrenningi insan 6zi-6zlns todbiq edir. O, 6z0 bilir ki,
6zlnUhipnoz vasitasilo nays nail olmaq istoyir. Bagsqa adamin isa hipnoz etmasi bir az
tohlukalidir. Bels ki, bu zaman insana basqasinin fikirlori, hoyata baxisi yeridila bilar.

Hom do autotrening miintezom olmalidir deys, insandan gucli irads talob edir.
Ozlinli hipnoz etmok Uglin har giin eyni vaxtda kimsonin nozarati olmadan mosgul
olmaq lazimdir. Yalniz giiclii irade autotrenningin ugurlu naticalonmasing tosir edo
bilor. Autotrening 6zl do iradoni gilclondirir vo insanin miiayyan monavi va fiziki
xususiyyatlarinin daha da gticlonmosina kémak edir.

ovvallor nevroz, depressiya, psixosomatik xostoliklorin  mdialicasinda
autotrenning tadbiq edilirdiss, bu giin xroniki yorgunluq, hipertoniya, bronxial astma,
asab sisteminin garginlosmasi ilo misayiat olunan basqa xastaliklarin mialicasinds do
istifado olunur. Genis miialicovi imkanlar1 olan autotrenning bir ¢ox xastaliklorin
profilaktikasinda da tadbiq edilir. Hom do autotrenning bacariqlarin daha da inkisaf
etmasina mushat tasir gostarir. Bu hipnoz Gsulu ils insan tez bir zamanda dincalir vo
fiziki, psixiki imkanlarin1 borpa edir. Eyni zamanda, autotrenninq fiziki agrilarla
mubarizs aparir, daxili organlarin funksiyalarina nazarat edir. Autogen masq hom do
insanin fiziki vo psixiki fealligimi artirir, yaddasi, diqqgsti guclondirir, yaradiciliq

gabiliyyatini qaldirir, yorgunlugu azaldir. Bu tsulun tadbigi narkotik vasitalordon



36

asililiq, siqarat ¢okmok vo basqa pis vordislor zamani da yaxsi natico verir. Lakin
autotreningi hoar adam eds bilmir. Bunun tgln gtcli irads va istok lazimdir.

On asasi autotrening iiglin rahat voziyyatds oturmaq ve ya uzanmag, sakitlosmok
lazimdir. Autotreningi sorbast hoyata kecirmayi Oyronandan sonra, istanilon yerds -
evdo, is yerindo, gozinti zamani da 6zlinii hipnoz etmok olar. Lakin ilk mogqlor zamani
natico oldo etmok (iclin sakit vo rahat yer segmok lazimdir. Oziiniihipnoz zamani tok
olmaq da vacib amildir. ©On asas1 iso autogen masqdan avval 100 faiz inanin ki, bu
natico veracok. Oks halda inam olmayan yerds nayass nail olmaq ¢oatindir.

Oziinuhipnoz Gglin autogen mosqlari Uic morhalodo hoyata kegirmok lazimdir:
hazirliq marhalasi, asas marhalo vo son morhala. Hazirliq marhalasinds tam rahat
vaziyyat almaq va sakitlosmok vacib sortlordondir. ©sas marhalods iso avvalcadan
hazirlanmig s6zlori demok va bu sOzlors inanmaq lazimdir. Son marhalays isa hipnoz
vaziyyatindon ¢ixmaq daxildir.Bu hipnoz Usulu ilo tanis olmayan adama klassik
autogen mosglorlo baglamaq maoslohotdir. Klassik autogen mosqglor ¢ vaziyyotdo
aparilir. Uzanmus, yar1 uzanmis va Yya oturaq vaziyystda. 3-cll vaziyyati istonilon yerds
etmok mumkulnddr. Bu ¢ vaziyyatlordon on rahati secilmoalidir. Klassik autotrening
zamani agirliq, istilik, nabz, nofas, sorin alin adlanan autogen moasqlordon istifado
olunur. Bu mosqlor zamani ollorin agirhigi, istiliyi, tiroyin nabzi hiss olunur. Bu
moasgalalordon sonra autogen modifikasiya totbig olunur. Autogen modifikasiya
zamani insan Oziindo doyismok istadiyi xususiyyatlori vo ya nail olmaq istadiyi
moqsadlori barads avvolcodon hazirladigi motni emossiyalarin miisayioti ilo deyir.
Autogen modifikasiya Ugiin nozards tutulan motn qisa va pozitiv olmali, soxsin 6zl

tarafindan tortib olunmalidir.

2.3. Xususi tanaffls harakatlori

Nofas alma torzinizin atletik performansiniz vo hoyat keyfiyyatinizlo ¢cox slagosi
var. Nofos alma badaninizdoki bitln sistemlara glicli tasir gostorir: Urak-damar, sinir,
endokrin, limfa, immun, hazm va olbatts ki, tonaffis.

Diizglin nofas almagq stresi vo azalo gorginliyini azalda, asablorinizi sakitlosdirs,
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diggatinizi kaskinlosdira, monfi va diqgoeti yayindiran fikirlori minimuma endira,
yorgunlugu azalda vo doziimliiliiyii artira bilor. Toassuf ki, diizgiin tonaffiis cox vaxt
idmangilarin diggetdon konarda galan komponentidir. Stbutlar gostorir ki, miintazom,
uzunmiddatli  tonofflis mosqlorini gobul edilmasi bodonin stresi idaro etmok
gabiliyyatini yaxsilagdirmaga komok eds bilar.

Nofos alma elmi gadim tomollor Uzarindo dayanir. Nofos alma mosqlori vo ya
yavas, miintozom Vo bazon dorin nofos almaga diqqgot yetirmok stresi idara etmok va
saglamlig1 yaxsilagdirmagq tigiin faydalidir. Biz rahatlasdirici nofasa digqet yetirocayik
va bunun na ¢lin masq sessiyasini bitirmak U¢lin ola yol olduguna digqat yetiracayik.

Nofos alma prinsiplori Pranayama kimi tanman qadim yoga nofos alma
texnikalarindan goalir. Yoqa ilo nofas almanin stresi azaltdigi, tirok doylntistni va gan
tozyiqini asagi saldigi vo yuxuya getmoyimizo komok etdiyi elmi sokilds
gOstorilmisdir. “Miitomadi, zehinli nofas masqlari ilo masgul olmaq sakitlogdirici vo
enerjili ola bilar vo hatta streslo bagli miixtalif saglamliq problemlarinde kdmok edo
bilor. - Andrew Weil, MD.

Pranayama adlanan godim yoqa texnikasindan istifado edorok praktikantlar
nofos almalarma nozaroat edos bilirlor. Ragomlor asan verilmalidir: 4-7-8- nofas alma,
nofasinizi tutma vo nofas verms zamani hesablamalara istinad edin:

e Rahat bir vaziyyatds diiz oturaraq baslayin

¢ Dilinizin ucunu dis atinizin Konarina, yuxari 6n diglorinizin arxasina qoyun

e Diafragmani genislondirin vo 4 saniys orzinds burnunuzdan yavas-yavas
nofas alin

e Nofasinizi daha 7 saniys saxlayin

e Dilinizi yerinds saxlayaraq agzinizi bir az ag¢in vo 8 saniyaya nofasinizi
buraxin

e Bu dovri 4 dofo tokrarlayin.
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Sak. 2.6.

Yavas, ritmik diafragmatik nofos rahat enerji hissi verir. Stres zamani, mosalon,
yarig baglamazdan avval, ¢iyinlar, boyun va ya ¢onoanizdoki har hansi bir goarginliys
digqgot yetirin. Bu sahalori rahatlamaga ¢alisin vo nafasinizin agciyarlorinizin an darin
hissasina daxil olub ¢ixdigini tasavvir edin. Bu mosq ilk dofa cohd etdiyiniz zaman
incadir, lakin tokrar va tacriiba ilo giic gazanir. Giinds an az1 iki dofo bunu edin. Bunu
cox tez-tez edo bilmozsiniz, lakin tacriibanin ilk ayi ti¢iin eyni anda dérddoan ¢ox nafas
almag tovsiys edilmir. Daha sonra, istasaniz, sokkiz nafasa goadar uzada bilarsiniz. Ogor
ilk dofs bu sokilds nofas aldiginiz zaman bir az basinizin dondiyiinii hiss edirsinizsa,
narahat olmayin, kegacok. Zamanla miintozom istifado edilorso, giiclii olacagi vad
edilir.

Dilzgln nafas almaq oksigen performansini giiclondirir. Bu, butln saviyyali
idmangilara aiddir. Hor birimiz agciyarlorimizin hacmini artirmaq ti¢lin idman edo
bilorik. Agciyar tutumumuzu na godoar genislondirsok, oksigen sistemimizdon daha
somarali sokilda harakat edir. Elit idmangilar, toaccubli deyil ki, dozimluliik va enerji
uclin nafaslarina glvanirlor. Bir batareyadan gdzlonilon mimkin maksimum gicu
bilmak lazim oldugu kimi, masqgilar va idmangilar da 6z potensiallarini bilmalidirlor.

Idmangilar performans zaman1 na goadar ¢ox oksigen istifads eds bilsalor, bir o
godor ¢ox enerji buraxa bilarlor. Ancaq bu, tonliyin yalmiz yarisidir. ikinci hissa,
idmangmin bu oksigendan istifads etdiyi somaralilikdir. Yoni idmang1 na gadar ¢ox
oksigen istifado etmosino baxmayaraq, homin oksigeni somorali sokilds istifado

etmolidir. Nofas masqlori sinir sistemi tgun tabii trankvilizatordur.
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Kortizolun azaldilmasi (stres hormonu). Talimdon sonra bu proses, badani barpa
Vaziyyatina kegirmoya komok eds bilar:

e Yorgun moasqdon sonra idmangilarda antioksidan miidafis Voziyyatini artirir.

e Nofosinizi idars etmok sizin beyninizi sakitlogdirir.

e Nofos alma gan tozyigini va Urok doyuntusunu tonzimlayir.

Idmangilarin diafraqgmatik tonoffiisdon oldo eds bilacayi siibut edilmis faydalar
bunlardir:

o Tokmillosdirilmis motor koordinasiyasi (yoni, ol-géz koordinasiyasi, siirat,
vaxt)

e Duygular1  tonzimlomak  qabiliyyatinin  tokmillosdirilmasi  (yani,
soyuqqanliliq)

e Artan digqgoet vo konsentrasiya (yoni, snap sayini esitmok)

e Daha suratli molumat emali (yani, gorar gobul etms, problemin halli,
improvizasiya, ayri-seckilik)

Nofasiniz stresi azaltmaq vo narahatli§iniz1 azaltmagq tiglin giiclii bir vasitadir.
Bozi sada nofas magqlari, onlart miintazom rutininizin bir hissasi etsoniz, boyuk forg
yarada bilarsiniz.

Baglamazdan avval bunlar1 yadda saxlayin:

e Nofas alma masqlarinizi etmoak ii¢iin bir yer se¢in. Bu, ¢arpaymizda, qonaq
otaginizin désamasinds va ya rahat kresloda ola bilar.

e Bunu moacbur etmoyin. Bu, sizi daha ¢ox stress sala bilor.

e Glinds bir va ya iki dofa eyni vaxtda etmays ¢aligin.

e Rahat paltar geyin.

Bir cox nafas mosqloari yalniz bir ne¢a doaqiga ¢akir. Daha ¢ox vaxtiniz olduqda,
daha ¢ox fayda oldo etmoak ti¢iin onlar1 10 dagigs vo ya daha ¢ox eda bilarsiniz.

Ogoar 6zlnuzl stresli vo ya hadsiz hiss edirsinizsa, eds bilacayiniz an yaxsi
seylordan biri nafasiniza nozarst etmokdir. Bu, beyna tohliikads olmadiginiz barads bir
signal gondarir va siz demoak olar ki, dorhal fiziki olaraq sakitlosmoys baslayacaqsiniz.

Noticalor gostorir ki, diafragmatik tonoffiisiin yaratdigi rahatlama, hartorafli mosqdon
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sonra idmangilarda antioksidant miidafia vaziyyatini artirir. Bu tasirlor kortizolun eyni
vaxtda azalmas1 vo melatoninin artmasi ila alagalondirilir. Natica oksidlasdirici stresin
asag1 soviyyasidir ki, bu da muivafig diafragmatik nofosin idmangilar1 sorbast

radikallarin vzunmiiddatli manfi tasirlorindan goruya bilocayini gostoarir (sok. 2.7.).

Sak. 2.7.

2.4. Masqci, idman psixologlar1 idmangilarin  stres voaziyyatina
munasibatlari

Idman psixologlari. Idmanda yiiksok soviyyali psixoloji hazirliq golobanin
yarisidir, desok, yanilmariq. Bu sobobdon diinyanin bir ¢cox 6lkalarindo idmangilarin
hortorofli hazirligini tomin etmok iiglin komandalarin heystlarino psixologlar da calb
edilir. Idmanginin psixoloji zaifliyi iiziinden onun yarislarda uduzmasina dofalorla rast
golinib. Bas diizgiin psixoloji hazirliq neco hayata kecirilmali va psixoloq ¢atin anlarda
idmangiya neco yardim¢i olmalidir? Bu suala aydinliq gotirmozdon ovval qisaca da
olsa, idman psixologiyasinin tarixind nozaor salaq.

Psixoloji elmlorin on gonc sahasi olan idman psixologiyas1 fordlorin psixoloji
foaliyyotinin ganunauygunluglarin1 dyronir. Idman psixologiyas: anlamina ilk dofa
muasir Olimpiya Oyunlarinin yaradicist Pyer de Kubertenin mogqalalorindo rast galinib.
1913-cii ildo Lozannada Beynalxalq Olimpiya Komitasinin (BOK) prezidenti Pyer de
Kubertenin tosobbiisii ilo toskil edilmis idman psixologiyasi ilo bagl xiisusi konqresds

bu anlayis rosmi olaraq 0z tosdiqini tapib. Kongresin kecirilmosi idman
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psixologiyasinin problemlorinin dyronilmasi li¢lin yeni stimul idi. Amma homin vaxt
idman psixologiyasinin problemlori elmi sokildo daha dorindon arasdirilmamisdi. II
diinya miiharibasindon sonra bu saho daha intensiv sokildos inkisaf etdirilir. Bunun asas
sabaobi biitiin diinyada idmanin niifuzunun vo atletlorin aldo etdiklori ugurlarin giinii-
gilindon artmasi idi.

1965-c1 ildo Italiya Idman Tobaboti Federasiyasinin tosobbiisii ilo Romada
Idman Psixologiyas1 Birliyi (BIPS) yaradilir. 1970-ci ildo BIPS-in "Idman
psixologiyasinin beynolxalq jurnali” adli rosmi orqani capdan cixir. Soziigedon
toskilatin aktiv foaliyyati analoji regional qurumlarin da yaradilmasi ilo noticolonir.
1967-ci ildo Simali Amerika Idman Psixologiyas1 Birliyi, 1969-cu ildo iso Avropa
Idman Psixologiyas1 Assosiasiyast taskilatlar: yaradilir. Daha sonra Kanada, Yaponiya,
Almaniya, Ingiltors, Fransa, Braziliya vo Avstraliyada da belo toskilatlar faaliyyat
gostormaya basladi. Qeyd edok ki, idman psixologiyasi idmangi xarakterinin
miloyyanlosdirilmasi, yarislara hazirligin psixoloji asaslari, turnirlordon avval vo sonra
atletlorin psixoloji voziyyatinin tonzimlonmasi, onlarda idman ustali§1 keyfiyyotinin
formalasmasin1 Oyronir. Bu saho homginin idmangida doziimliilik vo irade kimi
keyfiyyatlorin torbiys olunmasina xidmot edir.

Idmangilar daxilon giiclii insanlardirlar. Onlar psixoloji cohotdon giiclii
olmasalar, raqiblorina qalib golo bilmazlor. Lakin els neqativ hallar olur ki, bu hallar
idmangilara pis tosir edir. Bozon roqibindon dofolorlo giiclii olan idmang1 ddyiisdo
uduzur. Bu, homin atletin ke¢irdiyi psixoloji sarsint1 ilo slagolidir. Belo vaxtlarda
idmancilara psixoloji dostok olmaq lazimdir. Istor komanda, istorso do fordi idman
novloari ilo masgul olan idmangilar psixoloqun nazarsti altinda olmalidir. Psixologlar
hom dos iinsiyystds oldugu idmacilarin problemlorini duymagi bacarmalidir. Ola bilar,
elo bir hadiso bas verib ki, hogigaton, idmaginin depressiyaya diismasina sobab olub.
Boazon is9 o, kigik problemlori boytlidorak 6ziinii ¢ixilmaz voziyyato salir. Hor iki halda
idmagilar 6zlorini narahat, gorgin hiss edir vo problemlordon can qurtarmaga ¢alisirlar.

Tacriibali miitoxassislor hesab edirlar ki, psixoloji hazirliq yarislara bir miiddot
galmis vo ya yariglardan sonra hoyata kegirilmolidir. Seanslarin fayda vermosi ti¢iin

komandanin psixoloqu tolim-masqlords idmangilarla birlikdo olmali, onlarla dost kimi
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davranmalidir. O, idmangilarla tokco mosq vo yarislar barasinds deyil, homginin dors,
is, sevgi, musiqi, kino, teatr vo s. barodo séhbotlor etmoli, onlarda 6ziinosinam hissi
yaratmalidir. Insan psixologiyasi ¢ox hassas oldugundan psixoloq her bir idmangiya
fordi yanasmagi bacarmalidir. O, idmang¢inin soxsiyyot kimi formalasmasinda
yaxindan istirak etmolidir.

Molumdur ki, idmangi yarislara hazirliq zamani giin arzinds fiziki vo psixoloji
yiikiin altina girir. Mohz bu psixoloji vo fizioloji gorginlik yaris arofosindo idmanginin
stres kecirmasi ilo naticalonir. Bu magamda idman psixoloqunun asas isi gorginliyi
aradan galdirmaq, praktiki faaliyyat vasitasilo idmangilart galoboys kdklomokdon
ibarot olmalidir. Bununla yanasi, psixoloq idmangilara 6ziinoinam, fodakarliq,
miibarizlik, doziimlilik kimi keyfiyyastlori asilamalidir. Uzun miiddatli safarlor, yeni
yerloro adaptasiya ola bilmomo, hakim odalstsizliyi vo s. kimi amillor do idmanginin
0z imkanlarimi iiza ¢ixara bilmamasi 1la naticalona bilar. Buna gora ds psixoloqun nitqi
emosional, inandiric1 vo tosiredici olmaqgla yanasi, idmangida miisbot hisslor
oyatmalidir.

Boazon idmanci yarislara fiziki cohatdon yiiksok saviyyads hazir olsa da, psixoloji
cohotdon zoif olur. Yorgunluq, stres, fiziki yiiklonmo vo digor amillor idmangida
psixoloji gorginliyi yaradan amillordir. Idmanda bels bir ifado tez-tez isladilir - "hor
sey bir gz qirpiminda bas verdi”. Buna gors do bozon bir sz, pauza, yalnis horokat vo
s. maglubiyyato sobab ola bilor. Motobar yarislara gatilan idmangilarin har birinin fiziki
cohatdon giiclii oldugunu nozars alsaq, psixoloji mogama daha masuliyystlo yanagmagq
lazimdir. Belo vaziyyotlordo kdmoyo golon psixoloq har bir idmangiya fordi sokilds
yanasmali, onun hansi xasiyyoto malik olmasin1 miioyyanlosdirmalidir. Els insan var
ki, biitiin konar tosirlors hossas yanasir, 6ziina az giivonir, daha tez 6ziindon ¢ixir va s.
Bozi insanlar iso oksino, ¢ox soyuqqanli olurlar. Psixoloq biitiin bunlar1 nozors alaraq
komandada 6z isini qurmalidir.

Miisahidalor gostarir ki, yaris arafasinds va ya yaris zamani idmang¢inin psixoloji
voziyyatinin qaydasinda olmasi ¢ox miithiim ohomiyyst kosb edir. Psixologlarin
fikrinco, xiisusils tokmiibarizlik idman ndvlorindo ¢ixis edon atletlor pozitiv diisiinmali,

"moglub ola bilorom” fikrini 6zlorindon uzaq tutmalidirlar. Yaqin ki, dahilorin birinin



43

dediyi "inam goalobonin yarisidir” sozii heg do tesadiifi isloadilmayib. Bir ¢ox hallarda
idmangilarin beynolxalq turnirlordo gazandiglar1 notico birbasa psixoloji durumdan
asil1 olur.

Idmangilarda psixoloji vaziyyati 6yronmak, onun idars olunmasi metodikasina
yiyalonmok xlsusi shamiyyat kasb edon mosaladir. ©Ovvalca say gostarilmalidir ki,
psixi vaziyyatlarin diagnostik metodu diizgiin musyyanlosdirilsin. Sonra idmangilarin
yariglara hazirliq vo yaris morhalalorindo  fordi  xususiyyatlorinin - dinamikasi
Oyronilmalidir. Sonra onlarin voziyyatlorinin optimallasdirilmasi metodu islonib
hazirlanmalidir.

Idman miibarizasinda (¢ foaliyyat iislubu dziinii qabariq gdstarir: hiicum, oks-
hicum vo muidafia. Miisahidalor gostarir ki, aksar hallarda hiicum uUslubu Gsttnlik
toskil edir. Bu da tobiidir. Yaris qaydalar talab edir ki, idmang¢1 miintazom olaraq foal
harakoatds olsun. Lakin onu da geyd etmak lazimdir ki, hiicum iislubu da, faaliyyatin
0z do fardi cohatlora malik olur. Bu, birinci ndvbada, sinir tipinin tozah(r doaracasi ilo
olagoadardir.

Yariglarda hiicum tislubunun xiisusiyyatlori idmang¢inin maskalanma hallarinda
(aldadict harokatlarlo) daha qabariq meydana galir. Guclilor bunu aldadict hiicumlarla,
zoiflar iso yerdoyismo ilo ifado edirlor.

Idmancilarin hazirlanmasma pedaqoji is kimi baxilmalidir. Qarsiya qoyulan
moqsada nail olmaq t¢in har bir idman névinin vazifalari diizgiin anlagilmali idmang1
modelinin yaradilmasina say gostarilmoalidir.

Yiksok ixtisasli idmangilarin psixoloji hazirliginda ti¢ mithiim amilin nozara
alinmasi zoruridir. Bunlar asagidakilardir:

e Mivafig idman faaliyyati soraitinds psixoloji d6ztmlullyin tomin olunmast;

e Psixi funksiyalarin va monavi-axlaqgi keyfiyyatlorin tokmillosdirilmasi;

e Osas Mogsads nail olmag va ragibls garsilasmanin miisbat naticasi;

e Fordi mibarizs tGslubunun togakkill, tokmillosdirilmasi va diizalislori;

Hor bir idmang1 bu amillari 6zUn0n daxili va xarici imkanlarina istinadon hayata

kegirir. “Xarici imkanlar” deyildikda, boyik turnirlor, asas ragiblarin xtsusiyyatlari va
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onlarin ustaliq saviyyasi, yarisin qaydalari, programi va S. nazarda tutulur.

Idmang¢inin psixoloji hazirlig1 haqqinda belo fikirlor tez-tez soslonir: “Qalabanin
sobablorindon biri do psixoloji hazirligin yiiksok soviyyado olmasi idi”; “Psixoloji
hazirliq zoif oldugundan uduzduq” vo s. Bas konkret olaraq, psixoloji hazirliq nadir?
Olbatto, imumi sokildo deyilso, bu, sarsilmaz inamdir, emosiyalar1 tonzimloma
gabiliyyatidir, suratli reaksiyaya malik olmaqdir, analitik tofokkirdir (golobs yalniz
agilla qazanilir) vo s. Lakin bunlar, hamin keyfiyyatlorin formalasmasi yollari, dagiq
tosovvir edilso belo, psixoloji hazirligin hamisi deyildir. Daha nalars digget yetirmok
lazimdir?

Onco, onu geyd edok ki, mosqeilorimizin coxu psixologiyaya dair nozori
biliklarini miintozom artirmaq qaygisina qalmir. 9lbatto, burada séhbat yalniz nazoari
biliklarin toplusundan deyil, hom da onlarin tatbiqi yollarmin, amali shomiyyatinin
aydin tosovvir edilmasindan gedir. Unutmag olmaz ki, masqgi ii¢lin qaranliq olan bir
mosalo, idmang: iiciin ziilmota cevrilir. Yeri golmiskon, Bodon Torbiyssi vo idman
Akademiyasinin pedaqogika va psixologiya kafedrasi bu magsadlo 6z qapilarini daim
aclq saxlaywr, hor hansi problemlo bagli moslohat vermoys hazirdir.

Hor hansi bir idmangi 6z foaliyyati ilo noys nail olacagimi gabaqcadan
muayyanlogdirmalidir. Bu mogsaddir. Magsad aydinligi olmayan yerdo foaliyyoto
baslamaq diizgiin deyil. Naticonin neco olacagina biganolik gOstoarmok foaliyyatin
mohsuldarligina yanlis tasir edir. Burada tolobat vo maraqglarin da rolu, tasir guci vo
ohomiyyati xUsusilo nozaro alinmalidir. Hom tolobatin, hom do maragin ictimai
mahiyyati 6n plana ¢okilmali, soxsi toalobat vo maraglar ictimai ruhla hamahang
olmalidir. Bela oldugda, idmangimin digqoti daha da guclenar, yariglarda masuliyyat
hissi artar, o 6z kollektivi, mansub oldugu idman comiyyati vo dbvlati garsisinda
borcunu daha yaxsi dork edar.

Aydindir ki, idmancilar homiso goloba licilin calisirlar. Lakin danilmaz faktdir ki,
idman yariglarinda homisa galib golmok miimkiin deyil. Hor bir idmang1 golobo sevinci
kimi, moglubiyyst acisim1 da yasamalidir. Sozsiiz ki, maglubiyyato sabab olan asas
vasitolor arasinda texniki-taktiki, fiziki va ya psixoloji gostaricilor do asas gotiiriiliir.

Bu sadaladigimiz hallar yaris zamani idmanginin roqibden geri qalmasina tosir edir.
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Miitoxossislor tosdiq edirlor ki, idmancgida texniki-taktiki, fiziki vo psixoloji hazirliq
paralel inkisaf etmolidir.

Idmanginin qolobosi iso daha ¢ox hiicum taktikasi ilo miimkiin olur. Yoni
hiicuma daha ¢ox meyilli olanlar, miidafio mexanizmini todbiq edonlors nisboton daha
usttin olurlar ki, bu da tam tobiidir. Hotta belo deyirlor ki, inam golobonin yarisidir.
Dogrudan da, idmang¢inin elo ilk doqigolordon hiicum etmasi onun 6ziino olan inamdan
xabar verir vo bu, ¢ox vaxt garsi torofs psixoloji monfi tosir edir. Ona gors do o, uduzur.
Baozon iso idmangilar 6z arzularina ¢atmirlar. Bu, bir sira hallarda mohz psixoloji
durumun qaydasinda olmamasi ilo baglidir. Idmanginin roqiblo qarsilasan zaman
lizlindo yaranan emosiya, o ciimlodon gozlordoki ifado artiq ¢ox seydon xobor verir.
Boazon raqibin sadaco, zahiri gorkomi, bazon iso statusu qarsi torafdo qorxu yaradir.
Ancaq bu, raqiblo yox, qorxan idmanginin 6zi ilo baglh olan masaladir. Belo ki, homin
idmangida Oziinligiymotlondirmo asagi olur. 9gor idmang¢i Oziinli vo disdiyi
situasiyan1 diizgiin qiymatlondira bilmirsa onun uduzmagi heg do toacciiblii deyil. Bu
vaxt psixologlar idman¢inin kdmoyino golmalidirlor. Onlar xiisusi acar sozlordon
istifado etmoklo idmangida 6ziinainam hissi asilamalidirlar. Masalon psixoloq bir
idmangi ilo onun raqibini miiqayise edorok demalidir ki, siz barabar giicdasiniz. "Har
ikinizin iki ayagy, iki ali, bir bas1 var. Har ikiniz siiurlu va bacariqlisiniz”, - kimi sozlor
oksor hallarda yardima c¢atir. Hom golabs, hom do moglubiyyat birbasa psixoloji
faktorla bagli olan mosalalordir.

Yaris zamani1 idmangiya psixoloji destok olmaq vacib sortdir. Bu vaziyyatdo
daha ¢cox mosqe¢i-miiollimin dastayins ehtiyac duyulur. Mogqcilorin hom yarisaqodorki
miiddotdo hom dos yaris zamani neca hayacan kegirdiklorini idmanla az-¢ox olaqosi olan
hor kos yaxsi bilir. Onlar 6z yetirmalorini fiziki, taktiki vo psixoloji cohatdon
hazirlayirlar. Lakin, har isi mosqg¢i-miallimin iizorine atmaq o godor do diizgiin deyil.
Hazirliglar zamani komandaya xiisusi psixologlar calb olunmalidir. Psixoloq masq
kego bilmodiyi kimi, mosq¢i do psixoloqun isino miidaxilo etmali deyil. Sadaco,
mosqei-miisllimlor idmangilarla ¢ox isladiklari {i¢lin onlarla profilaktik sohbotlor apara
bilorlor. Bu iso halos psixoloji hazirliq demok deyil. Onda psixoloq noys lazimdir ki?

Tosadiifi deyil ki, Qorbdo bu sahoays xiisusi digqgoat gostorilir. Xiisusilo boyiik yarislar
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orofasindo komandalara tocriibali psixologlar dovet edilir. Hotta ayrica bir idman
psixologiyasi sahosi var. Belo ki, har psixoloq da idmangi ilo isloyo bilmoz. Bunun
iclin onun idman sahasindo olmasi mogsodouygundur. Bu tendensiya yavas-yavas
Olkomizdo inkisaf edir. Cox sevindirici haldir ki, Azorbaycan Dovlot Bodon Torbiyasi
vo Idman Akademiyasinda bu giin hom da psixologiya ilo bagl xiisusi saha todris
olunur.

Yaxsi, bos idmangi-mosqe¢i miinasibatlori neco tonzimlonmolidir? Masqgi neco
etmolidir ki, yetirmosi ona inansin? Bunun {i¢iin o, ilk ndvbado 6zii idmangiya niimuno
olmalidir. Masolon, ogor mosqei 6zii mosgo gecikirso, tolobasindon tez golmoyi neco
tolob edo bilor? Bu, noinki diizgiin deyil, hom do odalstsizlikdir. Bozon masqgilor
toloblorimiza etinasiz yanasib, qarsi tarofdon buna amol etmoyi istayirlor. Umumiyyatla
belo bir hal var ki, usaq vo yeniyetmolor ¢ox vaxt boyiiklorin harokatlorini toqglid
etmoya calisirlar.

Mosqei idmang1 arasindaki miinasibat osas meyardir. Bu miinasibatdo balans
gorunmalidir. Moasolon, idmang¢i mosqgisindon qorxmamali, ona etik normalarla
yanasmalidir. Masqci iso idmancgini agir formada cozalandirmali deyil. Bu, psixoloji
travmalara sobob ola bilor. Idman¢inin 6z mosqgisino inanmasi da oldugca vacib
masaladir. Masqgct elo etmoalidir ki, idmang1 hom masqgising, hom da 6ziins inansin.

Bozon elo olur ki, idmang1 bir moglubiyyats goro depressiyaya diisiir. Bu, hal
onun mosqlordon soyumasina vo karyerasini yarimgiq qoymasina gotirib ¢ixarir. 9gor
idmanda maglubiyyat qagilmazdirsa, onda neca etmak olar ki, idmang1 depressiyaya
diismosin?

Psixologlar depressiyani "ruhun soyuqdoymaosi”adlandirirlar. Bu, ona goradir
ki, depressiya hor insanda ola bilor, lakin onu dof etmoyi do bacarmaq lazimdir. Etiraf
etmoliyik ki, idman¢inin depressiyaya diismosi o qodor do arzuolunan deyil. Ciinki o,
bir yarigdan bir miiddot sonra basqa bir yarigda giiciinii sinaya bilor. Homin miiddot iso
depressiyan1 aradan qaldirmaq ti¢iin o godor do ¢ox deyil. Bunun {i¢iin ilk névbads

moglubiyyatin sobablori miioyyanlosdirilmalidir.
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Idmanla mosgul olmaq insani psixoloji cohotdon iradali, xarakterli etmoklo
yanasi, psixoloji durumun gaydasinda olmasi da birbasa yarisda idmangiya kémok

olur.



48
111 FOSIL

PEDAQOJI EKSPERIMENTIN TOSKILI, KECIRILMOSi Vo

NOTICOLORI

3.1. Pedaqoji eksperimentin taskili

Oldo etdiyimiz nazoari biliklor asasinda idmangilar tizorinds prarktiki-psixoloji
tohlil apararaq stresin onlarin faaliyyatino neco tasir géstordiyi haqqinda moalumatlar
oldo etdik. ©dabiyyatlarn tohlilil, moasq vo yarislarda aparilan pedaqoji miisahidalor
Vo idmangilarla aparilan sorgunun naticalorindan istifads edarok biz yariggabagi stresin
aradan galdirilma yollarini tadgiq etmok mogsadilo pedoqoji eksperiment kegirmoayi
qarsimiza bir magsad Kimi goydug. Pedaqoji eksperiment gonclordan ibarat yigma
komandanin iizvlari ilo toskil olundu. Pedaqoji eksperimentds 10 idmang1 I dan gara
komor ustalart idi. Pedaqoji eksperiment “ASK arena” kompleksinda togkil olunmusdu.
Pedaqoji eksperiment 2 ay davam etdi (cadval 3.1).

Cadval 3.1.
Pedaqoji eksperimentin toskili va kesirilmasi
Idmangilar | Say | Muddot Eksperimentdan Masqin Eksperimentdan
awval mozmununa sonra
yarigqabagi daxil edilon yarigsqabagi
xUsusi tomrinlar
“ASK arena” | 10 2 ay UDS Meditasiya UDS
| dan Qara ” 5 Autotrening " -
Kommar Darts” atislari Xiisusi tonaffiis Darts” atislari
harokatlori

Pedaqoji eksperimento baslamazdan oavval biz (rok vurgularinin sayr tlizra
tocriiba metodundan istifads edarak idmangilar hagqinda timumi malumat aldiq. Bu

tocriiba metodu karate idman novi ilo mosgul olan 10 idmanginin masqdan avval va
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yarigsdan ovval vaziyyatlords Urok vurgularinin saymin doyismasi osasinda aparilir

(sok. 3.1).

Sok. 3.1.

Owvolco idmangilarin mogqdon ovval vo yoldasliq yarisindan ovval Urok

vurgularmin sayini 6lgiib cadvals geyd etdik (cadval 3.2.).

Cadval 3.2.

Pedaqoji eksperimentdon avval I sinaq

SAA Urok vurgularinin say1
Mosqdan avval Yarigdan avvol
Q-ov A.Z 74 81
B-ev K.O. 71 79
M-zado A.R. 67 75
A-ov E.F. 65 73
O-11 O.N. 76 84
B-ev H. Q. 66 72
H-zado M. D. 70 82
A-ev M. E. 73 84
A-ev F.E. 65 75
D-ov A.L 69 76
> 696 781
M 69.6=70 78.1~78

Aparilan tocriibslor naticasinds oldo edilon naticalorin Gmumi orta giymatini
hesablayaraq idmangilarin mosqdon ovval vo yoldashq gorlisii 6ncasi Stres
vaziyyatlorini rok doOylntlorinin say1r ilo xarakterizo edon histoqgram asagida

gOstorilmisdir (sok. 3.2.).
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BAVAS
80
78
76
74
72

70
—
66

Masqdan avval Yarisdan avval

B Moasqdon ovvol M Yarisdan ovvol H

Sok. 3.2.

Molum oldu ki, masqden avval idmangilarin UVS sabitdir (UDS = M70) va heg
bir hayacan hiss edilmir. Ancag onlara xabor verandoaki, bu giin mosqin sonunda
yoldasliq yaris1 kegirilocok bu zaman onlarin UDS sigrayislar bas vermayo basland
(UDS = M78).

Pedaqoji eksperimentin etibarligi U¢lin biz alavs olaraq
“Darts” idman novii oyunundan istifads etdik
(sok. 3.3.).

Bu tocriibo metodu karate idman novi ilo maggul

olan 10 idmanginin avval fordi olaraq darts atislarinin

daqiqiliyinin naticalarini geyd etdik. Sonra Darts izro Sak. 3.3.
idmangilar arasinda yoxlama yarisi kegirdik. Bu naticalorido cadvalo qeyd etdik
(cadval 3.3., sokli 3.4.). Hor idmangiya 3 cahd verilirdi vo an yaxsi natica geyds

alinirdi.
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Cadval 3.3.

Pedaqoji eksperimentdon avval II sinaq

SAA. Xallar

Fordi Yaris
Q-ov A.Z 12 10
B-ev K.O. 14 9
M-zads A.R. 13 4
A-ov E.F. 15 12
O-11 O.N. 19 15
B-ev H. Q. 15 7
H-zado M. D. 16 9
A-ev M. E. 18 13
A-ev F.E. 16 17
D-ov A.L 9 2
Comi 147 98
Orta giymat 14.7=15 9.8~10

Molum oldu ki, idmangilar fardi olaraq Darts atiglarin1 yerina yetirdikds heg bir
hayacan hiss etmadan naticalori (14 xal), yaris elan olunandan sonra naticalarindan (10

xal) bir godar zsif olub.

XALLAR
16
14
12

10

Fardi Yaris

B Fordi ®Yaris

Sak. 3.4.
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Kecirdiyimiz hor 1iki smaqda aldigimiz noticolor onu gOstorir ki,
idmang¢ilarimizin yoldasliq goriisii oncasi Urok vurgularinin say1, moasq prosesi zamani
Urok vurgularinin sayindan tamamila forglondi vo Darts atiglarinin dogigliyinds kaskin
suratdo doyisikliyin sahidi olduq. Belo Qonasto golirik ki, idmangilarin tocriibs
metodlarindaki gostordiklori naticalorin forqi birbasa olaraq onlarin stres vaziyyati ilo
baglidir. Stres bag veranlordon vo nozarstdon ¢ixan on giiclii reaksiya zamani yaranir.
Stres istonilon insanmn ugursuzlugunun, azab-aziyyatlorinin vo ugursuzluglariin an
genis yayilmis soabablorindan biridir, ¢linki muiasir hoyat torzi — daimi toloskanlik,
asoblor, emosiyalar demakdir. H.Selye vurgulamigdir ki, stresdon qorxmagq lazim deyil,
cunki stres insan hoyatinin labiid torkib hissasidir. Stres badonin migavimatini hom
azalda, ham do artira bilor.

Demoli, idmangilarimizin stres voziyyatinds olmasi onlarin idman faaliyyatine,
psixoloji vaziyyatine, daxili potensiallarinin {izo ¢ixmasina vo oldo edo bilacayi

maksimum naticalora manfi tasir gostorir.

3.2. Pedaqoji eksperimentin kegirilmasi

Bu naticalordon sonra biz tocriibamizds istirak edon idmangilar ilo stresi aradan
qaldirmaq {igiin bir sira metodlardan istifado etdik. Bu metodlar meditasiya,
autotrening vo Xususi tonaffiis harokatlori oldu. Biz bu sadalanan metodlardan
idmangilar ilo 2 ay middstinds, hor masqin avvalinds vo mosqin asas hissasine
baslamazdan Onco istifado etdik. Masqdon avval idmangilar meditasiya metodundan,
masqin asas hissasindon vo doyiislordon 6nco iso autotrening va xisusi tonoffis

harokoatlori metodlarindan istifado etdilor.
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Meditasiya metodu. Karate idman névl ilo masgul olan 10 idmanginin stres
Vaziyyatinin aradan qaldirilmasi tigiin masqdan avval meditasiya metodundan istifads
etdik. Meditasiya etmok Ug¢ln mixtalif durus voziyyatlori vardir. Onlardan an ¢ox
yayilmis1 ¢arpaz ayaqlar ilo miisahido olunan Lotus-dur (sok. 3.5). Lakin bu oturus
vaziyyati ilk dofa edanlar {iciin rahat bir oturus vaziyyati deyildir. Meditasiya edarkan
stulda da otura bilarsiniz, lakin biz bardas quraraq, qamati diiz saxlayaraqg, bas vo ¢egalo
barmaqlarimizin uclarini bir birins toxunduraragq vo Ovucumuzu Xarica gevrarak otus

Vaziyyatimizi aldiq (sok. 3.6.)

Sak. 3.6. Sok. 3.5. Lotos vaziyyati

Idmangilar meditasiya metodundan istifado etmoklo ogli vo emosional
garginliklorini tonzimlomaya ¢aligirlar. Onlardan gozloarini yummag: va badanlarinin
bitlin azalolorini ayaq barmaqlarindan basa qador bosaltmagini istadik. Bundan sonra
idmangilar bir ne¢a dofa dorindan nafas alib verdilor. Daha sonra nafaslorini miisahido
etmoyo basladilar. Idmancilardan nofoslorini bilorokdon idare etmoyi deyil, sadaco
miisahidagi gisminds olub onu miisahids etmolarini istadik. Beyinlarina golon glindslik
hoyatlarinda yasadiqlar1 problemlor, qaygilarla bagh fikirlor galorak bir-birini avoz
edacok. Onlara bu problemlarini govmag, problemlar ilo mibarizo aparmagin lazim
olmadigini, sadaca fikirlor golmays baslayanda fikirlarini yenidon nafaslaring

yonaltmoklorini maslohat etdik. Bu prosesi 2 ay miiddatinds haftods 3 dofs har mosqin
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avvalinda 5-10 dog orzindo tokrarlayaraq vordis halina saldigdan sonra hor dofo
meditasiya etdikca fikirlorinin sayimin azaldigini, basqa sozles, onlarin idmangilardan
uzaqlasdigini miisahido etdik. Noticodo meditasiya metodunun idmangilarimizin stres
vaziyyatina musbat cohatdon necs tasir etdiyini miisahids etmis oldug.

Autotrening metodu. Karate idman novu ilo mosgul olan 10 idmanginin stres
vaziyyatinin aradan qaldirilmasi tiglin mogqin asas hissasinds vo doyiislordon 6nca
autotrening metodundan istifads etdik.

Autotrening zamani oturmaq vo Yya badonin ozololorini rahatlamaga vo nofos
almaga diqgot etmoyo calismalisimiz. Prosedurun sxemi 4-7-8 saylari ilo hoyata
kecirilir. Belo ki:

NEFESINI TUT
7 SANLYE

NEFES AL NEFESINI BIRAK
4 SANLYE 8 SANIYE

Sak. 3.7

- Diafragmani genislondirin vo 4 saniys arzinds burnunuzdan yavas-yavas nafas
alin;

- Nofasinizi daha 7 saniys saxlayin;

- Dilinizi yerinds saxlayaraq agzinizi bir az agin vo 8 saniyays nofasinizi
buraxin.
Tasiri 3-5 doagigadan sonra gérmoak olar, emosional vaziyyst xeyli balanslasir va
sakitlosir.

Bu prosesi 2 ay middstinds haftads 3 dofo olmagla, mosqin asas hissasinda va
ya doyiislordon onco 5-7 doq middotindo davam etdirdik. 2 ayin sonunda bu
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metodlardan istifads etdikdan sonra, yoldasliq doytislarindon 6nca tocribagilorin tirak
vurgularinin say1 Vo darts atislarinin dagigliyi yenidon yoxlanildi. Alinan naticalordan
muoayyan olundu ki, 2 ay muddatinds idmangilar ilo mosq prosesinda kegirilon xUsusi
hazirlayict tomrinlorin (meditasiya, tonaffiis harokotlori, audotrening) shomiyyati
olmusgdur. Yoni idmangilara elan olunandaki birazdan yoldasliq goriislori kegirilocok
vo Darts (izra yarislarda istrak edacaksiniz bu onlarin UDS vo ya darts (izro yarislarda
xal toplamagina bir o gadorde mosfi tasir gostarmadi, oksina onlar 6zlorina yarisa
nizamlayib daha yaxs1 naticalor aldo etdilor. Misal ti¢lin, ager mosq qabag1 UDS orta
hesabla 78 dofs doylinirdisa, yarisqabag: onlar dzlorini olo almagi bacarib, UDS

nizamlaya bilmislor (codval 3.4).

Cadval 3.4.

Eksperimentdon sonra I sinaq gostaricilari

S.AA Urak vurgularinin say1
Masqdan avval Yarigdan avval
Q-ov A.Z 81 77
B-ev K.O. 79 75
M-zads A.R. 75 69
A-ov E.F. 73 67
O-1I1 O.N. 84 81
B-ev H. Q. 72 70
H-zads M. D. 82 76
A-ev M. E. 84 78
A-ev F.E. 75 71
D-ov ALl 76 70
> 781 734
M 78.1=78 73.4=73

Digoar misalda geyd eds bilik ki, agor onlar fordi Darts atiglarinda orta hesabla 10
xal toplayiblar, ancaq deyonds ki, indi bir-birlarinizlo yarisacagsiniz, onlar yarisa
nizamlanib orta hesabla daha yaxsi natica gosteriblor 13 xal (cadval 3.5.). Hor

idmangiya 3 cohd verilirdi vo an yaxs1 notico geyds alinirdi.
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Cadval 3.5.

Eksperimentdon sonra II sinaq gostaricilori

SAA XALLAR

Darts atislart Fordi Yaris
Q-ovA.Z 10 12
B-ev K.O. 9 13
M-zads A.R. 4 7
A-ov E.F. 12 15
O-l1 O.N. 15 17
B-ev H. Q. 7 12
H-zado M. D. 9 10
A-ev M. E. 13 15
A-ev F.E. 17 17
D-ov AL 2 7
> 98 125
M 9.8~10 12.5~13

3.3. Alinan naticalarin muzakirasi

Aparilan todqiqat zamani molum oldu ki, stres idmancilarin yarislardaki
naticalorina moanfi tasir gostirir. ©dabiyyatlari tohlil edarkan stresi tdradon sabablar,
onlarin organizma tasiri, organizmin streso muxtalif cavablar1 haqqinda kifayot
molumatlarin oldugu miiayyan edildi. Mosq vo yarislarda aparilan pedaqoji
miisahidalor vo idmang¢i1 masqgilorle aparilan sorgudan askar olundu ki, idmangilar va
eyni zamanda moasqgilarda bu psixoloji problems ciddi yanasmurlar. Tadqgigat zamani
kecirilon pedaqgoji eksperiment gostordi ki, mosqin mozmununa daxil edilon xisusi
tomrinlor yarisqabagi stresin ardan qaldirilmasina miisbat tosir edir.

I sinagdan avvel idmanginim UVS yaris gabagi orta hesabla 78 dofo vururdusa,
eksperimentdan sonra bu 73-2 barabar olmusdu.

IT sinagdan avval idmangi Darts atislarinda orta hesabla 10 xal toplaya bilirdiss,
eksperimentdon sonra xallarin cami orta hesabla 13-a barabar olmusdu (cadval 3.6.).
Todgigatda alinan naticalor ilkin aldigimiz naticalorlo mugayisads psixoloji-emosional

vaziyyatin stabillogsmasindo musbat iraliloyisin oldugunu gostordi.
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Cadval 3.6.

Pedaqoji eksperimentin sinagdan avval va sonra naticalori

Sinaglar owval Sonra
I sinaq 78 73
I sinaq 10 13

Noaticolor mugayisali sokildo asagidak: histogramda gostorilmisdir (sok. 3.8.).

90
80
70
60
50
40
30
20

10

UVS avval UVS sonra Darts avval Darts sonra

EOvvol ESonra

Belalils, tadqiqat garsisina qoyulan magsada nail olundu va vazifalar hall edildi.
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NOTIiCO

Aparilan todgiqatdan sonra asagidaki naticalora galmok olar:

1. Aparilan todqiqat zamani molum oldu ki, stres idmangilarin yariglardaki
naticalorine manfi tasir gostorir.

2. Odoabiyyatlar tahlil edorkan stresi toradon saboblor, onlarin orqanizma tasiri,
organizmin stresa miixtalif cavablar1 hagqinda kifayat malumatlarin oldugu miioyyan
edildi.

3. Mosq va yarislarda aparilan pedaqoji miisahidalor vo idmangi mosqgilarlo
aparilan sorgudan agkar olundu ki, idmangilar vo eyni zamanda mosqgilordo bu
psixoloji problemo ciddi yanagmurlar.

4. Todgiqat zamanmi kegirilon pedaqoji eksperiment gostordi ki, mosqin
mazmununa daxil edilon xtsusi tamrinlor (meditasiya, autotrennig, xdsusi tonaffis
horakatlori) yarisqabagi stresin ardan qaldirilmasina miisbat tosir edir.

5. Pedaqoji eksperimentdon sonra, I sinagin naticalorina gora idmanginin yaris
qabagi stres voziyyati 10%, II smaqgin naticolorino goro 14% yaxsilagsmisdi, yani
0zln0 sakit, diqgatli, inaml1 hiss edirdi.

6. Toadgigatda alinan naticalor ilkin aldigimiz naticalarlo miigayisada psixoloji-

emosional voziyyatin stabillosmosinds misbat iraliloyisin oldugunu gostordi.
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