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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 diigiinceleri daha etkili
yonetmelerine olanak tanir. Aragtirmalar, bu tiir psikolojik hazirlik yontemlerinin
hem bireysel hem de takim sporcularinin stresle baga ¢ikma yetilerini artirdigin
ve performans tutarliligini 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.

Giris

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
izerinde 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,

1 Dog. Dr., Dokuz Eyliil Universitesi, Necat Hepkon Spor Bilimleri Fakiiltesi
https://orcid.org/0000-0003-1946-6073, kilinc.hilal@deu.edu.tr

@, A hps://oi.or/10.58830)ozgurpub1278.65196 2



22 | Sporculardn Farlmdalk Temelli Psikolojile Hazwlk: Performans, Duygusal Diizenleme...

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)
calismasi, 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 anlaml
iliskiler oldugu da tespit edilmistir (Yildiz, Onal & Kagay, 2023). Bunlar,
tarkindalik 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
katkr saglayabilmektedir ($irin, 2025). Farkindalik temelli uygulamalar, bireyin
duygu ve davraniglarini yargilamadan gozlemlemesine olanak taniyarak, duygu
diizenleme ve stresle baga ¢ikma stireclerinde esneklik saglar. Bu durum,
sporcularda performansin siirekliligini korumada ve psikolojik dayaniklilig
artirmada 6nemli rol oynar.

Spor psikolojisi literatiirii, mindfulness temelli psikolojik hazirhigin
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
incelemistir. 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 stiresinin 6nemini vurgulamaktadir (Wang
vd., 2023).

Farkindalik, bireylerin olaylara iliskin biligsel degerlendirmelerini
degistirebilecek 6nemli bir siire¢ 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 (Or. Baer, 2003; Brown vd., 2007), farkindaligin, igsel ve digsal
uyaranlart meydana geldikleri anda alic bir gekilde igleme konusunda artmug
bir istek ve kapasite sundugunu savunmustur. 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 siiriilmektedir.

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 farkindaligr 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 farkindahigini 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¢gimde yonetmesine yardimci olmaktadir (Josefsson, Larsman, Broberg
& Lundh, 2017; Wang vd., 2023). Bu etki, spor psikolojisi baglaminda
psikolojik dayaniklihigin 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 duygulari 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 tutarhiligr 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 farkindalik 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 {izerinde olumlu etkiler yarattig1 goriilmiistiir (Tingaz, 2025;
Josetsson vd., 2017). Aragtirmalar, mindfulness temelli miidahalelerin sadece
performansa yonelik stratejileri gelistirmekle kalmayip, ayni 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 stiregler, sporcularin psikolojik
iyi olusunu ve genel yagam kalitesini artirarak, sportif bagariy: stirdiiriilebilir
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 branglarinda, 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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