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Miisabaka Stirecinde Sporcularin Stresle Bagsa

Cikabilme Becerilerinin Incelenmest

Burcu Fidel!

Ozet

Miisabaka stirecinde sporcularin  deneyimledigi stres, spor psikolojisi
alanyazininda ¢ok katmanli bir olgu olarak ele alinmaktadir. Aragtirmacilar
tarafindan konu ile ilgili yapilan aragtirmalar incelendiginde, stresin rekabetgi
spor ortaminin yapisal bir bileseni oldugu ve sportif performans iizerindeki
etkilerinin, stresin yogunlugu ile sporcularin bu duruma verdikleri psikolojik
tepkiler dogrultusunda sekillendigi gortilmiistiir. Miisabaka aninda ortaya
cikan stres tepkilerinin; zaman kisitliligi, performansin belirsizligi ve anlik
degerlendirmelerin yarattign baski nedeniyle degisken bir seyir izledigi
goriilmiistiir. Bu yoniiyle sporda stresin, baglama duyarli ve duruma 6zgii bir

ozellik tagidigr ifade edilebilir.

Alanyazinda yer alan aragtirma sonuglari, stresle bag etme becerilerine
yonelik psikolojik miidahalelerin sporcularin bu siireci daha iglevsel bicimde
yonetmelerinekatkisagladiginigostermektedir. Biligseldegerlendirme, duygusal
diizenleme ve davranigsal kontrol odakli uygulamalarin, stresin performans
tizerindeki olumsuz etkilerini sinirlandirmada etkili oldugu vurgulanmaktadir.
Bu gergevede stres yonetimi, sporcularin miisabaka siirecindeki psikolojik
uyumlarini  destekleyen ve performansin siirdiiriilebilirligini gii¢lendiren

temel bir beceri alan1 olarak degerlendirilmektedir.

Genel olarak degerlendirildiginde, miisabaka siirecinde stresin yapisinin ve
etkilerinin anlagilmasi, sporcularin psikolojik dayanikhiliklarini artirma ve
performanslarini istikrarl bigimde siirdiirebilme agisindan belirleyici bir role

sahip oldugu ifade edilebilir.
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Stres Kavrami ve Stresin Tiurleri

Miisabaka siirecinde sporcularin kargilastigi stres, performansin
stirdiiriilebilirligi agisindan kritik bir rol oynamaktadir. Sporcularin stresle
basa ¢ikabilme becerileri, hem bireysel psikolojik dayaniklilik hem de biligsel
ve duygusal diizenleme stratejileri araciligiyla performanslarini optimize
etmelerini saglamaktadir. Stresle baga ¢tkma stratejileri genellikle sorun odakl
ve duygusal odakli olarak siniflandirilmaktadir. Sorun odakli stratejiler, stres
kaynagini dogrudan ele almayi, ¢6ziim iiretmeyi ve performansi iyilestirmeyi
hedeflemektedir. Duygusal odakli stratejiler ise stresin yarattigi olumsuz
duygusal tepkileri yonetmeye yoneliktir ve kaygi, ofke veya hayal kirikhig
gibi duygularin diizenlenmesini kapsamaktadir (Anshel ve Si, 2008).

Spor psikolojisi literatiirii incelendiginde, bireysel farkliliklarin stresle
basa ¢ikma becerileri iizerinde belirleyici oldugu goriilmiistiir. Oz-yeterlik
algist yiiksek sporcular, stresli durumlarda daha etkili kararlar almakta ve
biligsel kaynaklarini optimal bigimde kullanabilmektedir (Gould ve Maynard,
2009). Ayrica, psikolojik dayaniklilik diizeyi yiiksek sporcular, baski altinda
performans dalgalanmalarini sinirlamakta ve adaptif baga ¢tkma stratejilerini
daha sik kullanmaktadir (Fletcher ve Sarkar, 2016). Tiim bunlara ek olarak,
antrenor ve takim destegi de sporcularin stresle baga ¢ikabilme becerilerini
giiglendirmektedir. Yapici geri bildirim, sosyal destek ve liderlik yaklagimi,
sporcularin kaygi diizeylerini azaltmakta ve motivasyonlarint artirmaktadir
(Tamminen ve Holt, 2010).

Sporda Stres ve Stres Faktorleri

Stres, spor ortaminda performanst etkileyen temel psikolojik degiskenlerden
biri olarak ele alinmaktadir. Sporcular, antrenman ve miisabaka stireglerinde
tiziksel taleplerin yani sira yogun psikolojik beklentilerle de karg1 kargiya
kalmaktadir. Bu durum, spor baglaminda stresin ¢ok boyutlu bir yap1 olarak
degerlendirilmesini gerekli kilmaktadir. Sporda stres, bireyin sportif talepleri
algilama bigimi ile bu talepleri kargilamaya yonelik sahip oldugu psikolojik ve
tizyolojik kaynaklar arasindaki dengeyle iliskilidir (McGrath, 1976).

Sporcularin yagsadigr stres faktorleri, genel olarak organizasyonel, kigisel
ve rekabete 6zgii unsurlar ¢ergevesinde ele alinmaktadir. Organizasyonel stres
faktorleri; antrenman programlarinin yogunlugu, rol belirsizligi, takim igi
beklentiler, antrenor davraniglari ve iletisim bigimleriyle iligkilidir. Bu tiir stres
kaynaklari, sporcularin algiladig1 kontrol diizeyini azaltmakta ve psikolojik
baskiyr artirmaktadir (Arnold ve Fletcher, 2012).

Rekabete 0zgii stres faktorleri, miisabaka ortamina 6zgii taleplerden
kaynaklanmaktadir. Sonug odakli beklentiler, rakiplerin algilanan giicii, hakem
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kararlar1 ve seyirci baskisi, sporcularin stres diizeylerini belirgin bigimde
etkilemektedir. Ozellikle yiiksek 6nem atfedilen miisabakalarda bu faktorler,
biligsel kaygi ve fizyolojik uyarilmay1 artirarak performans iizerinde belirleyici
bir rol oynamaktadir (Jones, 1995).

Kisisel stres faktorleri ise sporcularin bireysel ozellikleriyle iligkilidir.
Mikemmeliyetcilik egilimleri, diigiik 6z-yeterlik algis1, bagarisizlik korkusu ve
onceki performans deneyimleri, stresin algilanma diizeyini sekillendirmektedir.
Bu faktorler, sporcularin ayni stres kaynagina farkli tepkiler vermesine neden
olmakta ve bireysel farkliliklarin 6nemini ortaya koymaktadir (Hill ve digerleri,
2020).

Literatiirde, sporda stres faktorlerinin etkili bigimde yonetilmemesi
durumunda motivasyon kaybu, dikkat daginiklig1 ve performans diistisii gibi
olumsuz sonuglarin ortaya ¢ikabildigi vurgulanmaktadir. Bu nedenle, stres
faktorlerinin dogru bigimde tanimlanmasi ve sporcularin bu faktorlere yonelik
psikolojik beceriler gelistirmesi, sportif performansin siirekliligi agisindan
onemli bir gereklilik olarak degerlendirilmektedir.

Miisabaka Oncesi ve Miisabaka Sirasindaki Stresin Performansa
Etkisi

Miisabaka siireci, sporcular agisindan yogun psikolojik taleplerin ortaya
¢iktig1 bir donem olarak degerlendirilmektedir. Bu siiregte yasanan stres,
zamanlamasina bagli olarak performans tizerinde farkli etkiler yaratmaktadr.
Miisabaka oncesi stres, genellikle beklenti, belirsizlik ve sonug odakli
diigiincelerle iligkilendirilirken; miisabaka sirasindaki stres, anlik karar verme,
dikkat kontrolii ve fizyolojik uyarilma diizeyiyle baglantili bigimde ortaya
¢ikmaktadir (Hanin, 2007).

Miisabaka oncesi stres, sporcularin zihinsel hazirhk diizeyini dogrudan
etkilemektedir. Bu donemde algilanan stres diizeyi yiikseldiginde, dikkat
stireglerinde daralma, biligsel esnekligin azalmasi ve olumsuz performans
beklentilerinin artmasi gozlenebilmektedir. Ozellikle belirsizlik algisinin
yiiksek oldugu durumlarda, sporcularin kontrol duygusu zayiflamakta ve bu
durum performansa yonelik 6zgiiveni olumsuz yonde etkilemektedir (Neil ve
digerleri, 2011). Bununla birlikte, optimal diizeyde algilanan stresin, uyarilma
diizeyini artirarak performans hazirligini destekleyebildigi de belirtilmektedir.
Miisabaka sirasinda yaganan stres ise performansin siirekliligi ve istikrari
agisindan belirleyici bir role sahiptir. Bu agamada stres, sporcularin ¢evresel
uyaranlara verdikleri tepkileri, dikkat odaklarini ve motor becerilerin uygulanma
kalitesini etkilemektedir. Yiiksek stres diizeyleri, karar verme stireglerinde



16 | Miisabaka Siivecinde Spovcularin Stresle Basa Cikabilme Becerilerinin Incelenmesi

gecikmeye, teknik hatalarin artmasina ve taktiksel uygulamalarda tutarsizliga
yol agabilmektedir (Wilson ve digerleri, 2009).

Sporcularin Stresle Basa Cikma Becerileri

Sporcularin stresle baga ¢ikma becerileri, miisabaka ve antrenman
stireglerinde kargilagilan psikolojik taleplerin yonetilmesini saglayan temel
psikolojik yetkinlikler arasinda yer almaktadir. Bu beceriler, stres yaratan
durumlarin algilanma bigimini, verilen duygusal tepkileri ve davranigsal
diizenlemeleri kapsamaktadir. Spor baglaminda baga ¢ikma, bireyin performans
hedefleri dogrultusunda igsel ve gevresel taleplerle etkilesimini diizenleyen
dinamik bir siireg olarak ele alinmaktadir (Lazarus, 2000).

Literatiirde, sporcularin stresle baga ¢ikma becerileri genel olarak problem
odakli ve duygu odakli stratejiler gergevesinde incelenmektedir. Problem
odakl1 baga ¢ikma, stres kaynaginin dogrudan yonetilmesine yonelik biligsel
ve davranigsal diizenlemeleri igermektedir. Bu yaklagim, performansa iliskin
kontrol algisini giiglendirmekte ve stresin performans tizerindeki olumsuz
etkilerini sinirlamaktadir. Duygu odakli baga ¢ikma ise stresin yol agtig1
duygusal tepkilerin diizenlenmesine odaklanmakta ve psikolojik dengeyi
korumaya yonelik islev gormektedir (Gaudreau ve Blondin, 2004).

Sporcularin etkili baga ¢itkma becerilerine sahip olmalari, dikkat kontrolii
ve biligsel esneklik agisindan 6nemli katkilar saglamaktadir. Stres diizeyinin
yiikseldigi durumlarda, dikkat odaginin korunmasi ve gorevle iligkili uyaranlara
yonelimin siirdiirtilmesi, performansin devamlilig: agisindan belirleyici
olmaktadir. Bu siiregte biligsel yeniden degerlendirme, hedef odakh diigiinme ve
kendine yonelik yapici i¢ konugma gibi stratejiler, stresin performans tizerindeki
baskisini azaltmaktadir (Lane ve digerleri, 2012).

Baga ¢tkma becerilerinin gelisiminde deneyim diizeyi ve psikolojik beceri
egitimi 6nemli rol oynamaktadir. Deneyimli sporcularin, stresli durumlar:
performansin dogal bir pargas: olarak degerlendirdikleri ve bu durumlara
daha islevsel tepkiler verdikleri belirtilmektedir. Psikolojik beceri egitimleri
aracihgyla geligtirilen nefes kontrolii, gevseme teknikleri ve zihinsel odaklanma
uygulamalari, sporcularin stresle baga ¢ikma repertuarini genisletmektedir
(Birrer ve Morgan, 2010).

Sporda Stresi Etkileyen Faktorler

Sporda stresin ortaya gikigi ve yogunlugu, ¢ok sayida bireysel ve gevresel
degiskenin etkilesimi sonucunda sekillenmektedir. Sporcularin karsilagtiklart
talepler, algilanan beklentiler ve degerlendirme siiregleri, stres diizeyinin
belirlenmesinde temel rol iistlenmektedir. Bu baglamda stres, spor ortaminda
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kargilagilan durumlarin sporcu tarafindan nasil anlamlandirildigina bagl olarak
degiskenlik gostermektedir.

Bireysel psikolojik faktorler, sporda stresin belirleyicileri arasinda oncelikli
bir konuma sahiptir. Oz-yctcrlik algis1, kontrol duygusu ve kisilik 6zelliklersi,
sporcularin stresli durumlara verdikleri tepkileri dogrudan etkilemektedir.
Ozellikle diisiik kontrol algisina sahip sporcularin, miisabaka baskisini
daha yogun deneyimledikleri ve stres diizeylerinin daha hizli yiikseldigi
belirtilmektedir (Bandura, 1997). Bununla birlikte miitkemmeliyetgilik egilimi
ve hata yapma kaygisi, stres tepkilerini artiran 6nemli psikolojik unsurlar
arasinda yer almaktadir (Flett ve Hewitt, 2005).

Spor ortamina 6zgii faktorler de stresin olusumunda belirleyici olmaktadir.
Miisabakanin 6nemi, rakibin algilanan giicii, seyirci baskisi ve hakem kararlarina
iliskin belirsizlikler, sporcularin stres algisini giiclendirmektedir. Ozellikle
yiiksek rekabet diizeyi igeren miisabakalarda, performans beklentilerinin
artmasi, biligsel yiikii yiikseltmekte ve stres tepkilerini yogunlagtirmaktadir
(Jones, 1995).

Antrenor ve takim kaynakli faktorler, sporda stres diizeyini etkileyen bir diger
onemli boyutu olugturmaktadir. Antrenoriin iletisim tarzi, geri bildirim bigimi
ve beklenti diizeyi, sporcularin psikolojik bask: algisini gekillendirmektedir.
Destekleyici bir antrenor yaklagimi, stresin yonetilebilir diizeyde kalmasina
katki saglarken, otoriter ve elestirel yaklagimlar stres algisini artirabilmektedir
(Isoard-Gautheur ve digerleri, 2016). Takim igi iligkiler ve rol belirsizligi de
stresin stireklilik kazanmasina zemin hazirlayabilmektedir.

Zamansal ve fiziksel yiiklenmeye bagli faktorler de stres tizerinde etkili
olmaktadir. Yogun antrenman programlari, yetersiz toparlanma siireci ve
ardigik miisabakalar, zihinsel ve fiziksel yorgunlugu artirarak stres diizeyini
yiikseltmektedir. Bu durum, sporcularin dikkat ve duygusal diizenleme
kapasitelerinde azalmaya yol agabilmektedir (Kellmann, 2010).

Miisabaka Oncesi Psikolojik Hazirlik ve Stres

Miisabaka 6ncesi psikolojik hazirlik, sporcularin performans siirecine biligsel,
duygusal ve motivasyonel acidan dengeli bi¢imde girebilmelerini saglayan
sistematik uygulamalar1 kapsamaktadir. Bu siireg, sporcunun kargilagma
kosullarini zihinsel olarak yapilandirmasini, duygusal tepkilerini diizenlemesini
ve performans hedeflerine odaklanmasini desteklemektedir. Psikolojik hazirlik
diizeyi, miisabaka 6ncesinde algilanan baskinin yonetilmesi ve performansla
iligkili stresin iglevsel diizeyde tutulmasi agisindan belirleyici olmaktadir.
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Biligsel hazirlik boyutu, sporcularin dikkat kontrolii, beklenti yonetimi ve
performansa yonelik diisiince igerikleri ile iliskilidir. Miisabaka 6ncesinde olast
senaryolarin zihinsel olarak degerlendirilmesi, sporcunun belirsizlik algisini
azaltmakta ve kontrol duygusunu giiglendirmektedir. Olumsuz otomatik
diigtincelerin fark edilmesi ve yeniden yapilandirilmasi, performans kaygisinin
yogunlugunu sinirlayan 6nemli bir biligsel siireg olarak degerlendirilmektedir

(Beck, 2012).

Duygusal hazirlik, miisabaka 6ncesinde ortaya ¢ikan kaygi, heyecan ve
gerginlik gibi duygusal tepkilerin diizenlenmesini igermektedir. Bu agamada
amag, duygularin bastirilmasi degil, performansi destekleyecek bigimde
yonetilmesidir. Duygusal farkindalik diizeyi yiiksek olan sporcularin, miisabaka
oncest stres belirtilerini daha etkili bi¢cimde diizenleyebildikleri belirtilmektedir
(Lane ve digerleri, 2012). Nefes kontrolii, gevseme teknikleri ve dikkat
yonlendirme stratejileri, bu siiregte yaygin olarak kullanilan psikolojik beceriler
arasinda yer almaktadir.

Motivasyonel hazirlik ise sporcunun miisabakaya yiikledigi anlam ve hedef
yonelimi ile iligkilidir. Kisa vadeli ve ulagilabilir performans hedeflerinin
belirlenmesi, sporcunun motivasyon diizeyini dengede tutmakta ve agiri
beklenti kaynakli baskiy1 azaltmaktadir. Ozellikle gorev yonelimli hedef
yapilarinin, miisabaka oncesi kaygi diizeylerini sinirladigr ve performans
stirekliligini destekledigi ifade edilmektedir (Ntoumanis ve digerleri, 2021).

Rutinlerin olugturulmasi, miisabaka 6ncesi psikolojik hazirhigin 6nemli
bir bileseni olarak degerlendirilmektedir. Bireysel ritiieller ve aligkanliklar,
sporcunun zihinsel olarak tanidik bir gergeve igerisinde performansa
hazirlanmasini saglamaktadir. Bu durum, dikkat daginikligini azaltmakta ve
duygusal istikrar1 desteklemektedir (Cotterill, 2010).

Miisabaka Esnasi1 Stresin Tanimu ve Ayirt Edici Ozellikleri

Miisabaka esnasi stres, sporcularin performansin gergeklestigi an igerisinde
karsilagtiklar1 biligsel, duygusal ve gevresel talepler kargisinda ortaya ¢ikan
psikolojik ve fizyolojik tepkiler biitiinii olarak tanimlanmaktadir. Bu stres
tiirii, miisabaka oncesi donemde yaganan beklenti temelli stres tepkilerinden
ayrilmakta; anlik degerlendirmeler, hizli karar verme gerekliligi ve performans
sonuglarinin dogrudan geri bildirim saglamasr ile sekillenmektedir (Lazarus,
2000).

Miisabaka esnasi stresin ayirt edici 6zelliklerinden biri, zamansal baskinin
belirgin bi¢imde hissedilmesidir. Sporcular, sinurlt siire igerisinde dogru
kararlar almak durumunda kalmakta ve bu durum biligsel yiikiin artmasina
neden olmaktadir. Skor degisimleri, rakibin davraniglari ve oyunun akigindaki
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ani degigiklikler, stres diizeyinin kisa siireler igerisinde dalgalanmasina yol
a¢gmaktadir. Bu dinamik yapu, stres tepkilerinin sabit olmaktan ziyade duruma
ozgii olarak sekillendigini gostermektedir (Jones, 2003).

Bir diger ayirt edici 6zellik, stresin performans geri bildirimleriyle
dogrudan iligkili olmasidir. Miisabaka sirasinda yapilan hatalar, hakem kararlar
ve beklenmeyen sonuglar, sporcularin duygusal tepkilerinde artiga neden
olabilmektedir. Bu durum, dikkat siireglerinde daralma, igsel konugmanin
olumsuz yonde degismesi ve kontrol algisinda azalma ile iligkilendirilmektedir
(Hardy ve digerleri, 2018). Miisabaka o6ncesi stres daha ¢ok 6ngoriilen
durumlara dayali iken, miisabaka esnasi stres dogrudan yaganan performans
ciktilar1 tizerinden gekillenmektedir.

Fizyolojik agidan bakildiginda, miisabaka esnasi stresin otonom sinir sistemi
tizerinde belirgin etkiler olusturdugu goriilmektedir. Kalp atim hizinda artis,
solunum diizeninde degisim ve kas gerginliginde yiikselme, bu stres tiiriine
eslik eden yaygin tepkiler arasinda yer almaktadir. Bu fizyolojik tepkiler,
optimal diizeyin lizerine ¢iktiginda motor kontrol ve koordinasyon tizerinde
olumsuz etkiler olugturabilmektedir (McEwen, 2007).

Miisabaka esnas1 stresin dikkat siiregleri tizerindeki etkisi de ayirt
edici bir Ozellik olarak degerlendirilmektedir. Yogun gevresel uyaranlar
ve i¢sel degerlendirmelerin artmasi, dikkat odaginin siirdiiriilebilirligini
zorlastirmaktadir. Ozellikle kritik performans anlarinda yasanan stres artist,
karar verme hizin1 ve dogrulugunu etkileyebilmektedir. Bu durum, stresin
performans tizerindeki etkisinin dogrusal bir yap1 sergilemedigini ve baglama
duyarli bigimde degistigini ortaya koymaktadir (Beilock ve Carr, 2001).

Sporda Hata Sonrasi Stres ve Toparlanma

Sporda hata sonrasi stres, miisabaka siirecinde gergeklestirilen bir
performans hatasinin ardindan ortaya ¢ikan biligsel, duygusal ve fizyolojik
tepkiler biitiinii olarak ele alinmaktadir. Bu stres tiirii, sporcunun hatay1 nasil
degerlendirdigi ve hataya yiikledigi anlam dogrultusunda sekillenmektedir.
Hata, performans siirecinin dogal bir pargasi olmasina kargin, 6zellikle rekabet
diizeyinin yiiksek oldugu ortamlarda stres tepkilerinin yogunlagmasina yol
agabilmektedir (Gucciardi, 2017).

Hata sonrasi stresin temel 6zelliklerinden biri, biligsel stireglerde meydana
gelen olumsuz degisimlerdir. Sporcular, hata sonrasinda dikkat odagint mevcut
performanstan uzaklagtirarak gegmisteki hataya yoneltebilmekte ve bu durum
biligsel yiikiin artmasina neden olmaktadir. Siiregelen igsel degerlendirmeler,
karar verme hizin1 ve dogrulugunu olumsuz yonde etkileyebilmektedir.
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Bu siireg, performansin devam eden boliimlerinde hata tekrarina zemin
hazirlayabilmektedir (Hill ve Shaw, 2013).

Duygusal agidan bakildiginda, hata sonrasi stres sugluluk, hayal kiriklig: ve
kayg1 gibi duygusal tepkilerle iliskilendirilmektedir. Bu duygularin yogunlugu,
sporcunun Oz-yeterlik algisi ve psikolojik dayaniklilik diizeyi ile yakindan
baglantilidir. Psikolojik dayaniklihig: yiiksek sporcularin, hata sonrasinda
duygusal dengeyi daha kisa siirede yeniden kurabildikleri ve performansa
odaklanmayt siirdiirebildikleri belirtilmektedir (Fletcher ve Sarkar, 2012).

Fizyolojik diizeyde ise hata sonras1 stres, uyarilmighk diizeyinde ani artiglarla
kendini gostermektedir. Kalp atim hizinin yiikselmesi, kas gerginliginin artmasi
ve solunum diizeninde degisiklikler, toparlanma siirecini zorlagtirabilmektedir.
Bu fizyolojik tepkiler, ince motor becerilerin gerektirdigi sportif branglarda
performans kalitesini dogrudan etkileyebilmektedir (Hanin, 2007).

Toparlanma siireci, hata sonrasi stresin performans tizerindeki olumsuz
etkilerinin sinirlandirilmasinda kritik bir rol iistlenmektedir. Psikolojik
toparlanma, sporcunun hatayr kabul etmesi, dikkat odagini mevcut ana
yonlendirmesi ve performans siirecine yeniden uyum saglamast ile iligkilidir.
Bu siiregte kullanilan biligsel yeniden odaklanma stratejileri, i¢sel konugmanin
diizenlenmesi ve kisa siireli dikkat anahtarlari, stres tepkilerinin azaltilmasina
katki saglamaktadir (Thelwell ve digerleri, 2005).

Takim sporlart baglaminda hata sonrasi toparlanma, bireysel siireglerin
otesinde sosyal etkilesimlerle de sekillenmektedir. Sporculara takim arkadaglar
ve antrenOrii tarafindan sunulan destekleyici geri bildirimler, hata sonrasi
stresin giddetini azaltmakta ve sporcunun performansa yeniden baglanmasini
kolaylagtirmaktadir. Olumsuz tepkiler ve elegtirel iletisim bigimleri ise stresin
stireklilik kazanmasina neden olabilmektedir (Fransen ve digerleri, 2015).

Stresle Bas Etme Miidahaleleri ve Uygulamalar

Spor ortaminda stresle bag etme miidahaleleri, sporcularin kargilagtiklart
psikolojik taleplere uyum saglayabilmelerini ve performans siireglerini
stirdiiriilebilir bigimde yonetebilmelerini amaglayan sistematik uygulamalari
kapsamaktadir. Bu miidahaleler, bireysel 6zellikler ve sportif baglam dikkate
alinarak yapilandirilmakta ve biligsel, duygusal ile davranigsal diizeylerde etki
gostermektedir.

Biligsel temelli miidahaleler, sporcularin stres yaratan durumlar algilama
ve yorumlama bi¢imlerini diizenlemeye odaklanmaktadir. Biligsel yeniden
yapilandirma galigmalar1, performans 6ncesi ve sirasinda ortaya gikan iglevsiz
diisiince kaliplarinin fark edilmesini ve daha iglevsel degerlendirmelerle
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degistirilmesini hedeflemektedir. Bu yaklagim, stres tepkilerinin yogunlugunu
azaltmakta ve kontrol algisin1 giiclendirmektedir (Meichenbaum, 2007).
Ozellikle miisabaka baskisinin yiiksek oldugu durumlarda, diisiince igeriginin
diizenlenmesi performans istikrar1 agisindan 6nem tagimaktadir.

Duygusal diizenleme odakli miidahaleler, sporcularin stresle iligkili duygusal
tepkilerini tanima ve yonetme becerilerini gelistirmeyi amaglamaktadir.
Gevseme teknikleri, nefes diizenleme uygulamalar: ve dikkat odaklama
caligmalar, fizyolojik uyarilma diizeyinin dengelenmesine katki saglamaktadr.
Bu uygulamalarin, sporcularin kayg: belirtilerini azaltarak miisabaka stirecine
daha dengeli bigimde katilim gostermelerine destek oldugu belirtilmektedir
(Bernstein ve digerleri, 2000).

Davranigsal miidahaleler, stresle bag etme siirecinde dogrudan performansla
iligkili aliskanliklarin diizenlenmesini igermektedir. Miisabaka Oncesi rutinlerin
yapilandirilmasi, zaman yonetimi becerilerinin gelistirilmesi ve antrenman-
miisabaka ytikiiniin planlanmast, stres kaynaklarinin kontrol altina alinmasini
desteklemektedir. Diizenli uygulanan psikolojik beceri antrenmanlarinin,
sporcularin stresli durumlara verdikleri tepkileri daha 6ngoriilebilir hale

getirdigi ifade edilmektedir (Vealey, 2007).

Son yillarda farkindalik temelli yaklagimlar, stresle bag etme miidahaleleri
arasinda 6nemli bir yer edinmigtir. Mindfulness temelli uygulamalar, sporcularin
mevcut ana odaklanmalarini ve stresle iligkili diisiince dongiilerinden
uzaklagmalarini desteklemektedir. Bu yaklagimin, dikkat stirekliligini artirdigs
ve duygusal dalgalanmalarin diizenlenmesine katki sagladig: belirtilmektedir
(Gardner ve Moore, 2012).

SONUC

Miisabaka siirecinde sporcularin yagadig: stres olgusu, spor psikolojisi
literatiirii 1g181nda ok boyutlu bir yap1 olarak ele alinmaktadir. Bu kapsamda
alanyazin incelendiginde, stresin spor ortaminda siklikla kargilagilan bir
psikolojik siire¢ oldugunu ve performans tizerindeki etkisinin stresin giddeti ile
bas etme bigimlerine bagli olarak goriilmiistiir. Ozellikle miisabaka esnasinda
ortaya ¢ikan stres tepkilerinin, zamansal baski, belirsizlik diizeyi ve anlik
performans geri bildirimleri dogrultusunda degiskenlik gosterdigi goriilmiistiir.
Bu kapsamda, sporda stresinde dinamik ve durumsal bir nitelik tagidig:
ifade edilebilir. Stresle bag etme miidahaleleri ve uygulamalari, sporcularin
stresli durumlara kars1 daha iglevsel tepkiler gelistirmelerini desteklemektedir.
Biligsel, duygusal ve davramigsal diizeyde yapilandirilan miidahalelerin, stresin
performansi bozucu etkilerini azaltmada 6nemli katkilar sundugu ifade edilebilir.
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Bu baglamda stres yonetiminin, antrenman ve miisabaka siireglerine entegre
edilmesi gereken temel bir psikolojik beceri alani oldugu degerlendirilmektedir.

Caliyma kapsaminda sonug olarak, miisabaka siirecinde stresin anlagilmasi
ve yonetilmesi, sportif performansin siirekliligi ve psikolojik uyum agisindan
kritik bir neme sahip oldugu ifade edilebilir.
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