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Ozet

Spor baglaminda stres, performansi diisiiren olumsuz bir unsur geklinde
tek boyutlu olarak degerlendirilemez; bireyin biligsel degerlendirmeleri,
toparlanma kaynaklar1 ve gevresel 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 bulgulari, farkindalik uygulamalarinin sporcularda dikkat diizenleme,
bedensel farkindalik, duygu diizenleme, psikolojik esneklik ve stresle baga
ctkma becerilerini destekledigini gostermektedir. Ayrica, farkindalik temelli
miidahalelerin yarisma kaygisin, tilkenmisligi ve algilanan stresi azaltabildigi;
psikolojik iyi olus, 6z-yeterlik, akis deneyimi ve performans tutarliligy ile iligkili
olumlu ¢iktilarla 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.
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GIRIS

Son yillarda spor psikolojisi literatiirii, psikolojik miidahalelerin sporcularin
ruh saghgin desteklemedeki roliiniin ¢ok boyutlu etkilerini biitiinctiil 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, antrenorlerin ve yiiksek performans personelinin ¢ok 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 saglig:
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 artirdigt
goriilmiistiir (Minkler ve ark., 2020). Sakatlik sonrast spora donen sporcularda
farkindaligin, rekabet kaygisi ve titkenmiglik 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 yapilandirilmug 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 alan1 sunmaktadir. Psikolojik
beceri egitimi, “performanse artirmak, aliman keyfi yiikseltmek veya spor ve fiziksel
aktivitede daha fazla tatmin saglamak amacryla zibinsel veya psikolojik becerilerin
sistematik ve tutarh 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
fiziksel 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 gelisime 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 olugturma teknigidir. Performans profili olugturma
uygulamasi, sporcuyu performans gelisiminin merkezine koymay 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 acisini 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 bilesen {izerinden 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 arkadaglar1 (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 kasith 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 siirdiiriilen giindelik yagama
karg1, bireyin ani1 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 bigimde 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 siireglerine iliskin erisilebilir bir
degerlendirme alan1 olugturarak bu siireglerin daha iyi anlagilmasini saglar
(Didonna, 2009). Zihin-beden egzersiz programinin (aerobik 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 iyi olugu 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 dénemi boyunca farkindalik uygulamalarina daha
yiiksek diizeyde katilimin siirdiirtilebilir dikkat performansindaki diigiisii
engelledigini ve duygusal iyi olugta (pozitif duygulanim artig1, kayginin
azalmasi) koruyucu bir rol oynadigini bulmustur. Bu deneysel bulgulari meta-
analitik diizeyde destekleyen c¢aligmalar, farkindalik uygulamalarinin farkl
spor branglarinda farkindalik diizeylerini biiytik etki biiyiikligi 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
biitlinctil 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.

Akis 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 yasadigini 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
tarkindalikla 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
¢iktigr 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 oynadigini 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 algisimi 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 akig 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 koymaktadir.

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
caligtigin1 gostermektedir. Buna ek olarak, alin ve merkezi beyin bolgelerinde
gozlenen orta diizeyde alpha aktivitesi, gorevin zorluk diizeyinin kararinda
oldugunu ve kiginin optimal bir uyarilmiglik 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). Aym ¢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 kalmasini
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 yagant
olmadig1, beynin dikkat, 6diil ve duygu diizenleme sistemlerinin ayni 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 ¢aligma 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 goriildiigii 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 agtigin1 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
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bozulmalara yol agarak olumsuz nérobiyolojik ve davranigsal sonuglar
dogurabilecegi belirtilmektedir (Radley ve ark., 2015). Bu kuramsal gerceve,
stresin fizyolojik bir tepki olmasinin yani sira biligsel ve gevresel etkilesimler
yoluyla sekillenen dinamik bir siireg oldugunu ortaya koymaktadr.

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
ger¢evesinde 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 stirdiiriilememesi, 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 iliskinin 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 biiylik 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 sonuglar1 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
kosullarla 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 yasadig 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 edilmistir (Thelwell ve ark., 2017).
Antrenorlerin ¢atigma, baski ve beklenti, sporcu kaygilari, yarigma hazirhg:
ve yalnizlik gibi ¢ok gesitli stresler yagadigr goriilmektedir; 6zellikle orgiit
i¢i gatigmalar One ¢ikarak, etkili iletisim becerilerinin antrenérlerin ekip
igcindeki bagarisi i¢in 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 sogukkanli ve adil ama kararh kararlar verebilen
antrenorler, kendilerini ¢ok daha etkili degerlendirmistir (Gould ve ark., 2002).
Antrenorler tizerinde gergeklestirilen yari yapilandirilmig goriigmeler sonucunda
sporcularla iletisgim 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, duygular1 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 tanimlamalarina yardimer olur.

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

* Basa ¢itkma 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 kaldiklar 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 yarattigt
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 farkindahik
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 azalttigir 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 6lgeklert ile fizyolojik gostergeler
aracihigyla stres tepkilerini azalttigina igaret eden sonuglar bulunmaktadir.
Nitekim yarigma Oncesi stresin Hipotalamus-Hipofiz-Adrenal (HPA) aks1
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



Zeynep Ayen Terziogin | 43

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, ayni
zamanda HPA aks1 ve otonom sinir sistemi gibi fizyolojik stres mekanizmalar1
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 uzanmis 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 siireg 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
farkindalik 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 uyguladiklar: ¢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 yardimcr 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 davraniglarint da igeren daha genis bir sistem yaklagimina duyulan
gereksinim, bireysel becerilerin etkisinin iginde bulunulan baglam tarafindan
giiclendirilebildigini ya da siurlandirilabildigini 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 kazanimlar saglayabilecegini gostermektedir (Rothlin
ve ark., 2020). Performans profili gibi bireysellestirilmis degerlendirme ve
geri bildirim araglari ise sporcunun kigisel anlamlandirma siireglerini gortiniir
kilarak hedef 6nceliklerinin netlegtirilmesine 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 ¢aligmalarda
goriilmektedir (Gould ve ark., 2002). Farkindalik temelli miidahaleler ve
psikolojik beceri egitimi, stresin diizenli izlenmesi ve toparlanma gostergeleriyle
birlikte ele alindiginda, sporcunun ve antrenériin 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 sagligin
korunmasi agisindan temel bir gereklilik olarak degerlendirilebilir.
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