Bolum 7

Sporda Zihinsel Yorgunlugun Etkiledigi
Psikolojik Degiskenlerin Degerlendirilmesi @

Ahmet Sahin’

Ozet

Zihinsel yorgunluk, spor ortaminda ortaya ¢ikan yogun biligsel ve
duygusal talepler sonucunda gelisen ve sportif performansin psikolojik
boyutunu etkileyen temel bir durumdur. Bu siireg, dikkat ve karar verme
mekanizmalarinda sinirliliklara, motivasyonel siiregler ile caba algisinda
degisimlere yol agmaktadir. Duygusal durumlar agisindan zihinsel yorgunluk,
stres ve kaygi diizeylerinin artigtyla Dbirlikte psikolojik baskr algisini
giiclendirmektedir. Genel olarak zihinsel yorgunluk, sporda performansin
psikolojik altyapisini ¢ok boyutlu bi¢cimde etkileyen 6nemli bir olgu olarak

degerlendirilmektedir.

Sonug olarak, zihinsel yorgunluk sporda dikkat, karar verme, motivasyon ve
duygusal stiregler iizerinde belirleyici etkiler olugturan temel bir psikolojik
bir durum oldugu ifade edilebilir. Sporcularin biligsel kaynaklarinda ortaya
cikan sinurhliklar, performans taleplerinin algilanig bigimini degistirmekte ve
psikolojik baski algisint artirmaktadir.

Zihinsel Yorgunluk Kavrami ve Kuramsal Cergevesi

Zihinsel yorgunluk, uzun siireli biligsel ¢aba gerektiren gorevler sonrasinda
ortaya ¢tkan ve bireyin biligsel iglevlerinde gegici bir azalma ile karakterize edilen
psikolojik bir durum olarak tanimlanmaktadir. Bu durum, fiziksel yorgunluktan
farkli olarak dogrudan kas sistemine bagl siireglerden ziyade dikkat, algi,
karar verme ve 0z diizenleme mekanizmalarinda meydana gelen degigimlerle
iliskilendirilmektedir. Zihinsel yorgunluk, ozellikle stirekli dikkat gerektiren
gorevler, yogun biligsel yiik ve biligsel kontrol gereksinimleri sonucunda belirgin
hile gelmektedir (Boksem ve Tops, 2008).
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Kuramsal agidan zihinsel yorgunluk, sinirl biligsel kaynaklar yaklagimi
cer¢evesinde ele alinmaktadir. Bu yaklagim, bireyin biligsel kaynaklarinin sinirlt
oldugunu ve uzun siireli zihinsel ¢abanin bu kaynaklarin etkin kullanimini
zorlagtirdigini 6ne siirmektedir. Biligsel kontrol stireglerinin zayiflamasi, dikkat
odaginin dagilmasi ve gorevle iliskili bilgilerin iglenmesinde yavaglama, zihinsel
yorgunlugun temel gostergeleri arasinda degerlendirilmektedir (Hockey,

2013).

Motivasyonel kontrol modelleri, zihinsel yorgunlugu, ¢aba-maliyet
degerlendirmeleri baglaminda agiklamaktadir. Bu bakis agisina gore zihinsel
yorgunluk, bireyin goreve devam etme isteginde azalma ve algilanan gaba
diizeyinde artig ile iligkili oldugu ifade edilebilir. Uzun siireli biligsel faaliyetler
sonucunda gorevle iliskili motivasyonun azalmasi, performans ¢iktilarinda
diisiige yol agabilmektedir (Kurzban, Duckworth, Kable ve Myers, 2013).

Spor baglaminda zihinsel yorgunluk, 6zellikle algsal karar verme, dikkat
stirekliligi ve biligsel esneklik gerektiren branglarda 6nemli bir degisken olarak
ele alinmaktadir. Sporcularin antrenman ve yarigma siireglerinde kargilagtiklary
taktiksel talepler, ¢evresel uyaranlar ve rekabet baskisi, zihinsel yorgunlugun
ortaya ¢tkigini hizlandirabilmektedir. Bu durum, sporcunun performansla iligkili
biligsel degerlendirmelerini ve psikolojik tepkilerini dogrudan etkilemektedir
(Smith, Marcora ve Coutts, 2015).

Noropsikolojik agiklamalar, zihinsel yorgunlugu 6n singulat korteks ve
prefrontal korteks gibi biligsel kontrolle iliskili beyin bolgelerindeki islevsel
degisimlerle iliskilendirmektedir. Bu bolgelerdeki aktivite diizeyindeki
tarklilagmalar, dikkat siirdiirme ve 6z diizenleme siireglerinin etkinligini
azaltarak zihinsel yorgunlugun davranigsal yansimalarini ortaya ¢ikarmaktadir
(Boksem, Meijman ve Lorist, 2005).

Zihinsel Yorgunlugun Norobilissel Temelleri

Zihinsel yorgunluk, biligsel kontrol, dikkat ve 6z diizenleme stire¢lerinden
sorumlu beyin aglarinda meydana gelen islevsel degisimlerle iliskilendirilmektedir.
Uzun siireli biligsel ¢aba gerektiren gorevler sonrasinda, ozellikle yiiriitiicii
iglevlerin etkinliginde azalma gozlenmekte ve bu durum bireyin bilgi igleme
kapasitesini ve gorevle iliskili biligsel performansini etkileyebilmektedir.

Prefrontal korteks, zihinsel yorgunlugun norobiligsel temellerinin
agiklanmasinda merkezi bir rol tistlenmektedir. Bu bolge, dikkat stirdiirme,
caligma bellegi ve karar verme siiregleriyle yakindan iligkilidir. Uzun siireli
biligsel yiiklenme sonucunda prefrontal kortekste gozlenen aktivite degisimleri,
biligsel kontrol mekanizmalarinin etkinligini azaltmakta ve gorevle iligkili
bilgilerin iglenmesini zorlagtirmaktadir. Bu durum, 6zellikle yiiksek dikkat
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ve hizli karar verme gerektiren spor baglamlarinda performans diistisiiyle
iligkilendirilmektedir (Miller ve Cohen, 2001).

Zihinsel yorgunluk, 6n singulat korteksin iglevselligiyle de baglantili olarak
degerlendirilmektedir. On singulat korteks, hata izleme, gaba diizenleme
ve gatigma ¢oziimleme siireglerinde 6nemli bir role sahiptir. Bu bolgedeki
aktivite diizeyindeki degisimler, bireyin algiladigi caba diizeyinin artmasina ve
gorev siirdiirme isteginin azalmasina yol agabilmektedir. Bu baglamda zihinsel
yorgunluk, biligsel ¢aba ile motivasyon arasindaki dengenin bozulmasiyla
iligkilendirilmektedir (Botvinick ve digerleri, 2001).

Norofizyolojik ¢aligmalar, zihinsel yorgunlugun kortikal uyarilma
diizeylerinde ve sinirsel iletim etkinliginde degisimlere neden oldugunu ortaya
koymaktadir. Elektroensefalografi bulgulari, 6zellikle frontal bolgelerde alfa ve
teta dalga aktivitelerinde artiga isaret etmekte; bu durum biligsel uyarilmanin
azalmasi ve dikkat siireglerinin zayiflamasiyla iliskilendirilmektedir (Wascher
ve Getzmann, 2014). Bu sinirsel degisimler, zihinsel yorgunlugun davranigsal
yansimalarinin altinda yatan biyolojik mekanizmalari agiklamaktadir.

Spor baglaminda zihinsel yorgunlugun norobiligsel etkileri, algisal karar
verme ve dikkat siirekliligi gerektiren branglarda daha belirgin hale gelmektedir.
Ovyun igi taktiksel degerlendirmeler, ¢evresel uyaranlarin hizl bigimde iglenmesi
ve rakip davraniglarinin 6ngoriilmesi gibi biligsel talepler, zihinsel yorgunlugun
etkilerini artirabilmektedir. Bu siiregler, sporcularin performans sirasinda
biligsel esnekliklerini ve tepki hizlarin1 dogrudan etkilemektedir (Marcora,
Staiano ve Manning, 2009).

Sporda Zihinsel Yorgunlugun Ortaya Cikis Nedenleri

Sporda zihinsel yorgunlugun ortaya ¢ikigi, antrenman ve yarigma
stireglerinde maruz kalinan biligsel taleplerin siirekliligi ve yogunlugu ile
yakindan iligkilidir. Sporcular, performans stiresince ¢evresel uyaranlari izleme,
taktiksel bilgileri isleme ve hizli kararlar verme gereksinimiyle karg kargiya
kalmaktadir. Bu biligsel taleplerin uzun siire devam etmesi, dikkat ve yiiriitiicii
iglevlerin etkin kullanimini zorlagtirarak zihinsel yorgunlugun geligimine zemin
hazirlamaktadir (Hockey, 2013).

Zihinsel yorgunlugun 6nemli nedenlerinden biri, siirekli dikkat gerektiren
gorevlerdir. Ozellikle agik beceri gerektiren spor dallarinda sporcular, degisken
cevresel kogullara uyum saglamak durumundadir. Rakip davraniglarinin
izlenmesi, oyun igi pozisyonlarin degerlendirilmesi ve anlik stratejik kararlar,
biligsel yiikiin artmasina neden olmaktadir. Bu yiik, zaman igerisinde dikkat
siirekliliginde azalma ve biligsel performansta yavaglama ile sonuglanabilmektedir
(Smith, Coutts, Merlini, Deprez, Lenoir ve Marcora, 2015).
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Antrenman ve yarigma programlarinin yogunlugu da zihinsel yorgunlugun
ortaya ¢ikiginda belirleyici bir rol oynamaktadir. Yiiksek hacimli antrenmanlar,
sik yarigma takvimi ve yetersiz toparlanma siireleri, sporcularin biligsel
kaynaklarint zorlamaktadir. Fiziksel toparlanmanin saglanmasina kargin
zihinsel toparlanmanin ihmal edilmesi, zihinsel yorgunlugun kroniklesme
riskini artirmaktadir (Smith ve digerleri, 2018).

Psikolojik stresorler, zihinsel yorgunlugun gelisimini hizlandiran bir diger
taktor olarak degerlendirilmektedir. Performans beklentileri, sonug baskist,
takim ig1 roller ve degerlendirilme kaygisi, sporcularin biligsel ve duygusal
diizenleme siiregleri tizerinde ek bir yiik olugturmaktadir. Bu stresorlerin uzun
stireli etkisi, algilanan ¢aba diizeyinin artmasina ve gorev siirdiirme isteginin

azalmasina yol agabilmektedir (Lazarus, 1991).

Zihinsel yorgunlugun ortaya ¢ikisinda bireysel farkliliklar da dikkate
alinmaktadir. Oz diizenleme kapasitesi, zihinsel dayanikhlik diizeyi ve basa ¢ikma
stratejileri, sporcularin biligsel taleplere verdikleri tepkileri sekillendirmektedir.
Bu bireysel 6zellikler, ayn1 ¢evresel kogullar altinda zihinsel yorgunlugun
algilanma ve deneyimlenme bigimini farklilagtirmaktadir (Gucciardi, Hanton
ve Fleming, 2017).

Spor Zihinsel Yorgunlugun Dikkat ve Odaklanma Siiregleri
Uzerindeki Etkileri

Dikkat ve odaklanma, sportif performansin siirdiiriilebilirligi agisindan
temel biligsel stiregler arasinda yer almaktadir. Sporcularin performans
sirasinda gevresel uyaranlar segici bigimde algilamalari, gorevle iligkili
bilgilere yonelmeleri ve dikkatlerini belirli bir siire boyunca koruyabilmeleri,
performans ¢iktilarinin niteligini dogrudan etkilemektedir. Zihinsel yorgunluk,
bu siireglerin etkinligini azaltarak sporcunun biligsel iglevselliginde belirgin
degisimlere yol agmaktadir.

Zihinsel yorgunluk durumunda dikkat siirekliliginin zayifladig1 ve segici
dikkat kapasitesinin azaldig1 belirtilmektedir. Uzun siireli biligsel ¢aba, dikkat
kaynaklarinin etkin kullanimini zorlagtirmakta ve gorevle iligkili olmayan
uyaranlarin dikkati daha kolay bigimde dagitmasina neden olmaktadir. Bu
durum, 6zellikle agik beceri gerektiren spor dallarinda gevresel degiskenlere
verilen tepkilerin gecikmesiyle iligkilendirilmektedir (Boksem ve Tops, 2008).

Odaklanma stiregleri, zihinsel yorgunlugun etkileri baglaminda 6nemli
oOlgiide degisime ugramaktadir. Zihinsel yorgunluk, sporcunun dikkat odagini
stirdiirme kapasitesini azaltmakta ve performans sirasinda dikkatin sik sik yon
degistirmesine neden olmaktadir. Bu durum, performansin kritik anlarinda



Abmet Sabin | 87

biligsel hatalarin artmasina ve karar verme siireglerinde tutarsizliklarin ortaya
¢tkmasina yol agabilmektedir.

Norobiligsel ¢aligmalar, zihinsel yorgunlugun frontal bolgelerdeki biligsel
kontrol mekanizmalarini zayiflattigini gostermektedir. Bu zayiflama, dikkat
stireglerinin tistten-agag1 (top-down) kontroliinii giiglestirmekte ve uyaran
temelli (bottom-up) dikkat yonelimlerinin baskin hale gelmesine neden
olmaktadir. Spor baglaminda bu durum, rakip hareketleri ya da gevresel
uyaranlara agir1 duyarlilik seklinde ortaya ¢ikabilmektedir (Wascher ve
Getzmann, 2014).

Zihinsel yorgunlugun dikkat iizerindeki etkileri, performans siiresi uzadikga
daha belirgin hile gelmektedir. Ozellikle uzun siireli miisabakalar ve yogun
antrenman periyotlari sirasinda, dikkat daginiklig: ve odaklanma kayiplarinin
artiy gosterdigi bildirilmektedir. Bu siireg, sporcunun performans istikrarin
siirdiirmesini zorlagtirmakta ve hata oranlarinin yiikselmesine neden olmaktadir
(Smith, Marcora ve Coutts, 2015).

Sporda Zihinsel Yorgunluk ve Karar Verme Mekanizmalar1

Karar verme stiregleri, sportif performansin biligsel temelini olugturan
merkezi mekanizmalar arasinda yer almaktadir. Sporcular, miisabaka stiresince
stirekli degisen gevresel kosullar1 degerlendirmekte, algisal bilgileri islemekte
ve zaman baskist altinda uygun davranig segeneklerini belirlemektedir. Bu
karmagik stiregler; dikkat, ¢aliyma bellegi, biligsel esneklik ve yiiriitiicii
islevlerin biitiinciil etkilegimiyle agiklanmaktadir. Zihinsel yorgunluk, bu
biligsel sistemlerin igleyigini etkileyerek karar verme kalitesinde belirgin
degisimlere neden olmaktadir (Hockey, 2013). Zihinsel yorgunluk durumunda
bilgi igleme hizinin yavagladig: ve biligsel kaynaklarin daha verimsiz bigimde
kullanildigr aragtirmacilar tarafindan ifade edilemektedir. Uzun stireli biligsel
caba, sporcularin ¢evresel ipuglarini ayirt etme yetisini sinirlandirmakta ve
karar segenekleri arasindaki degerlendirme siirecini zorlagtirmaktadir. Bu
durum, karar alma siiresinin uzamasi ve karar dogrulugunun azalmasiyla
iligkilendirilmektedir (Boksem ve Tops, 2008).

Karar verme siiregleri, spor baglaminda siklikla sezgisel ve analitik
mekanizmalarin etkilegimi tizerinden agiklanmaktadir. Zihinsel yorgunluk,
analitik degerlendirme siireglerinin etkinligini azaltarak daha otomatik ve
ahigkanliga dayali kararlarin baskin hale gelmesine yol agmaktadir. Bu biligsel
kayma, Ozellikle taktiksel uyum ve durum degerlendirmesi gerektiren spor
dallarinda performans hatalarinin artmasina neden olmaktadir (Martin,
Thompson ve Keegan, 2015).
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Norobiligsel diizeyde zihinsel yorgunluk, yiiriitiicii iglevlerle iligkili beyin
bolgelerinde ortaya ¢ikan iglevsel degisimlerle agiklanmaktadir. Prefrontal
korteks ve 6n singulat kortekste gozlenen aktivite farklilagmalari, hata izleme,
geri bildirim kullanimi ve biligsel kontrol siireglerini zayiflatmaktadir. Bu durum,
sporcularin karar sonuglarini degerlendirme ve davraniglarini diizenleme
kapasitesini sinirlamaktadir (Wascher ve Getzmann, 2014).

Spor ortaminda zihinsel yorgunlugun karar verme tizerindeki etkileri,
algisal yiikiin yiiksek oldugu kogullarda daha belirgin hale gelmektedir. Rakip
davraniglarinin 6ngoriilmesi, oyun akiginin takibi ve takim i¢i koordinasyon
gereksinimleri, zihinsel yorgunlukla birlikte biligsel hata olasiligini artirmaktadir.
Bu siireg, ozellikle magin ilerleyen boliimlerinde karar tutarliiginda azalma
seklinde gozlenmektedir (Smith, Marcora ve Coutts, 2015; Smith ve digerleri,
2018).

Sporda Zihinsel Yorgunluk ve Motivasyonel Siirecler ile Caba
Algisi

Motivasyonel siiregler ve gaba algisi, sportif performansin siirdiiriilebilirligi
agisindan temel psikolojik belirleyiciler arasinda yer almaktadir. Sporcularin
antrenman ve miisabaka sirasinda performanslarini devam ettirebilmeleri,
gorevle iligkili hedeflere yonelimleri ve harcadiklar1 ¢abanin anlamlandiriimasiyla
yakindan iligkilidir. Zihinsel yorgunluk, bu siireglerin isleyisini etkileyerek
sporcunun motivasyon diizeyinde ve ¢aba algisinda belirgin degisimlere yol
agmaktadir.

Zihinsel yorgunluk durumunda, sporcunun gorevle iliskili motivasyonel
kaynaklar1 daha sinirh bigimde kullanabildigi belirtilmektedir. Uzun siireli
biligsel talepler, 6z-diizenleme kapasitesini zayiflatmakta ve hedefe yonelik
davraniglarin siirdiiriilmesini zorlagtirmaktadir. Bu durum, sporcunun
performansa yonelik istekliliginde azalma ve gorevden kaginma egiliminde
artug ile iligkilendirilmektedir (Hagger, Wood, Stiff ve Chatzisarantis, 2010).

Motivasyonel siiregler baglaminda zihinsel yorgunluk, 6z-belirleme temelli
agiklamalarla ele alinmaktadir. Biligsel kaynaklarin azalmasi, sporcunun
otonomi, yeterlik ve kontrol algilarinda zayiflamaya neden olmakta; bu durum
performansa yonelik igsel motivasyonun baskilanmasiyla sonu¢lanmaktadir
(Deci ve Ryan, 2000). Zihinsel yorgunluk kosullarinda sporcularin performansi
stirdiirme gerekgelerinin daha ¢ok digsal diizenlemelere dayandig: ifade
edilmektedir (Van Cutsem ve arkadaslari, 2017).

Caba algisi, zihinsel yorgunlugun motivasyonel siiregler iizerindeki
etkilerini agiklamada merkezi bir kavram olarak degerlendirilmektedir.
Zihinsel yorgunluk, ayni fiziksel yiikiin daha yiiksek diizeyde algilanmasina
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neden olmakta ve sporcunun harcadigi ¢abayr daha maliyetli bigimde
degerlendirmesine yol agmaktadir. Bu algisal degisim, performansin erken
agamalarinda bile titkenmiglik hissinin ortaya gtkmasini kolaylagtirmaktadir
(Marcora, Staiano ve Manning, 2009).

Psikobiyolojik yaklagimlar, zihinsel yorgunlugun performans iizerindeki
etkilerini ¢aba algisindaki artig iizerinden agiklamaktadir. Bu yaklagima
gore performans diigiisii, fiziksel kapasitenin azalmasindan ziyade algilanan
cabanin artigtyla iliskilidir. Sporcular, zihinsel yorgunluk altinda performansi
stirdiirmek i¢in daha fazla biligsel kaynak harcadiklarini hissetmekte ve bu
durum motivasyonel geri ¢ekilmeyi tetikleyebilmektedir. Motivasyonel siiregler
ile caba algis1 arasindaki etkilesim, 6zellikle dayaniklilik sporlarinda ve uzun
stireli miisabakalarda daha belirgin héle gelmektedir. Zihinsel yorgunluk,
sporcunun hedeflere yonelik kararlihgini zayiflatmakta ve performansin
ilerleyen evrelerinde ¢abayi stirdiirme istegini sinirlandirmaktadir. Bu stireg,
performans istikrarinda dalgalanmalara ve erken performans diisiislerine neden
olmaktadir (Pageaux, 2014).

Zihinsel Yorgunlugun Duygusal Durumlar ve Duygusal Diizenleme
Becerileri ile Tligkisi

Duygusal durumlar ve duygusal diizenleme becerileri, sportif performansin
psikolojik boyutunu olugturan temel siiregler arasinda yer almaktadir.
Sporcularin rekabet ortaminda kargilastiklar: stresorlere verdikleri duygusal
tepkiler ve bu tepkileri yonetme kapasiteleri, performansin niteligini belirleyen
onemli faktorler olarak degerlendirilmektedir. Zihinsel yorgunluk, bu duygusal
stireglerin igleyigini etkileyerek sporcunun duygusal denge ve diizenleme
kapasitesinde belirgin degisimlere yol agmaktadir.

Zihinsel yorgunluk durumunda olumsuz duygusal durumlarin daha yogun
yagandig1 ve olumlu duygulanim diizeyinin azaldig1 ifade edilmektedir. Uzun
stireli biligsel ¢aba, sporcunun duygusal kaynaklarini tiiketmekte ve stres,
gerginlik ile huzursuzluk gibi duygularin daha kolay bi¢imde ortaya gtkmasina
neden olmaktadir. Bu duygusal degisimler, performans sirasinda algilanan
kontrol duygusunun zayiflamasiyla iliskilendirilmektedir (Lane ve Terry, 2000).

Duygu diizenleme, hangi duygulara sahip olundugunu, bu duygularin
hangi zamanlarda ve ne gekilde yagsanip ifade edildigini belirleyen stiregler
olarak tanimlanmaktadir (Akbulut, 2018). Karabacak ve Demir (2017)’e gore,
kisinin var olan duygularini yonetebilmesi ve gerektiginde degistirebilmesi igin
oncelikle duygularinin farkinda olmasti, bagka bir ifadeyle bilingli farkindaliga
sahip olmas1 gerektigi ifade edilmektedir.
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Duygusal diizenleme becerileri, bireyin yasadigi duygulari fark etme,
degerlendirme ve duruma uygun bigimde yonetme kapasitesini kapsamaktadir.
Zihinsel yorgunluk, bu becerilerin etkin kullanimini sinirlayarak duygusal
tepkilerin daha diirtiisel ve kontrolsiiz bi¢imde ortaya ¢ikmasina neden
olmaktadir. Ozellikle yeniden degerlendirme ve dikkat yonlendirme gibi
biligsel temelli diizenleme stratejilerinin zihinsel yorgunluk altinda daha az

etkili hale geldigi belirtilmektedir (Gross, 2002).

Spor baglaminda zihinsel yorgunluk, performans oncesi ve performans
sirasindaki duygusal diizenleme siireglerini farkl bigimlerde etkilemektedir.
Performans 6ncesinde zihinsel yorgunluk, kaygi ve endige diizeylerinde
artiga yol agarken; performans sirasinda duygusal dalgalanmalarin daha
sik yaganmasina neden olmaktadir. Bu durum, sporcunun dikkat odagini
stirdiirmesini zorlagtirmakta ve performans tutarliligini olumsuz yonde
etkilemektedir (Jones, 2003).

Noropsikolojik yaklagimlar, zihinsel yorgunlugun duygusal diizenleme
tizerindeki etkilerini yiiriitiicii islevlerdeki zayiflama tizerinden agiklamaktadir.
Prefrontal korteksin biligsel kontrol ve duygu diizenleme siireglerindeki
rolii dikkate alindiginda, zihinsel yorgunlugun bu bolgelerdeki iglevselligi
sinirlandirdigy ve limbik sistem kaynakli duygusal tepkilerin daha baskin hale
gelmesine neden oldugu ifade edilmektedir (Ochsner ve Gross, 2005).

Duygusal diizenleme becerilerinin zayiflamasi, zihinsel yorgunlukla birlikte
performansla iligkili olumsuz duygularin siirdiiriilmesine yol agmaktadir.
Sporcularin hayal kiriklig1, 6fke ve motivasyon kaybi gibi duygular: yonetmekte
zorlandiklari; bu durumun performans sirasinda biligsel hata olasihi@ini artirdigs
belirtilmektedir (Uphill, McCarthy ve Jones, 2009). Bu siireg, 6zellikle rekabet
diizeyi yiiksek spor ortamlarinda daha belirgin hale gelmektedir.

Oz Yeterlik Algis1 ve Biligsel Degerlendirme Siireglerinin Zihinsel
Yorgunluk ile Tliskisi

Oz yeterlik algis1 ve biligsel degerlendirme siiregleri, bireyin performansla
iligkili durumlari nasil algiladig ve bu durumlara nasil tepki verdigini agiklayan
temel psikolojik yapilar arasinda yer almaktadir. Spor baglaminda 6z yeterlik,
sporcunun belirli bir performans gorevini bagariyla yerine getirebilme
kapasitesine yonelik inancini ifade etmektedir. Biligsel degerlendirme siiregleri
ise bireyin kargilastig1 talepleri, bu taleplerle baga ¢ikma kaynaklarini ve olasi
sonuglar1 zihinsel olarak anlamlandirma bigimini kapsamaktadir. Zihinsel
yorgunluk, bu yapilarin igleyisini etkileyerek sporcunun performans algisinda
ve biligsel tepkilerinde belirgin degisimlere yol agmaktadir.
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Zihinsel yorgunluk durumunda 6z yeterlik algisinin zayifladig1 ve sporcunun
performansa yonelik giiven diizeyinde azalma yasandig belirtilmektedir.
Uzun siireli biligsel yiiklenme, bireyin kendi biligsel ve duygusal kaynaklarini
oldugundan daha smirli algilamasina neden olmakta ve gorevle iligkili
beklentilerin olumsuz bi¢imde sekillenmesine yol agmaktadir. Bu durum,
performans oncesi hazirlik stireglerinde kararsizlik ve ¢ekingenlik davraniglarinin
artigtyla iliskilendirilmektedir (Bandura, 1997).

Biligsel degerlendirme kuramlari, bireyin stresorlere verdigi tepkilerin
olayin kendisinden ziyade bu olayin zihinsel olarak nasil yorumlandigina
bagli oldugunu ileri siirmektedir. Zihinsel yorgunluk, birincil ve ikincil
degerlendirme siireglerini etkileyerek gevresel taleplerin daha tehdit edici
bigimde algilanmasina neden olmaktadir. Sporcular, zihinsel yorgunluk altinda
kargilagtiklar1 performans taleplerini basa gikilmasi gii¢ olarak degerlendirmekte
ve bu durum stres tepkilerinin yogunlagmasina yol agmaktadir (Lazarus, 1991).

Oz yeterlik algist ile biligsel degerlendirme siiregleri arasindaki etkilesim,
zihinsel yorgunlugun psikolojik etkilerinin anlagilmasinda 6nemli bir
cergeve sunmaktadir. Oz yeterlik diizeyi yiiksek olan sporcularin, zihinsel
yorgunluk kogullarinda dahi performans taleplerini daha yonetilebilir
bi¢imde degerlendirdikleri belirtilmektedir. Buna kargilik 6z yeterlik algisinin
zayiflamasi, biligsel degerlendirme siireglerinde olumsuz 6nyargilarin artmasina
ve performansla iligkili kayginin yogunlagmasina neden olmaktadir (Feltz,
Short ve Sullivan, 2008).

Zihinsel yorgunlugun biligsel degerlendirme siiregleri {izerindeki
etkileri, karar verme ve dikkat mekanizmalariyla da iligskilendirilmektedir.
Yorgunluk altinda sporcularin performans durumlarini daha az esnek bigimde
degerlendirdikleri ve alternatif baga ¢ikma stratejilerini tiretmekte zorlandiklar
ifade edilmektedir. Bu durum, performans sirasinda biligsel katihik ve davranigsal
tekrarlarin artigiyla iliskilendirilmektedir (Hockey, 2013).

Spor ortaminda 6z yeterlik algisi, zihinsel yorgunlugun olumsuz etkilerine
karst koruyucu bir islev iistlenmektedir. Yiiksek 6z yeterlik algisina sahip
sporcularin, zihinsel yorgunluk kogullarinda dahi biligsel kontrol ve duygusal
diizenleme kapasitelerini daha etkili bigimde siirdiirdiikleri belirtilmektedir.
Bu baglamda 6z yeterlik, zihinsel yorgunlugun performans tizerindeki
etkilerini dolayli olarak diizenleyen 6nemli bir psikolojik degigken olarak
degerlendirilmektedir (Moritz, Feltz, Fahrbach ve Mack, 2000).

Zihinsel Yorgunluk, Stres, Kayg: ve Psikolojik Baski Algis1

Zihinsel yorgunluk, stres, kaygt ve psikolojik baski algisi, sportif
performansin psikolojik boyutunu sekillendiren birbiriyle iligkili siiregler
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olarak ele alinmaktadir. Spor ortamu, siirekli degerlendirme, rekabet ve sonug
odaklilik igeren yapist nedeniyle sporcular tizerinde yogun psikolojik talepler
olugturmaktadir. Bu taleplerin uzun siireli bigimde siirdiiriilmesi, zihinsel
yorgunlugun ortaya ¢ikmasini kolaylagtirmakta ve stres ile kayg: diizeylerinde
artiga zemin hazirlamaktadir.

Zihinsel yorgunluk, bireyin biligsel ve duygusal kaynaklarinin titkenmesiyle
iligkili bir durum olarak agiklanabilir. Bu durum, sporcunun gevresel talepleri
algilama ve degerlendirme bigimini etkileyerek stres tepkilerinin daha yogun
yaganmasina neden olmaktadir. Biligsel kaynaklarin sinirlanmast, stresorlerin
daha tehdit edici bigimde algilanmasina yol agmakta ve stresin siireklilik
kazanmasina katki sunmaktadir (Lazarus, 1991).

Stres ve zihinsel yorgunluk arasindaki iligki, kargilikli bir etkilegim
cergevesinde agiklanmaktadir. Zihinsel yorgunluk, stresle baga ¢tkma kapasitesini
zayiflatmakta; artan stres diizeyi ise zihinsel yorgunlugun derinlesmesine neden
olmaktadir. Sporcular, zihinsel yorgunluk altinda performans taleplerini daha
zorlayicr algilamakta ve bu durum fizyolojik uyarilma ile duygusal gerginligin
artistyla sonuglanmaktadir (Hockey, 2013).

Kaygi, zihinsel yorgunlugun psikolojik sonuglari arasinda énemli bir yer
tutmaktadir. Zihinsel yorgunluk kogullarinda sporcularin durumluk kaygi
diizeylerinde artig gozlendigi ve performansla iliskili olumsuz beklentilerin
yogunlagtig1 belirtilmektedir. Biligsel kayginin artigi, dikkat odaginin
bozulmasina ve performans sirasinda hata yapma olasiliginin yiikselmesine
neden olmaktadir (Spielberger, 1999). Bu etki, 6zellikle rekabet diizeyi yiiksek

spor ortamlarinda daha belirgin hile gelmektedir.

Psikolojik baski algisi, zihinsel yorgunluk baglaminda degerlendirildiginde
performans tizerindeki dolayli etkileriyle 6ne ¢ikmaktadir. Sporcular, zihinsel
yorgunluk altinda beklenti, degerlendirilme ve sonug baskisini daha yogun
bigimde algilamaktadir. Bu algisal degisim, performans sirasinda 6z-denetim
siireglerini zorlagtirmakta ve sporcunun psikolojik esnekligini sinirlandirmaktadir
(Baumeister, Smart ve Boden, 1996).

Zihinsel yorgunluk, stres ve kaygi arasindaki iligki, duygusal diizenleme
stiregleriyle de yakindan baglantilidir. Zihinsel yorgunluk, duygusal tepkilerin
diizenlenmesini giiglestirerek stres ve kayginin daha uzun siireli bigimde
stirmesine neden olmaktadir. Sporcularin olumsuz duygularla baga ¢ikma
kapasitelerinin azalmasi, psikolojik baski algisinin artmasina ve performans
istikrarinin bozulmasina yol agmaktadir (Gross, 2002).
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SONUC

Zihinsel yorgunluk, dikkat, karar verme, motivasyon, ¢aba algisi,
duygusal durumlar, 6z yeterlik ve stresle iligkili siirecler tizerinde belirgin
etkiler olugturarak sportif performansin psikolojik altyapisini dogrudan
sekillendirmektedir. Sporcularin kargilagtiklar: biligsel ve duygusal taleplerin
stireklilik kazanmasi, zihinsel yorgunlugun performans siirecine yayilmasina
neden olmakta ve performans istikrarin zorlagtirmaktadr.

Zihinsel yorgunlugun biligsel stiregler izerindeki etkileri, sporcularin
gevresel uyaranlari degerlendirme ve performansa yonelik uygun tepkiler
iretme kapasitelerinde sinirliliklar ortaya ¢ikarmaktadir. Bu durum, karar
verme mekanizmalarinin etkinligini azaltmakta ve performans sirasinda biligsel
hatalarin artmasina zemin hazirlamaktadir. Benzer bi¢imde motivasyonel
stiregler ve ¢aba algis1 da zihinsel yorgunluktan etkilenmekte; sporcularin
performansi siirdiirme istegi ve algilanan ¢aba diizeyi arasinda dengesizlikler
olugmaktadir.

Duygusal durumlar ve duygusal diizenleme becerileri baglaminda zihinsel
yorgunluk, olumsuz duygulanimin yogunlagmasina ve duygusal kontroliin
zayiflamasina yol agmaktadir. Bu siireg, stres, kaygi ve psikolojik baski algisinin
artigiyla birlikte ele alindiginda, sporcularin performans ortamini daha tehdit
edici bigimde algilamalarina neden olmaktadir. Oz yeterlik algisindaki degisimler
ve biligsel degerlendirme siireglerindeki olumsuzlagma, zihinsel yorgunlugun
performans tizerindeki dolayli etkilerini daha da belirgin hale getirmektedir.
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