Z
a Scientific News of Azerbaijan State
— Academy of Physical Education and Sport

SPORT SCIENCE JOURNAL
Volume 1Ne 4 2019

in the world at present in diplomacy, in
commerce, In navigation, in science, in
technology, in mass media, the study and
analysis of the current position of foreign
languages in international relations of
athletes during the period of independence,
the creation of conditions for Azerbaijanis
scattered across different countries of the
world, with the aim of receiving education in
the Azerbaijan Republic, the strategic
benefits of their specialization, the foreign
language knowledge of all developed
countries, the most important and actual
issues of the time, the role of foreign
language  knowledge in studying of
international and intercultural relations, in
building relationships between people, as
well as in the business world, studying the
level of language educational institutions
created for the development of foreign
languages in Azerbaijan, as well as other
problems found their solution in this article.
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Annotasiya: Idmangilarinqorxu, fobiya vo
hoyocan yasamalar1 vo bu proseslorin
onlarin idman naticaloring tosiri problemin
aktual ohomiyyot kosb etdiyino isaro edir.
Beynolxalq doracoli idmangilarin  yiiksok
nailiyyatlor olds etmosi onlarin 6z hayacan,
qorxu vo fobiyalarina neco miinasibot
baslomolorine  baghdir. Bu  moagsadls,
referativ moaqalodo hor ii¢ anlayis miiqayisali
tohlil predmetino cevrilir, onlarla
miibarizonin psixoloji tisullar1 qeyd edilir.
Azorbaycanda elmi gokilde miiqayisali tohlil
edilon qorxu, fobiya vo hoyacan anlayislari
ilk dofo idmangilara xitabon psixoanaliz vo
neyrolingvistik programlasdirma
aspektindon todqigat predmetino c¢evrilir.
Naticads idmangilarin 6z hayacan, qorxu vo
fobiyalar1 ilo miibariza aparmasmin bazi
praktik psixoloji tisullar1 tasvir olunur.

Acar sozlor: qorxu, fobiya, hoyocan, real
gorxu, nevrotik qorxu, qorxuya hazirhq,
gorxunun inkisafi, ¢okinmok, xof, real
hayacan, nevrotik hayacan, oxlaqi hoyacan,
“siirotli  fobiya miialicosi”  texnikasi,
desensibilizasiya ~ metodu, relaksasiya
metodu

Bu gin biitiin diinyada oldugu kimi,
Azorbaycanda da idmangilarin oksoriyyoti
gorxu vo hayacan yasamaqdadir. Lakin
problemin mahiyystini anlamadan, kokiini
incolomadon onu sadoco bir miiddatlik
aradan qaldirmaq miimkiin ola biler.
Movzunun aktualligini qoruyan mohz bu
anlayiglara forqli prizmadan baxiglarin
mdvcudlugudur, clinki miixtolif yanasmalar
miixtolif hsall yollarmin tapilmasma vasilo
olur.

Biz problemi psixoanaliz vo neyrolinqvistik
programlasdirma aspektindon tohlil etmoyo
calisacagiq; psixoanaliz ndqteyi-nozerindon,
problemin mahiyyotini anlaya bilmok vo
neyrolingvistik programlasdirma ndqteyi-
nazarindon iso problemin aradan
qaldirilmast yollarmi géstarmak ticiin.
Z.Freyd qorxudan damisarkon real vo
nevrotik gorxunu forqlondirir [5].
Giliniimiizdo artan nevrotik qorxudur. Real
qorxunu izah edorkon, Z.Freyd yazirr ki,
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“onun haqqinda deyacayik ki, o, Ozliiylindo
xarici tohliikenin, bagqa sozlo, gozlonilon
xasarotin qavranilmasina reaksiyadir, qagmaq
refleksi ilo olagodardir Vo onu
Oziinlimiihafizo instinktinin ifadosi  kimi
nozordon kegira bilorik” [5, 251]. Qeyd
etmoliyik ki, qorxu tomol baza emosiyalardan
biri olmaqla, hoyatimizda Onomli rola
malikdir. Z.Freydin fikrincs, qorxunun hansi
obyektlor qarsisinda vo hansi soraitdo omolo
golmosi  xarici  alom  qarsisinda Oz
quvvalorimizi  duymaqdan  vo  bizim
biliklorimizdon asilidir[5]. O, 6z kitabinda
izah etmoyo ¢alisir ki, “tohdidedici tohliiko
qarsisinda yegano moqgsadouygun davranis,
tohdidin ~ komiyyatilo  miiqayisade 06z
qiivvelorinin sakitca qiymatlondirilmasi vo
daha sonra gorar gobulu ola bilordi, hansi ki,
ugurlu sonluga boyiikk timid verir: qagmagq,
yaxud miidafio olunmaq, hstta bolks do,
hiicum etmok. Lakin bu zaman qorxuya
imumon yer qalmm”  [5, 251]. Miollif
toraofindon belo bir notico ¢ixartlir ki,
tohliikoyo qars1 reaksiya qorxu affekti ilo
miidafio omolinin qarisigindan ibarotdir.
Diisiincosini inkisaf etdirorok, o, qorxuya
hazirligi  (miiasir  psixoloji  odobiyyatda
hoyocanliliq kimi xarakterizo olunur) vo
qorxunun inkisafini forqlondirmokls,birincini
maqsodouygun, ikincini 189 geyri-
mogsodouygun saywr. Ogor biz qorxurugsa
qacirlq vo bu halda mogsadouygun olan
hoyacanliliq deyil, qagisdir.

Tam bu ndqtodo biz qorxu ve hayocan
yasayan idmangilarm saymm no {igiin
artdigim1 “anlama montoqoasi’no yaxinlasmis
olurug. Bu moasalodo 3 anlayisa Z.Freydin
miinasibatini bildirmak kifayot edir. “Qorxu”
(cmpax), “‘¢okinmak” (60sa3nb) Vo “xof”
(ucnyz) anlayislarint misllifin dilindo izah
etmoyo calisaq. Z.Freyd yazir: “Man sadoco
giiman edirom ki, “gorxu” (Angst) hala
aiddir vo obyekto diqqeti ifado etmir.
“Cokinmak” (Furcht) iso mohz obyekti isaro
edir. ©ksino, “xof” (Schreck), sanki, xdsusi
mona dasiywr, yoni mohz qorxuya hazirliq
olmayanda tohliikko omolini geyd edir. Ona
goro belo demok olard1 ki, “xof’dan insan
qorxu ilo  miidafio olunur” [5, 252].
Yuxaridak: fikirdon eyni anda iki notico
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¢ixarmis oluruq: birincisi, idmangilarin
(imumen insanlarin) qgorxmagint
istayirsinizso, xof yaradin vo ikincisi, xofu
yaratmaq lglin ogor dogru sokildo istifads
olunarsa, sadoco bir soz belo yetorlidir.
Hotta Z.Freyd yazir ki, “Bozi fobiyalar,
filogenetik irsiyyoto goro qorxu obyekti ola
bilar.... qorxu tolqin edon seylordon bir goxu
tohliiko ilo sadoco simvolik olagads ola
bilor” [5, 262].

Nevrotik qorxuya iso Z.Freydo goro, osab
xastolorindo rast golinir, hansi ki, bu giin
saglam idmangilarda da genis
yayilmaqdadir. Nevrotik qorxunun miisllifo
goro, ikinci formasi olan “fobiyalar”dir,
hanst ki, miiloyyon obyekt yaxud
situasiyalarla psixi cohotdon daha c¢ox
olagodardir. “Bu qorxu coxsokilli vo ¢ox
zaman qoriba “fobiyalar” formasindadir. 3
qgrup fobiyalar1 ayird eds bilorik: 1) qorxu
sacan obyekt vo situasiyalardan bozilori
bizim kimi normal insanlar {i¢iin do
tohliikoyo aid olan qorxunc nasadir, ona gora
do, bu fobiyalar bizo qiivvesino goro
sigirdilmis olsalar da anlasiqli goriiniirlor......
Mosalon, ilanla qarsilasanda oksoriyyotimiz
iyronmo hissi yasayirig.... 2) bu qrupa
tohliikoyo aid olan o hallar1 samil edirik ki,
hansilara, adoton, ohomiyyot vermoyo vo
onu O0n plana ¢ixarmaga vordis etmomisik.
Bura oksoriyyeot situativ fobiyalar aiddir....
Mosalon, domir  yollarinda  bodboxt
hadisolorin yasanmasi evdo oldugundan
daha artiqdir.... 3) nevrotik qorxunun bu
formas1 bizi o sirr qarsisinda qoyur ki, biz
gorxu vo tohdid edon tohliikko arasindaki
olagoni tamamilo nozordon qagiririq” [5,
262]. Olbatto unutmamaliyiq ki, Z.Freyd
gorxunun seksual mohdudiyyatlorls olagali
oldugunu soyloyirdi. Bizim fikrimizco iso,
qorxu emosiyast normal olmaqla, digor
tomal baza emosiyalarla birge hoyatimiz
liclin mahiyyet etibarilo eyni 6nomi dasiyir.
Lakin har bir insan kimi he¢ bir idmang1 da
daima qorxu emosiyasi ke¢ira bilmoz, bu,
onun mohv olmasma gotirib ¢ixara biler.
Mbohz psixoloji mahiyyast burada gizlidir.
Qorxu rasional, fobiya iso irrasional sayilir
[2]. Fobiyalar insanin giindslik hoyatina
miitomadi  tosir  gOstormoklo,  onun
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davranisint doziilmoz sokildo doyisdiro bilir.
Masalon neyrolingvistik proqramlasdirmaya
aid kitablardan birinds geyd edilir ki, “fobiya
— insan hoyat1 li¢iin cox zaman tohliikali olan
har hans1 gézlonilmaz, giiclii, koskin stimula
organizmin cavab reaksiyasi kimi qisa zaman
kasiyinda yaranan qiivvetli xofun ani sliursuz
imumilogdirilmasi niimunasidir™.... “qorxu
iso — xofun tmumilesdirilmasi prosesidir,
hans1 ki, zongin xarici hadisalorin misayiati
olmadan bas verir, kifayot qodor uzun ¢okir
(bir nega daqigadon bir nego saata qodar) vo
cox zaman insanin daxili gercokliyinda
stiurlu sokildo corayan edir” [3, 330-331].
Basqa sozlo, fobiyanin yaranmasi {ig¢lin ogor
xarici gézlonilmoz hadiso gorokso, qorxunun
yaranmast U¢lin  insanin  tofokkiiri  vo
toxoyyiilii yetorlidir. Yadda saxlamaliyiq ki,

fobiyalar Vo qorxular gazanilma
strategiyalarina ~ goro  forqlonsalor  do,
simptomlar1 (Vizualkaurama — Kinestetika_ )
eynidir.

Qorxularla  fobiyalar arasinda  olagoni
anladigda  onlarla  miibarizo  aparmaq
asanlasir.

Eyni zamanda, hoyacan anlayisini da izah
etmok Onomlidir. Psixoanalizdo hoyacan
“eqo”nun funsiyasi sayilir vo real, nevrotik
vo oxlaqi hoyocan olaraq tosnif olunur [6].
Idmanginin yarisa ¢ixarkon raqibini gdrorkon
kecirdiyi gorginlik hissi real hoyocana
misaldir. Bu hoyacanin sobabi xaricdo oldugu
Uclin ondan gagmaq mumkuandar. Eyni fikri
nevrotik hoyacanla bagli sdylomok miimkiin
deyil. Idman¢min yarigdan o6nco moglub
olacagi haqda fikirlorini bilmesi, lakin
sobablorinin nadon qaynaglandigini
anlamamas1 nevrotik hoyscana niimuns ola
bilor. Idmanc¢i yanls oldugunu bile-bilo
0ziindon zoif birini doydiiyli zaman onun ego
ve superegosu arasinda yaranan konfliktdon
hayacan yarana biler ki, bu da oxlaqi hayacan
adlanir. Idmang1 comiyyot torafindon qmagq
obyektina ¢evrilocayindon ehtiyat edir.
R.Bendler iso, fobiya vo hoyacan1 qorxunun
iki ana qrupu kimi xarakterizs edir [1]. Onun
fikrinco, fobiya birdon, hoyacan iso todricon,
marhalali sokildo yaranir.

Sonda problemin kokiinde “xof’un oldugu
gonaotini ¢ixarmig oluruq. Miiasir diinyada
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bas veron proseslor idmangilar ii¢lin “xof”
soraiti yaradrr. Biz bilirik ki, idmancilarin
beynolxalqg  arenada  ugurlart  maddi
tominatdan, Olkodo idmana olan movcud
maraqdan, iglim sortlorindon vo s. bu kimi
bir sira faktorlardan asilidir. Idmangilarimiz
Ucln lazimi sorait yaradilsa da, bu sorait 6z
sahosinda artiq ugur qazanmig idmangilara
gostorilon gaygr vo diqget ilo miiqayisado
tam {iirokagan adlandirila bilmoz. Belo ki,
idmanla mosgul olmaga yenico baslayan
usaqg, yeniyetmo vo gonclor tam tomin oluna
bilmalari tiglin miitlaq ugur qazanmalarinin
(masalon, ¢cempion olmaq) onomli oldugu
obrazi ilo yasamaga baslayirlar. Bu da, 6z
novbasinds, onlarda “uduzsaq, hor seyi
itirocoyik” xofu omolo golir. Naticads
idmangilarimiz homin xofa qorxu, fobiya vo
hoyacan soklindo reaksiya verirlor. Demoli,
oslindo problemi biz 06zlimiiz yaratmig
olurug.

Deyilonlordon belo notico ¢ixara bilorik ki,
tobii va silini qorxular vardir. Tobii qorxular
insanlarmm  tohlilkoyo garsi miiqavimot
gostoro  bilmosi {iglin anadangoalmo olan
tomol emosiyalardir. Lakin siini qorxular
comiyyotdo insanlarin  buna  hazirhigi
olmadan bu vo ya digor sokildo vo formada
gosdon yaradilan emosiyalardir.

Yadda saxlamaliyiq ki, bas veronlor
stiursuzluq soviyyesindo bas verir vo bu, o
demokdir ki, onlara gars1 miibarizo aparmaq
he¢ do asan deyildir.

Bu problemdoan ¢ixis yolu iki istiqgamotdadir:
1 — konkret fordi konsultasiyalar sayasinds
qorxu, fobiya vo hoyocanla miibarizo
aparmag, lakin bu zaman “xof” oldugu kimi
galir vo 2 — “xofu aradan galdirmag.

Birinci yolla, yoni sadoco fobiyalarin

aradan qaldirilmasi ils olaqoli asagida sizlora
R.Bendlerin totbiq etdiyi “siirotli fobiya
miialicasi”texnikasini toqdim edirik [1, 77]:
1. Sahib oldugunuz bir fobiyani
diistiniin. Bu fobiyan1 yagadigimiz bir zamani
(ya da fobiyanizi torif edon xoyali bir
voziyyati) goziiniizds canlandirin.
2. Ozuintizii bir kinoteatr salonunda
oturub ekranda 6zinizu bu qorxu(lu)dan
tocriiboni yasayarkon miisahido edirsiniz
kimi xayal edin.
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3. Oziiniizii  kinoteatrn  projeksion
otaginda, asagida oturan vo qorxu(lu)dan
tacriibadon kegmokdo olan 6ziiniizii seyr
edon 6ziiniizo baxarkon xayal edin.

4. Taocriiboni ugurla atlatdiginiz son
ana qodor filmi seyr edin vo sonra ugaraq

filmin  sonundaki  “mon”liyinizo  daxil
oldugunuzu xoyal edin.
o. Qorxu filminin sonunda 6z i¢inizdo

durarkon onu torsdon oynatdiginizi, beloco
har seyin torsdon getdiyini xayal edin. Geri-
geri  yeriyirsiniz, torsindon danisirsiniz,
geriyo dogru horokat edirsiniz. Bunu edorkon
sirk musiqisini do basinizda duyun va tacriiba
ilo garsilagdigmiz ana qodor geriyo gedin.
Sonra fobiyani diisiiniin vo neco forqli hiss
etdiyinizi forq edin.

6. 1-5 arasi addimlar1 bir nego dofa
(tok sayda-M.O.) tokrar edin.
7. Bunu edorkon vo  qorxunu

diistinorkon hisslorinizdoki doyismoni forq
edin vo fobiyani artiq neco hiss etmadiyinizi
gorun!

Digor metod desensibilizasiya (hossaslhigin
aradan qaldirilmasi) metodudur [4]. Bu
metod idmangida hotta shomiyyostsiz doracali
hoyacanliligq hali doguran predmetlorin,
insanlarin vo situasiyalarin siyahisini tutmagi
toklif edir. Sonra bu siyah1 daha ¢ox qorxu vo
hoyocan doguran faktorlardan az qorxu vo
hoyacan doguran faktorlara qodor siralanir.
Masoalon, hoyacanliligin yiiksok, orta vo asagi
soviyyasi lizro. Metod ondan ibarotdir ki,
idmangiya 6nco oan az hoyacanliliq vo qorxu
yasadan situasiya toqdim olunur vo onun bu
situasiyaya uygunlagsmasina imkan yaradilir.
Idmangida ierarxiya iizra altdan yuxariyadok
yerloson hor bir situasiyaya uygunlasma
formalagdirilir. Bu metodla yanasi ¢ox zaman
Yakobsonun relaksasiya metodunu da
istifado edirlor. Bu halda hoyacanliligin
todrici artan soviyyesini dogura bilocok
situasiyalarin yaranmasi zamani idmangiya
osas ozolo qruplarmi bosaltmaga komok
edirlor. Bu giin daha effektiv neyrolinqvistik

texnikalardan olan Lo6vbarloms,
Miikkommollik halgast vo s. Bu kimi
metodlardan  istifado olunur. Masalon,

Iovborlomo zamani idmang¢inin qorxu va
hayacandan qurtulma ani hor hansi xarici
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stimulla olagolondirilir, masalon, mosqg¢inin
“Rahat ol” kolmosi ilo. Miikommollik
halqasmin totbiqi zamani idmang¢1 ugur
anmin halqasmi yaradir vo onun igorising
daxil olur, naticodos hor dofs qorxu vo ya
hoayoacan yasayan kimi homin halqaya daxil
olur (zehni olaraq da mumkundur).
Problemin hollinin ikinci yolundan sdhbat
acmaq istoyirikso, ogor idmanda “xof’un
aradan qaldirilmasindan  danisirigsa, o
zaman idmana yeni baxisin
formalagsmasindan, basqa sozlo, idmanda
dostluq Vo omokdasliq miihitinin
yaradilmasi, ugurundan asili olmayaraq
idmanla mosgul olmaga ¢alisan hor bir soxso
diqqgot \G) gaygmin gostorilmasi
zoruriliyindon va s. bu kimi basqa
masalalarin tatbiqindon danigmaliyiq.

9dabiyyat

. Bandler R. Eskimeyen degisim. Istanbul:
Ganj yaymevi, 2009, 238 s.

. xyan C. Uctopust mo3ra. 1640 daxroB /
nep. ¢ anr. O.Ilepdunnena. U.J/laBbimoBa.
M.: PUITIOJI knaccuk, 2014, 416 c.

. [Inurun @., 'epacumoB @. PykoBoACTBO K
kypcy «HJIII-IIpaktuk». M.: U3n-e KCII
+, 2009, 583 c.

. Kpertu bpaitent J[Ix. Ilcuxonoruss B
coBpemeHnHoMm croprte. Ilep. ¢ anrm.
Xanuna 1O. JI. M.: «DuskyiapTtypa Hu
criopt», 1978, 224 c.

. @peiin 3. BeaeHue B ICHXOaHAJU3:
Jlexuuu. M.: Hayka, 1989, 456 c.
. Yazgan Inan¢ B., Yerlikaya E.E. Kisilik

kuramlar1i. Ankara: Pagem yayinevi, 2014,
350s.



Scientific News of Azerbaijan State

(e

Academy of Physical Education and Sport

SPORT SCIENCE JOURNAL
Volume 1Ne 4 2019

Ilcuxosiornyeckue MeToabl yCTPAHEHHUS
CTPaxoB, (poOMii M TPEBOI CIIOPTCMEHa

M.C.Anues

Aszepbatiodcanckasn I'ocyoapcmeennas
Axademusn Quzuueckou Kynvmypul u
Cnopma

Annoranusi: Ctpaxu, ¢obun U TpPEeBOTH
CHIOPTCMEHOB, a TaKX€ BIIMSHUE OTHX
MIPOLIECCOB HAa MX CIHOPTUBHBIE PE3YJIbTAThI
YKa3bIBAalOT HA AaKTyalbHOCTb MPOOIEMBI.
Yenex  MeXAyHApOJHBIX  CHOPTCMEHOB
3aBUCHUT OT TOTO, KaK OHHM PEarupyroT Ha UX
TpeBory, crpaxu U Gpodbun. C 3TOM 1ENbIo B
pedepaTUBHOM CcTaTbe BCE TPH TOHSITHS
MoJJIe)KaT CpPaBHUTEIBHOMY aHalU3y H
YIOMMHAIOTCSI TICUXOJIOTUYECKHE METO/IbI
ux npeogoneHus. [lonstust crpaxa, ¢hoodbun
U TPEBOTH, KOTOpBIE OBLIM CPaBHUTEIHHO
MpoaHAIM3UPOBaHkl B AsepOaiikane ¢
HAayYHOM TOYKM 3pEeHHs], BIEPBbIE CTaJIH
MPEeIMETOM HCCIIEZIOBAHMS C TOUKU 3PEHUS
MICUXO0aHAIN3a U HEWPOJIUHTBHUCTUYECKOTO

MIPOrpaMMHUPOBAHUS B OTHOIICHUU
CHOPTCMEHOB. B pe3ynbrare onmmchIBarOTCS
HEKOTOpHBIE MIPaKTUYECKHE
MICUXOJIOTHYECKHE METO/IbI 60pBOBI

CIIOPTCMEHOB C UX TPEBOTOH, CTpaxaMu U
hoousMu.

KuroueBnble ciioBa: crpax, ¢pobusi, TpeBora,
peanbHBId CTpax, HEBPOTHYCCKUH CTpax,
TOTOBHOCTh K CTpaxy, pa3BHTHE CTpaxa,

00s3Hb,  HWCHOYT, pealbHas  TpPEBOra,
HEBpPOTHYECKAs TpEeBOTa, MOpaJIbHAS
TpeBOra, TEXHHKA «OBICTpOE JICUCHHE

¢bobuii», MeTo eCeHCHUOMTH3AIUHN, METO/T
penakcauuu
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Psychological methods to eliminate the
fears, phobias and anxieties of an athlete

M.S.Aliyev
Azerbaijan State Academy of Physical
Culture and Sport

Annotation: Fears, phobias and anxieties
of athletes, as well as the influence of
these  processes on their athletic
performance indicate the actuality of the
problem. The success of international
athletes depends on how they respond to
their anxiety, fears and phobias. To this
end, in the abstract article, all three
concepts are subject to comparative
analysis and psychological methods for
overcoming them are mentioned. The
concepts of fear, phobia and anxiety,
which were comparatively analyzed in
Azerbaijan from a scientific point of view,
were the first to be studied in terms of
psychoanalysis and neurolinguistic
programming in relation to athletes. As a
result, some practical psychological
methods for the struggle of athletes with
their anxiety, fears and phobias are
described.

Keywords: fear, phobia, anxiety, real
fear, neurotic fear, preparedness for fear,
development of fear, fright, real anxiety,
neurotic anxiety, moral anxiety, “fast
phobia cure” technique, desensitization
method, relaxation method
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