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Onsoz

Spor, sadece fiziksel gii¢ ve teknik becerilerle sinirli degildir; zihinsel
dayaniklilik, motivasyon ve duygusal denge, bagartya giden yolda esit derecede
onemlidir. Bu kitap, sporda psikososyal aragtirmalar alaninda edinilen bilgileri,
akademik temellere dayali olarak ama uygulayicilarin ve sporcularin kolayca
anlayabilecegi bir dille sunmay1 amaglamaktadir. Beg boliimden olusan bu
caligma, psikolojik iyi olug, motivasyon, farkindalik, duygusal diizenleme
ve performans iligkilerini kapsamli bir bigimde ele almaktadir. Her boliim,
bilimsel literatiirii temel alirken, sporcularin giinliik yagam ve antrenman
pratiklerine uygulanabilir 6neriler sunmaktadir. Bu sayede hem akademisyenler
hem de spor profesyonelleri igin bir rehber niteligi tagimaktadir. Kitabin amact
sporda zihinsel ve duygusal siire¢lerin 6nemini vurgulamak ve sporcularin
performansini artirirken psikolojik iyi oluglarini desteklemektir. Bu baglamda,
okurlarin sporcularin hem bireysel hem de takim baglamindaki psikososyal
ihtiyaglarini daha iyi anlayabilmeleri hedeflenmektedir.
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Bolum 1

Padel Performansinda Psikososyal ve

Biyopsikolojik Dinamikler: Kaygi, Stres ve

Mental Yorgunluk 3

Halil Orbay Cobanoglu!

Ozet

Padel, son yillarda diinya genelinde hizla gelisen ve yiiksek biligsel, teknik
ve taktik talepler iceren bir raket sporudur. Bu spor dalinda performans
yalnizca fiziksel kapasiteye degil, ayn1 zamanda psikososyal ve biyopsikolojik
stireglerin etkilesimine de baghdir. Bu ¢aliyjmada padel performansim
etkileyen temel psikolojik faktorler; rekabetgi kaygi, stres yanitlar1 ve mental
yorgunluk baglaminda incelenmistir. Literatiir incelendiginde, sporcularin
kisilik ozelliklerinin, 6z-yeterlilik diizeylerinin ve takim igi iletigimin kaygi
yonetimi iizerinde belirleyici oldugu goriilmektedir. Ayrica miisabaka
ortaminda ortaya ¢ikan stresin hormonal yanitlar yoluyla performansi
etkiledigi; galibiyetin testosteron seviyelerini artirirken maglubiyetin kortizol
diizeylerinde artisa neden oldugu belirtilmektedir. Bunun yaninda mental
yorgunlugun psikomotor performansi olumsuz etkileyerek vurug isabeti,
karar verme siiregleri ve reaksiyon zamanlarinda bozulmalara yol agtig1 ortaya
konmustur. Padel gibi hizli karar verme gerektiren spor branglarinda zihinsel
dayaniklilik, 6z-giiven ve stres yonetimi performansin siirdiiriilebilirligi
agisindan kritik 6neme sahiptir. Bu nedenle antrenman siireglerinde psikolojik
beceri egitimleri, baskr altinda performans galigmalar1 ve mental yorgunlugun
yonetimine yonelik stratejilerin uygulanmasi 6nerilmektedir.

1

Prof. Dr., Alanya Alaaddin Keykubat Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrenorliik
Egitimi Boliimii, e-mail: orbay.cobanoglu@alanya.edu.tr, ORCID ID: https://orcid.
org/0000-0002-1305-9496

@88 d) hipsjoi.or/10.58830)0zgunpub1278.c5194 1
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GIRIS

Spor durumlari, kardiyorespiratuvar veya noromiiskiiler sistem gibi insan
viicudunun tiim yonlerine ve elbette beyne ¢ok yiiksek talepler getirir. Bu
nedenle, sporcular ilgili sporlarini yaparken hem fiziksel hem de zihinsel
yorgunluk hissedebilirler. Fiziksel yorgunluk, uzun yillardir spor biliminde
yaygin olarak aragtirilan bir konudur. Buna karsilik, zihinsel yorgunluga olan
ilgi ancak son zamanlarda ortaya ¢tkmugtir. Zihinsel yorgunluk, zorlayici biligsel
veya duygusal gorevler tarafindan tetiklenen psikobiyolojik bir durum olarak
tammlanabilir ve bireye bagli olarak 6znel, davranigsal ve/veya fizyolojik olarak
deneyimlenebilir. Zihinsel yorgunlugun hem dayanikliligi hem de spora 6zgii
psikomotor performansi bozdugu, anaerobik performansin ise ¢ogunlukla
etkilenmedigi gosterilmigtir. Bu nedenle, zihinsel yorgunluk spor performansi
baglaminda 6nemli bir sorun haline gelmektedir (Diaz-Garcia ve ark., 2024).

Biligsel kaynaklarin yiiksek katki sagladigi spor tiirlerinden biri de raket
sporlaridir. Padel, son on yilda diinya genelinde profesyonellesme ve katilimci
sayist agisindan devasa bir biiytime kaydeden kompleks bir raket sporudur
(Diaz-Garcia ve ark., 2024). 20x10 metrelik, cam ve metal kafeslerle ¢evrili bir
kortta oynanan bu brang, tenisin kurallarini temel alsa da duvarlarin oyunun
bir pargas1 olmasi nedeniyle yiiksek diizeyde “entropi” ve belirsizlik igerir
(Mellado-Arbelo & Baiget, 2022). Performans; sadece fiziksel kapasiteye
degil, teknik-taktik bilgi ile psikolojik becerilerin kusursuz entegrasyonuna
dayanir (Castillo-Rodriguez ve ark., 2022). Padelin her zaman giftler halinde
oynanmasi, oyuncular arasinda “duygusal bagimlilik” ve siirekli bir iletigim
ihtiyaci dogurarak psikolojik yiikii daha da karmagik hale getirir (Diaz-Garcia
ve ark.; 2024). Oyunun giftler halinde oynanmasi ve siirekli karar verme
gerektiren yapisi, performansin yalmizca fiziksel faktorlere degil ayn1 zamanda
psikososyal ve biyopsikolojik siireclere de bagl oldugunu gostermektedir.
Padel performanst; teknik, taktik ve fizyolojik kapasitenin yani sira zihinsel
dayaniklilik, stres yonetimi, takim igi iletigim ve norobiligsel siireglerin etkilegimi
ile sekillenmektedir.

DAVRANISSAL VE KISILIK ODAKLI YAKLASIMLAR

Padel oyuncularinin performans ¢iktilarini ve saglik hizmetleri kullanimini
anlamlandirmak i¢in Andersen’in Davranigsal Modeli temel bir ¢erceve
sunar. Bu model; yas ve egitim gibi yatkinlik yaratan faktorleri, gelir ve sosyal
destek gibi imkin saglayict unsurlar1 ve bireysel saglik durumu gibi ihtiyag
taktorlerini birlestirir (Lederle ve ark., 2021).

Buna ek olarak, sporcunun kisilik 6zellikleri miisabaka kaygisini
dogrudan gekillendirir. Neuroticism (duygusal dengesizlik) diizeyi yiiksek
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olan sporcularin rekabetgi kaygiya daha duyarh oldugu ve stresi tolere etme
kapasitelerinin diigiik oldugu goriilmektedir (Kemarat ve ark., 2022). Ote
yandan, agreeableness (uyumluluk) ozelligi, padel gibi takim ¢aligmasi
gerektiren branglarda grup uyumunu ve ig birligini artirarak performans
tizerinde olumlu bir etki yaratir (Kemarat ve ark., 2022). Sporcunun kendi
yeteneklerine olan inanci olarak tanimlanan 6z-yeterlilik (self-efticacy), kayg:
yonetiminde kritik bir “tampon” gorevi goriir; 6z-yeterliligi yliksek sporcular
miisabaka stresini tehdit yerine bir meydan okuma olarak algilarlar (Saniah
ve ark., 2024).

REKABETCI KAYGI VE BILESENLERI

Padelde miisabaka Oncesi siireg, kaygt ve stresin en yogun yasandig:
evredir. Kaygi, rekabetgi sporlarda en sik gozlemlenen zihinsel durumlardan
biridir ve bir bireyin belirli bir duruma yetersiz adaptasyonu olup, aktivasyon
seviyesini artirarak duygusal igleyisi degistirir (Urra, 2014). Cok Boyutlu Kaygt
Teorisi, bu durumu biligsel kaygi, somatik kaygi ve 6z-giiven olmak iizere g
boyutta ele alir (Castillo-Rodriguez ve ark., 2022). Somatik yon, dogrudan
organizmik aktivasyondan kaynaklanan kayginin fizyolojik ve duygusal
yonlerini kapsar. Rekabetin talepleri taratindan otomatik olarak tetiklenen
bir dizi fiziksel semptomu (yiiksek diizeyde fizyolojik fonksiyon aktivasyonu)
igerir, genellikle sinirlilik ve gerginlikle birlikte goriiliir. Tersine, biligsel kaygt,
kayginin zihinsel boyutuna iligkindir ve kiginin kendine ve yeteneklerine olan
olumsuz beklentilerinden veya diigiik 6zgiiven seviyelerinden kaynaklanir.
Ugiincii bir yon olan 6zgiiven, kayginin dogrudan bir 6lgiisii olmasa da,
sporcularin biligsel kaygi deneyimini etkileyebilir. Ozgiiven, bireyin ¢evresini
ve kendini yonetme kapasitesine olan inancini yansitir (Conde Ripoll ve ark.,
2024).

¢ Kategori ve Deneyim Etkisi: Ust diizey (1. kategori) padel oyunculari,
alt kategorilere (3. kategori) kiyasla daha yiiksek 6z-giivene ve daha
diigiik somatik kaygiya sahiptir (Castillo-Rodriguez ve ark., 2022).
Tlging bir sekilde, geng kategorilerde (U12) 6z-giiven seviyeleri oldukga
yiiksekken, rekabetin ve profesyonellige gegis baskisinin arttign U16
seviyesinde biligsel kaygi puanlarinin yiikseldigi gézlemlenmigtir
(Rodriguez-Cayetano ve ark., 2017). Elit sporcular genellikle kayg:
semptomlarini performansi artirici olarak algilarken, daha az deneyimli
sporcular kaygty1 performanslarini engelleyici olarak gorme egilimindedir.
Aslinda, sporcu kontrolii elinde tuttugu siirece, rekabetgi kaygi yasamak
performans igin avantajli olabilir (Conde-Ripoll ve ark., 2023).
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* Cinsiyet ve Brang Farkliliklari: Kadin tenisgilerde biligsel kaygt,
erkeklere gore belirgin sekilde daha yiiksektir; ancak padel baglaminda
kadin oyuncular, partner destegi sayesinde tenisgilere gore daha diigiik
kaygi ve daha yiiksek 6z-giiven sergilemektedir (Rodriguez-Cayetano
ve ark., 2022).

e Siralama ve Seri Bagt Durumu: Finlandiya’da yapilan galigmalar,
turnuvalarda seri bagi (seeded) olan oyuncularin, yiiksek teknik-taktik
becerileri ve deneyimleri sayesinde daha diistik biligsel kaygt hissettiklerini
ortaya koymustur (Conde-Ripoll ve ark., 2023).

Ters U Hipotezi

Ters U Hipotezi, en iyi performansin orta diizeyde bir uyarilma seviyesinde
gergeklestigini, diigiik ve yiiksek uyarilma seviyelerinin ise performansta
bozulmaya yol agacagini 6ne siirer. Bu 6neri, uyarilma ve performans arasinda
ters U geklinde bir fonksiyon 6ngoren Yerkes-Dodson yasasina dayanmaktadir
(Sekil 1) (Sportlyzer Akademisi, 2026; Wells, 2026).

Yerkes - Dodson llkesi

Guclu 8 Konfor Uyan Alani Tehlikeli
Alani Alani
2 / 7\ Yogun Kaygf
E Bozulmus
o ;f Ideal Uyariima '\. Performans
(o) Ideal Performans ‘
‘t ,\ \\.
Q J -\\
0o / Artan Dikkat \
/  welg \

Diistik Uyan Ima Yiksek

Sekil 1. Ters U Hipotezi (Yerkes-Dodson 1908°den wyarianmastr)

Sporda bu, rekabetle iligskili az miktarda heyecan ve stresin olumlu bir
etkiye sahip olabilecegi, ancak asiri stresli bir durumun zararlh oldugu anlamina
gelir. Bununla birlikte, ayni gorevi yapan kigiler arasinda optimal uyarilma
seviyeleri farklilik gosterir. Dahasi, ayni kigi farkli gorevleri yaparken optimal
uyarilma seviyeleri degisebilir. Ancak genel olarak, sporcularin agir1 veya
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yetersiz uyarilma nedeniyle kotii performans gosterebilecegi beklenebilir.
Ek olarak, daha karmagik gorevler i¢in optimal uyarilma seviyeleri daha
diigiik olma egilimindedir. Ters U hipotezinin 6ngordiiklerine ek olarak, yeni
baslayanlarin genellikle performansa daha fazla dikkat etmeleri gerekirken,
bir uzmanin ayni beceriyi agagi yukar1 otomatik olarak gergeklestirebildigini
de goz oniinde bulundurmak 6nemlidir. Yeni baglayan kisi yiiksek diizeyde
uyarilma yagsadiginda dikkati dagilabilir ve beceriye ayni miktarda dikkat
gostermeyebilir. Bu da performansin diismesine yol agar (Sportlyzer Akademisi,
2026; Wells, 2026).

Ayrica, yeni baglayanlar dogru becerileri dogru durumlarda ve dogru
zamanda gergeklestirmek igin ¢evrelerindeki ipuglarina ve sinyallere biiyiik
oOlciide giivenme egilimindedirler. Ancak, uyarilma arttik¢a, temel ipuglarina
ve sinyallere odaklanmalar1 azalir ve konsantrasyonlarini kaybederek dogru
ipuglarmna tepki veremez hale gelirler. Bu nedenle, yeni baglayanlar genellikle
bir uzmanin ihtiyag¢ duyacagindan daha diigiik uyarilma seviyelerinde daha iyi
performans gosterirler (Sportlyzer Akademisi, 2026; Wells, 2026).

STRESIN BIYOPSIKOLOJIK YANSIMALARI

Miisabaka stresi sadece zihinsel degil, hormonal bir tepki zincirini de tetikler.
Raket sporlarinda yapilan aragtirmalar, galibiyetin testosteron seviyelerinde
artig sagladigini, maglubiyetin ise stres hormonu olan kortizol seviyelerini
dramatik gekilde yiikselttigini ve testosteronun diigmesine neden oldugunu
gostermigtir (Jiménez ve ark., 2012). Bu hormonal Oriintii hem erkeklerde
hem de kadinlarda benzerlik gostererek, “kazanan-kaybeden etkisi”nin biyolojik
temelini dogrular (Jiménez ve ark., 2012). Ayrica, miisabaka ortamindaki
sosyal-degerlendirme tehdidi (seyirci baskisi, kuliip prestiji) kortizol yanitini
maksimize eden en giiglii stresorlerden biridir (Jiménez ve ark., 2012).

* Testosteron (Baskinlik Hormonu): Statii ve baskinlik motivasyonunu
tetikleyen bu hormon, galibiyet ve maglubiyetten dogrudan etkilenir.
Hem erkek hem de kadin sporcularda galibiyet sonras1 testosteron
seviyelerinde artig (ortalama %27) goriiliirken, maglubiyet sonrasi
bu seviyelerde diisiis (yaklagik %11-16) yaganmaktadir (Jiménez ve
ark., 2012).

* Kortizol (Stres Hormonu): Viicudun fizyolojik stres yanitinin
bir pargas1 olan kortizol, 6zellikle maglubiyet sonrasi zirve yapar.
Kaybeden sporcularda kortizol seviyelerinde yaklagik %30-31 oraninda
bir artig gozlemlenirken, kazananlarda bu deger anlamli bir degisim
gostermez (Jiménez ve ark., 2012).
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MENTAL YORGUNLUK VE PSIKOMOTOR PERFORMANS
KAYBI

Mental yorgunluk, padel performansini sadece biligsel boyutta degil, sporun
temelini olugturan psikomotor beceriler tizerinde de dogrudan yikici bir etkiye
sahiptir. Padel sporcularinda bu durum, motor kontrol komutlarinin bozulmasi
ve hareketin hazirlik agamasinin (preparatory state) sekteye ugramasiyla
sonuglanir. Mental yorgunluk, padelde teknik isabet ve karar verme siireglerini
baltalayan en sinsi faktordiir. Bu durum, sporcunun kas kuvveti veya anaerobik
kapasitesinden bagimsiz olarak, beynin hareketi koordine etme hassasiyetini
kaybetmesiyle ilgilidir. Yogun biligsel ylikleme (6rnegin 30 dakikalik Stroop
testi) sonrast elit geng oyuncularin performansinda su bozulmalar saptanmustir:

* Vurus Isabeti ve Hiz: Mental olarak yorgun olan oyuncularin diiz
vurus, vole, bandeja ve cam sonrasi atak vuruglarindaki hassasiyetleri
onemli 6l¢tide azalmaktadir (Dfaz-Garcia ve ark., 2024).

* Stratejik Degisimler: Oyuncular mental yorgunluk hissettiklerinde,
isabeti korumak i¢in vurug hizlarini diigiirme egilimi gosterirler (motor
kontrol adaptasyonu); ancak bu durum “forced error” (zorlanmug hata)
sayisint artirarak magin kaybedilmesine yol agabilir (Dfaz-Garcia ve

ark., 2024).

¢ Birikimli Yiik: Ayni giin i¢inde yapilan ardigik maglar mental yorgunlugu
artirarak reaksiyon siirelerini yavaslatir ve zihinsel dayaniklilig: (mental
toughness) zayiflatir (Diaz-Garcia ve ark., 2024). Mental yorgunluk
yagayan oyuncularin Psychomotor Vigilance Test (PVT) reaksiyon
stireleri uzamakta, bu da korttaki hizli toplara verilen tepki siiresini
yavaglatmaktadir.

SAHADAKI KONUMUN VE MUSABAKA SARTLARININ
ETKISI

Padelde oyuncunun kortun solunda veya saginda oynamasi psikolojik
profilini degistirir.

* Sol Tarafin Baskisi: Sol tarafta oynayan oyuncular (genellikle bitirici
vurug sorumlulugu aldiklari i¢in), antrenman maglarina kiyasla ger¢ek
miisabakalarda ¢ok daha yiiksek somatik kaygi ve 6z-giiven artist
yagamaktadir (Conde-Ripoll ve ark., 2024).

e Baski Altinda Egitim (Pressure Training): Antrenmanlarda “altin
puan” veya “tie-break” gibi senaryolarin uygulanmasi, sporcularin gergek
maglardaki yiiksek stres durumlarina kars: tolerans gelistirmesini saglar
(Conde-Ripoll ve ark., 2024). Turnuvanmn ilerleyen turlarinda, 6zellikle
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alt siralardaki oyuncularin tist turlara ¢iktikga daha yiiksek somatik kaygt
ve eyalet kaygisi hissettikleri belirlenmigtir (Conde-Ripoll ve ark., 2023).

SONUC VE UYGULAMALI ONERILER

Padel performanst; fiziksel, teknik ve psikolojik unsurlarin ig ige gegtigi
bir dengedir. Mental yorgunluk, teknik becerilerin uygulanmasini engelleyen
en biiyiik bariyerlerden biriyken; 6z-giiven, somatik kayginin performans
tizerindeki negatif etkilerini minimize eden koruyucu bir kalkandir (Castillo-
Rodriguez ve ark., 2022; Diaz-Garcia ve ark., 2024). Antrenman, oyunculari
miisabakalara en iyi gekilde hazirlayacak sekilde uyarlanmalidir. Miisabaka ve
antrenmanin talepleri arasindaki karsilagtirma, miisabakanin genellikle daha
yiiksek fizyolojik talepler getirdigini, buna ek olarak zaferin cazibesi, miisabaka
prestiji ve rakip sporcularin olusturdugu meydan okuma gibi psikolojik
faktorlerin de etkili oldugunu gostermektedir (Conde-Ripoll ve ark., 2024).

Padel gibi hizli karar vermenin siirekli oldugu raket sporlarinda, baski
alundaki durumlari etkili bir gekilde yonetmenin performans: dogrudan
etkiledigini vurgulamak 6nemlidir. Zihinsel giiciin spor basarisinda ve rekabetgi
performansi siirdiirmede veya artirmada gok 6nemli bir rol oynadig1 goz 6niine
alindiginda, oyuncularin zihinsel becerilerini geligtirmeleri ve antrenman
seanslar1 sirasinda baskinin mevcut olmasi gerekmektedir. Rekabeti taklit
etmek zor olsa da, hafif diizeyde baski altinda antrenman yapmak, daha yiiksek
diizeyde baski altinda gelecekteki performansa yine de fayda saglayabilir.

Antrenorler ve uzmanlar icin Oneriler:

1. Sporcularin mental yorgunluk seviyelerini mag giinlerinde takip etmek
ve biligsel yiikii (akill telefon kullanimi, yogun analizler vb.) minimize
etmek kritiktir (Dfaz-Garcia ve ark., 2024).

2. “Baski Altinda Egitim” modelleri antrenman rutinlerine dahil edilerek
miisabaka stresine karg1 bagisiklik gelistirilmelidir (Conde-Ripoll ve
ark., 2024).

3. Ozellikle geng sporcularda 6z-giiveni destekleyecek psikolojik beceri
antrenmanlar1 (imgeleme, 6z-konugma) uygulanmalidir (Saniah ve

ark., 2024).

4. Ciftler arasindaki iletigimi giiglendirecek takim uyumu ¢aligmalari, kaygi
yonetiminde bir “sosyal destek” mekanizmasi olarak kullanilmalidir
(Rodriguez-Cayetano ve ark., 2022).
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Ozet

Bu kitap boliimiiniin amaci padel sporuna katilimin bireylerin psikososyal
deneyimleri {izerindeki etkilerini incelemektedir. Padel, ¢iftler halinde
oynanan ve siirekli iletisim gerektiren yapisiyla oyuncular arasinda yogun
sosyal etkilesim saglar. Bu ozellikler, sporcularin sosyal baglilik duygusunu
giiglendirirken, grup igi aidiyet ve takim uyumunu artirir. Ayrica, padel sporu

eglence ve rekreasyonel yonleriyle bireylerin igsel motivasyonlarint destekler,

spor katiminin siirdiiriilebilirligini saglar. Diizenli padel oynayan bireyler,
sosyal destek algisinda artig, yagam doyumunda iyilesme ve psikolojik iyi
olugta yiikselme gibi olumlu sonuglar deneyimleyebilirler. Bu baglamda,
padel yalnizca fiziksel performans agisindan degil, ayn1 zamanda sosyal ve
psikolojik saglik tizerinde de etkili bir spor olarak 6ne ¢ikmaktadir. Kitap
boliimii, padelin yapisal 6zellikleri, motivasyonel siiregler ve psikolojik iyi olug

arasindaki iligkileri sistematik bir gekilde ele alarak spor bilimleri literatiiriine

katki: saglamaktadhr.
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Giris

Son yillarda padel sporu diinya genelinde hizli bir biiylime gostermig ve
rekreasyonel sporlar arasinda dikkat gekici bir popiilerlik kazanmistir. Ozellikle
Avrupa iilkelerinde biiyiik bir katilimcr kitlesine ulagan padel, teknik agidan
tenis ve squash sporlarinin bazi 6zelliklerini bir araya getiren bir raket sporudur.
Ciftler halinde oynanmasi ve oyun alaninin ¢evre duvarlariyla sinirlandirilmasi
sporcular arasinda siirekli etkilesim gerektiren bir oyun yapist olugturur. Bu
ozellikler padel sporunu yalnizca fiziksel performans agisindan degil ayni
zamanda sosyal ve psikolojik boyutlar1 agisindan da incelemeyi 6nemli hale
getirmektedir.

Fiziksel aktivite ve spor katiliminin psikolojik saglik tizerindeki olumlu etkileri
uzun yullardir spor bilimleri literatiiriinde vurgulanmaktadir. Diizenli fiziksel
aktiviteye katilimin depresyon, stres ve anksiyete diizeylerini azaltabilecegi;
buna kargilik yagam doyumu, mutluluk ve psikolojik iyi olug gibi degiskenleri
artirabilecegi gesitli ¢aligmalar tarafindan ortaya konmugtur (Biddle ve Asare,
2011; Warburton ve Bredin, 2017). Bununla birlikte son yillarda yapilan
aragtirmalar, yeni ortaya ¢ikan rekreasyonel sporlarin da benzer psikososyal
taydalar saglayabilecegini gostermektedir. Nitekim padel ve pickleball sporlarini
inceleyen giincel bir sistematik derleme, bu tiir sporlarin mental saglik, yagam
doyumu ve sosyal entegrasyon gibi psikolojik degiskenlerle iliskili oldugunu
gostermistir (Lauxtermann ve Stubbs, 2025).

Padel’e katilim 6zellikle takim-baglami sayesinde, sosyal baglilik, motivasyon
ve psikolojik 1yi olusu genelde olumlu etkiler. Ancak performans diizeyinde
kayg1 ve zihinsel yorgunluk gibi zorluklarda gortilebilir. Padel bir takim sporu
olarak spor genel literatiiriindeki sosyal faydalara benzer sonuglar iiretir. (Daha
giiclii sosyal aglar, aidiyet hissi, sosyal destek ve topluluk duygusu vb) (Eather
vd., 2023). Takim ve kuliip sporlari, bireysel sporlara kiyaslar daha yiiksek
aidiyet, sosyal iglevsellik ve yagam doyumu ile iligkilidir (Andersen vd., 2018).
Rekreatif padelde motivasyon biiyiik olgiide kisisel ilgi, keyif ve algilanan
taydalara dayanmaktadir. Cinsiyet ve yag gibi sosyodemografik degiskenlerin
etkileri sinirhidir (Bilic vd., 2025). Elit geng padel oyuncularinda digsal 6del
(profesyonel oyuncuyla ders) motivasyonu anlaml bi¢imde artirir, fakat bu
artig zihinsel yiik ve yorgunlukta belirgin yiikselme ile birlikte gelir (Dfaz-
Garcfa vd., 2021). Spor katilimi genel olarak 6zsaygt, yasam doyumu, 6znel iyi
olus ve pozitif duygu durumunu artirir; depresyon, kaygi ve stres diizeylerini
azaltir (Martin-Rodriguez vd., 2024). Amator kadin padel oyuncularinda
maglar, 6zellikle kazanma durumunda, yogun pozitif duygular tiretir ve negatif
duygular gorece diigtiktiir (Pérez-Munoz vd., 2024). Diger yandan ardigik
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maglar ve yiiksek rekabet, zihinsel yorgunluk, performans azalmasi ve pre-
kompetitif kayg ile iliskilidir (Martin-Miguel vd., 2025).

Tablo 1. Padel ve spor katiunmm temel psikososyal giktilar:

Alan Tipik etki
Sosyal baglilik Aidiyet, sosyal ag, sosyal destek 1
Psikolojik iyi olusg Oznel iyi olug, hayat doyumu, mutluluk 1
Olumsuz duygular Depresyon, stres, anksiyete |
Rekabet stresi Biligsel/somatik kayg, zihinsel yorgunluk 1

Kaynaklar: Eather vd., 2023; Andersen vd., 2018; Bilic vd., 2025; Diaz-Garcia vd.,
2021; Martin-Rodrviguez vd., 2024; Pérez-Muiioz vd., 2024; Martin-Miguel vd., 2025)

Padel sporunun dikkat gekici yonlerinden biri, katilimcilar arasinda
yogun sosyal etkilesim olugturabilen bir oyun yapisina sahip olmasidir. Spor
psikolojisi ve spor sosyolojisi alanindaki aragtirmalar, bireylerin grup halinde
gergeklestirilen spor aktivitelerine katilmasinin sosyal iligkileri gli¢lendirdigini
ve bireylerde aidiyet duygusunun gelismesine katki sagladigini gostermektedir
(Carron vd., 2005). Bu agidan degerlendirildiginde padel sporunun giftler
halinde oynanmasi ve oyuncular arasinda siirekli iletisim gerektirmesi sosyal
baglilik ve grup etkilesimi agisindan 6nemli bir ortam olusturabilir. Padel
sporuna katilim motivasyonlari iizerine yapilan galigmalar da bu sporun sosyal
yoniinii destekleyen bulgular ortaya koymaktadir. Padel oyunculari tizerinde
gergeklestirilen bir aragtirmada spor katiliminin en 6nemli nedenlerinden
birinin arkadaghk iligkileri ve akran grubu ile etkilesim oldugu belirlenmistir.
Ayni galigmada sporcularin padel oynamaktan elde ettikleri igsel tatminin
biiyiik olgiide eglence ve oyun deneyimi ile iliskili oldugu ifade edilmigtir
(Rodriguez-Cayetano vd., 2020).

Daha yakin tarihli bir aragtirma ise rekreasyonel padel oyuncularinin
motivasyonlarini incelemig ve spora katilimin biiyiik 6l¢iide igsel motivasyon
kaynaklartyla iliskili oldugunu gostermistir. Spor Motivasyon Olgegi kullanilarak
yapilan bu ¢aliymada bireylerin padel sporuna katiiminda eglence, kisisel
gelisim ve fiziksel aktivite isteginin 6nemli rol oynadig: belirtilmigtir (Bili¢
vd., 2025).

Motivasyon kavrami spor katilimini agiklamada 6nemli bir kuramsal
cergeve sunmaktadir. Oz belirleme kuramina gore bireyler bir aktiviteye icsel
veya digsal motivasyon kaynaklartyla katilabilirler. Igsel motivasyon, bireyin
aktiviteyi dogrudan keyif aldig: i¢in gergeklestirmesi anlamina gelirken digsal
motivasyon Odiil, statii veya sosyal beklentiler gibi faktorlere dayanmaktadir
(Deci ve Ryan, 2000). Rekreasyonel spor ortamlarinda igsel motivasyonun
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daha giiglii bir belirleyici oldugu bilinmektedir ve padel gibi sosyal etkilegimi
yiiksek sporlar bu motivasyon bigimini destekleyebilmektedir. Spor katiliminin
bir diger 6nemli psikolojik sonucu psikolojik iyi olustur. Psikolojik iyi olug
kavrami bireyin yasam doyumu, olumlu duygular, kisisel geligim ve anlaml
yasam algis1 gibi ¢ok boyutlu unsurlari kapsayan bir yapidir (Ryff ve Keyes,
1995). Spor ve egzersiz faaliyetleri bireylerin stresle baga ¢tkma becerilerini
gelistirmesine, sosyal iligkiler kurmasina ve bagart deneyimi yagamasina olanak
tantyarak psikolojik iyi olugun artmasina katki saglayabilir. Bu nedenle padel
gibi sosyal yonii giiglii sporlarin bireylerin psikolojik saghig: iizerinde olumlu
etkiler olugturabilecegi diisiiniilmektedir.

Padel sporunun diinya genelinde hizla yayginlagmasina ragmen bu
sporun psikososyal etkilerini dogrudan inceleyen ¢alismalarin sayist heniiz
sinirhdir. Bununla birlikte mevcut literatiir padel sporunun sosyal etkilegim,
motivasyon ve psikolojik deneyimler agisindan 6nemli bir aragtirma alani
sundugunu gostermektedir. Bu baglamda padel sporuna katilimin sosyal
baglilik, motivasyon ve psikolojik iyi olug iizerindeki etkilerinin incelenmesi
spor bilimleri literatiiriine katki saglayabilecek 6nemli bir aragtirma konusudur.

Padel Sporuna Katilimin Psikososyal Etkileri

Padel son yillarda diinyanin birgok iilkesinde hizli sekilde yayginlagan bir
raket sporudur. Ozellikle Tspanya, Ttalya ve Latin Amerika iilkelerinde genis
katilmcr kitlesine ulagmistir. Oyunun giftler halinde oynanmasi, kiigiik kort
yapist ve siirekli etkilegim gerektiren dinamik yapisi sporcular arasinda yogun
sosyal iletisim olugturur. Padelin rekreatif spor olarak hizh sekilde yayilmasinin
nedenlerinden biri de bu sosyal etkilegim ortamidir. Spor ortamlarinda olugan
sosyal iligkilerin bireylerin psikolojik iyi olugunu ve sosyal baglilik duygusunu
giiclendirebildigi bir¢ok aragtirmada belirtilmistir (Eime vd., 2013). Padel
sporunun karakteristik yapist oyuncular arasinda siirekli iletigim gerektirir.
Ciftler halinde oynanan yapr oyuncularin stratejik kararlari birlikte almasini
zorunlu kilar. Kort 6lgiilerinin nispeten kiigiik olmas1 ve duvar kullaniminin
oyuna dahil olmasi, oyuncularin koordinasyon ve iletigim becerilerini stirekli
kullanmasini gerektirir. Bu durum oyuncular arasinda sosyal etkilesim diizeyini
artiran 6nemli bir faktordiir. Padel oyuncularinin sosyal motivasyonlarinin
yiksek oldugunu gosteren aragtirmalar bulunmaktadir (Sanchez-Alcaraz
Martinez vd., 2018).

Padel sporuna katilim motivasyonu incelendiginde rekreatif eglence,
sosyal etkilesim ve fiziksel aktivite isteginin 6ne ¢iktigr goriilmektedir.
Padel oyunculari iizerinde yapilan galigmalarda katilimcilarin 6nemli bir
boliimiiniin spora baglama nedenleri arasinda arkadaslarla zaman gegirme,



Abdullah Yiiksel | Muhammed Yowuz Kaling / Akan Bayrakdar | 15

eglenme ve aktif bir yagam tarz1 siirdiirme gibi faktorlerin bulundugu rapor
edilmigtir (Courel-Ibanez vd., 2017). Bu bulgular padelin yalnizca performans
temelli bir spor olmadigini, ayn1 zamanda sosyal deneyim sunan bir aktivite
oldugunu gostermektedir. Padel sporunun psikolojik iyi olug tizerindeki etkileri
incelendiginde diizenli spor katiliminin genel psikolojik saglikla iliskili oldugu
goriilmektedir. Fiziksel aktivitenin bireylerde yagam doyumunu artirdigs ve
stres diizeyini azaltabildigi bilinmektedir (Diener, 1984; Eime vd., 2013).
Padel gibi sosyal etkilesimi yiiksek sporlar bireylerin sosyal destek algisini
giiglendirebilir. Sosyal destek algisinin artmasi psikolojik iyi olusu olumlu
yonde etkileyen 6nemli faktorlerden biridir.

Padel oyuncularinin psikososyal 6zelliklerini inceleyen ¢aligmalar sporun
sosyal yoniiniin giiglii oldugunu gostermektedir. Rekreatif padel oyuncular:
arasinda sosyal iletisim ve arkadaglik iligkilerinin spor katilimini siirdiirmede
onemli rol oynadig: belirtilmektedir. Padel kuliiplerinde olugan sosyal aglar
sporcularin spora bagliligini artirabilmektedir (Sanchez-Alcaraz Martinez vd.,
2018). Spor ortaminda olugan bu sosyal baglar bireylerin motivasyonunu ve
psikolojik iyi olugunu destekleyen 6nemli faktorler arasinda yer almaktadir.

Padel sporunun psikososyal etkilerini anlamak i¢in motivasyon kuramlari
onemli bir gergeve sunar. Oz belirleme kuramina gore bireylerin motivasyonu
ozerklik, yeterlik ve iliskisellik ihtiyaglarinin kargilanmasi ile giiglenir (Deci
& Ryan, 2000). Padel sporunun yapist oyuncularin birlikte hareket etmesini
gerektirdiginden iligkisellik ihtiyacinin kargilanmasina katki saglayabilir.
Opyuncularin teknik becerilerini geligtirmesi yeterlik algisin1 destekler. Bu
stire¢ spor katiliminin siirdiiriilebilirligini artirabilir.

Padel Sporunun Psikososyal Modeli

Padel Sporunun Psikolojik ve Sosyal Siiregler Dlasi Sonuglar
Temel Dinamikleri

> > D
ekt ' ‘ Psikolojik lyi Olus » Gelisen Yagam Doyumiu

e R

Sekil 1. Padel Sporunun Psikosasyal Modeli (Yapay zeki tavafindan tivetilmigtir)
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Padel sporuna yonelik akademik galigmalar son yillarda artig gostermektedir.
Mevcut aragtirmalarin 6nemli boliimii performans analizi, oyun yapist ve
tizyolojik talepler tizerine odaklanmigtir (Courel-Ibdfiez vd., 2017). Psikososyal
boyutu inceleyen aragtirmalar sinirhdir. Sosyal baglilik, motivasyon ve
psikolojik iy olug gibi degiskenlerin padel sporuna katilim ile iligkisini inceleyen
caligmalar literatiirde 6nemli bir bogluk olusturmaktadir. Bu nedenle padel
sporunun psikososyal etkilerinin incelenmesi spor bilimleri literatiiriine katki
saglayabilecek bir aragtirma alani olarak degerlendirilmektedir.

Sosyal Baglilik, Motivasyon ve Psikolojik Iyi Olug Arasindaki

Iliskiler

Spor ortamlarinda ortaya ¢ikan psikososyal kazanimlar genellikle birden
tazla psikolojik degiskenin kargilikli etkilesimi sonucunda ortaya gikmaktadr.
Sosyal baglilik, motivasyon ve psikolojik iyi olug kavramlari spor psikolojisi
literatiiriinde birbirleriyle iliskili yapilar olarak ele alinmaktadir. Grup temelli
spor aktivitelerine katilimin bireylerin sosyal baglilik diizeyini artirdigr ve
bu durumun spor katilim motivasyonunu gii¢lendirdigi birgok aragtirmada
belirtilmigtir (Carron vd., 2005). Sosyal baghlik duygusunun gii¢lenmesi,
bireylerin spor ortaminda kendilerini daha fazla kabul edilmig hissetmelerine ve
spor etkinliklerine uzun siireli katilim gostermelerine katki saglayabilmektedir.

Tiblo 2. Padel oyuncularmda one cikan motivasyon boyutlar:

Motivasyon Alani Agiklama
Eglenme / keyif En giiglii ve en yaygin neden; her yag ve seviyede baskin
Sosyallegme Arkadaslik, birlikte zaman gegirme, kuliip ortami
Saglik & fitness Formda kalma, saglk, fiziksel uygunluk
Rekabet / bagari Yarigma, kendini test etme, ma¢ kazanma
Goriiniig (estetik) En zayif neden; puani en diisiik boyut
Dag odiiller Odiil/sdiil vaadi (6r. pro oyuncuyla ders) motivasyonu arturir

Kaynaklar: Bilic vd., 2025; Martinez vd., 2018; Coruel-Ibdnez vd., 2018; Diaz-Garcia
vd., 2021)

Padel sporunun yapisal 6zellikleri bu tiir psikososyal siireglerin gelismesi
igin uygun bir ortam olugturmaktadir. Oyunun giftler halinde oynanmasi
ve oyuncular arasinda siirekli iletisim gerektirmesi, bireyler arasinda sosyal
etkilesimi artirmaktadir. Bu durum spor ortaminda sosyal destek algisinin
gelismesine katki saglayabilmektedir. Sosyal destek algisinin yiiksek olmasi
ise bireylerin stresle baga ¢itkma becerilerini gelistirmekte ve psikolojik
iy1 olug diizeylerini olumlu yonde etkileyebilmektedir (Eime vd., 2013).



Abdullah Yiiksel | Muhammed Yovuz Kiling / Akan Bayrakdar | 17

Motivasyon agisindan degerlendirildiginde sosyal baghilik duygusunun
spor katilimini siirdiirmede 6nemli bir rol oynadigi goriilmektedir. Oz
belirleme kuramina gore bireylerin iliskisellik ihtiyacinin kargilanmasi, igsel
motivasyonun gelismesini destekleyen temel unsurlardan biridir (Deci & Ryan,
2000). Padel sporunda oyuncularin takim arkadaslarryla kurduklar: iletigim,
ortak hedefler dogrultusunda hareket etmeleri ve oyun sirasinda yaganan
paylagimlar, iligkisellik ihtiyacinin kargilanmasina katki saglayabilmektedir. Bu
stire¢ bireylerin spor katilmina yonelik i¢sel motivasyonlarini artirarak spor
davraniginin siirdiirtilebilirligini destekleyebilir.

Psikolojik iyi olug agisindan bakildiginda spor ortamlarinda olugan olumlu
sosyal deneyimlerin bireylerin yagam doyumu ve olumlu duygu durumlari
tizerinde etkili oldugu bilinmektedir. Spor faaliyetleri bireylere bagar1 deneyimi
yagama, sosyal kabul gorme ve kisisel gelisgim firsat1 sunmaktadir. Bu tiir
deneyimler bireylerin 6z yeterlik algisini giiglendirebilmekte ve psikolojik
iy1 olug diizeylerinin artmasina katki saglayabilmektedir (Ryft & Keyes,
1995). Padel sporunda oyuncularin hem fiziksel performans hem de takim
etkilesimi iizerinden olumlu deneyimler yagamalari, psikolojik iyi olug agisindan
destekleyici bir ortam olugturabilmektedir. Son yillarda yapilan galigmalar,
rekreasyonel sporlarin bireylerin psikolojik saglig: iizerinde 6énemli etkiler
olusturabilecegini gostermektedir. Ozellikle sosyal etkilesim diizeyi yiiksek
sporlarin bireylerin sosyal destek algisin1 ve yasam doyumunu artirabildigi
belirtilmektedir (Lauxtermann & Stubbs, 2025). Bu baglamda padel sporunun
sosyal baghlik, motivasyon ve psikolojik iyi olug arasindaki iligkileri incelemek
i¢in onemli bir aragtirma alani sundugu soylenebilir.

Sonug

Son yillarda padel sporunun diinya genelinde hizla yayginlagmasi, bu sporun
yalnizca fiziksel performans agisindan degil ayni zamanda psikolojik ve sosyal
boyutlar1 agisindan da incelenmesini 6nemli hale getirmigtir. Mevcut literatiir
tiziksel aktivite ve spor katiliminin bireylerin psikolojik saghigi tizerinde olumlu
etkiler olusturabilecegini ortaya koymaktadir. Bu baglamda padel sporunun
sosyal etkilesime dayal1 yapisi bireylerin sosyal baglilik, motivasyon ve psikolojik
iyi olug diizeyleri iizerinde olumlu etkiler olugturabilecek potansiyele sahiptir.
Ciftler halinde oynanan yapisi, oyuncular arasinda siirekli iletisim gerektirmesi
ve sosyal etkilegimi tegvik eden oyun dinamikleri padel sporunu psikososyal
agidan dikkat gekici bir spor haline getirmektedir.

Literatiirde yer alan galigmalar rekreasyonel spor ortamlarinin bireylerin sosyal
iligkilerini giiclendirebildigini ve psikolojik iyi oluglarini destekleyebildigini
gostermektedir (Eime vd., 2013). Padel sporunun sosyal etkilegimi tegvik
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eden yapist da bireylerin sosyal baglilik duygularini gii¢lendirebilir ve spor
katilimina yonelik motivasyonlarini artirabilir. Oz belirleme kuranu gergevesinde
degerlendirildiginde padel sporunun oyuncularin iligkisellik, yeterlik ve
ozerklik ihtiyaglarini destekleyebilecek bir spor ortami sundugu séylenebilir
(Deci & Ryan, 2000). Bu psikolojik ihtiyaglarin kargilanmasi bireylerin igsel
motivasyonlarini giliglendirebilir ve spor katiliminin siirdiiriilebilirligini
destekleyebilir. Bununla birlikte padel sporunun psikososyal etkilerini dogrudan
inceleyen aragtirmalarin sayist hentiz sinirhdir. Mevcut ¢aligmalarin 6nemli
bir boliimii performans analizi, oyun yapist ve fizyolojik talepler {izerine
yogunlagmaktadir (Courel-Ibanez vd., 2017). Buna karsilik sosyal baglilik,
motivasyon ve psikolojik iyi olug gibi psikolojik degiskenleri ele alan ¢aligmalar
literatiirde sinirl diizeyde yer almaktadir. Bu durum padel sporunun psikososyal
boyutlarinin daha kapsamli bigimde incelenmesi gerektigini gostermektedir.

Gelecekte yapilacak aragtirmalarin padel sporuna katilan bireylerin psikolojik
ozelliklerini farkli degiskenler agisindan incelemesi literatiire 6nemli katkilar
saglayabilir. Ozellikle yas, cinsiyet, spor deneyimi ve rekreasyonel veya rekabetci
katilim diizeyi gibi degiskenlerin sosyal bagllik, motivasyon ve psikolojik iyi
olus tizerindeki etkilerinin arastirilmasi 6nemli bir arastirma alani olugturabilir.
Bunun yani sira padel sporuna diizenli katilimin bireylerin psikolojik sagliklart
tizerindeki uzun dénemli etkilerini inceleyen boylamsal aragtirmalarin yapilmasi
literatiirdeki mevcut boglugun doldurulmasina katk: saglayabilir.

Sonug olarak padel sporunun sosyal etkilesim diizeyi yiiksek yapist bireylerin
sosyal baglihk duygularini giiglendirebilecek, spor katilim motivasyonlarini
destekleyebilecek ve psikolojik iyi olug diizeylerini olumlu yonde etkileyebilecek
bir potansiyel tagimaktadir. Bu nedenle padel sporunun psikososyal etkilerinin
tarkli 6rneklem gruplarinda ve farkli aragtirma yontemleri kullanilarak
incelenmesi spor psikolojisi literatiiriiniin geligimine katki saglayabilecek
onemli bir aragtirma alani olarak degerlendirilmektedir.
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Bolum 3

Sporcularda Farkindalik Temelli Psikolojik
Hazirlik: Performans, Duygusal Diizenleme ve
Psikolojik Iyi Olus Uzerindeki Etkileri 3

Hilal Kiling!

Ozet

Bu ¢aligma, sporcularda farkindalik temelli psikolojik hazirlik programlarinin
performans, duygusal diizenleme ve psikolojik iyi olug {izerindeki etkilerini
incelemeyi amaglamaktadir. Farkindalik uygulamalari, sporcularin dikkatlerini
anlik deneyimlere yonlendirmelerine ve olumsuz diisiinceleri daha etkili
yonetmelerine olanak tanir. Aragtirmalar, bu tiir psikolojik hazirlik yontemlerinin
hem bireysel hem de takim sporcularinin stresle baga ¢ikma yetilerini artirdigini
ve performans tutarliligint gelistirdigini gostermektedir. Ayrica, diizenli
tarkindalik pratiklerinin sporcularin duygu durumlarini dengede tutarak kaygt,
ofke ve motivasyon dalgalanmalarini azaltabilecegi belirtilmistir. Psikolojik iyi
olug agisindan, farkindalik temelli programlar 6z-farkindalik ve 6z-denetimi
artirarak sporcularin genel yasam kalitesini yiikseltmektedir. Bulgular, spor
psikolojisi alaninda farkindalik temelli yaklagimlarin performans ve zihinsel
saglik {izerinde olumlu etkiler sagladigini desteklemektedir.

Girig

Giiniimiiz spor ortaminda performans sadece fiziksel yeterlilikle sinirli
olmayip, psikolojik faktorlerin de 6nemli bir rol oynadigi kabul edilmektedir
(Birrer, Rothlin & Morgan, 2012). Sporcular, antrenman ve miisabaka
stireglerinde yiiksek stres, rekabet baskisi ve duygusal dalgalanmalarla
kargilagmakta; bu durum performans tutarliligt ve psikolojik iyi olug
tizerinde belirleyici olabilmektedir. Bu baglamda, biligsel-duygusal becerilerin
geligtirilmesine yonelik uygulamalar, spor psikolojisi literatiiriinde giderek
daha fazla 6nem kazanmaktadir (Aherne, Moran & Lonsdale, 2011; Birrer
vd., 2012). Farkindalik (mindfulness) temelli psikolojik hazirlik programlari,
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sporcunun mevcut deneyimlere yargilamadan odaklanmasini saglayarak dikkat
kontroliinii, duygu diizenleme siireglerini ve 6z-farkindalig: artirmay1 hedefler
(Birrer vd., 2012).

Farkindalik temelli yaklagimlar spor psikolojisi alaninda hem teorik hem de
ampirik gahigmalarda incelenmistir. Ornegin, Aherne ve arkadaglarinin (2011)
caligmasi, mindfulness egitiminin sporcularda “flow” deneyimini olumlu yénde
etkiledigini gostermigtir; bu da sporcularin performans sirasinda daha net
hedef belirleme ve kontrol duygusuna sahip olmalarina katki saglamugtir. Ayrica
sporcularin mindfulness diizeyleri ile psikolojik beceri geligimi arasinda anlamh
iliskiler oldugu da tespit edilmistir (Yildiz, Onal & Kagay, 2023). Bunlar,
farkindalik temelli uygulamalarin yalnizca performans sonuglarini degil, ayni
zamanda zihinsel becerileri de olumlu yonde etkiledigini ortaya koymaktadr.
Psikolojik 1yi olug, bireyin yasam doyumu, duygusal denge ve stresle baga ¢ikma
becerisi gibi ok boyutlu yapilari igerir. Sporcularda yiiksek psikolojik iyi olug
diizeyi, performans kaygisini azaltarak spor kariyerinin siirdiirtilebilirligine
katki saglayabilmektedir ($irin, 2025). Farkindalik temelli uygulamalar, bireyin
duygu ve davraniglarini yargilamadan gozlemlemesine olanak taniyarak, duygu
diizenleme ve stresle baga ¢ikma siireclerinde esneklik saglar. Bu durum,
sporcularda performansin siirekliligini korumada ve psikolojik dayaniklilig
artirmada 6nemli rol oynar.

Spor psikolojisi literatiirii, mindfulness temelli psikolojik hazirligin
performans, duygusal diizenleme ve psikolojik iyi olus tizerinde olumlu etkileri
olabilecegini gosteren bulgular sunmaktadir (Birrer vd., 2012; Aherne vd.,
20115 Sirin, 2025). Ancak bu alandaki uygulamalar farkli spor branglarina
ve diizeylere gore degisiklik gosterebileceginden, etkilerin sistematik olarak
degerlendirilmesi 6nemlidir. Bu galigma, bu boglugu doldurmay ve farkindalik
temelli psikolojik hazirligin sporcularda bu ii¢ temel psikolojik degisken
tizerindeki etkilerini ayrintili olarak incelemeyi amaglamaktadir.

Farkindalik Temelli Miidahaleler ve Spor Psikolojisi

Son yillarda spor psikolojisi aragtirmalari, biligsel ve duygusal siireglerin
spor performansi ve psikolojik iyi olug tizerindeki etkilerini ayrintili olarak
incelemigtir. Mindfulness-temelli miidahaleler, sporcunun “su an” deneyimine
yargisiz odaklanmasini saglayarak dikkat kontrolii, duygu diizenleme ve
oz-farkindalik tizerinde 6nemli kazanimlar sunmaktadir (Wang, Lei & Fan,
2023). Sistematik derleme bulgularina gore, mindfulness tabanli miidahaleler
spor performansini ve ilgili psikolojik bilegenleri iyilestirme potansiyeline
sahiptir; 6zellikle dikkat, kabul ve “flow” benzeri psikolojik siireglerde olumlu
etkiler gozlenmistir (Wang vd., 2023). Ancak meta-analize dahil edilen bazi
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caligmalarda, mental saglik sonuglarinda belirgin bir etki saptanamamugtir;
bu da miidahale tiirii ve uygulama siiresinin 6nemini vurgulamaktadir (Wang
vd., 2023).

Farkindalik, bireylerin olaylara iliskin biligsel degerlendirmelerini
degistirebilecek 6nemli bir siireg olarak degerlendirilmektedir. Oncelikle,
durumlara yoneltilen dikkatin niteligi, biligsel degerlendirmelerin gekillenmesinde
belirleyici bir rol oynar (Gross & Thompson, 2007). Dikkat dagilimi iizerine
yapilan ¢aligmalarin biiyiik kismi, dikkatin dagilmasi veya yonlendirilmesi gibi
stireglerin karmagik ve olumsuz degerlendirme sonuglar1 dogurabilecegini
gosterirken, teori ve aragtirmalar, farkindalikli dikkatin daha uyumlu ve
dengeli biligsel degerlendirmeleri destekleyebilecegini 6ne stirmektedir. Birgok
aragtirmaci (6r. Baer, 2003; Brown vd., 2007), farkindaligin, igsel ve digsal
uyaranlart meydana geldikleri anda alic bir gekilde igleme konusunda artmug
bir istek ve kapasite sundugunu savunmugtur. Bu yaklagim, olaylarin aligilmig
sekilde kosullu degerlendirmeler, ge¢mis deneyimler, inanglar ve diger biligsel
filtreler araciligryla yorumlanmasi bigiminin tam tersini temsil eder (Brown vd.,
2007). Eger farkindalik, daha nesnel ve bilgilendirilmig tepkileri tegvik ediyorsa,
durumlar potansiyel olarak daha tarafsiz ve uyumlu bigimlerde algilanabilir.
Son galigmalar, farkindaligin tehdit edici uyaranlara karg1 duyarsizlagmayi ve
duygusal tepkiselligin azalmasini tegvik edebilecegini gostermektedir (Arch &
Craske, 2006; Broderick, 2005; Creswell vd., 2007). Bu nedenle, farkindalik,
olaylara iligkin olumsuz degerlendirmelerin azaltilmas: veya hafifletilmesi
yoluyla biligsel degisimi destekleyebilir. Biligsel degerlendirmenin duygusal ve
ruh sagligi sonuglari tizerindeki kilit rolii goz 6niine alindiginda, farkindaligin
ruh saghgini ve psikolojik iyi olugu artirmasinin temel mekanizmalarindan
birinin, durumlari stres yaratan bigimde algilama egiliminin azalmasi oldugu
one siirtilmektedir.

Ayrica mindfulness uygulamalarinin, zihinsel beceriler igerisindeki duygu
diizenleme ve stres baga ¢ikma siireglerine etkisi iizerinde artan kanitlar
bulunmaktadir. Mindfulness temelli egitim, sporcularda performans anksiyetesi
ve olumsuz i¢sel durumlarin etkisini azaltmaya yardimci olurken, sportif keyif
ve odaklanma gibi psikolojik ¢iktilarin iyilesmesini de desteklemektedir (Hut
ve ark., 2021).

Mindfulness ve Duygusal Diizenleme

Duygusal diizenleme, etkili sportif performansin kritik psikolojik
bilegenlerinden biridir. Sporcular, rekabet baskis, performans kaygisi ve yiiksek
stres kogullar1 altinda duygularini yonetmek zorundadir; bu siiregte etkin
bir duygusal diizenleme becerisi, performans tutarlihigi ve psikolojik iyi olug
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agisindan belirleyici olabilir (Gross & Thompson, 2007). Mindfulness temelli
uygulamalarin, sporcunun deneyimlerini fark etme, yani “su an™a bilingli
odaklanma kapasitesini artirarak duygusal diizenleme siireglerini iyilestirdigine
dair kanitlar artmaktadir (Wang, Lei & Fan, 2023). Ozellikle Mindful
Sport Performance Enhancement (MSPE) gibi miidahaleler, sporcularda
duygusal farkindalig ve biligsel yeniden degerlendirmeye dayal regiilasyon
stratejilerini gliglendirmektedir. Cevrimigi uygulanan kisa siireli MSPE
programina katilan ergen ve geng yetiskin sporcularda yapilan bir ¢aliymada,
biligsel yeniden degerlendirme becerilerinde anlamli artiglar gézlenmistir;
bu, sporcularin olumsuz duygusal durumlart daha uyumlu bigimde yeniden
yapilandirabildiklerini gostermektedir (Tingaz, 2025). Bu tiir bulgular,
mindfulness egitiminin yalmzca dikkat farkindaligini degil, ayn1 zamanda
duygusal kontrol siireglerini de dogrudan gelistirdigini ortaya koymaktadir.

Buna paralel olarak, mindfulness egitimlerinin sporcularda rekabet durum
kaygisini azaltarak regiilator duygusal 6z-yeterlik tizerinde pozitif etkiler
sagladigi, buna baglh olarak da duygusal titkenmislik diizeylerini distirdiigii
rapor edilmistir. Mindfulness uygulamalarinin kabul ve dikkat odakli bilegenleri,
sporcularin stresli durumlarda otomatik olumsuz duygu tepkilerini daha etkin
bi¢imde yonetmesine yardimci olmaktadir (Josefsson, Larsman, Broberg
& Lundh, 2017; Wang vd., 2023). Bu etki, spor psikolojisi baglaminda
psikolojik dayanikliligin artmasina katki saglayan bir mekanizma olarak kabul
edilmektedir.

Duygusal diizenleme siireglerindeki bu artig, duygu odakl dikkat kaymalarin
azaltarak ve olumlu biligsel yeniden degerlendirme stratejilerini destekleyerek
sporcularin baski altindaki performanslarini daha tutarli hale getirmektedir.
Mindfulness uygulamalarinin sporcularin interoceptive farkindaligin artirdigs
ve bu sayede beden sinyallerini daha dogru algilayarak olumsuz duygusal
tepkileri yonetmede daha bagarili olduklar1 da gosterilmigtir (Rogowska &
Tataruch, 2024). Ozellikle duygu ve beden farkindalig: arasindaki bu iligki,
duygusal diizenleme becerilerinin sportif baglamda daha derinlemesine
anlagilmasini saglamaktadir. Ek olarak, mindfulness uygulamalari, yalnizca
kayg1 ve olumsuz duygular azaltmakla kalmayip ayn1 zamanda biligsel esneklik
ve psikolojik dayanikliligi da artirmaktadir. Bu durum, sporcularin tepkisel
diisiinme ve duygusalliktan ¢ok daha dengeli ve notr degerlendirme stireglerine
gegmesine katki verir. Dispositional mindfulness’un, duygu diizenleme ve
ruminasyon arasindaki iliskide belirleyici bir mekanizma olarak gorev yaptig
da gosterilmis ve bu mekanizma spor performanst iizerindeki duygusal yiikii
azaltic1 bir etki olarak rapor edilmistir (Josefsson vd., 2017).
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Mindfulness temelli yaklagimlar, duygusal diizenleme becerilerinin
giiglendirilmesinde etkili psikolojik araglar olarak ortaya ¢ikmaktadir. Spor
psikolojisi alaninda artan kanitlar, bu uygulamalarin sadece performansa yonelik
zihinsel stratejiler gelistirmekle kalmayip ayn1 zamanda sporcularin duygusal
uyum siireglerini, stres yonetimini ve psikolojik iyi olusu da derinlemesine
etkiledigini gostermektedir.

Mindfulness’in Performans ve Psikolojik Iyi Olus Uzerine Etkileri

Mindfulness’in spor performansi tizerindeki etkileri dogrudan olarak
motivasyon, dikkat, “tlow” hali ve performans tutarhlig1 gibi degiskenlerle
iligkilidir. Ornegin, sporcularin beden farkindalig1 ve zihinsel beceriler arasindaki
iligkiyi inceleyen bir ¢aliyma, mindful beden farkindaliginin 6z-diizenleme ve
dikkat diizenleme mekanizmalar1 araciligryla sportif bagaryla iligkili oldugunu
gostermistir (Rogowska & Tataruch, 2024). Bu sonug, mindfulness’in
performans bilesenlerini dolayli olarak pozitif yonde etkileyen psikolojik
siiregleri destekledigini ortaya koymaktadir. Metaanaliz bulgulari, mindfulness
tabanl miidahalelerin performansa ve psikolojik siireglere etkilerini destekler
nitelikte olmakla birlikte, baz1 ¢aligmalar mental saglik ve psikolojik iyi olug
tizerinde karigik sonuglar vermektedir (Wang vd., 2023). Bu durum, miidahale
yontemlerinin siireleri, igerikleri ve uygulama baglamlar1 gibi degiskenlerin
degerlendirilmesini zorunlu kilar.

Sporcular I¢in Mindfulness Uygulama Modelleri

Mindfulness tabanli spor uygulamalari, klasik psikolojik beceri egitimlerinden
farkli olarak “anlik farkindaliga” odaklanir. Mindful Sport Performance
Enhancement (MSPE) programi gibi yapilandirilmig modeller, sporcularin
dikkatlerini andaki biligsel ve duygusal siireglere yargisiz odaklamalarini,
performans esnasinda igsel deneyimlerini daha etkin kontrol etmelerini ve stresle
baga ¢ikmalarini destekler (Hut vd., 2021). Bu tiir programlarin etkileri sadece
sport performansla sinirl kalmayip, sporcunun genel psikolojik iyi olusuna,
oz-farkindalik diizeyine ve duygusal esneklige kadar uzanmaktadir. Bu nedenle,
zihinsel antrenman programlarina mindfulness odakli yaklagimlarin entegre
edilmesi, sportif performans ve psikolojik dayaniklik arasinda etkilegimsel bir
kazanim yaratma potansiyeline sahiptir.

Sonug

Bu ¢aligma, sporcularda farkindalhik temelli psikolojik hazirlik programlarinin
performans, duygusal diizenleme ve psikolojik iyi olug tizerindeki etkilerini
degerlendirmektedir. Literatiir taramasi, mindfulness uygulamalarinin
sporcularin dikkat, biligsel yeniden degerlendirme ve duygusal regiilasyon
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stireglerinde belirgin iyilesmeler sagladigini gostermektedir (Gross &
Thompson, 2007; Baer, 2003; Brown vd., 2007). Ozellikle Mindful Sport
Performance Enhancement (MSPE) ve benzeri programlarin, ergen ve geng
yetigkin sporcularda biligsel yeniden degerlendirme, kaygi azaltma ve duygusal
oz-yeterlik tizerinde olumlu etkiler yarattigr goriilmiistiir (Tingaz, 2025;
Josetsson vd., 2017). Aragtirmalar, mindfulness temelli miidahalelerin sadece
performansa yonelik stratejileri gelistirmekle kalmayip, ayni1 zamanda sporcularin
stresli ve bask: altindaki duygusal tepkilerini daha uyumlu ve dengeli bicimde
yonetmelerine de katkida bulundugunu ortaya koymaktadir (Arch & Craske,
2006; Broderick, 2005; Creswell vd., 2007). Bu siiregler, sporcularin psikolojik
iyi olusunu ve genel yagam kalitesini artirarak, sportif basariy: siirdiiriilebilir
kilacak psikolojik altyapiy: giiglendirmektedir (Rogowska & Tataruch, 2024;
Wang vd., 2023). Mindfulness uygulamalari, biligsel esnekligi ve interoceptive
farkindaligy gelistirerek, sporcularin olumsuz duygusal tepkilerden ziyade daha
tarafsiz ve objektit degerlendirmeler yapmalarini miimkiin kilmaktadir. Bu
durum, duygusal titkenmisligi azaltmakta, kaygiy1 yonetmeyi kolaylagtirmakta
ve baski altinda performans tutarlihigini artirmaktadir. Dolayisiyla, farkindalik
temelli psikolojik hazirlik hem bireysel hem de takim sporcularinin zihinsel
dayanikliligini ve psikolojik refahini artiran etkili bir yontem olarak 6ne
¢ikmaktadir.

Sonug olarak, spor psikolojisi alaninda mindfulness temelli yaklagimlar,
performans ve psikolojik iyi olug {izerinde ¢ok boyutlu ve olumlu etkiler
saglamaktadir. Gelecek ¢aligmalarin, farkli spor branslarinda, uzun siireli
miidahalelerde ve biyolojik/psikofizyolojik Ol¢timlerle (6r. HRV, EEG)
desteklenmis aragtirmalarla bu etkinin daha derinlemesine incelenmesi
onerilmektedir. Boylece, mindfulness programlarinin sporcularin performans
ve psikolojik dayaniklilik tizerindeki mekanizmalar1 daha net bicimde ortaya
konabilecektir.
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Bolum 4

Sporda Stres, Akig ve Farkindalik (Mindfulness)

Zeynep Ayca Terzioglu'

Ozet

Spor baglaminda stres, performansi diisiiren olumsuz bir unsur geklinde
tek boyutlu olarak degerlendirilemez; bireyin biligsel degerlendirmeleri,
toparlanma kaynaklar1 ve ¢evresel kosullarla etkilesim iginde sekillenen gok
boyutlu bir uyum siireci olarak ele alinmaktadir. Sporcularin ve antrendrlerin
maruz kaldiklar1 stresorlerin psikolojik iyi olusg, saglik ve performans iizerinde
belirleyici etkiler olusturdugu; bu etkilerin stresin diizeyinden ziyade stresin
nasil algilandigr ve nasil diizenlendigi ile iliskili oldugu anlasilmaktadir. Bu
kitap boliimiiniin amaci, spor baglaminda stres, farkindalik ve akis deneyimi
arasindaki iligkileri kuramsal ve ampirik literatiir ¢ercevesinde ele almak ve
bu stireglerin sportif performans ile psikolojik iyi olus tizerindeki roliinii
tartigmaktir. Boliimde spor ortaminda stresin kuramsal temelleri ve kaynaklari,
sporcular ve antrendrler agisindan psikolojik ve fizyolojik etkileri, farkindalik
temelli yaklagimlarin stres diizenleme ve performans siireglerindeki rolii
ile akig deneyiminin psikolojik ve noérobiyolojik temelleri incelenmektedir.
Alanyazin bulgular, farkindalik uygulamalarinin sporcularda dikkat diizenleme,
bedensel farkindalik, duygu diizenleme, psikolojik esneklik ve stresle baga
ctkma becerilerini destekledigini gostermektedir. Ayrica, farkindalik temelli
miidahalelerin yarigma kaygisin, tilkenmisligi ve algilanan stresi azaltabildigi;
psikolojik iyi olus, 6z-yeterlik, akis deneyimi ve performans tutarliligy ile iligkili
olumlu ¢iktlarla baglantili oldugunu gostermektedir. Akig deneyiminin dikkat
kontrolil, biligsel aciklik ve duygusal denge ile iliskili optimal bir performans
durumu oldugu; nérobiyolojik bulgularin da bu deneyimin 6zgiil sinirsel ve
tizyolojik ortintiilerle iligkili oldugunu destekledigi belirtilmektedir. Farkindalik
temelli miidahaleler, psikolojik beceri egitimi ve performans profili olugturma
gibi uygulamalarin birlikte ele alinmasinin sporcularda performans gelisimi
ve psikolojik dayaniklilig: destekleyen daha biittinciil miidahale modellerine
katki saglayabilecegi degerlendirilmektedir. Sonug olarak, spor psikolojisinde
etkili miidahalelerin performans artigtyla birlikte siirdiiriilebilir iyi olusu ve
uzun vadeli psikofiziksel saglig1 hedeflemesi gerektigi ortaya konulmaktadir.

1 Dr. Ogr desi,_ Antalya Bilim Universitesi, Sivil Havacilik Yiiksekokulu, Pilotaj Boliimii,
Antalya/TURKIYE, ORCID: https://orcid.org/0000-0002-8849-9904,
E-posta: ayca.terzioglu@antalya.edu.tr
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GIRIS

Son yillarda spor psikolojisi literatiirii, psikolojik miidahalelerin sporcularin
ruh saghgin desteklemedeki roliiniin ¢ok boyutlu etkilerini biitiinctil bir
ger¢evede ele almaktadir (Hut ve ark., 2023; Vidic & Cherup, 2022; Wang
ve ark., 2023). Sporcularda stres, kisilik 6zellikleri ve gevresel etmenlerin
ruh saghgryla iligkili oldugu, bu etmenlerin yaralanma riski, uyum siireci ve
yeme bozukluklari, depresyon, anksiyete, agir1 antrenman ve uyku sorunlari
gibi ruhsal sorunlarin klinik ve performansla iliskili sonuglarint anlaml
bi¢cimde etkiledigi goriilmektedir (Chang ve ark., 2020). Benzer bigimde
elit sporcularin, antrendrlerin ve yiiksek performans personelinin gok sayida
stresore maruz kaldigi, bunun ruh saghg: riskini artirdig, ancak damgalanma
ve psikolojik giivenlik kaygilarinin yardim arama davranigini sinirlamakta
olup spor ortamlarinda biitiinciil bir sistem yaklagimina dayali ruh sagligi
gergevelerine ihtiyag oldugu vurgulanmaktadir (Reardon ve ark., 2019).
Sporun psikososyal iyilik halini destekleyici etkileri, yetiskin popiilasyonlarinda
yiiriitiilen galigmalarla da goriilmektedir. Spor katiliminin 6zsaygi, yagam
doyumu ve sosyal baghlig: giiglendirdigi, depresyon, stres ve yalnizlik gibi
olumsuz duygusal durumlar1 azalttig1 rapor edilmektedir (Eather ve ark.,
2023). Sporun zihinsel siireglerle iliskisini biitiinciil bir gergevede ele alan bir
derleme galigmasinda, fiziksel aktivitenin norobiyolojik diizenleme, duygu
diizenleme, biligsel iglevler ve sosyal etkilesimler yoluyla psikolojik iyilik hali

ve dayaniklilikla iliskili oldugu vurgulanmaktadir (Martin-Rodriguez ve ark.,
2024).

Kapsamli gemsiye derlemeler, farkindalik temelli yaklagimlarin spor
baglaminda psikolojik islevselligi destekleyici bir rol tistlendigini ortaya
koymaktadir. Ozellikle farkindalik temelli spor performansini gelistirme
(MSPE) ve farkindalikli kabul ve kararlilik (MAC) miidahaleleri dahil olmak
tizere, farkindalik temelli uygulamalarin sporcularin odaklanma becerilerini
giiclendirdigi, kayg: diizeylerini azaltmaya katki sagladigi ve psikolojik esnekligi
destekledigi bildirilmektedir (Xie ve ark., 2025). Benzer sekilde, MSPE
uygulamalari spor kaygisini ve duygu diizenleme giigliiklerini azaltirken, spor
performansindan alinan doyumu ve bireylerin farkindalik diizeyini artirdigy
goriilmiistiir (Minkler ve ark., 2020). Sakatlik sonrast spora donen sporcularda
farkindaligin, rekabet kaygisi ve tiikenmiglik diizeylerini azaltarak duygusal
diizenleme 6z yeterliligini artirdig1; rekabet kaygisi ile tiikenmigligin ise bu
iligki {izerinde kismi bir aracilik rolii oynadigi bulunmustur (Tang ve ark.,
2022). Bu baglamda, farkindalik temelli miidahalelerin psikolojik iglevsellik
tizerindeki katkist belirgin bir gekilde 6nem tagimaktadir
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Spor psikolojisi literatiiriinde elde edilen bu bulgular, sporcularin performans
ve ruh sagligini desteklemede yapilandirilmig psikolojik miidahalelerin 6nemini
ortaya koymaktadir. Bu miidahaleler arasinda zihinsel stireglerin sistematik
bi¢imde ele alinmasina olanak taniyan uygulamalar 6ne ¢ikmaktadir. Bu
baglamda, zihinsel becerilerin sistematik olarak gelistirilmesini hedefleyen
psikolojik beceri egitimi 6nemli bir uygulama alani1 sunmaktadir. Psikolojik
beceri egitimi, “performanse artirmak, alman keyfi yiikseltmek veya spor ve fiziksel
aktivitede daha fozla tatmin saglamak amacryla zilinsel veya psikolojik becerilerin
sistematik ve tutarl bir sekilde wygulanmas:” anlamina gelir (Weinberg & Gould,
2007, s. 250). Spor psikolojisi uygulamalarinda en yaygin bi¢imde yararlanilan
dort temel zihinsel teknik imgeleme, hedef belirleme, kendiyle konugma ve
tiziksel gevseme yontemleri olarak tanimlanmaktadir (Vealey, 2007).

Psikolojik beceri egitimi ve farkindalik temelli egitimin spor performansiyla
iligkili psikolojik becerileri gelistirmede etkili oldugu, ancak bazi alanlarda her
bir yaklagimin kendine 6zgii giiglii yonlere sahip oldugu vurgulanmaktadir
(Rothlin ve ark., 2020). Bu durum, sporcularda psikolojik gelisimin tek bir
yontemle siurlt kalmaksizin farkli yaklagimlarin biitiinlestirilmesiyle daha
etkili bi¢gimde desteklenebilecegine isaret etmektedir. Nitekim, elit sporcularin
%42’s1 psikolojik beceri antrenmani uygularken, %90’1 bu egitime ilgi
duymaktadir; erkek sporcular psikolojik becerileri 6zellikle miisabakalarda daha
sik kullanmakta ve gevseme, imgeleme ile i¢ konugma gibi beceriler psikolojik
beceri antrenmani kullaniminin en giiglii yordayicilari olarak 6ne ¢ikmaktadir
(Einarsson ve ark., 2020). Bir bagka ¢aligmada yedi haftalik psikolojik beceri
egitimi programinin ergen elit yliziiciilerde yarig performansini belirgin bicimde
artirmanin yani sira zihinsel dayaniklilik, 6z-yeterlik ve olumlu duygulanimi
gii¢lendirerek psikolojik geligime giiglii bir katki sagladigi gortilmistiir
(Sheard & Golby, 2006). Farkindalikli kabul ve kararlilik yaklagimi, psikolojik
beceri egitimi ile kargilagtirldiginda, kadin tiniversite sporcularinda madde
kullanimi, diigmanlik ve duygu diizenleme giigliiklerini daha fazla azaltmus;
ayrica psikolojik esneklik ve sportif performansta daha belirgin iyilesmeler
saglamistir (Gross ve ark., 2018).

Psikolojik miidahaleler kapsaminda ele alinan bir diger 6nemli uygulama
ise performans profili olusturma teknigidir. Performans profili olugturma
uygulamasi, sporcuyu performans gelisiminin merkezine koymay1 amaglayan
bir degerlendirme stratejisidir (Butler & Hardy, 1992). Teorik olarak,
performans profili teknigi, her sporcunun kendi spor performansina iligkin
algisinin benzersizligini anlamada kisisel yapilar kuramina (PCT; Personal
Construct Theory) dayanmaktadir (Kelly, 1991). Butler ve Hardy (1992)
tarafindan gelistirilen bu teknik sonrasinda Gucciardi ve Gordon (2009)
tarafindan revize edilmistir. Ozgiin performans profili olusturma teknigi
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daha ¢ok grup temelli ve sinirli kuramsal boyutlara odaklanirken (Butler &
Hardy, 1992), revize edilmis performans profili olugturma yaklagimi, kigisel
anlamlandirma siireglerini daha derinlemesine ele alan, bireysel uygulamaya
dayali ve kuramsal kapsami genigletilmis bir yapt sunmaktadir (Gucciardi &
Gordon, 2009). Performans profili olugturma, sporcularin 6z farkindaliklarini
artirarak gelisim onceliklerini belirlemelerini, motivasyon ve hedef belirleme
stireglerini gili¢lendirmelerini ve performanslarini daha etkin bigimde izleyip
degerlendirmelerini desteklemektedir (Weston ve ark., 2011).

Bu gergevede ele alinan kuramsal ve deneysel bulgular, spor psikolojisinde
psikolojik miidahalelerin performans ¢iktilariyla sinirli olmadigini, sporcularin
stresle baga ¢ikma bigimleri, 6znel deneyimleri ve ruhsal iyi oluglartyla yakindan
iliskili ok boyutlu siiregleri kapsadigini ortaya koymaktadir. Ozellikle son
yillarda, spor ortaminda stresin degerlendirilmesi ve diizenlenmesi ile optimal
performans deneyimlerinden biri olarak kabul edilen akiy durumunun
anlagilmasinda farkindalik temelli yaklagimlarin belirgin bir kavramsal ve
uygulamali deger kazandig1 goriilmektedir. Bu boliimde sporda yaygin ve
kaginilmaz bir olgu olan stresin psikolojik islevsellik ve performans tizerindeki
etkileri ile bu siireglerde farkindaligin diizenleyici rolii ele alinacaktir. Ayrica
tarkindalik temelli yaklagimlar, akis deneyimi baglaminda kuramsal temelleri
ile spor psikolojisi uygulamalarindaki rolii ve iglevi baglaminda biitiinctil bir
perspektif i¢inde tartigilacaktir.

Farkindalik (Mindfulness)

Farkindalik ve meditasyon kavramlari siklikla birbirlerinin yerine kullanilsa
da aslinda farkli anlamlara sahiptir. Meditasyon, farkindaligr gelistirmeyi
amaglayan bir uygulama ve yontemler biitiiniidiir (Chaskalson, 2014).
Farkindalik ise bireyin bilinglilik halini simdiki ana yonlendirme siireci olarak
ifade edilmektedir (Calabrese, 2021). Farkindalik, gevseme saglama, zihni
bogaltma, diisiinmeyi durdurma ya da sadece farkindalik egitimi yapma amaci
tagimaz. Aksine, yagantinin olumlu ya da olumsuz tiim yonlerine bilingli bigimde
yonelmeyi ifade eder ve temelinde zarar vermemeyi, manipiilasyon ya da kontrol
amaci giitmemeyi ve bireyin acisimt azaltmayi hedefleyen bir niyet bulunur
(Feldman & Kuyken, 2019). Alanyazinda en yaygin kabul goren tanimlardan
birinde ise farkindalik, kiginin dikkatini i¢inde bulundugu ana yargilamadan ve
bilingli olarak odaklamas1 seklinde agiklanmaktadir (Kabat-Zinn, 1994). Bu
durumda farkindaligin bilingli bir gekilde dikkat etmeyi icerdigi belirtilebilir.
Ayrica farkindalik, bireyin aci veren yagantilarla baga ¢tkmasini kolaylagtiran ve
yagamu daha anlamli ve doyurucu kilan bir yaklagim ya da deneyimle iliski kurma
bigimi olarak da ele alinmaktadir (Siegel, 2010). Farkindaligin dur, gozlemle
ve geri don olmak tizere {i¢ bilegeni bulunmaktadir (Germer, 2005a). Bishop
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ve arkadaslari (2004) farkindaligs iki bilegen iizerinden tammlar. Tlk bilesen,
dikkatin mevcut yagantiya yonelmesini saglayan bir 6z-diizenleme siirecini ifade
ederken, ikinci bilegen, simdiki anin deneyimlerine merak, agiklik ve kabulle
yaklagan bir tutumun benimsenmesini kapsar. Shapiro ve arkadaslar1 (20006)
ise farkindaligin temelinde niyet, dikkat ve tutum olmak iizere {i¢ bilesenin
bulundugunu belirtir. Bu tanimlar gergevesinde farkindaligin, dikkatin bilingli
bigimde simdiki ana yoneltilmesini gerektiren etkin bir zihinsel durumu ifade
ettigi, buna kargilik giinliik yasamda zihnin ¢ogu zaman otomatiklesmis bir
isleyis iginde hareket ettigi goriilmektedir.

Otomatik pilot, bireyin giinliik ve rutin gorevleri, bilingli ve kasitl dikkat
gerektirmeksizin, 6nceden 6grenilmis ve yerlesik biligsel ile davranigsal oriintiiler
araciligiyla yerine getirmesini ifade eden bir isleyis bi¢imidir (Feldman &
Kuyken, 2019). Farkindalik, otomatik pilotta siirdiirtilen giindelik yagama
kargi, bireyin ani bilingli ve dikkatli bi¢imde deneyimlemesini saglayan bir
kargit yaklagim olarak degerlendirilmektedir (Teasdale, 2022). Bir sporcunun
antrenman sirasinda her zamanki rutinini neredeyse diisiinmeden uygulamast,
hareketleri aligkanlikla ve minimum zihinsel katilimla siirdiirmesi otomatik
pilot isleyisine kargilik gelmektedir. Bu durumda sporcu, yaptig1 egzersizlerin
ayrintilarini, bedeninden gelen sinyalleri ya da dikkatinin nereye yoneldigini
fark etmeksizin antrenmani tamamlayabilir. Buna kargilik, farkindalik temelli
bir yaklagimda sporcu, ayni antrenman sirasinda nefesine, kaslarindaki gerilime,
yorgunluk diizeyine ve dikkatinin dagildig: anlara bilingli bigimde odaklanarak
stireci an be an izler ve diizenler. Béylece antrenman, tekrar edilen bir rutin
olmaktan ¢ikip bedensel ve zihinsel deneyimin bilingli bicimde takip edildigi

etkin bir 6grenme siirecine doniisiir.

Farkindalik yaklagimlarinda zihin ve bedenin bir biitiin olarak ele alinmas:
biiyitk 6nem tagimaktadir. Bedensel duyumlarin ve algilarin fark edilip
tanimlanmasi, bireyin biligsel ve duygusal siire¢lerine iliskin erisilebilir bir
degerlendirme alani olugturarak bu siireglerin daha iyi anlagilmasini saglar
(Didonna, 2009). Zihin-beden egzersiz programinin (aecrobik kosu ve
farkindalik temelli yoga) ortiik duygu diizenleme becerisini gelistirdigi, bu
gelisimde 6zellikle aerobik uygunluktaki artigin belirleyici bir rol oynadig ve
farkindalik diizeyindeki iyilegmenin bu etkiyi giiglendirdigi raporlanmigtir
(Zhang ve ark., 2019). Farkindalik temelli yaklagimlarin sporda performans
ve iyl olug tizerindeki etkilerini inceleyen galigmalarda, farkindaligin
dikkat siireglerinde, duygusal iyi olusta ve performansla iliskili psikolojik
stirelerde artiga katki yaptig1 bulunmustur Birrer ve arkadaglarinin (2012)
kuramsal incelemesi, farkindalik uygulamalarinin sporcularda dikkat, duygu
diizenleme, 6z-farkindalik ve esneklik gibi temel psikolojik becerileri gesitli etki
mekanizmalari (yalin dikkat, deneyimsel kabul, 6z-diizenleme, biligsel agiklik
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vb.) tizerinden gelistirdigini ortaya koymaktadir. Foster ve Chow’un (2020)
iiniversite sporculari tizerinde yiiriittiigli ¢alismada, farkindalik diizeylerinin
sportif iyi olug tizerinde psikolojik becerilerle birlikte anlamli ve orta diizeyde
olumlu etkiler gosterdigi; genel psikolojik 1yi olusu ise yalnizca farkindaligin
yordadig: ve ozellikle yargilamadan farkindalik boyutunun kiiresel iyi olugla
giiglii bigimde iligkili oldugu rapor edilmistir. Rooks ve arkadaglar1 (2017)
ise yogun bir antrenman doénemi boyunca farkindalik uygulamalarina daha
yiiksek diizeyde katilimin siirdiiriilebilir dikkat performansindaki diigiisii
engelledigini ve duygusal iyi olugta (pozitif duygulanim artigi, kayginin
azalmasi) koruyucu bir rol oynadigini bulmustur. Bu deneysel bulgulari meta-
analitik diizeyde destekleyen caligmalar, farkindalik uygulamalarinin farklh
spor branglarinda farkindalik diizeylerini biiytik etki biiyiikliigi ile artirdigina,
biligsel-psikolojik performans gostergelerinde orta-biiyiik diizeyde iyilesme
sagladigini ve Ozellikle hassasiyet gerektiren sporlarda performansi anlaml
sekilde yiikselttigini gostermigtir (BithImayer ve ark., 2017). Farkindalik
egitimi, sporcularin akig deneyimini, 6zellikle hedeflerin netligi ve kontrol hissi
gibi kritik boyutlar1 giiclii ve anlamh bir sekilde geligtirmektedir (Aherne ve
ark., 2011). Benzer sekilde, farkindalik miidahalesinin bisikletgilerde farkindalik
ve akig deneyimini artirdig1 ve spora 6zgii kotiimserligi azalttigi bulunmugtur
(Scott-Hamilton ve ark., 2016). Farkindalik temelli miidahale, sporcularin
yiiksek baski altinda baga ¢ikma becerilerini, yarigma kaygisi ve bagarisizlik
korkusunu yonetme kapasitelerini artirmakta ve genel psikolojik iyilik hallerini
desteklemektedir (Sdnchez-Sdnchez ve ark., 2023).

Bulgular birlikte degerlendirildiginde, farkindaligin sporda bir zihinsel
teknik olmasinin yani sira sporcunun dikkatini, bedensel farkindaligini ve
duygusal tepkilerini daha bilingli bi¢imde diizenlemesine olanak taniyan
biitiinctil bir yaklagim sundugu goriilmektedir. Farkindalik temelli uygulamalar,
otomatiklegmis tepkiler yerine bilingli segimleri destekleyerek saglikl psikolojik
stiregleri giiglendirmektedir. Bu yoniiyle farkindalik, sportif performansin
strdiiriilebilir bicimde gelistirilmesi ve sporcunun psikolojik 1yi olusunun
desteklenmesi agisindan 6nemli bir miidahale ve uygulama alani olarak

degerlendirilebilir.

Akas ve Farkindalik

Akig (flow), bireylerin etkinlige derin bigimde yogunlastiklari, zaman
algisinin zayifladigy ve eylemlerin kendiliginden gergeklestigi (Csikszentmihalyi,
1975); beceri—zorluk dengesinin saglandig1 ve agik hedefler dogrultusunda
etkinlige tam katimin gergeklestigi yogun haz igeren bir “optimal yagant1”
durumu olarak tanimlanmaktadir (Csikszentmihalyi, 1990). Yapilan bir
calismada elit golf¢iilerin atletik performans sirasinda iki farkli optimal psikolojik
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durum yagadiklar1 goriilmiigtiir. Bunlardan biri “kendiliginden akig (letting
it happen)” olarak adlandirilan, akis teorisiyle uyumlu, otomatik, zahmetsiz
ve ozgiivenle kademeli olarak geligen durum; digeri ise “¢aba odakli durum
(making it happen)” olarak tanimlanan, daha yogun ¢aba, bilingli odaklanma
ve artmug farkindalik gerektiren, ani bir konsantrasyon yiikseligiyle ortaya
¢tkan durumdur. Bu iki psikolojik siire¢ farkli yollarla olugmasina ragmen,
her ikisi de atletik performansi desteklemektedir (Swan ve ark., 2016). Swan
ve arkadaglar1 (2017), sporcularin performans sirasinda akig ve kritik anlarda
basarili olmak (clutch) iizere iki farkli optimal psikolojik deneyim yagadigini ve
bu iki durumun farkls siireglerde ortaya ¢ikarak performans boyunca birbirine
gecisli sekilde yaganabildigini ortaya koymustur.

Farkindalik ve akig arasindaki iligkiyi inceleyen ¢aligmalar, farkindaligin
sporda optimal deneyimlerin ortaya ¢ikmasinda temel bir diizenleyici stireg
oldugunu gostermektedir. Lin (2023), 6znel iyi olugu agiklarken akigin
farkindalikla artan biligsel agiklik ve dikkat stiregleri yoluyla giiglendigini ortaya
koyarak farkindaligin akig deneyimini besleyen biligsel bir zemin sundugunu
gostermektedir. Benzer bigimde kisa siireli farkindalik uygulamalarinin
sporcularda anlik dikkat diizenleme siireglerini giiclendirdigi, akis deneyimini
artirdig1 ve bu etkinin kismen gelisen psikolojik dayanikhlik araciligiyla ortaya
ciktigt bulunmugtur (Liu ve ark., 2021). Metabiligsel inanglarin ve farkindalik
egilimlerinin akig deneyimini anlaml bigimde yordadigs, 6zellikle farkindalikla
eyleme ge¢gme boyutunun akigla giiglii bir iligki gosterdigi ortaya konularak,
dikkati diizenlemenin bu siire¢te merkezi bir rol oynadigint belirtilmektedir
(Love ve ark., 2019). Meta-analitik bulgular da bu iliskiyi dogrulamaktadir.
Schutte ve Malouff’un (2023) 17 galiymay1 kapsayan analizleri, farkindalik ile
akig arasinda orta diizeyde ve tutarh bir pozitif iligki oldugunu gostermektedir.
Miidahale temelli aragtirmalar da benzer sekilde bu durumu desteklemektedir.
Chen ve Meggs’in (2021) geng yiiziiciiler iizerinde uyguladiklar: farkindalik
temelli spor performansini gelistirme (MSPE) programi, ozellikle “eylem—
farkindalik biitiinlesmesi” ve “agik hedefler” gibi akig boyutlarinda belirgin
diizeyde gelistirdigini ortaya koymustur. Ayrica Peng ve arkadaslar1 (2025)
tarkindaligin biligsel kaygiy: azaltarak akig deneyimini destekledigini ve bunun
sportif Oz-yeterlik algisinm gii¢lendirdigini bildirmektedir. Cok agamali akig
egitimi galigmasinda da farkindalik bileseninin akig yogunlugunu artiran temel
bir unsur oldugu goriilmiistiir (Norsworthy ve ark., 2017). Bu bulgular,
farkindaligin dikkat diizenleme, duygusal kabul ve biligsel esneklik stiregleri
tizerinden akiy deneyimini kolaylagtirdigini ve boylece spor baglaminda
performansla birlikte psikolojik iyilik halini destekledigini gostermektedir.
Biitiinciil olarak degerlendirildiginde, bu bulgular spor baglaminda farkindahigin

anlik dikkat diizenleme siiregleriyle sinirli olmadigini; akis, 6z-diizenleme
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ve duygusal dengeyi destekleyen ¢ok boyutlu bir psikolojik kaynak olarak
performans ve psikolojik iyi olusla iligkili oldugunu ortaya koymaktadur.

Alkisin Norobiyolojik Temelleri

Akig deneyiminin norobiyolojik temelleri, beynin biligsel kontrol, duygu
diizenleme ve 6diil igleme sistemlerinin uyumlu bigimde ¢aligmasina dayanan
biitlinciil bir yapiya sahiptir. Elektroensefalograti (EEG) bulgulari, 6zellikle
frontal bolgelerde theta dalga aktivitesinin artmasinin, kisinin dikkatini daha
derin ve istikrarl bigimde siirdiirdiigiinii; yani biligsel kontroliin etkin bigimde
calistigin1 gostermektedir. Buna ek olarak, alin ve merkezi beyin bolgelerinde
gozlenen orta diizeyde alpha aktivitesi, gorevin zorluk diizeyinin kararinda
oldugunu ve kiginin optimal bir uyarilmiglk seviyesini korudugunu ifade
etmektedir. Bu iki ritmin birlikte goriilmesi, akigin yiiksek odaklanma ve
dengeli bir zihinsel yiiklenmeyle karakterize oldugunu ortaya koymaktadir
(Katahira ve ark., 2018). Alin bolgesine yerlestirilen tek kanalli EEG ile
yapilan galigmada, akigin en belirgin yagandigi zaman dilimlerinde delta, theta
ve gamma bant giigleri ile 6znel akig puanlar arasinda anlamli pozitif iliskiler
saptanmug, bu bulgular, akis deneyiminin prefrontal diizeyde ayirt edilebilir
bir sinirsel Oriintiiyle iliskili oldugunu gostermigtir (Hang ve ark., 2024).
Fonksiyonel manyetik rezonans goriintiileme (fMRI) bulgular1, akigin iki yonli
prefrontal dinamiklerle karakterize oldugunu gostermektedir. Medial prefrontal
kortekste (MPFC) aktivite azalmasi, kisinin kendisiyle ilgili diisiincelerden,
degerlendirmelerden ve igsel konugmadan uzaklagmasini saglayarak goreve
tamamen odaklanmasina yardimct olur. Buna kargilik sol anterior inferior
trontal girusta (IFG) goriilen aktivite artigi, zihinsel kontroliin giiglendigini,
kiginin dikkatini daha iyi yonettigini ve goreve odaklanma kapasitesinin
artigim gostermektedir (Ulrich ve ark., 2014). Aymi ¢aliymada akigin neden
“kendiliginden keyif veren” bir deneyim oldugu da agiklanmaktadir. Gorev
sirasinda beynin 6diil ve motivasyonla iliskili bolgelerindeki artan etkinlik,
kisinin yaptig1 isi daha tatmin edici ve motive edici hissetmesine yol agmaktadhr.
Buna karsilik, kayg: ve tehdit algisiyla iligkili beyin bolgelerindeki azalma,
akig anlarinda kiginin daha sakin, rahat ve duygusal olarak dengeli kalmasin
saglamaktadir. Bu iki stireg birlikte, akigin zevk veren ve kaygiyr azaltan
ozel bir zihinsel durum oldugunu desteklemektedir (Ulrich ve ark., 2014).
Dayanikhlik egzersizi baglaminda yapilan ¢aligmalar da bu nérodinamik yapiy1
desteklemektedir. Akis yagayan bireylerde prefrontal oksijenasyonun daha
dengeli oldugu ve 6znel zorlanma algisinin fizyolojik yiikten bagimsiz olarak
daha diigiik hissedildigi goriilmiigtiir (Takinami ve ark., 2025). Bir bagka
calismada rekabet¢i olmayan kosullarda gerceklestirilen kogu egzersizi sirasinda,
akig deneyimini daha yogun yasayan bireylerde adrenalin ve noradrenalin
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diizeylerinin daha diisiik oldugu gozlenmig ve bu bulgu, akig anlarinda beynin
ve bedenin daha sakin ve dengeli bir isleyig sergiledigini diigtindiirmektedir
(Karsai ve ark., 2023). Ust diizey masa tenisi sporcularinin amatérlere kiyasla
oyunu zihinsel olarak canlandirirken dikkat ve hareket kontroliiyle ilgili
beyin bolgelerini daha uyumlu kullandiklari, buna karsilik gereksiz sozel-
analitik diigiinmenin daha az devrede oldugu goriilmiigtiir. Ayrica bu beyin
ortintiisiiniin sporcularin akig deneyimini daha yogun yagamalar1 ve daha iyi
performans gostermeleri ile iligkili oldugu bulunmustur (Wolf ve ark., 2015).
Bulgular bir arada degerlendirildiginde, akigin 6znel bir psikolojik yaganti
olmadig1, beynin dikkat, 6diil ve duygu diizenleme sistemlerinin ayn1 anda ve
uyum i¢inde ¢aligmasiyla ortaya ¢ikan, nesnel gostergelerle de izlenebilen bir
beyin durumu oldugu anlagilmaktadir. Bu nedenle akis, zihinsel bir deneyim
olmanin 6tesinde, kendine 6zgii bir nérobiyolojik altyapiya sahip 6zel bir
performans halidir.

Sporda Stres

Stres, beynin tehditleri algilama, uyum saglama ve beyin—beden etkilegimini
diizenleme siireglerindeki merkezi rolii nedeniyle temel ve klinik nérobilim
aragtirmalarinda 6nemli bir ¢aliyma alani olarak kabul edilmektedir (de Kloet
ve ark., 2005; McEwen & Gianaros, 2010; McEwen ve ark., 2015). Zihin-
beden iligkisine dair en eski teorik agiklamalar arasinda Walter Cannon’in
“savag ya da kag¢” tepkisi tanimi yer almaktadir. Cannon, bu tepkinin stres
reaksiyonunun altinda yatan temel fizyolojik bir mekanizmay temsil ettigini,
norepinefrin saliniminin sempatik sinir sistemini uyararak kalp atig hizini, kan
basincini ve solunum aktivitesini artirdigini 6ne siirmiistiir (Cannon, 1914,
1932). Bu aragtirmaya dayanarak, Hans Selye daha sonra viicudun strese karst
sistemik tepkisini tanimlayan ii¢ agamali bir model olan “genel adaptasyon
sendromu” kavramini ortaya koymustur (Selye, 1956). Hans Selye’ye gore
Genel Adaptasyon Sendromu, organizmanin strese verdigi 6zgiil olmayan
tepkilerin {i¢ evrede ilerledigini one stirmektedir. Bunlar, baglangi¢ta akut
belirtilerin gorildiigii alarm donemi, belirtilerin azaldig: direng siireci ve
uyum kaynaklarinin titkenmesiyle birlikte homeostatik dengenin bozulmasinin
goriildiigii tilkenme agamasidir (Selye, 1936). Ardindan Herbert Benson
meditasyon ve ilgili tekniklerin oksijen kullanimini azalttigin, kalp atig hizin
ve kan basincini diisiirdiigiinii ve viicudun tipik stres reaksiyonuna etkili bir
sekilde karsi koyan bir dizi fizyolojik degisiklige yol ag¢tigin1 gostermigtir
(Wallace ve ark., 1971). Selye, stresi organizmanin kargilagtigs gesitli taleplere
karst gelistirdigi, duruma 6zgii olmayan genel bir tepkiler biitiinii olarak
tanimlamaktadir (Selye, 1950). Bir derleme ¢aligmasinda, stresin kisa vadede
uyum saglayicr oldugu, ancak tekrarlayan stresin limbik beyin aglarinda



38 | Sporda Stres, Alss ve Farlmdalk (Mindfilness)

bozulmalara yol agarak olumsuz nérobiyolojik ve davranigsal sonuglar
dogurabilecegi belirtilmektedir (Radley ve ark., 2015). Bu kuramsal gergeve,
stresin fizyolojik bir tepki olmasinin yani sira biligsel ve gevresel etkilesimler
yoluyla sekillenen dinamik bir siireg oldugunu ortaya koymaktadir.

Dort yillik boylamsal veriler, iiniversite diizeyindeki elit sporcularda
akademik donem sonlarinda artan stres ile uyku, enerji ve duygu durumundaki
bozulmalarin yaralanma ve hastalik riskini yordadigini, sezon bagindaki ani
yiiklenme artiglarinin ise bu riski daha da yiikselttigini ortaya koymaktadir
(Hamlin ve ark., 2019). Bu bulgular, {iniversite sporcularinda stresin
performans, genel iyi olug ve saglik gostergeleriyle yakindan iligkili oldugunu
ortaya koymaktadir. Elde edilen bulgular, spor ortaminda stresin yalnizca
psikolojik bir olgu olarak ele alinmasinin yetersiz kalabilecegini, bunun yerine
biyolojik, biligsel ve gevresel etmenleri igeren gok boyutlu bir uyum stireci
gercevesinde degerlendirilmesi gerektigini gostermektedir. Spor performansi
baglaminda stresin psikolojik ve psiko-biyolojik gostergeler cercevesinde
biitiinciil olarak degerlendirilmesinin, disiplinlerarast miidahale modelleri
aracihigiyla sporcunun psikofiziksel iyi olusunu destekleyerek performans
kalitesine katki saglayabilecegi belirtilmektedir (Tossici ve ark., 2024). Bu
biitlinciil yaklagim, 6zellikle tiniversite sporcularinin eszamanl akademik ve
sportif taleplerle kars1 karsiya oldugu baglamlarda daha da 6nem kazanmaktadir.

Universite sporcularinda akademik, sosyal ve sportif taleplerden kaynaklanan
stresin performans ve iyi olus lizerinde etkili olabilecegi, bu nedenle diizenli
izleme uygulamalarinin stresin erken tespiti ve antrenman siireglerinin
uyarlanmasi agisindan kritik 6neme sahip oldugu belirtilmektedir (Lopes Dos
Santos ve ark., 2020). Bu ¢ergevede, akademik ve sportif taleplerin eszamanl
bi¢imde yonetilmesi gerekliligi, stres-toparlanma dengesinin performans
tizerindeki belirleyici roliinii daha goriiniir kilmaktadir. Literatiirde, stresin
tiziksel yiiklenmelerin yan sira biligsel ve duygusal taleplerden de beslendigi,
yetersiz toparlanma durumlarinin ise performans diigiisii, duygu durum
bozulmalar1 ve yaralanma riskinde artigla iliskili oldugu vurgulanmaktadir
(Kellmann & Kallus, 2001). Bu nedenle, antrenman ve toparlanma arasindaki
dengenin siirdiiriilememest, kisa vadede performans diisiisiine, uzun vadede
ise psikolojik ve fizyolojik uyum siireglerinde bozulmalarla tanimlanan asir1
antrenman belirtilerine neden olabilmektedir (Meeusen ve ark., 2013).
Giincel bulgular, yaralanma riskinin yiiksek antrenman yiikiinden ziyade ani
yik artiglariyla iligkili oldugunu; diizenli ve kademeli olarak artirilan kronik
yiiklenmelerin ise koruyucu bir rol oynayabildigini gostermektedir (Gabbett,
2016). Bu gergevede stresin biligsel degerlendirme siiregleriyle sekillendigini
savunan klasik kuramsal modeller de bireyin stres algisinin performans giktilart
iizerinde dogrudan etkili oldugunu ileri stirmektedir (Lazarus & Folkman,
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1984). Dolaysiyla, sporcularda stresin diizenli izlenmesi ve toparlanma
gostergeleriyle birlikte ele alinmasi performans siirekliligini destekleyen ve
sporcunun psikofiziksel sagligini koruyan biitiinciil miidahale yaklagimlarinin
temelini olugturmaktadir.

Elit sporcularda performans baskisi, rekabet ortami ve sakatlik deneyimlerinin
zihinsel saglik tizerinde risk olugturabilecek stresorler olarak degerlendirildigi
ve bu iligkinin literatiirde giderek daha fazla vurgulandig: bildirilmektedir
(Nuetzel, 2025). Ancak literatiirde yer alan ¢aligmalar, spor yaralanmalarinin
her zaman olumsuz sonuglar dogurmadigini; uygun basa ¢ikma stiregleri ve
destekleyici kaynaklarla bireylerde kisisel gelisim ve stresle iligkili biiyiimeyi
tegvik edebildigini ortaya koymaktadir (Roy-Davis ve ark., 2017). Bu durum,
stres deneyiminin tek boyutlu bir olgu olmadigin, bireyin biligsel degerlendirme
stiregleri ile sahip oldugu psikososyal kaynaklar dogrultusunda farkli sonuglar
dogurabildigini ortaya koymaktadir. Bu alandaki ¢aligmalar, sporcular1 olumsuz
yonde etkileyen stres kaynaklarinin belirlenmesi konusunda her zaman tutarli
sonuglar ortaya koymamaktadir. Bununla birlikte, stresli durumlarin performans
ve yaralanma tizerindeki etkisinin biiyiik ol¢lide sporcunun bu durumlari
nasil algiladigr ve degerlendirdigiyle iliskili oldugu kabul edilmektedir. Stres
tepkisinin olusumunda ise bireysel 6zellikler (kontrol odags, kayg: diizeyi ve
motivasyon yapisi), sporcunun ge¢miste kargilagtigi stres yagantilari ve bu
durumlarla baga ¢tkma deneyimleri ile sahip olunan basa ¢ikma becerileri ve
sosyal destek kaynaklarinin belirleyici rol oynadig: belirtilmektedir (Andersen
& Williams, 1988). Amerika Birlesik Devletleri’nde yetiskinlerle yiiriitiilen
caligmada, stres diizeyi ile stresin saghga zarar verdigine iligkin alginin saghk
ve Oliim sonuglar tizerindeki etkilesimi incelenmistir. Bulgular, yiiksek stres
diizeyine sahip olup stresin sagliklarini olumsuz etkiledigine inanan bireylerde
erken oliim riskinin anlaml bi¢imde arttig1 gortlmiistiir (Keller ve ark., 2012).

Stresin sporda kaginilmasi gereken bir risk faktorii olarak goriilmesinden
ziyade, bireyin biligsel degerlendirmeleri, toparlanma olanaklar1 ve ¢evresel
kogullarla etkilesim iginde sekillenen dinamik bir uyum siireci olarak ele alinmasi
gerektigi belirtilebilir. Stresin diizeyi kadar algilanig bi¢imi ve yonetilme geklinin
de performans, saglik ve iyi olug izerinde belirleyici oldugu goriilmektedir. Bu
nedenle sporcularda stresin diizenli izlenmesi, antrenman yiikleriyle birlikte
toparlanma ve psikososyal gostergelerin dikkate alinmasi, siirdiirtlebilir
performans ve psikofiziksel sagligin korunmasi agisindan temel bir gereklilik
olarak ortaya ¢tkmaktadir.
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Antrenorliikte Stresin Rolu

Antrenorlerin yagadig stres, kendileri ile sporculart arasindaki iligkiyi
etkileyebilir. Sporcular, antrenoriin stresini genellikle sozel ve davranigsal
ipuglarindan fark edebilmekte ve stres altindaki antrenorlerin daha az etkili
oldugu sporcular tarafindan ifade edilmigtir (Thelwell ve ark., 2017).
Antrenorlerin ¢atigma, baski ve beklenti, sporcu kaygilari, yarisma hazirhg:
ve yalnizlik gibi ¢ok gesitli stresler yagadigr goriilmektedir; 6zellikle orgiit
i¢i gatigmalar One ¢ikarak, etkili iletisim becerilerinin antrenérlerin ekip
igcindeki bagarisi igin kritik 6nemde oldugu vurgulanmistir (Olusoga ve ark.,
2009). Antrenorler, davraniglarini agirt degistirdiklerinde, sporcularla giiven
olugturamadiklarinda veya krizleri yonetemediklerinde antrenorliik becerilerini
etkisiz gordiiklerini belirtmiglerdir. Buna karsilik, sporcularla giiclii giiven
iligkisi kurma, baski altinda sogukkanl ve adil ama kararh kararlar verebilen
antrenorler, kendilerini ¢ok daha etkili degerlendirmistir (Gould ve ark., 2002).
Antrenorler tizerinde gergeklestirilen yar1 yapilandirilmig goriigmeler sonucunda
sporcularla iletigim kurma, sporcular tizerinde kontrol eksikligi, oyuncu
segme ve birden fazla rol ve sorumluluga sahip olmanin stres faktorleri olarak
belirtildigi bulunmustur (Frey, 2007). Bu kapsamda, antrenorlerin yasadigi
stresin iletigim bigimleri ve liderlik davraniglarini sekillendirdigi goéz oniine
alindiginda, psikolojik becerileri nasil kullandiklar1 da 6nem kazanmaktadur.
Antrenorlerin psikolojik becerileri, antrenman ve miisabaka siireglerinin
oncesinde, sirasinda ve sonrasinda kullandiklar goriilmiistiir. Ozellikle 6z
konugma, performans kaygisini yonetme, duygusal diizenleme, konugma
ve seans planlama, rasyonel diisiinme, zihinsel hazirlik ve 6zgiiven artirma
amactyla sikga tercih edilmektedir. Imgeleme ise antrenman planlama, teknik
uygulamay1 canlandirma, duygulari diizenleme ve antrendrlitk sunumuna giiven
duyma gibi hedeflerle kullanilmaktadir (Thelwell ve ark., 2008). Bu siiregte
antrenoriin sporcularla kurdugu etkilesim ve iletisim bigiminin, performans
ve stresle baga ¢tkma tizerinde belirleyici bir rol iistlendigi de goriilmektedir.
Iyi bir antrenér-sporcu iligkisinin, sporcular1 zihinsel performans agisindan
gii¢lendirdigini ve stresin fizyolojik etkilerini azalttigini gostermektedir. Ayrica
giivenli ve destekleyici bir iliski titkenmigligi azaltici bir etkiye sahiptir (Davis
ve ark., 2018).

Taylor (1992) antrenorler igin antrenorliik algilarinin degerlendirilmesi, temel
stresoOrlerin belirlenmest, belirtilerin tanimlanmasi, baga ¢ikma becerilerinin
geligtirilmesi ve “destek sistemlerinin” olugturulmas: agamalarindan olugan
bes adimli bir stres yonetimi modeli sunmaktadir. Taylor’in (1992) bu beg
agamaya iligkin tanimlar1 agagida ayrintili olarak yer almaktadir.
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* Antrenorliik algilarinin degerlendirilmesi: Antrenorlerin mesleki
motivasyonlarini, degerlerini ve antrenorliige bakis agilarini gozden
gegirmelerine olanak tanir.

* Temel stresorlerin belirlenmesi: Antrenorlerin onlar1 en ¢ok zorlayan
stres kaynaklarini agik bigimde tanimlamalarmna yardimer olur.

* Belirti ve etkilerin tanimlanmasi: Stresin her bir antrenérde hangi
davranigsal, duygusal ya da fiziksel tepkilerle ortaya ¢iktigint ortaya
koymay1 amaglar.

* Basa citkma becerilerinin gelistirilmesi: Antrenorlere stresle daha
etkili miicadele etmelerini saglayacak yontem ve stratejiler kazandirir.

* Destek sistemlerinin olusturulmasi: Stres yonetimini giiglendirmek
i¢in genis ve giivenilir bir sosyal destek aginin 6nemini vurgular.

Antrenorlerin maruz kaldiklari stresorlerin kendi iyi oluglarinin yani sira
sporcularla kurduklari iligkilerin niteligini ve bu iligkinin performans, stres
yonetimi ve titkenmiglik gibi kritik sonuglara yansimalarini derinden etkiledigi
goriilmektedir. Bu nedenle antrenorlerin iletisim, duygu diizenleme ve biligsel
stratejiler gibi psikolojik yeterliklerinin desteklenmesi, saglikli bir antrenman
ortaminin olugturulmasi ve sporcularin psikolojik ve fizyolojik iyilik halinin
stirdiiriilebilmesi agisindan temel bir gereklilik olarak degerlendirilebilir.

Sportif Performansta Stres ve Farkindalik

Farkindalik, sporcularin gegmisteki hatalara ya da gelecege yonelik sonuglara
odaklanmak yerine dikkati mevcut ana yonlendirmesine yardimci olur. Bu
durum sporcunun performansla ilgili nemli ipuglarini daha net algilamasini
ve dikkat dagitict unsurlar1 daha kolay digarida birakmasini saglamaktadir
(Stratton ve ark., 2005). Farkindalik, 6zellikle kiginin kendi kendine yarattig1
gibi goriinen yagam giigliiklerinin acisini hafifletmek i¢in uzun zamandir
kullanilmaktadir (Germer, 2005b). Farkindalik temelli gesitli miidahale
programlar1 bulunmaktadir. Bunlardan biri olan farkindalik temelli stres
azaltma programi (MBSR; Mindfulness-Based Stress Reduction), 1979 yilinda
John Kabat-Zinn tarafindan geligtirilmistir (Kabat-Zinn, 1990). Farkindalik
temelli stres azaltma, katilimcilara stres diizeylerini yonetme ve genel sagliklarini
tyilestirme amaciyla zihin-beden iliskisi ¢er¢evesinde farkindalik meditasyonu
tekniklerini 6gretmeyi hedefleyen psikoegitimsel bir yaklagimdir (Brantley,
2005). Ancak farkindalik temelli miidahale programlarinin bir kismi dogrudan
spor ortamlarinin gereksinimlerine uyarlanmistir. Ozellikle spor performansini
artirmak, dikkati diizenlemek, zorlayic1 duygu ve diigiince kabuliinii desteklemek
amacryla gelistirilmig 6zel miidahaleler bulunmaktadir. Farkindalik Temelli
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Spor Performansint Geligtirme (MSPE; Kaufman ve ark., 2009), Spor igin
Farkindalik Meditasyonu Egitimi (MMTS; Baltzell ve Akhtar, 2014) ile son
yillarda gelistirilen Spor i¢in Farkindalik Meditasyonu 2.0 (MMTS 2.0; Baltzell
& Summers, 2017) bu protokollerin baginda gelmektedir.

Farkindalik temelli miidahalelerin sporcularin stres ve kaygi diizeylerini
azaltmada ve stresle baga ¢itkma becerilerini gii¢lendirmede etkili oldugu
goriilmektedir. On iki oturumluk farkindalik, kabul ve 6z-gefkat (MASCS)
programinin elit tenisgilerin 6z-gefkat diizeyini artirdig1, bedensel kaygiyi,
endiseyi ve konsantrasyonun bozulmasini azalttig1 goriilmiigtiir (Terzioglu
& Cakir-Celebi, 2025). Universiteli sporculara uygulanan kisa farkindalhik
miidahalesinin sporcularin hedefe yonelik enerjilerinde artig ve algilanan
streslerinde azalma goriilmiistiir (Goodman ve ark., 2014). Bir diger aragtirmada
tarkindalik temelli stres azaltma programinin temel bilesenlerine dayanan bir
calismada, dinamik (farkindalikli yoga) ve statik (beden taramasi/oturma
meditasyonu) miidahalelerin etkileri incelenmistir. Bulgular, her iki yaklagimin
da algilanan stresi azaltip farkindalik diizeylerini artirdigini; izleme testlerinde
ise stres diizeylerinin daha dengeli bir seyir gosterdigini ortaya koymustur (di
Fronso ve ark., 2022). Benzer sekilde, farkindalik temelli beceri gelistirme
programinin sonucunda kadin hentbolcularin zorluklarla bag edebilme ve gorev
yonelimli baga ¢ikma stratejisinde olumlu bir degisim saptanmugtir (Terzioglu
ve ark., 2020). Farkindalik temelli stres azaltma programina katilan iiniversiteli
kiirekgiler iizerinde yiiriitiilen ¢aligmada, psikolojik iyi olug, uyku kalitesi, atletik
baga ¢ikma becerileri, farkindalik diizeyi ve performansta anlaml iyilesmeler
gortlmistiir (Jones ve ark., 2020). Yagam stresinin sporcu titkenmisligini
artirdigy, bu iligkide biligsel duygu diizenleme stratejilerinin aracilik ettigi ve
tarkindaligin bu stratejileri destekleyerek titkenmisligi azalttigr bulunmugtur
(Mave ark., 2025). Bu bulgular, farkli spor branglarinda uygulanan farkindalik
temelli miidahalelerin duygusal diizenleme ve performansla iligkili psikolojik
stiregleri iyilestirmesinin yani sira fizyolojik stres yanitlarini diizenleyen
mekanizmalar tizerinde de etkili oldugunu gostermektedir. Bu dogrultuda
literatiirde, gesitli protokollerin 6z-bildirim 6lgekleri ile fizyolojik gostergeler
aracihigryla stres tepkilerini azalttigina igaret eden sonuglar bulunmaktadir.
Nitekim yarigma Oncesi stresin Hipotalamus-Hipofiz-Adrenal (HPA) aksi
tizerindeki etkisi ve farkindalik temelli meditasyon terapisinin (MMT) bu stres
yanitini diizenlemedeki rolii incelenmis ve dort haftalik MMT uygulamasinin
yarigma oncesi stresi azalttigint ve performansi artirdigini gostermistir (John
ve ark., 2011). Farkindalik temelli bir miidahalenin elit Wushu sporcularinda
yarigmaya bagli psikolojik ve fizyolojik stres tepkileri tizerindeki etkilerini
incelemistir. Sekiz haftalik miidahale sporcularin yarigma stresine verilen
psikolojik ve otonom-endokrin yanitlar1 azaltabilecegini gostermektedir. Bu
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olumlu etkilerin iki aylik izleme doneminde de devam ettigi goriilmiistiir
(Mehrsafar ve ark., 2019).

Mevecut literatiir farkindalik temelli miidahalelerin spor ortaminda psikolojik
ve fizyolojik diizeyde ok boyutlu yararlar sundugunu gostermektedir. Cesitli spor
branglarinda uygulanan bu miidahaleler, dikkat diizenleme, duygu diizenleme,
stresle baga ¢ikma ve performans odakli biligsel stiregleri giiglendirirken, aymi
zamanda HPA aks1 ve otonom sinir sistemi gibi fizyolojik stres mekanizmalari
tizerinde diizenleyici etkiler ortaya koymaktadir. Bu biitiinciil etkiler, farkindaligin
sadece zihinsel iyilik haliyle sinirli olmayan, sporcunun fizyolojik tepkilerinden
performans tutarhhigina kadar uzanan kapsaml bir diizenleyici rol oynadigini
gostermektedir. Dolayisiyla farkindalik temelli yaklagimlar, sporcu sagligini ve
performansini desteklemede bilimsel temellere dayanan etkili bir psikolojik
beceri gelistirme stratejisi olarak degerlendirilebilir.

Farkindalik Uygulamalar:

Farkindalik uygulamalari genel olarak formal (bigimsel) ve informal (bigimsel
olmayan) uygulamalar1 igerir (Hick, 2008; Stahl & Goldstein, 2010). Genel
olarak meditasyon olarak tanimlanan formal uygulamalar, diizenli olarak belirli
zaman dilimlerinde yapilan ve bireyin oturarak, ayakta ya da uzanmig durumda
nefesine, bedensel duyumlarina, isitsel uyaranlara, diigiincelerine ve duygularina
bilingli bigimde yonelmesini igeren galigmalar1 kapsamaktadir (Germer, 2005b;
Stahl & Goldstein, 2010). Bireyin dikkatini bir nesneye ya da o an ortaya
¢ikan bir seye odaklandigi yogun bir icgézlemdir (Hick, 2008). Informal
uygulamalar ise, yemek yeme, egzersiz yapma, ev igleriyle ilgilenme ya da
kisilerarasi etkilesimler gibi giindelik etkinlikler sirasinda dikkatin bilingli olarak
mevcut duruma yoneltilmesini ve bu faaliyetlerin farkindalikla siirdiiriilmesini
ifade etmektedir (Stahl & Goldstein, 2010). Spor baglaminda bu yaklagim,
sporcularin formal uygulamalarla antrenman dig1 zamanlarda dikkat ve bedensel
farkindaliklarini geligtirmelerine, formal olmayan uygulamalarla ise antrenman
ve miisabaka sirasinda hareketlerini, nefeslerini ve igsel tepkilerini daha bilingli
bi¢imde izlemelerine olanak tanimaktadir.

Birey bilingli ve derin bir nefes alarak stirdiirdiigii etkinlige kisa bir ara
verebilir. Dikkatini yeniden topladiktan sonra ise kendine, o ana iligkin yagantisini
anlamaya yonelik olarak “Su anda ne hissediyorum?”, “Ne yapryorum?” ve
“Dikkatim gu anda en ¢ok nereye yonelmis durumda?” gibi sorular yoneltebilir.
Bu tiir sorular, giindelik yagamda farkindaligin nasil deneyimlendigini somut
bigimde ortaya koymaktadir (Germer, 2005b). Sporcular ger¢eklestirdikleri
farkindalik uygulamalarin: sistematik bir bi¢imde kayit altina alabilirler.
Uygulanan farkindalik egzersizlerine iligkin 6rnek kayit formlar1 agagida
sunulmaktadir.
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Tablo 1. Zor Bir Ani Fark Etme Calismast

Tarih  |Sizi O anki Bedensel |[Otomatik |Bilingli yanit |Sonrasinda
zorlayan  |duygular |duyumlar |tepki (Farkindalikla |ne fark
an1/durumu | (Kaygt, (Kalp segtigim ettim?
kisaca ofke, garpintis, davranig)
yazin. tiziintii vb.) [nefes darlig:

vb.)

Tablo I’de yer alan form, sporcunun giinliik yagamda ya da spor/antrenman
baglaminda kargilagtig1 zorlayici anlari fark etmesini, bu anlar igin verdigi
otomatik tepkileri tanimlamasini ve farkindalik temelli daha bilingli yanitlari ayirt
etmesini desteklemek amaciyla kullanilmaktadir. Katithimcilardan, yagadiklar
zorlayicr durumu kisaca betimlemeleri, o anda ortaya ¢ikan duygularini ve
bedensel duyumlarini belirtmeleri, verdikleri otomatik tepki ile bilingli olarak
segtikleri yaniti ayirt etmeleri ve siire sonunda ne fark ettiklerini not etmeleri
beklenmektedir.

Bu formun sporcunun 6zellikle stres, kaygi, performans baskisi, hata yapma,
elestiri alma, sakatlik sonrast geri doniig, yogun antrenman donemleri veya
giindelik yasamda duygusal olarak zorlayict durumlar sonrasinda doldurulmasi
onerilmektedir. Uygulama, bireyin deneyimi hala tazeyken ya da giin sonunda
kisa bir yansitma galigmasi olarak yapilabilir. Amag, otomatik tepkiler ile
tarkindalik temelli bilingli yanitlar arasindaki farki goriiniir kilmak ve 6z-
diizenleme becerilerini gelistirmektir.

Tablo 2’de yer alan form, sporcularin hafta boyunca gergeklestirdikleri
tarkindalik temelli egzersizleri izlemelerini, her uygulama sonrasinda algilanan
zorluk ve odaklanma diizeylerini degerlendirmelerini, bedensel ve duygusal
tepkilerini kaydetmelerini amaglamaktadir. Form, sporcunun zihinsel ve
bedensel farkindaligini artirmay1 ve 6z-diizenleme becerilerini desteklemeyi
hedeflemektedir.
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Sporculardan farkindalik egzersizi sonrasinda bu formu doldurmalar:
istenmektedir. Katilimcilar, o giin uyguladiklari ¢aligmanin tiirtini (6rnegin
nefese odaklanma, beden taramasi, farkindalikla yiiriime veya sefkatli beden
taramasi), algiladiklar1 zorluk diizeyini ve odaklanma diizeyini 0-10 araliginda
isaretlemeli, ardindan “Bedenim bana ne soyledi?” ve “Duygusal durumum
(egzersiz Oncesi/egzersiz sonrasi)” boliimlerine kisa notlar eklemelidir. Bu
kayitlar, sporcunun farkindalik egzersizi sonrasinda zihinsel ve bedensel
durumundaki degisimleri izlemesine ve performans siirecini daha bilingli
bigimde diizenlemesine yardimci olmaktadir.

SONUC

Bu boliimde sunulan kuramsal bilgiler ve aragtirma bulgulari, stresin spor
baglaminda anlik bir psikolojik zorlanmanin haricinde biligsel degerlendirme
stiregleri, toparlanma kaynaklar1 ve gevresel kosullarla etkilesim iginde
sekillenen ¢ok diizeyli bir uyum siireci oldugunu gostermektedir (Andersen
& Williams, 1988; de Kloet ve ark., 2005; McEwen & Gianaros, 2010).
Stres, sadece psikolojik bir olgu olmayip fizyolojik, norolojik ve hiicresel
diizeyde performans ve iyi olug lizerinde belirleyici bir rol oynamaktadir.
Sporcularin ve antrenorlerin stresle baga ¢ikma yetenekleri, performans
tizerinde etkili olmasinin yani sira uzun vadeli saglik ve psikolojik iyi olug
iizerinde de etkilidir. Farkindalik, 6z diizenleme ve basa ¢ikma stratejileri
gelistirildiginde, buna ek olarak bakig agis1 degistirildiginde, stres yonetilebilir
bir siire¢ haline gelir ve hatta performans artigi igin bir firsata doniigebilir.
Aslinda miidahalelerin asil amaci stresi ortadan kaldirmaktan ziyade sporcunun
stresi nasil degerlendirdigini, nasil diizenledigini ve toparlanma siireglerini nasil
yonettigini giiglendirmektir. Bu ¢ergevede psikolojik iyi olug, performansin
ikincil bir ¢iktist olarak konumlandirilmamali; performansin siirekliligi ve
stirdiirtilebilirligi agisindan temel bir belirleyici olarak ele alinmahdir. Bu
dogrultuda spor ortamlarinda psikolojik giivenlik, damgalanma ve yardim
arama davraniglarini da igeren daha genis bir sistem yaklagimina duyulan
gereksinim, bireysel becerilerin etkisinin iginde bulunulan baglam tarafindan
giiclendirilebildigini ya da sirlandirilabildigini gostermektedir (Reardon
ve ark., 2019).

Farkindalik temelli yaklagimlar, dikkatin bilingli bi¢imde simdiki ana
yoneltilmesi, deneyimsel kabul ve biligsel esnekligin gelistirilmesi yoluyla
stres tepkisini otomatiklesmis oriintiilerden ¢ikarip daha yonetilebilir bir siirece
doniigtiirmektedir (Bishop ve ark., 2004; Kabat-Zinn, 1994; Shapiro ve ark.,
2006). Bu yoniiyle farkindalik, sporcunun performans sirasinda ve toparlanma
stireglerinde 6z-diizenleyici kapasitesini gii¢lendiren temel bir psikolojik
zemin sunmaktadir. Psikolojik beceri egitimi ise performansla iligkili zihinsel
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stiregleri daha yapilandirilmig bigimde ele alarak imgeleme, hedef belirleme,
kendiyle konugma ve gevseme gibi teknikler araciligiyla performans rutinlerinin
gelistirilmesine katki saglamaktadir (Vealey, 2007; Weinberg & Gould, 2007).
Bu iki yaklagimin kargilagtirmali ve biitiinlestirici bigimde ele alindig: calismalar,
her birinin farkli ancak tamamlayici giiglii yonlere sahip oldugunu ve entegratif
kullanimin daha kapsamli kazanmimlar saglayabilecegini gostermektedir (Rothlin
ve ark., 2020). Performans profili gibi bireysellestirilmis degerlendirme ve
geri bildirim araglari ise sporcunun kigisel anlamlandirma siireglerini gortiniir
kilarak hedef 6nceliklerinin netlestirilmesine ve miidahalenin baglama duyarl
bigimde uyarlanmasina olanak tanimaktadir (Butler & Hardy, 1992; Gucciardi
& Gordon, 2009; Weston ve ark., 2011).

Spor psikolojisi desteginin sporcular ve antrenorler i¢in antrenorlitk
etkinligini belirgin bigimde artirdig1 bulunmugtur. Spor psikologuyla diizenli
etkilesim igerisinde bulunmanin, ozellikle miisabakalar 6ncesi ve sirasinda
antrenorlerin performansini anlamli 6lglide giiglendirdigi bilimsel caligmalarda
goriilmektedir (Gould ve ark., 2002). Farkindalik temelli miidahaleler ve
psikolojik beceri egitimi, stresin diizenli izlenmesi ve toparlanma gostergeleriyle
birlikte ele alindiginda, sporcunun ve antrenoriin psikolojik ve fizyolojik
kaynaklarin1 optimize eden, siirdiiriilebilir performansi ve uzun vadeli iyi
olusu destekleyen biitiinciil bir miidahale gergevesi sunmaktadir. Bu nedenle
spor ortamlarinda psikolojik miidahalelerin “tek seferlik” uygulamalar yerine,
diizenli izleme, geri bildirim ve baglama uyarlama ilkeleriyle siirdiiriilen dinamik
siiregler olarak yapilandirilmasi performansin siirekliligi ve psikofiziksel saghigin
korunmasi agisindan temel bir gereklilik olarak degerlendirilebilir.
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Bolum 5

Yiizme Branginda Mindfulness Temelli Psikolojik
Yaklasimlar ve Performans Uzerindeki Etkileri

Hilal Kiling!

Ozet

Mindfulness temelli yaklagimlar, ylizme sporcularinin performansini etkileyen
psikolojik, norobiligsel ve fizyolojik siiregleri destekleyen etkili stratejiler
arasinda yer almaktadir. Bu yaklagimlar, sporcularin dikkat kontroliinii, akis
deneyimini, kaygi yonetimini ve motor koordinasyonlarini gelistirmeye
yardimer olur. Mevcut literatiir, mindfulness miidahalelerinin yiiziiciilerde
performans tutarliligini artirdigini, stres yanitini diizenledigini ve biligsel
esnekligi  gelistirdigini  gostermektedir. Bununla birlikte, uzun siireli ve
yiiksek diizey yiiziiciiler iizerinde yapilan galigmalara, biyolojik ve norobiligsel
olgtimlere dayal aragtirmalara ihtiyag vardir. Gelecek galigmalarin, mindfulness
programlarinin etkinligini optimize etmek ve performans ile psikolojik
dayaniklilik iizerindeki uzun vadeli etkilerini degerlendirmek agisindan
onemli katkilar saglayacag: diistintilmektedir.

Giris

Mindfulness temelli yaklagimlar spor psikolojisinde giderek daha fazla
aragtirma konusu haline gelmistir. Mindfulness, bireyin dikkatini bilingli
bigimde mevcut ana yonlendirmesi ve deneyimlerini yargisiz bir farkindalikla
gozlemlemesi olarak tanimlanmaktadir (Jon Kabat-Zinn, 2003). Spor
baglaminda mindfulness uygulamalari 6zellikle performans kaygisi, dikkat
kontrolii ve psikolojik dayaniklilik gibi performansla iligkili siiregleri
etkileyebilmektedir. Mindfulness temelli miidahalelerin spor performansi
tizerindeki etkilerini inceleyen ¢aligmalar sporcularin dikkat diizenleme

becerilerinin geligebildigini ve performans sirasinda biligsel miidahalelerin
azalabildigini gostermektedir (Frank Gardner & Zella Moore, 2007).
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Spor psikolojisi literatiiriinde mindfulness uygulamalarinin performans
tizerindeki etkilerini inceleyen sistematik aragtirmalar da bulunmaktadir.
Ornegin yapilan bir meta-analiz ¢alismasinda mindfulness uygulamalarinin
performansla iligkili psikolojik parametreler iizerinde orta diizeyde olumlu etkiler
olusturdugu belirlenmistir (Alexander BithImayer vd., 2017). Benzer sekilde
bagka bir sistematik inceleme mindfulness temelli yaklagimlarin sporcularin
psikolojik refahini artirabildigini ve performans kaygisini azaltabildigini
gostermektedir (Michael Noetel vd., 2019).

Ancak literatiir incelendiginde mindfulness arastirmalarinin biiyiik olgiide
takim sporlar1 ve baz1 bireysel spor branglarinda yogunlastigi goriilmektedir.
Yiizme brang1 6zelinde yapilan ¢aligmalar oldukga sinirhidir. Bu durum ytizme
sporunun kendine 6zgii yapisina ragmen mindfulness aragtirmalarinda yeterince
temsil edilmedigini gostermektedir. Oysa yiizme sporunun ritmik hareket
yapist, nefes kontroliiniin 6nem tagimasi ve sporcunun yarig sirasinda biiyiik
olgtide i¢sel odaklanmaya ihtiyag duymasi mindfulness uygulamalari agisindan
uygun bir baglam olusturabilir.

Yiizme sporunda psikolojik beceriler iizerine yapilan aragtirmalar sporcularin
performanslarinda zihinsel faktorlerin 6nemli rol oynadigini gostermektedir.
Ornegin elit yiiziiciiler {izerinde yapilan ¢aligmalar yarigma kaygisi, dikkat
kontrolii ve zihinsel hazirlik gibi faktorlerin performansla iligkili oldugunu
ortaya koymustur (Sheldon Hanton, Fletcher & Coughlan, 2005). Bu bulgular
yiiziiciilerde psikolojik beceri antrenmanlarinin performans agisindan 6nemli
olabilecegini gostermektedir.

Mindtfulness temelli miidahaleler spor psikolojisinde ¢ogu zaman
Mindfulness-Acceptance-Commitment (MAC) yaklagimi veya Mindful
Sport Performance Enhancement (MSPE) programi kapsaminda
uygulanmaktadir. Bu yaklagimlar sporcularin performans sirasinda ortaya
cikan diistinceleri bastirmak yerine kabul etmelerini ve dikkatlerini performansla
iligkili ipuglarina yonlendirmelerini amaglamaktadir (Gardner & Moore, 2007).
Bu tiir uygulamalarin sporcularda akig deneyimini artirabilecegi de literatiirde
vurgulanmaktadir. Akig deneyimi sporcunun performans sirasinda yiiksek
diizeyde odaklanma ve kontrol hissi yagadig1 optimal performans durumunu
ifade etmektedir (Mihaly Csikszentmihalyi, 1990).

Mindfulness ve akig deneyimi arasindaki iliski 6zellikle bireysel spor
branglarinda daha belirgin olabilmektedir. Yiizme sporunda sporcunun
hareket ritmi, nefes kontrolii ve su igindeki duyusal deneyimi dikkatin igsel
odaklanmasini gerektirmektedir. Bu nedenle mindfulness temelli uygulamalarin
yiiziiciilerde dikkat kontrolii, psikolojik dayanikhilik ve performans tutarlilig
tizerinde olumlu etkiler olugturabilecegi diisiiniilmektedir.
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Mevcut literatiir degerlendirildiginde yiizme sporunda mindfulness
temelli psikolojik miidahaleleri inceleyen deneysel ¢alismalarin sinirli oldugu
goriilmektedir. Bu durum yiizme branginda mindfulness uygulamalarinin
etkilerini inceleyen yeni aragtirmalara ihtiyag oldugunu gostermektedir.
Ozellikle farkli yas gruplarinda ve performans seviyelerinde yapilacak deneysel
caligmalar mindfulness uygulamalarinin yiizme performansi iizerindeki
potansiyel etkilerini daha kapsamli bi¢gimde ortaya koyabilir.

Mindfulness Kavraminin Kuramsal Temelleri

Mindfulness kavrami koken olarak Budist meditasyon geleneklerine
dayansa da modern psikoloji literatiirtinde bilimsel bir kavram olarak ele
alinmas: biiyiik Ol¢lide Jon Kabat-Zinn tarafindan gelistirilmigtir. Kabat-
Zinn mindfulness’ bireyin dikkatini bilingli olarak iginde bulundugu ana
yonlendirmesi ve deneyimlerini yargisiz bir farkindalikla gézlemlemesi olarak
tanmimlamaktadir (Kabat-Zinn, 2003). Bu yaklagim bireyin diigiincelerini veya
duygularini degistirmeye galismak yerine onlari fark etmesini ve kabul etmesini
temel almaktadir. Mindfulness kavraminin psikolojik temelleri incelendiginde
ti¢ temel bilegenin 6ne ¢iktigr goriilmektedir: dikkat diizenleme, deneyimlere
agiklik ve bilingli farkindalik. Dikkat diizenleme bireyin dikkatini mevcut ana
yonlendirebilme becerisini ifade ederken, deneyimlere agiklik bireyin ortaya
cikan diisiince ve duygulari yargilamadan gozlemleyebilmesini ifade etmektedir.
Bilingli farkindalik ise bireyin igsel ve digsal deneyimlerinin farkinda olmasini
kapsamaktadir (Bishop vd., 2004). Psikoloji literatiiriinde mindfulness temelli
yaklagimlar 6zellikle stres yonetimi, duygu diizenleme ve biligsel esneklik
gibi siireglerle iligkilendirilmektedir. Mindfulness uygulamalarinin bireylerin
stres tepkilerini azaltabildigi ve psikolojik iyi olug iizerinde olumlu etkiler
olusturabildigi ¢esitli arastirmalarda gosterilmistir (Baer, 2003). Bu nedenle
mindfulness temelli miidahaleler klinik psikoloji, egitim psikolojisi ve saglik
psikolojisi gibi farkli alanlarda yaygin bigimde kullanilmaya baglanmistir.

Mindfulness yaklagiminin spor psikolojisine uyarlanmasi ise sporcularin
performans sirasinda karsilagtiklar: biligsel ve duygusal stireglerin yonetimi
agisindan 6nemli bir perspektif sunmaktadir. Spor performansi sirasinda
sporcular siklikla performans kaygisi, dikkat dagilmasi ve olumsuz i¢ konusma
gibi biligsel stireglerle kargilagmaktadir. Mindfulness temelli yaklagimlar bu
tiir deneyimlerin bastirilmasina degil fark edilmesine ve kabul edilmesine
odaklanarak sporcularin performans sirasinda dikkatlerini gorevle ilgili
ipuglarina yonlendirmelerine yardimer olmayr amaglamaktadir (Gardner &
Moore, 2007).
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Sporda Mindfulness Yaklasimlar:

Mindfulness temelli yaklagimlar spor psikolojisinde 6zellikle performans
sirasinda ortaya ¢ikan biligsel ve duygusal siire¢lerin yonetilmesi agisindan 6nemli
bir uygulama alani haline gelmistir. Geleneksel spor psikolojisi yaklagimlar: gogu
zaman sporcularin olumsuz diiglincelerini kontrol etmeye veya degistirmeye
odaklanirken mindfulness temelli yaklagimlar bu diigiincelerin bastirilmast yerine
kabul edilmesini ve sporcunun dikkatini performans gorevine yonlendirmesini
hedeflemektedir. Bu yoniiyle mindfulness uygulamalar1 spor performansina
yonelik psikolojik miidahalelerde farkli bir perspektif sunmaktadir.

Spor psikolojisinde mindfulness temelli uygulamalarin sistematik bigimde
ele alinmast biiytik 6lgiide Frank Gardner ve Zella Moore tarafindan gelistirilen
Mindfulness-Acceptance-Commitment (MAC) modeli ile baglamistir. MAC
yaklagimi sporcularin performans sirasinda ortaya ¢ikan diigiincelerini kontrol
etmeye ¢aligmak yerine bu diigiinceleri kabul etmelerini ve dikkatlerini
performansla iligkili ipuglarina yonlendirmelerini amaglamaktadir (Gardner
& Moore, 2007). Bu model psikolojik esneklik kavramina dayanmaktadir
ve sporcularin performans baskist altinda dahi gorev odakli kalabilmelerini
hedeflemektedir. Spor psikolojisi literatiiriinde kullanilan bir diger 6nemli
mindfulness temelli miidahale programi Mindful Sport Performance
Enhancement (MSPE) yaklasgimidir. MSPE programi 6zellikle sporcularin
tarkindalik diizeylerini artirmak ve performans sirasinda ortaya ¢ikan dikkat
dagilmalarini azaltmak amaciyla gelistirilmistir. Program genellikle meditasyon,
nefes egzersizleri ve beden farkindaligi ¢aligmalarini igeren yapilandirilmig
oturumlardan olugmaktadir. MSPE programinin sporcularda dikkat kontrolii
ve akig deneyimi tizerinde olumlu etkiler olugturabilecegi gesitli aragtirmalarda
belirtilmigtir (Baltzell, 2016).

Mindfulness temelli yaklagimlarin spor performansina katkisi 6zellikle
dikkat diizenleme ve psikolojik esneklik kavramlari tizerinden agiklanmaktadir.
Sporcular performans sirasinda gogu zaman hata yapma korkusu, yarigma
kaygis1 veya gegmis performanslara iligkin diigiinceler gibi dikkat dagitict
biligsel stireglerle kargilagsmaktadir. Mindfulness uygulamalari sporcularin bu
diigtinceleri bastirmaya ¢aligmak yerine onlari fark etmelerini ve dikkatlerini
yeniden performans gorevine yonlendirmelerini kolaylagtirmaktadir.

Bu yaklagimlar ayn1 zamanda sporcularin performans sirasinda optimal
odaklanma durumuna ulagmalarina da katki saglayabilmektedir. Spor
psikolojisinde optimal performans durumu ¢ogu zaman akis deneyimi
ile iliskilendirilmektedir. Akig deneyimi kavrami Mihaly Csikszentmihalyi
tarafindan gelistirilmis olup bireyin bir aktivite sirasinda tamamen goreve
odaklandig1 ve yiiksek performans sergiledigi psikolojik durumu ifade



Hilal Kilimg | 61

etmektedir (Csikszentmihalyi, 1990). Mindfulness uygulamalarinin sporcularda
akis deneyimini kolaylagtirabilecegi cesitli aragtirmalarda belirtilmektedir.
Spor psikolojisi literatiirii incelendiginde mindfulness temelli miidahalelerin
atletizm, golf, basketbol ve futbol gibi farkli spor branglarinda uygulandig:
goriilmektedir. Bu ¢aligmalar mindfulness uygulamalarinin sporcularin dikkat
kontrolii, psikolojik dayaniklilik ve performans tutarlilig: tizerinde olumlu
etkiler olugturabilecegini gostermektedir (Bithlmayer vd., 2017). Bununla
birlikte bazi spor branglarinda mindfulness uygulamalarinin heniiz yeterince
aragtirtlmadigr da goriilmektedir. Yiizme sporunda mindfulness temelli
psikolojik miidahaleleri inceleyen ¢aligmalarin sinirli olmasi bu alanda yeni
aragtirmalar yapilmasi gerektigini gostermektedir.

Yiizme Sporunun Psikolojik Ozellikleri

Yiizme sporunda performans yalnizca fizyolojik kapasiteye veya teknik
becerilere bagl degildir. Elit diizeydeki yiiziiciilerde performans: belirleyen
onemli faktorlerden biri de psikolojik stireglerdir. Spor psikolojisi literatiirii,
ozellikle bireysel spor branglarinda sporcularin dikkat kontrolii, yarigma
kaygisi ve zihinsel hazirlik diizeylerinin performans tizerinde belirleyici rol
oynayabildigini gostermektedir. Yiizme sporunun psikolojik yapist diger birgok
spor brangindan bazi yonleriyle farkhilik gostermektedir. Oncelikle yiizme
biiyiik olgiide bireysel performansa dayali bir spor oldugundan sporcu yarig
sirasinda performans sorumlulugunu dogrudan kendisi tistlenmektedir. Bu
durum 6zellikle yarigma 6ncesi ve yarigma sirasinda ortaya gikan psikolojik
baskiy1 artirabilmektedir. Elit sporcular iizerinde yapilan galigmalar yiiziiciilerde
yarigma kaygisi, performans beklentisi ve stres yonetimi gibi faktorlerin
performansla yakindan iligkili oldugunu ortaya koymaktadir (Hanton, Fletcher,
& Coughlan, 2005).

Yiizme sporunun bir diger 6nemli 6zelligi performans sirasinda sporcularin
biiyiik olgiide igsel odaklanma gerektiren bir ortamda bulunmalaridir.
Yiiziictiler yarig sirasinda sinirl dig uyaranla kargilagmakta ve performanslarini
biiyiik Ol¢iide kendi ritimleri, nefes diizenleri ve hareket koordinasyonlari
tizerinden siirdiirmektedir. Bu durum sporcularin dikkatlerini igsel siireglere
yonlendirmelerini gerektirmektedir. Spor psikolojisi aragtirmalar: igsel
odaklanmanin 6zellikle bireysel spor bransglarinda performans tutarlilig:
agisindan 6nemli oldugunu gostermektedir (Weinberg & Gould, 2019).

Yiiziiciilerde psikolojik faktorlerin performans tizerindeki etkisini inceleyen
aragtirmalar zihinsel becerilerin elit sporcularda 6nemli bir rol oynadigini
ortaya koymaktadir. Ornegin elit yiiziiciiler iizerinde yapilan ¢aligmalar
sporcularin zihinsel hazirlik, hedef belirleme ve dikkat kontrolii gibi psikolojik
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becerileri performans gelistirme stratejilerinin bir pargasi olarak kullandiklarini
gostermektedir (Taylor & Wilson, 2005). Bu bulgular yiizme sporunda psikolojik
beceri antrenmanlarmin performans gelisimi agisindan 6nemli olabilecegini
gostermektedir. Yiizme sporunun ritmik hareket yapisi da psikolojik siiregler
agisindan dikkat ¢ekicidir. Yiiziiciiler performans sirasinda tekrarlayan hareket
dongiileri ve diizenli nefes kontrolii ile hareket etmektedir. Bu ritmik yap1
sporcularin hareketleri sirasinda belirli bir konsantrasyon ve farkindalik diizeyini
korumalarini gerektirmektedir. Bu nedenle bazi aragtirmacilar ylizme sporunun
dikkat kontrolii ve farkindalik stiregleri agisindan mindfulness uygulamalariyla
uyumlu ozellikler tagidigini ileri stirmektedir (Baltzell, 2016). Yiizme sporunda
performansin kiigiik zaman farklariyla belirlendigi géz oniine alindiginda
sporcularin yarig sirasinda dikkatlerini koruyabilmeleri ve hata sonrasi hizh
bigimde yeniden odaklanabilmeleri biiyiik 6nem tagimaktadir. Bu baglamda
psikolojik beceri antrenmanlar1 ve Ozellikle farkindalik temelli yaklagimlar
yiziiciilerde performans tutarliliginin gelistirilmesi agisindan potansiyel bir
arag olarak degerlendirilmektedir.

Yiizme Branginda Mindfulness Uygulamalar:

Yiizme sporunda mindfulness temelli yaklagimlar, sporcularin performans
sirasinda dikkatlerini mevcut ana yonlendirmelerini ve ortaya ¢ikan biligsel-
duygusal deneyimleri yargisiz bigimde fark etmelerini desteklemeyi
amaglamaktadir. Bireysel spor branglarinda performansin kiigiik zaman
farklarryla belirlendigi diigiintildiigiinde dikkat kontrolii ve zihinsel odaklanma
onemli performans belirleyicileri arasinda yer almaktadir. Bu nedenle son yillarda
yiizme sporunda psikolojik beceri antrenmanlarinin yaninda mindfulness
temelli uygulamalarin da kullanilmaya baglandig1 goriilmektedir.

Spor psikolojisi literatiiriinde yiiziiciiler iizerinde gergeklestirilen
mindfulness temelli miidahaleler sinirli olmakla birlikte bazi ¢aligmalar bu
uygulamalarin sporcularin dikkat kontrolii ve psikolojik durumlar tizerinde
olumlu etkiler olusturabilecegini gostermektedir. Rekabetgi yiiziiciiler iizerinde
ylriitillen bir arastirmada mindfulness temelli bir miidahale programinin
sporcularin dikkat diizeylerini gelistirdigi ve baz1 performans gostergelerinde
tyilesmeler sagladigi rapor edilmistir (Mardon, Richards, & Martindale, 2016).
Aragtirmada uygulanan program meditasyon, nefes farkindalig: ve dikkat
odaklama egzersizlerinden olugmus ve sporcularin zihinsel hazirlik siireglerine
entegre edilmistir.

Mindfulness uygulamalarinin spor performansi baglaminda kullanilmasinda
en yaygin programlardan biri Mindful Sport Performance Enhancement
(MSPE) yaklagimuidir. Bu program sporcularin farkindalik diizeylerini artirmak,
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performans sirasinda ortaya gikan dikkat dagilmalarini azaltmak ve sporcularin
akig deneyimine ulagmalarini kolaylagtirmak amaciyla gelistirilmistir (Baltzell,
2016). MSPE programu genellikle sekiz haftalik bir uygulama siirecinden
olugmakta ve meditasyon, nefes farkindalig1, beden taramasi ve dikkat odaklama
egzersizlerini igermektedir. Yiizme sporunda mindfulness uygulamalarinin
onemli bir bileseni nefes farkindaligidir. Yiiziictiler performans sirasinda hareket
ritimleri ile nefes diizenlerini senkronize etmek zorundadir. Bu nedenle nefes
farkindalig egzersizleri sporcularin hem fizyolojik hem de psikolojik diizenleme
stireglerine katki saglayabilmektedir. Mindfulness uygulamalar sayesinde
sporcularin nefes ritimlerine yonelik farkindaliklarinin artmas: dikkatlerini
performans gorevine yonlendirmelerine yardimci olabilmektedir. Mindfulness
uygulamalarinin yiiziictiler agisindan bir diger potansiyel katkis1 performans
sirasinda ortaya ¢ikan diigiincelerin yonetilmesi ile iligkilidir. Sporcular
yarig sirasinda hata yapma korkusu, performans beklentileri veya rakiplerle
ilgili diistinceler gibi dikkat dagitict biligsel siireglerle kargilagabilmektedir.
Mindfulness temelli yaklagimlar sporcularin bu diistinceleri bastirmaya ¢aligmak
yerine onlar1 fark etmelerini ve dikkatlerini yeniden performans gorevine
yonlendirmelerini desteklemektedir. Bu yaklagim sporcularin performans
sirasinda biligsel esneklik gelistirmelerine katki saglayabilmektedir (Gardner
& Moore, 2007). Bununla birlikte yiizme sporunda mindfulness temelli
miidahaleleri inceleyen ¢alismalarin sayist hentiz sinirhdir. Meveut galigmalar
cogunlukla kiigiik 6rneklemlerle gergeklestirilmig olup uygulama stireleri de
genellikle kisa donemlidir. Bu nedenle yiiziiciiler tizerinde gergeklestirilecek
daha genig 6rneklemli deneysel ¢aligmalar mindfulness uygulamalarinin
performans, dikkat kontrolii ve psikolojik dayaniklilik iizerindeki etkilerini
daha kapsamli bi¢imde ortaya koyabilir.

Mindfulness ve Yuzme Performansi Arasindaki ili§ki

Yiizme performansi, yalnizca fizyolojik kapasite ve teknik beceriye baglh
degildir; sporcularin psikolojik siiregleri de performansi belirleyen kritik
faktorler arasinda yer almaktadir. Bu baglamda mindfulness temelli yaklagimlar,
yiiziiciilerde dikkat kontrolii, psikolojik esneklik, akis (flow) deneyimi ve
performans tutarliligs gibi siiregleri olumlu yonde etkileyebilir.

¢ Dikkat Kontrolii ve Performans

Yiizmede bagari, biiyiik 6lglide performans sirasinda dikkatin mevcut ana
odaklanmast ile iligkilidir. Mindfulness uygulamalari, sporcularin performans
sirasinda dikkatlerini gorevle iligkili ipuglarina yonlendirmelerini kolaylagtirir
(Baltzell, 2016). Mardon ve ark. (2016), rekabetgi yiiziiciiler iizerinde yiiriitiilen
bir ¢aligmada, mindfulness temelli bir programin sporcularin dikkat diizeyini
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artirdigini ve performans gostergelerinde iyilesmeler sagladigini rapor etmistir.
Bu bulgu, mindfulness uygulamalarinin 6zellikle bireysel sporlarda dikkat
tutarlihgini destekledigini gostermektedir.

e Ak (Flow) Deneyimi

Mindfulness, sporcularin akiy durumuna ge¢gmesini kolaylagtirir. Akug,
Csikszentmihalyi (1990) tarafindan tanimlandig: {izere, bireyin tamamen
gorevle biitiinlegtigi ve optimal performans sergiledigi psikolojik durumdur.
Yiizmede, tekrarlayan hareketler ve nefes kontrolii, sporcularin akig deneyimini
destekleyen ritmik bir yap1 sunar.

MSPE programina katilan geng yiiziiciilerde yapilan aragtirmalar,
mindfulness uygulamalarinin akig alt boyutlar1 (action-awareness merging,
clear goals) lizerinde anlaml iyilegsmeler sagladigini gostermistir (Meggs &

Chen, 2019).
* Kaygi Yonetimi ve Psikolojik Esneklik

Yiizme sporunda performans kaygis1 ve hata korkusu sik kargilagilan
psikolojik durumlar arasindadir. Mindfulness temelli yaklagimlar, bu tiir
kaygilarin yonetiminde etkili olabilir (Hayes vd., 2006). Sporcular, olumsuz
diisiinceleri bastirmak yerine fark ederek kabul ettiklerinde, performans
gorevlerine daha verimli odaklanabilirler. Creswell (2017), mindfulness
uygulamalarinin sporcularin psikolojik esnekligini artirarak stres altinda
daha kontrollii ve tutarli performans sergilemelerine yardimc oldugunu
belirtmektedir.

¢ Nefes ve Motor Kontroli

Yiizme, ritmik nefes alma ve motor koordinasyonunu gerektirir. Mindfulness
egzersizleri, sporcularin nefes ve hareket farkindahigini artirarak motor kontrolii
destekler (Baltzell, 2016). Nefes farkindalig ve beden taramasi egzersizleri,
yliziiciiniin performans sirasinda hem fizyolojik hem de psikolojik stiregleri
optimize etmesine olanak tanir.

* Performans Tutarhlig

Mindfulness uygulamalari, sporcularin yarigma sirasinda performans
tutarlihgini artirabilir. Ozellikle MAC ve MSPE gibi programlar, sporcularin
dikkati dagilmadan gorev odakli kalabilmesini saglar (Gardner & Moore,
2007). Bu durum, yiizme gibi zaman ve milisaniyelerin kritik oldugu sporlarda
avantaj saglar.
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Yiiziiciilerde Mindfulness Miidahale Programlar1 ve Uygulama
Ornekleri

Mindfulness temelli miidahale programlari, yiiziiciilerde zihinsel
odaklanmayz, kaygi yonetimini ve performans tutarhiligini geligtirmek amaciyla
uygulanmaktadir. Bu programlar, bireysel sporun gerektirdigi dikkat ve ritim
kontrolii 6zelliklerini dogrudan hedefleyen psikolojik stratejiler sunar.

* Mindful Sport Performance Enhancement (MSPE)

MSPE, sporcularin performans sirasinda dikkati mevcut ana
yonlendirmelerini ve olumsuz igsel konugmalar1 yonetmelerini saglayan
yapilandirilmig bir programdir (Baltzell, 2016). Program genellikle 8 hafta
stiren bir uygulamadan olugur ve haftada 1-2 oturum seklinde ytirtitiilir.

* Nefes farkindahig1 egzersizleri: Yiiziiciiler nefes alip veriglerine odaklanir;
bu, hem ritmik nefes kontroliinii hem de zihinsel odaklanmay gelistirir.

* Beden taramasi (body scan): Sporcular, kas gerilimlerini ve bedensel
duyumlar: fark ederek performans sirasinda bedensel farkindaliklarin
artirir.

* Yargisiz farkindalik (non-judgmental awareness): Diigiinceler ve
duygular yargilanmadan gozlemlenir; bu sayede kaygi ve olumsuz
igsel konugmalarin performans: etkilemesi azaltilir.

Yiiziiciilerde MSPE’nin Etkileri: Meggs ve Chen (2019), rekabetgi
yiiziiciiler iizerinde uygulanan MSPE programinin, sporcularin akig deneyimini
ve dikkat kontroliinii anlamli bigimde artirdigini rapor etmistir. Sporcularin
performans sirasinda dikkati daha tutarli bigimde odaklayabildikleri ve yarig
kaygis1 diizeylerinin azaldig1 goriilmiistiir.

* Mindfulness-Acceptance-Commitment (MAC) Yaklagimi

MAC yaklagimi, sporcularin performans kaynakli olumsuz diigtinceleri
bastirmak yerine kabul etmelerini ve degerleri dogrultusunda davranig
gostermelerini hedefler (Gardner & Moore, 2007).

* Farkindalik gelistirme: Sporcular dikkatlerini performans anina ve

bedensel duyumlara yonlendirir.

* Kabul egzersizleri: Kaygi ve olumsuz diigiincelere direnmek yerine,
onlar1 gozlemleyip mevcut gorevle ilgilenme stratejisi uygulanur.

* Degerler ve taahhiit: Sporcunun uzun vadeli hedefleriyle uyumlu olarak
davranig gostermesi tegvik edilir.
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Bu yaklagim, yiiziictilerde 6zellikle yarig kaygisi ve zihinsel esneklik tizerinde
olumlu etkiler saglamaktadir. MAC uygulamalarinin spor performanst iizerinde
etkili oldugu sistematik incelemeler ve meta-analizlerde rapor edilmistir (Hayes

vd., 2006; Creswell, 2017).

Uygulama Siireleri ve Ornek Programlar

Arastirmalar, mindfulness miidahalelerinin etkili olabilmest i¢in 6-8 haftalik
uygulama siirelerinin yeterli oldugunu gostermektedir (Baltzell, 2016; Meggs
& Chen, 2019). Oturumlar genellikle 60-90 dakika siiren grup veya bireysel
caligmalar seklindedir.

Ornek program yapist:

Hafta 1-2: Temel nefes farkindalig1 ve beden taramasi.
Hafta 3—4: Distinceleri gozlemleme ve yargisiz farkindalik egzersizleri.

Hafta 5-6: Nefes ve motor hareket koordinasyonunu birlestiren

uygulamalar.

Hafta 7-8: Akig deneyimini artirmaya yonelik gorev odakl mindfulness
uygulamalari.

Bu programlar hem antrenman sirasinda hem de yarig kogullarinda
performans odakli farkindalik gelistirmeyi hedefler.

Mindfulness Miidahalelerinin Literatiirdeki Etkileri

Dikkat ve odaklanma: Mindfulness uygulamalari, yiiziiciilerde dikkat
stirekliligini ve odaklanmayi artirir (Mardon, Richards & Martindale,
2016).

Kaygt ve stres yonetimi: MSPE ve MAC programlari, performans
kaygisini azaltir ve psikolojik esnekligi artirir (Hayes vd., 2006).

Akig deneyimi: Sporcularin flow durumuna gegis sikligini ve stiresini
artirir (Meggs & Chen, 2019).

Performans tutarliligi: Mindfulness, yarislar ve antrenmanlarda
performansin stabil kalmasina katki saglar (Creswell, 2017).

Mindfulness ve Yiizme Performansina Norobiligsel ve
Psikofizyolojik Etkiler

Mindfulness uygulamalari, yiizme performansini yalnizca psikolojik
diizeyde degil, ayn1 zamanda norobiligsel ve psikofizyolojik siiregler aracihigiyla
da etkileyebilir. Bu uygulamalar, sporcularin dikkat kontroliinii, yiirtitiici

islevlerini ve otomatiklesmis motor davraniglarini optimize ederek performans



Hilal Kilimg | 67

sirasinda hatalar1 azaltmalarina yardimcr olur (Si, Yang, & Feng, 2024). EEG
ve ERP ¢aligmalar1, mindfulness egitimi alan sporcularin dikkat diizenleme
stireglerinde daha verimli sinirsel yanitlar gosterdigini ortaya koymustur;
ozellikle prefrontal korteks aktivitesindeki artig, odaklanma ve gevresel uyaranlara
diren¢ mekanizmalarim giiglendirmektedir (Crivelli, Fronda, & Balconi, 2019;
Yang vd., 2025). Bunun yan1 sira, mindfulness programlari stres yanitini ve
psikofizyolojik dengeyi diizenleyerek kortizol seviyelerinin diigmesini saglar;
bu durum, yarig kaygisinin azalmasi ve performans tutarliliginin artmasiyla
iligkilidir (BrainPost, 2022). Mindfulness’in duygu diizenleme ve biligsel
esneklik tizerindeki etkileri, sporcularin olumsuz diigtinceleri bastirmak yerine
kabul etmelerine ve degerleri dogrultusunda davranmalarina olanak tanir,
boylece hem zihinsel hem de bedensel siiregler arasinda daha uyumlu bir
performans ortaya gikar (Josefsson, Ivarsson, Lindwall, vd., 2017). Tiim bu
mekanizmalar bir araya geldiginde, mindfulness uygulamalarinin yiiziiciilerde
dikkat odakl: biligsel islev, stres yonetimi, motor kontrol ve akig deneyimi gibi
performansi belirleyen kritik siiregleri destekledigi goriilmektedir.

Literatiirdeki Bogluklar ve Gelecek Aragtirma Onerileri

Mindfulness temelli uygulamalarin yiizme performanst tizerindeki etkileri
tizerine yapilan ¢aligmalar, artan bir ilgi gorse de halen bazi 6nemli bogluklar
barindirmaktadir. Mevcut literatiir, ogunlukla kisa siireli miidahalelere ve
kiigiik 6rneklem gruplarina dayanmaktadir (Baltzell, 2016; Meggs & Chen,
2019). Uzun siireli ve yiiksek seviyeli yliziiciiler tizerinde yapilan randomize
kontrollii ¢aligmalar sinirhidir. Ayrica, norobiligsel ve psikofizyolojik dlgiimlerle
performans arasindaki dogrudan iligkiyi inceleyen aragtirmalar nadirdir; ogu
caligma yalnizca 6z-bildirim veya psikolojik 6lgeklere dayanmaktadir (Si, Yang,
& Feng, 2024 ). Mindfulness miidahalelerinin yas, cinsiyet ve rekabet diizeyi
gibi degiskenlerle etkilesimi de yeterince aragtirilmamugtir. Bu baglamda,
gelecekteki caligmalarin biyolojik gostergeler (kortizol, kalp hizi degiskenligi),
norogoriintiileme (EEG, fMRI) ve performans ol¢timlerini bir arada kullanmasi
onerilmektedir (Crivelli, Fronda, & Balconi, 2019; Ding vd., 2025). Ayrica,
yiizme branginda mindfulness programlariin farkli disiplinler arasinda
kargilagtirmalr olarak uygulanmasi, hangi yontemlerin daha etkili oldugunu
ortaya koyabilir. Uzun vadeli takip ¢aligmalari ise, mindfulness’in performans
tutarliligi, akis deneyimi ve psikolojik esneklik iizerindeki siirdiiriilebilir
etkilerini degerlendirmek agisindan 6nemlidir (Creswell, 2017). Son olarak,
mindfulness temelli programlarin bireysel ve grup uygulamalar1 arasindaki
etkinlik farklarinin aragtirilmasi, uygulama stratejilerinin optimize edilmesine
katk: saglayacaktir. Bu bosluklarin giderilmesi hem yiizme sporcularinin
performansini hem de zihinsel dayanikliligini destekleyen kanita dayali
programlarin gelistirilmesine olanak taniyacaktir.
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