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Bölüm 4

Sporda Stres, Akış ve Farkındalık (Mindfulness) 

Zeynep Ayça Terzioğlu1

Özet

Spor bağlamında stres, performansı düşüren olumsuz bir unsur şeklinde 
tek boyutlu olarak değerlendirilemez; bireyin bilişsel değerlendirmeleri, 
toparlanma kaynakları ve çevresel koşullarla etkileşim içinde şekillenen çok 
boyutlu bir uyum süreci olarak ele alınmaktadır. Sporcuların ve antrenörlerin 
maruz kaldıkları stresörlerin psikolojik iyi oluş, sağlık ve performans üzerinde 
belirleyici etkiler oluşturduğu; bu etkilerin stresin düzeyinden ziyade stresin 
nasıl algılandığı ve nasıl düzenlendiği ile ilişkili olduğu anlaşılmaktadır. Bu 
kitap bölümünün amacı, spor bağlamında stres, farkındalık ve akış deneyimi 
arasındaki ilişkileri kuramsal ve ampirik literatür çerçevesinde ele almak ve 
bu süreçlerin sportif performans ile psikolojik iyi oluş üzerindeki rolünü 
tartışmaktır. Bölümde spor ortamında stresin kuramsal temelleri ve kaynakları, 
sporcular ve antrenörler açısından psikolojik ve fizyolojik etkileri, farkındalık 
temelli yaklaşımların stres düzenleme ve performans süreçlerindeki rolü 
ile akış deneyiminin psikolojik ve nörobiyolojik temelleri incelenmektedir. 
Alanyazın bulguları, farkındalık uygulamalarının sporcularda dikkat düzenleme, 
bedensel farkındalık, duygu düzenleme, psikolojik esneklik ve stresle başa 
çıkma becerilerini desteklediğini göstermektedir. Ayrıca, farkındalık temelli 
müdahalelerin yarışma kaygısını, tükenmişliği ve algılanan stresi azaltabildiği; 
psikolojik iyi oluş, öz-yeterlik, akış deneyimi ve performans tutarlılığı ile ilişkili 
olumlu çıktılarla bağlantılı olduğunu göstermektedir. Akış deneyiminin dikkat 
kontrolü, bilişsel açıklık ve duygusal denge ile ilişkili optimal bir performans 
durumu olduğu; nörobiyolojik bulguların da bu deneyimin özgül sinirsel ve 
fizyolojik örüntülerle ilişkili olduğunu desteklediği belirtilmektedir. Farkındalık 
temelli müdahaleler, psikolojik beceri eğitimi ve performans profili oluşturma 
gibi uygulamaların birlikte ele alınmasının sporcularda performans gelişimi 
ve psikolojik dayanıklılığı destekleyen daha bütüncül müdahale modellerine 
katkı sağlayabileceği değerlendirilmektedir. Sonuç olarak, spor psikolojisinde 
etkili müdahalelerin performans artışıyla birlikte sürdürülebilir iyi oluşu ve 
uzun vadeli psikofiziksel sağlığı hedeflemesi gerektiği ortaya konulmaktadır. 
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GİRİŞ

Son yıllarda spor psikolojisi literatürü, psikolojik müdahalelerin sporcuların 
ruh sağlığını desteklemedeki rolünün çok boyutlu etkilerini bütüncül bir 
çerçevede ele almaktadır (Hut ve ark., 2023; Vidic & Cherup, 2022; Wang 
ve ark., 2023). Sporcularda stres, kişilik özellikleri ve çevresel etmenlerin 
ruh sağlığıyla ilişkili olduğu, bu etmenlerin yaralanma riski, uyum süreci ve 
yeme bozuklukları, depresyon, anksiyete, aşırı antrenman ve uyku sorunları 
gibi ruhsal sorunların klinik ve performansla ilişkili sonuçlarını anlamlı 
biçimde etkilediği görülmektedir (Chang ve ark., 2020). Benzer biçimde 
elit sporcuların, antrenörlerin ve yüksek performans personelinin çok sayıda 
stresöre maruz kaldığı, bunun ruh sağlığı riskini artırdığı, ancak damgalanma 
ve psikolojik güvenlik kaygılarının yardım arama davranışını sınırlamakta 
olup spor ortamlarında bütüncül bir sistem yaklaşımına dayalı ruh sağlığı 
çerçevelerine ihtiyaç olduğu vurgulanmaktadır (Reardon ve ark., 2019). 
Sporun psikososyal iyilik hâlini destekleyici etkileri, yetişkin popülasyonlarında 
yürütülen çalışmalarla da görülmektedir. Spor katılımının özsaygı, yaşam 
doyumu ve sosyal bağlılığı güçlendirdiği, depresyon, stres ve yalnızlık gibi 
olumsuz duygusal durumları azalttığı rapor edilmektedir (Eather ve ark., 
2023). Sporun zihinsel süreçlerle ilişkisini bütüncül bir çerçevede ele alan bir 
derleme çalışmasında, fiziksel aktivitenin nörobiyolojik düzenleme, duygu 
düzenleme, bilişsel işlevler ve sosyal etkileşimler yoluyla psikolojik iyilik hali 
ve dayanıklılıkla ilişkili olduğu vurgulanmaktadır (Martín-Rodríguez ve ark., 
2024). 

Kapsamlı şemsiye derlemeler, farkındalık temelli yaklaşımların spor 
bağlamında psikolojik işlevselliği destekleyici bir rol üstlendiğini ortaya 
koymaktadır. Özellikle farkındalık temelli spor performansını geliştirme 
(MSPE) ve farkındalıklı kabul ve kararlılık (MAC) müdahaleleri dahil olmak 
üzere, farkındalık temelli uygulamaların sporcuların odaklanma becerilerini 
güçlendirdiği, kaygı düzeylerini azaltmaya katkı sağladığı ve psikolojik esnekliği 
desteklediği bildirilmektedir (Xie ve ark., 2025). Benzer şekilde, MSPE 
uygulamaları spor kaygısını ve duygu düzenleme güçlüklerini azaltırken, spor 
performansından alınan doyumu ve bireylerin farkındalık düzeyini artırdığı 
görülmüştür (Minkler ve ark., 2020). Sakatlık sonrası spora dönen sporcularda 
farkındalığın, rekabet kaygısı ve tükenmişlik düzeylerini azaltarak duygusal 
düzenleme öz yeterliliğini artırdığı; rekabet kaygısı ile tükenmişliğin ise bu 
ilişki üzerinde kısmi bir aracılık rolü oynadığı bulunmuştur (Tang ve ark., 
2022). Bu bağlamda, farkındalık temelli müdahalelerin psikolojik işlevsellik 
üzerindeki katkısı belirgin bir şekilde önem taşımaktadır
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Spor psikolojisi literatüründe elde edilen bu bulgular, sporcuların performans 
ve ruh sağlığını desteklemede yapılandırılmış psikolojik müdahalelerin önemini 
ortaya koymaktadır. Bu müdahaleler arasında zihinsel süreçlerin sistematik 
biçimde ele alınmasına olanak tanıyan uygulamalar öne çıkmaktadır. Bu 
bağlamda, zihinsel becerilerin sistematik olarak geliştirilmesini hedefleyen 
psikolojik beceri eğitimi önemli bir uygulama alanı sunmaktadır. Psikolojik 
beceri eğitimi, “performansı artırmak, alınan keyfi yükseltmek veya spor ve fiziksel 
aktivitede daha fazla tatmin sağlamak amacıyla zihinsel veya psikolojik becerilerin 
sistematik ve tutarlı bir şekilde uygulanması” anlamına gelir (Weinberg & Gould, 
2007, s. 250). Spor psikolojisi uygulamalarında en yaygın biçimde yararlanılan 
dört temel zihinsel teknik imgeleme, hedef belirleme, kendiyle konuşma ve 
fiziksel gevşeme yöntemleri olarak tanımlanmaktadır (Vealey, 2007). 

Psikolojik beceri eğitimi ve farkındalık temelli eğitimin spor performansıyla 
ilişkili psikolojik becerileri geliştirmede etkili olduğu, ancak bazı alanlarda her 
bir yaklaşımın kendine özgü güçlü yönlere sahip olduğu vurgulanmaktadır 
(Röthlin ve ark., 2020). Bu durum, sporcularda psikolojik gelişimin tek bir 
yöntemle sınırlı kalmaksızın farklı yaklaşımların bütünleştirilmesiyle daha 
etkili biçimde desteklenebileceğine işaret etmektedir. Nitekim, elit sporcuların 
%42’si psikolojik beceri antrenmanı uygularken, %90’ı bu eğitime ilgi 
duymaktadır; erkek sporcular psikolojik becerileri özellikle müsabakalarda daha 
sık kullanmakta ve gevşeme, imgeleme ile iç konuşma gibi beceriler psikolojik 
beceri antrenmanı kullanımının en güçlü yordayıcıları olarak öne çıkmaktadır 
(Einarsson ve ark., 2020). Bir başka çalışmada yedi haftalık psikolojik beceri 
eğitimi programının ergen elit yüzücülerde yarış performansını belirgin biçimde 
artırmanın yanı sıra zihinsel dayanıklılık, öz-yeterlik ve olumlu duygulanımı 
güçlendirerek psikolojik gelişime güçlü bir katkı sağladığı görülmüştür 
(Sheard & Golby, 2006). Farkındalıklı kabul ve kararlılık yaklaşımı, psikolojik 
beceri eğitimi ile karşılaştırıldığında, kadın üniversite sporcularında madde 
kullanımı, düşmanlık ve duygu düzenleme güçlüklerini daha fazla azaltmış; 
ayrıca psikolojik esneklik ve sportif performansta daha belirgin iyileşmeler 
sağlamıştır (Gross ve ark., 2018). 

Psikolojik müdahaleler kapsamında ele alınan bir diğer önemli uygulama 
ise performans profili oluşturma tekniğidir. Performans profili oluşturma 
uygulaması, sporcuyu performans gelişiminin merkezine koymayı amaçlayan 
bir değerlendirme stratejisidir (Butler & Hardy, 1992). Teorik olarak, 
performans profili tekniği, her sporcunun kendi spor performansına ilişkin 
algısının benzersizliğini anlamada kişisel yapılar kuramına (PCT; Personal 
Construct Theory) dayanmaktadır (Kelly, 1991). Butler ve Hardy (1992) 
tarafından geliştirilen bu teknik sonrasında Gucciardi ve Gordon (2009) 
tarafından revize edilmiştir. Özgün performans profili oluşturma tekniği 
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daha çok grup temelli ve sınırlı kuramsal boyutlara odaklanırken (Butler & 
Hardy, 1992), revize edilmiş performans profili oluşturma yaklaşımı, kişisel 
anlamlandırma süreçlerini daha derinlemesine ele alan, bireysel uygulamaya 
dayalı ve kuramsal kapsamı genişletilmiş bir yapı sunmaktadır (Gucciardi & 
Gordon, 2009). Performans profili oluşturma, sporcuların öz farkındalıklarını 
artırarak gelişim önceliklerini belirlemelerini, motivasyon ve hedef belirleme 
süreçlerini güçlendirmelerini ve performanslarını daha etkin biçimde izleyip 
değerlendirmelerini desteklemektedir (Weston ve ark., 2011). 

Bu çerçevede ele alınan kuramsal ve deneysel bulgular, spor psikolojisinde 
psikolojik müdahalelerin performans çıktılarıyla sınırlı olmadığını, sporcuların 
stresle başa çıkma biçimleri, öznel deneyimleri ve ruhsal iyi oluşlarıyla yakından 
ilişkili çok boyutlu süreçleri kapsadığını ortaya koymaktadır. Özellikle son 
yıllarda, spor ortamında stresin değerlendirilmesi ve düzenlenmesi ile optimal 
performans deneyimlerinden biri olarak kabul edilen akış durumunun 
anlaşılmasında farkındalık temelli yaklaşımların belirgin bir kavramsal ve 
uygulamalı değer kazandığı görülmektedir. Bu bölümde sporda yaygın ve 
kaçınılmaz bir olgu olan stresin psikolojik işlevsellik ve performans üzerindeki 
etkileri ile bu süreçlerde farkındalığın düzenleyici rolü ele alınacaktır. Ayrıca 
farkındalık temelli yaklaşımlar, akış deneyimi bağlamında kuramsal temelleri 
ile spor psikolojisi uygulamalarındaki rolü ve işlevi bağlamında bütüncül bir 
perspektif içinde tartışılacaktır.

Farkındalık (Mindfulness)

Farkındalık ve meditasyon kavramları sıklıkla birbirlerinin yerine kullanılsa 
da aslında farklı anlamlara sahiptir. Meditasyon, farkındalığı geliştirmeyi 
amaçlayan bir uygulama ve yöntemler bütünüdür (Chaskalson, 2014). 
Farkındalık ise bireyin bilinçlilik halini şimdiki ana yönlendirme süreci olarak 
ifade edilmektedir (Calabrese, 2021). Farkındalık, gevşeme sağlama, zihni 
boşaltma, düşünmeyi durdurma ya da sadece farkındalık eğitimi yapma amacı 
taşımaz. Aksine, yaşantının olumlu ya da olumsuz tüm yönlerine bilinçli biçimde 
yönelmeyi ifade eder ve temelinde zarar vermemeyi, manipülasyon ya da kontrol 
amacı gütmemeyi ve bireyin acısını azaltmayı hedefleyen bir niyet bulunur 
(Feldman & Kuyken, 2019). Alanyazında en yaygın kabul gören tanımlardan 
birinde ise farkındalık, kişinin dikkatini içinde bulunduğu ana yargılamadan ve 
bilinçli olarak odaklaması şeklinde açıklanmaktadır (Kabat-Zinn, 1994). Bu 
durumda farkındalığın bilinçli bir şekilde dikkat etmeyi içerdiği belirtilebilir. 
Ayrıca farkındalık, bireyin acı veren yaşantılarla başa çıkmasını kolaylaştıran ve 
yaşamı daha anlamlı ve doyurucu kılan bir yaklaşım ya da deneyimle ilişki kurma 
biçimi olarak da ele alınmaktadır (Siegel, 2010). Farkındalığın dur, gözlemle 
ve geri dön olmak üzere üç bileşeni bulunmaktadır (Germer, 2005a). Bishop 
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ve arkadaşları (2004) farkındalığı iki bileşen üzerinden tanımlar. İlk bileşen, 
dikkatin mevcut yaşantıya yönelmesini sağlayan bir öz-düzenleme sürecini ifade 
ederken, ikinci bileşen, şimdiki anın deneyimlerine merak, açıklık ve kabulle 
yaklaşan bir tutumun benimsenmesini kapsar. Shapiro ve arkadaşları (2006) 
ise farkındalığın temelinde niyet, dikkat ve tutum olmak üzere üç bileşenin 
bulunduğunu belirtir. Bu tanımlar çerçevesinde farkındalığın, dikkatin bilinçli 
biçimde şimdiki ana yöneltilmesini gerektiren etkin bir zihinsel durumu ifade 
ettiği, buna karşılık günlük yaşamda zihnin çoğu zaman otomatikleşmiş bir 
işleyiş içinde hareket ettiği görülmektedir.

Otomatik pilot, bireyin günlük ve rutin görevleri, bilinçli ve kasıtlı dikkat 
gerektirmeksizin, önceden öğrenilmiş ve yerleşik bilişsel ile davranışsal örüntüler 
aracılığıyla yerine getirmesini ifade eden bir işleyiş biçimidir (Feldman & 
Kuyken, 2019). Farkındalık, otomatik pilotta sürdürülen gündelik yaşama 
karşı, bireyin anı bilinçli ve dikkatli biçimde deneyimlemesini sağlayan bir 
karşıt yaklaşım olarak değerlendirilmektedir (Teasdale, 2022). Bir sporcunun 
antrenman sırasında her zamanki rutinini neredeyse düşünmeden uygulaması, 
hareketleri alışkanlıkla ve minimum zihinsel katılımla sürdürmesi otomatik 
pilot işleyişine karşılık gelmektedir. Bu durumda sporcu, yaptığı egzersizlerin 
ayrıntılarını, bedeninden gelen sinyalleri ya da dikkatinin nereye yöneldiğini 
fark etmeksizin antrenmanı tamamlayabilir. Buna karşılık, farkındalık temelli 
bir yaklaşımda sporcu, aynı antrenman sırasında nefesine, kaslarındaki gerilime, 
yorgunluk düzeyine ve dikkatinin dağıldığı anlara bilinçli biçimde odaklanarak 
süreci an be an izler ve düzenler. Böylece antrenman, tekrar edilen bir rutin 
olmaktan çıkıp bedensel ve zihinsel deneyimin bilinçli biçimde takip edildiği 
etkin bir öğrenme sürecine dönüşür.

Farkındalık yaklaşımlarında zihin ve bedenin bir bütün olarak ele alınması 
büyük önem taşımaktadır. Bedensel duyumların ve algıların fark edilip 
tanımlanması, bireyin bilişsel ve duygusal süreçlerine ilişkin erişilebilir bir 
değerlendirme alanı oluşturarak bu süreçlerin daha iyi anlaşılmasını sağlar 
(Didonna, 2009). Zihin-beden egzersiz programının (aerobik koşu ve 
farkındalık temelli yoga) örtük duygu düzenleme becerisini geliştirdiği, bu 
gelişimde özellikle aerobik uygunluktaki artışın belirleyici bir rol oynadığı ve 
farkındalık düzeyindeki iyileşmenin bu etkiyi güçlendirdiği raporlanmıştır 
(Zhang ve ark., 2019). Farkındalık temelli yaklaşımların sporda performans 
ve iyi oluş üzerindeki etkilerini inceleyen çalışmalarda, farkındalığın 
dikkat süreçlerinde, duygusal iyi oluşta ve performansla ilişkili psikolojik 
süreçlerde artışa katkı yaptığı bulunmuştur Birrer ve arkadaşlarının (2012) 
kuramsal incelemesi, farkındalık uygulamalarının sporcularda dikkat, duygu 
düzenleme, öz-farkındalık ve esneklik gibi temel psikolojik becerileri çeşitli etki 
mekanizmaları (yalın dikkat, deneyimsel kabul, öz-düzenleme, bilişsel açıklık 
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vb.) üzerinden geliştirdiğini ortaya koymaktadır. Foster ve Chow’un (2020) 
üniversite sporcuları üzerinde yürüttüğü çalışmada, farkındalık düzeylerinin 
sportif iyi oluş üzerinde psikolojik becerilerle birlikte anlamlı ve orta düzeyde 
olumlu etkiler gösterdiği; genel psikolojik iyi oluşu ise yalnızca farkındalığın 
yordadığı ve özellikle yargılamadan farkındalık boyutunun küresel iyi oluşla 
güçlü biçimde ilişkili olduğu rapor edilmiştir. Rooks ve arkadaşları (2017) 
ise yoğun bir antrenman dönemi boyunca farkındalık uygulamalarına daha 
yüksek düzeyde katılımın sürdürülebilir dikkat performansındaki düşüşü 
engellediğini ve duygusal iyi oluşta (pozitif duygulanım artışı, kaygının 
azalması) koruyucu bir rol oynadığını bulmuştur. Bu deneysel bulguları meta-
analitik düzeyde destekleyen çalışmalar, farkındalık uygulamalarının farklı 
spor branşlarında farkındalık düzeylerini büyük etki büyüklüğü ile artırdığını, 
bilişsel-psikolojik performans göstergelerinde orta–büyük düzeyde iyileşme 
sağladığını ve özellikle hassasiyet gerektiren sporlarda performansı anlamlı 
şekilde yükselttiğini göstermiştir (Bühlmayer ve ark., 2017). Farkındalık 
eğitimi, sporcuların akış deneyimini, özellikle hedeflerin netliği ve kontrol hissi 
gibi kritik boyutları güçlü ve anlamlı bir şekilde geliştirmektedir (Aherne ve 
ark., 2011). Benzer şekilde, farkındalık müdahalesinin bisikletçilerde farkındalık 
ve akış deneyimini artırdığı ve spora özgü kötümserliği azalttığı bulunmuştur 
(Scott-Hamilton ve ark., 2016). Farkındalık temelli müdahale, sporcuların 
yüksek baskı altında başa çıkma becerilerini, yarışma kaygısı ve başarısızlık 
korkusunu yönetme kapasitelerini artırmakta ve genel psikolojik iyilik hâllerini 
desteklemektedir (Sánchez-Sánchez ve ark., 2023). 

Bulgular birlikte değerlendirildiğinde, farkındalığın sporda bir zihinsel 
teknik olmasının yanı sıra sporcunun dikkatini, bedensel farkındalığını ve 
duygusal tepkilerini daha bilinçli biçimde düzenlemesine olanak tanıyan 
bütüncül bir yaklaşım sunduğu görülmektedir. Farkındalık temelli uygulamalar, 
otomatikleşmiş tepkiler yerine bilinçli seçimleri destekleyerek sağlıklı psikolojik 
süreçleri güçlendirmektedir. Bu yönüyle farkındalık, sportif performansın 
sürdürülebilir biçimde geliştirilmesi ve sporcunun psikolojik iyi oluşunun 
desteklenmesi açısından önemli bir müdahale ve uygulama alanı olarak 
değerlendirilebilir.

Akış ve Farkındalık

Akış (flow), bireylerin etkinliğe derin biçimde yoğunlaştıkları, zaman 
algısının zayıfladığı ve eylemlerin kendiliğinden gerçekleştiği (Csikszentmihalyi, 
1975); beceri–zorluk dengesinin sağlandığı ve açık hedefler doğrultusunda 
etkinliğe tam katılımın gerçekleştiği yoğun haz içeren bir “optimal yaşantı” 
durumu olarak tanımlanmaktadır (Csikszentmihalyi, 1990). Yapılan bir 
çalışmada elit golfçülerin atletik performans sırasında iki farklı optimal psikolojik 
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durum yaşadıkları görülmüştür. Bunlardan biri “kendiliğinden akış (letting 
it happen)” olarak adlandırılan, akış teorisiyle uyumlu, otomatik, zahmetsiz 
ve özgüvenle kademeli olarak gelişen durum; diğeri ise “çaba odaklı durum 
(making it happen)” olarak tanımlanan, daha yoğun çaba, bilinçli odaklanma 
ve artmış farkındalık gerektiren, ani bir konsantrasyon yükselişiyle ortaya 
çıkan durumdur. Bu iki psikolojik süreç farklı yollarla oluşmasına rağmen, 
her ikisi de atletik performansı desteklemektedir (Swan ve ark., 2016). Swan 
ve arkadaşları (2017), sporcuların performans sırasında akış ve kritik anlarda 
başarılı olmak (clutch) üzere iki farklı optimal psikolojik deneyim yaşadığını ve 
bu iki durumun farklı süreçlerde ortaya çıkarak performans boyunca birbirine 
geçişli şekilde yaşanabildiğini ortaya koymuştur.

Farkındalık ve akış arasındaki ilişkiyi inceleyen çalışmalar, farkındalığın 
sporda optimal deneyimlerin ortaya çıkmasında temel bir düzenleyici süreç 
olduğunu göstermektedir. Lin (2023), öznel iyi oluşu açıklarken akışın 
farkındalıkla artan bilişsel açıklık ve dikkat süreçleri yoluyla güçlendiğini ortaya 
koyarak farkındalığın akış deneyimini besleyen bilişsel bir zemin sunduğunu 
göstermektedir. Benzer biçimde kısa süreli farkındalık uygulamalarının 
sporcularda anlık dikkat düzenleme süreçlerini güçlendirdiği, akış deneyimini 
artırdığı ve bu etkinin kısmen gelişen psikolojik dayanıklılık aracılığıyla ortaya 
çıktığı bulunmuştur (Liu ve ark., 2021). Metabilişsel inançların ve farkındalık 
eğilimlerinin akış deneyimini anlamlı biçimde yordadığı, özellikle farkındalıkla 
eyleme geçme boyutunun akışla güçlü bir ilişki gösterdiği ortaya konularak, 
dikkati düzenlemenin bu süreçte merkezi bir rol oynadığını belirtilmektedir 
(Love ve ark., 2019). Meta-analitik bulgular da bu ilişkiyi doğrulamaktadır. 
Schutte ve Malouff ’un (2023) 17 çalışmayı kapsayan analizleri, farkındalık ile 
akış arasında orta düzeyde ve tutarlı bir pozitif ilişki olduğunu göstermektedir. 
Müdahale temelli araştırmalar da benzer şekilde bu durumu desteklemektedir. 
Chen ve Meggs’in (2021) genç yüzücüler üzerinde uyguladıkları farkındalık 
temelli spor performansını geliştirme (MSPE) programı, özellikle “eylem–
farkındalık bütünleşmesi” ve “açık hedefler” gibi akış boyutlarında belirgin 
düzeyde geliştirdiğini ortaya koymuştur. Ayrıca Peng ve arkadaşları (2025) 
farkındalığın bilişsel kaygıyı azaltarak akış deneyimini desteklediğini ve bunun 
sportif öz-yeterlik algısını güçlendirdiğini bildirmektedir. Çok aşamalı akış 
eğitimi çalışmasında da farkındalık bileşeninin akış yoğunluğunu artıran temel 
bir unsur olduğu görülmüştür (Norsworthy ve ark., 2017). Bu bulgular, 
farkındalığın dikkat düzenleme, duygusal kabul ve bilişsel esneklik süreçleri 
üzerinden akış deneyimini kolaylaştırdığını ve böylece spor bağlamında 
performansla birlikte psikolojik iyilik hâlini desteklediğini göstermektedir. 
Bütüncül olarak değerlendirildiğinde, bu bulgular spor bağlamında farkındalığın 
anlık dikkat düzenleme süreçleriyle sınırlı olmadığını; akış, öz-düzenleme 
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ve duygusal dengeyi destekleyen çok boyutlu bir psikolojik kaynak olarak 
performans ve psikolojik iyi oluşla ilişkili olduğunu ortaya koymaktadır.

Akışın Nörobiyolojik Temelleri

Akış deneyiminin nörobiyolojik temelleri, beynin bilişsel kontrol, duygu 
düzenleme ve ödül işleme sistemlerinin uyumlu biçimde çalışmasına dayanan 
bütüncül bir yapıya sahiptir. Elektroensefalografi (EEG) bulguları, özellikle 
frontal bölgelerde theta dalga aktivitesinin artmasının, kişinin dikkatini daha 
derin ve istikrarlı biçimde sürdürdüğünü; yani bilişsel kontrolün etkin biçimde 
çalıştığını göstermektedir. Buna ek olarak, alın ve merkezi beyin bölgelerinde 
gözlenen orta düzeyde alpha aktivitesi, görevin zorluk düzeyinin kararında 
olduğunu ve kişinin optimal bir uyarılmışlık seviyesini koruduğunu ifade 
etmektedir. Bu iki ritmin birlikte görülmesi, akışın yüksek odaklanma ve 
dengeli bir zihinsel yüklenmeyle karakterize olduğunu ortaya koymaktadır 
(Katahira ve ark., 2018). Alın bölgesine yerleştirilen tek kanallı EEG ile 
yapılan çalışmada, akışın en belirgin yaşandığı zaman dilimlerinde delta, theta 
ve gamma bant güçleri ile öznel akış puanları arasında anlamlı pozitif ilişkiler 
saptanmış, bu bulgular, akış deneyiminin prefrontal düzeyde ayırt edilebilir 
bir sinirsel örüntüyle ilişkili olduğunu göstermiştir (Hang ve ark., 2024). 
Fonksiyonel manyetik rezonans görüntüleme (fMRI) bulguları, akışın iki yönlü 
prefrontal dinamiklerle karakterize olduğunu göstermektedir. Medial prefrontal 
kortekste (MPFC) aktivite azalması, kişinin kendisiyle ilgili düşüncelerden, 
değerlendirmelerden ve içsel konuşmadan uzaklaşmasını sağlayarak göreve 
tamamen odaklanmasına yardımcı olur. Buna karşılık sol anterior inferior 
frontal girusta (IFG) görülen aktivite artışı, zihinsel kontrolün güçlendiğini, 
kişinin dikkatini daha iyi yönettiğini ve göreve odaklanma kapasitesinin 
arttığını göstermektedir (Ulrich ve ark., 2014). Aynı çalışmada akışın neden 
“kendiliğinden keyif veren” bir deneyim olduğu da açıklanmaktadır. Görev 
sırasında beynin ödül ve motivasyonla ilişkili bölgelerindeki artan etkinlik, 
kişinin yaptığı işi daha tatmin edici ve motive edici hissetmesine yol açmaktadır. 
Buna karşılık, kaygı ve tehdit algısıyla ilişkili beyin bölgelerindeki azalma, 
akış anlarında kişinin daha sakin, rahat ve duygusal olarak dengeli kalmasını 
sağlamaktadır. Bu iki süreç birlikte, akışın zevk veren ve kaygıyı azaltan 
özel bir zihinsel durum olduğunu desteklemektedir (Ulrich ve ark., 2014). 
Dayanıklılık egzersizi bağlamında yapılan çalışmalar da bu nörodinamik yapıyı 
desteklemektedir. Akış yaşayan bireylerde prefrontal oksijenasyonun daha 
dengeli olduğu ve öznel zorlanma algısının fizyolojik yükten bağımsız olarak 
daha düşük hissedildiği görülmüştür (Takinami ve ark., 2025). Bir başka 
çalışmada rekabetçi olmayan koşullarda gerçekleştirilen koşu egzersizi sırasında, 
akış deneyimini daha yoğun yaşayan bireylerde adrenalin ve noradrenalin 
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düzeylerinin daha düşük olduğu gözlenmiş ve bu bulgu, akış anlarında beynin 
ve bedenin daha sakin ve dengeli bir işleyiş sergilediğini düşündürmektedir 
(Karsai ve ark., 2023). Üst düzey masa tenisi sporcularının amatörlere kıyasla 
oyunu zihinsel olarak canlandırırken dikkat ve hareket kontrolüyle ilgili 
beyin bölgelerini daha uyumlu kullandıkları, buna karşılık gereksiz sözel-
analitik düşünmenin daha az devrede olduğu görülmüştür. Ayrıca bu beyin 
örüntüsünün sporcuların akış deneyimini daha yoğun yaşamaları ve daha iyi 
performans göstermeleri ile ilişkili olduğu bulunmuştur (Wolf ve ark., 2015). 
Bulgular bir arada değerlendirildiğinde, akışın öznel bir psikolojik yaşantı 
olmadığı, beynin dikkat, ödül ve duygu düzenleme sistemlerinin aynı anda ve 
uyum içinde çalışmasıyla ortaya çıkan, nesnel göstergelerle de izlenebilen bir 
beyin durumu olduğu anlaşılmaktadır. Bu nedenle akış, zihinsel bir deneyim 
olmanın ötesinde, kendine özgü bir nörobiyolojik altyapıya sahip özel bir 
performans hâlidir.

Sporda Stres

Stres, beynin tehditleri algılama, uyum sağlama ve beyin–beden etkileşimini 
düzenleme süreçlerindeki merkezi rolü nedeniyle temel ve klinik nörobilim 
araştırmalarında önemli bir çalışma alanı olarak kabul edilmektedir (de Kloet 
ve ark., 2005; McEwen & Gianaros, 2010; McEwen ve ark., 2015). Zihin-
beden ilişkisine dair en eski teorik açıklamalar arasında Walter Cannon’ın 
“savaş ya da kaç” tepkisi tanımı yer almaktadır. Cannon, bu tepkinin stres 
reaksiyonunun altında yatan temel fizyolojik bir mekanizmayı temsil ettiğini, 
norepinefrin salınımının sempatik sinir sistemini uyararak kalp atış hızını, kan 
basıncını ve solunum aktivitesini artırdığını öne sürmüştür (Cannon, 1914, 
1932). Bu araştırmaya dayanarak, Hans Selye daha sonra vücudun strese karşı 
sistemik tepkisini tanımlayan üç aşamalı bir model olan “genel adaptasyon 
sendromu” kavramını ortaya koymuştur (Selye, 1956). Hans Selye’ye göre 
Genel Adaptasyon Sendromu, organizmanın strese verdiği özgül olmayan 
tepkilerin üç evrede ilerlediğini öne sürmektedir. Bunlar, başlangıçta akut 
belirtilerin görüldüğü alarm dönemi, belirtilerin azaldığı direnç süreci ve 
uyum kaynaklarının tükenmesiyle birlikte homeostatik dengenin bozulmasının 
görüldüğü tükenme aşamasıdır (Selye, 1936). Ardından Herbert Benson 
meditasyon ve ilgili tekniklerin oksijen kullanımını azalttığını, kalp atış hızını 
ve kan basıncını düşürdüğünü ve vücudun tipik stres reaksiyonuna etkili bir 
şekilde karşı koyan bir dizi fizyolojik değişikliğe yol açtığını göstermiştir 
(Wallace ve ark., 1971). Selye, stresi organizmanın karşılaştığı çeşitli taleplere 
karşı geliştirdiği, duruma özgü olmayan genel bir tepkiler bütünü olarak 
tanımlamaktadır (Selye, 1950). Bir derleme çalışmasında, stresin kısa vadede 
uyum sağlayıcı olduğu, ancak tekrarlayan stresin limbik beyin ağlarında 
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bozulmalara yol açarak olumsuz nörobiyolojik ve davranışsal sonuçlar 
doğurabileceği belirtilmektedir (Radley ve ark., 2015). Bu kuramsal çerçeve, 
stresin fizyolojik bir tepki olmasının yanı sıra bilişsel ve çevresel etkileşimler 
yoluyla şekillenen dinamik bir süreç olduğunu ortaya koymaktadır.

Dört yıllık boylamsal veriler, üniversite düzeyindeki elit sporcularda 
akademik dönem sonlarında artan stres ile uyku, enerji ve duygu durumundaki 
bozulmaların yaralanma ve hastalık riskini yordadığını, sezon başındaki ani 
yüklenme artışlarının ise bu riski daha da yükselttiğini ortaya koymaktadır 
(Hamlin ve ark., 2019). Bu bulgular, üniversite sporcularında stresin 
performans, genel iyi oluş ve sağlık göstergeleriyle yakından ilişkili olduğunu 
ortaya koymaktadır. Elde edilen bulgular, spor ortamında stresin yalnızca 
psikolojik bir olgu olarak ele alınmasının yetersiz kalabileceğini, bunun yerine 
biyolojik, bilişsel ve çevresel etmenleri içeren çok boyutlu bir uyum süreci 
çerçevesinde değerlendirilmesi gerektiğini göstermektedir. Spor performansı 
bağlamında stresin psikolojik ve psiko-biyolojik göstergeler çerçevesinde 
bütüncül olarak değerlendirilmesinin, disiplinlerarası müdahale modelleri 
aracılığıyla sporcunun psikofiziksel iyi oluşunu destekleyerek performans 
kalitesine katkı sağlayabileceği belirtilmektedir (Tossici ve ark., 2024). Bu 
bütüncül yaklaşım, özellikle üniversite sporcularının eşzamanlı akademik ve 
sportif taleplerle karşı karşıya olduğu bağlamlarda daha da önem kazanmaktadır.

Üniversite sporcularında akademik, sosyal ve sportif taleplerden kaynaklanan 
stresin performans ve iyi oluş üzerinde etkili olabileceği, bu nedenle düzenli 
izleme uygulamalarının stresin erken tespiti ve antrenman süreçlerinin 
uyarlanması açısından kritik öneme sahip olduğu belirtilmektedir (Lopes Dos 
Santos ve ark., 2020). Bu çerçevede, akademik ve sportif taleplerin eşzamanlı 
biçimde yönetilmesi gerekliliği, stres-toparlanma dengesinin performans 
üzerindeki belirleyici rolünü daha görünür kılmaktadır. Literatürde, stresin 
fiziksel yüklenmelerin yanı sıra bilişsel ve duygusal taleplerden de beslendiği, 
yetersiz toparlanma durumlarının ise performans düşüşü, duygu durum 
bozulmaları ve yaralanma riskinde artışla ilişkili olduğu vurgulanmaktadır 
(Kellmann & Kallus, 2001). Bu nedenle, antrenman ve toparlanma arasındaki 
dengenin sürdürülememesi, kısa vadede performans düşüşüne, uzun vadede 
ise psikolojik ve fizyolojik uyum süreçlerinde bozulmalarla tanımlanan aşırı 
antrenman belirtilerine neden olabilmektedir (Meeusen ve ark., 2013). 
Güncel bulgular, yaralanma riskinin yüksek antrenman yükünden ziyade ani 
yük artışlarıyla ilişkili olduğunu; düzenli ve kademeli olarak artırılan kronik 
yüklenmelerin ise koruyucu bir rol oynayabildiğini göstermektedir (Gabbett, 
2016). Bu çerçevede stresin bilişsel değerlendirme süreçleriyle şekillendiğini 
savunan klasik kuramsal modeller de bireyin stres algısının performans çıktıları 
üzerinde doğrudan etkili olduğunu ileri sürmektedir (Lazarus & Folkman, 
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1984). Dolayısıyla, sporcularda stresin düzenli izlenmesi ve toparlanma 
göstergeleriyle birlikte ele alınması performans sürekliliğini destekleyen ve 
sporcunun psikofiziksel sağlığını koruyan bütüncül müdahale yaklaşımlarının 
temelini oluşturmaktadır.

Elit sporcularda performans baskısı, rekabet ortamı ve sakatlık deneyimlerinin 
zihinsel sağlık üzerinde risk oluşturabilecek stresörler olarak değerlendirildiği 
ve bu ilişkinin literatürde giderek daha fazla vurgulandığı bildirilmektedir 
(Nuetzel, 2025). Ancak literatürde yer alan çalışmalar, spor yaralanmalarının 
her zaman olumsuz sonuçlar doğurmadığını; uygun başa çıkma süreçleri ve 
destekleyici kaynaklarla bireylerde kişisel gelişim ve stresle ilişkili büyümeyi 
teşvik edebildiğini ortaya koymaktadır (Roy-Davis ve ark., 2017). Bu durum, 
stres deneyiminin tek boyutlu bir olgu olmadığını, bireyin bilişsel değerlendirme 
süreçleri ile sahip olduğu psikososyal kaynaklar doğrultusunda farklı sonuçlar 
doğurabildiğini ortaya koymaktadır. Bu alandaki çalışmalar, sporcuları olumsuz 
yönde etkileyen stres kaynaklarının belirlenmesi konusunda her zaman tutarlı 
sonuçlar ortaya koymamaktadır. Bununla birlikte, stresli durumların performans 
ve yaralanma üzerindeki etkisinin büyük ölçüde sporcunun bu durumları 
nasıl algıladığı ve değerlendirdiğiyle ilişkili olduğu kabul edilmektedir. Stres 
tepkisinin oluşumunda ise bireysel özellikler (kontrol odağı, kaygı düzeyi ve 
motivasyon yapısı), sporcunun geçmişte karşılaştığı stres yaşantıları ve bu 
durumlarla başa çıkma deneyimleri ile sahip olunan başa çıkma becerileri ve 
sosyal destek kaynaklarının belirleyici rol oynadığı belirtilmektedir (Andersen 
& Williams, 1988). Amerika Birleşik Devletleri’nde yetişkinlerle yürütülen 
çalışmada, stres düzeyi ile stresin sağlığa zarar verdiğine ilişkin algının sağlık 
ve ölüm sonuçları üzerindeki etkileşimi incelenmiştir. Bulgular, yüksek stres 
düzeyine sahip olup stresin sağlıklarını olumsuz etkilediğine inanan bireylerde 
erken ölüm riskinin anlamlı biçimde arttığı görülmüştür (Keller ve ark., 2012). 

Stresin sporda kaçınılması gereken bir risk faktörü olarak görülmesinden 
ziyade, bireyin bilişsel değerlendirmeleri, toparlanma olanakları ve çevresel 
koşullarla etkileşim içinde şekillenen dinamik bir uyum süreci olarak ele alınması 
gerektiği belirtilebilir. Stresin düzeyi kadar algılanış biçimi ve yönetilme şeklinin 
de performans, sağlık ve iyi oluş üzerinde belirleyici olduğu görülmektedir. Bu 
nedenle sporcularda stresin düzenli izlenmesi, antrenman yükleriyle birlikte 
toparlanma ve psikososyal göstergelerin dikkate alınması, sürdürülebilir 
performans ve psikofiziksel sağlığın korunması açısından temel bir gereklilik 
olarak ortaya çıkmaktadır.
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Antrenörlükte Stresin Rolü

Antrenörlerin yaşadığı stres, kendileri ile sporcuları arasındaki ilişkiyi 
etkileyebilir. Sporcular, antrenörün stresini genellikle sözel ve davranışsal 
ipuçlarından fark edebilmekte ve stres altındaki antrenörlerin daha az etkili 
olduğu sporcular tarafından ifade edilmiştir (Thelwell ve ark., 2017). 
Antrenörlerin çatışma, baskı ve beklenti, sporcu kaygıları, yarışma hazırlığı 
ve yalnızlık gibi çok çeşitli stresler yaşadığı görülmektedir; özellikle örgüt 
içi çatışmalar öne çıkarak, etkili iletişim becerilerinin antrenörlerin ekip 
içindeki başarısı için kritik önemde olduğu vurgulanmıştır (Olusoga ve ark., 
2009). Antrenörler, davranışlarını aşırı değiştirdiklerinde, sporcularla güven 
oluşturamadıklarında veya krizleri yönetemediklerinde antrenörlük becerilerini 
etkisiz gördüklerini belirtmişlerdir. Buna karşılık, sporcularla güçlü güven 
ilişkisi kurma, baskı altında soğukkanlı ve adil ama kararlı kararlar verebilen 
antrenörler, kendilerini çok daha etkili değerlendirmiştir (Gould ve ark., 2002). 
Antrenörler üzerinde gerçekleştirilen yarı yapılandırılmış görüşmeler sonucunda 
sporcularla iletişim kurma, sporcular üzerinde kontrol eksikliği, oyuncu 
seçme ve birden fazla rol ve sorumluluğa sahip olmanın stres faktörleri olarak 
belirtildiği bulunmuştur (Frey, 2007). Bu kapsamda, antrenörlerin yaşadığı 
stresin iletişim biçimleri ve liderlik davranışlarını şekillendirdiği göz önüne 
alındığında, psikolojik becerileri nasıl kullandıkları da önem kazanmaktadır. 
Antrenörlerin psikolojik becerileri, antrenman ve müsabaka süreçlerinin 
öncesinde, sırasında ve sonrasında kullandıkları görülmüştür. Özellikle öz 
konuşma, performans kaygısını yönetme, duygusal düzenleme, konuşma 
ve seans planlama, rasyonel düşünme, zihinsel hazırlık ve özgüven artırma 
amacıyla sıkça tercih edilmektedir. İmgeleme ise antrenman planlama, teknik 
uygulamayı canlandırma, duyguları düzenleme ve antrenörlük sunumuna güven 
duyma gibi hedeflerle kullanılmaktadır (Thelwell ve ark., 2008). Bu süreçte 
antrenörün sporcularla kurduğu etkileşim ve iletişim biçiminin, performans 
ve stresle başa çıkma üzerinde belirleyici bir rol üstlendiği de görülmektedir. 
İyi bir antrenör–sporcu ilişkisinin, sporcuları zihinsel performans açısından 
güçlendirdiğini ve stresin fizyolojik etkilerini azalttığını göstermektedir. Ayrıca 
güvenli ve destekleyici bir ilişki tükenmişliği azaltıcı bir etkiye sahiptir (Davis 
ve ark., 2018). 

Taylor (1992) antrenörler için antrenörlük algılarının değerlendirilmesi, temel 
stresörlerin belirlenmesi, belirtilerin tanımlanması, başa çıkma becerilerinin 
geliştirilmesi ve “destek sistemlerinin” oluşturulması aşamalarından oluşan 
beş adımlı bir stres yönetimi modeli sunmaktadır. Taylor’ın (1992) bu beş 
aşamaya ilişkin tanımları aşağıda ayrıntılı olarak yer almaktadır.
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	• Antrenörlük algılarının değerlendirilmesi: Antrenörlerin mesleki 
motivasyonlarını, değerlerini ve antrenörlüğe bakış açılarını gözden 
geçirmelerine olanak tanır.

	• Temel stresörlerin belirlenmesi: Antrenörlerin onları en çok zorlayan 
stres kaynaklarını açık biçimde tanımlamalarına yardımcı olur.

	• Belirti ve etkilerin tanımlanması: Stresin her bir antrenörde hangi 
davranışsal, duygusal ya da fiziksel tepkilerle ortaya çıktığını ortaya 
koymayı amaçlar.

	• Başa çıkma becerilerinin geliştirilmesi: Antrenörlere stresle daha 
etkili mücadele etmelerini sağlayacak yöntem ve stratejiler kazandırır.

	• Destek sistemlerinin oluşturulması: Stres yönetimini güçlendirmek 
için geniş ve güvenilir bir sosyal destek ağının önemini vurgular.

Antrenörlerin maruz kaldıkları stresörlerin kendi iyi oluşlarının yanı sıra 
sporcularla kurdukları ilişkilerin niteliğini ve bu ilişkinin performans, stres 
yönetimi ve tükenmişlik gibi kritik sonuçlara yansımalarını derinden etkilediği 
görülmektedir. Bu nedenle antrenörlerin iletişim, duygu düzenleme ve bilişsel 
stratejiler gibi psikolojik yeterliklerinin desteklenmesi, sağlıklı bir antrenman 
ortamının oluşturulması ve sporcuların psikolojik ve fizyolojik iyilik hâlinin 
sürdürülebilmesi açısından temel bir gereklilik olarak değerlendirilebilir.

Sportif Performansta Stres ve Farkındalık

Farkındalık, sporcuların geçmişteki hatalara ya da geleceğe yönelik sonuçlara 
odaklanmak yerine dikkati mevcut ana yönlendirmesine yardımcı olur. Bu 
durum sporcunun performansla ilgili önemli ipuçlarını daha net algılamasını 
ve dikkat dağıtıcı unsurları daha kolay dışarıda bırakmasını sağlamaktadır 
(Stratton ve ark., 2005). Farkındalık, özellikle kişinin kendi kendine yarattığı 
gibi görünen yaşam güçlüklerinin acısını hafifletmek için uzun zamandır 
kullanılmaktadır (Germer, 2005b). Farkındalık temelli çeşitli müdahale 
programları bulunmaktadır. Bunlardan biri olan farkındalık temelli stres 
azaltma programı (MBSR; Mindfulness-Based Stress Reduction), 1979 yılında 
John Kabat-Zinn tarafından geliştirilmiştir (Kabat-Zinn, 1990). Farkındalık 
temelli stres azaltma, katılımcılara stres düzeylerini yönetme ve genel sağlıklarını 
iyileştirme amacıyla zihin-beden ilişkisi çerçevesinde farkındalık meditasyonu 
tekniklerini öğretmeyi hedefleyen psikoeğitimsel bir yaklaşımdır (Brantley, 
2005). Ancak farkındalık temelli müdahale programlarının bir kısmı doğrudan 
spor ortamlarının gereksinimlerine uyarlanmıştır. Özellikle spor performansını 
artırmak, dikkati düzenlemek, zorlayıcı duygu ve düşünce kabulünü desteklemek 
amacıyla geliştirilmiş özel müdahaleler bulunmaktadır. Farkındalık Temelli 
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Spor Performansını Geliştirme (MSPE; Kaufman ve ark., 2009), Spor için 
Farkındalık Meditasyonu Eğitimi (MMTS; Baltzell ve Akhtar, 2014) ile son 
yıllarda geliştirilen Spor için Farkındalık Meditasyonu 2.0 (MMTS 2.0; Baltzell 
& Summers, 2017) bu protokollerin başında gelmektedir.

Farkındalık temelli müdahalelerin sporcuların stres ve kaygı düzeylerini 
azaltmada ve stresle başa çıkma becerilerini güçlendirmede etkili olduğu 
görülmektedir. On iki oturumluk farkındalık, kabul ve öz-şefkat (MASCS) 
programının elit tenisçilerin öz-şefkat düzeyini artırdığı, bedensel kaygıyı, 
endişeyi ve konsantrasyonun bozulmasını azalttığı görülmüştür (Terzioğlu 
& Çakir-Çelebi, 2025). Üniversiteli sporculara uygulanan kısa farkındalık 
müdahalesinin sporcuların hedefe yönelik enerjilerinde artış ve algılanan 
streslerinde azalma görülmüştür (Goodman ve ark., 2014). Bir diğer araştırmada 
farkındalık temelli stres azaltma programının temel bileşenlerine dayanan bir 
çalışmada, dinamik (farkındalıklı yoga) ve statik (beden taraması/oturma 
meditasyonu) müdahalelerin etkileri incelenmiştir. Bulgular, her iki yaklaşımın 
da algılanan stresi azaltıp farkındalık düzeylerini artırdığını; izleme testlerinde 
ise stres düzeylerinin daha dengeli bir seyir gösterdiğini ortaya koymuştur (di 
Fronso ve ark., 2022). Benzer şekilde, farkındalık temelli beceri geliştirme 
programının sonucunda kadın hentbolcuların zorluklarla baş edebilme ve görev 
yönelimli başa çıkma stratejisinde olumlu bir değişim saptanmıştır (Terzioğlu 
ve ark., 2020). Farkındalık temelli stres azaltma programına katılan üniversiteli 
kürekçiler üzerinde yürütülen çalışmada, psikolojik iyi oluş, uyku kalitesi, atletik 
başa çıkma becerileri, farkındalık düzeyi ve performansta anlamlı iyileşmeler 
görülmüştür (Jones ve ark., 2020). Yaşam stresinin sporcu tükenmişliğini 
artırdığı, bu ilişkide bilişsel duygu düzenleme stratejilerinin aracılık ettiği ve 
farkındalığın bu stratejileri destekleyerek tükenmişliği azalttığı bulunmuştur 
(Ma ve ark., 2025). Bu bulgular, farklı spor branşlarında uygulanan farkındalık 
temelli müdahalelerin duygusal düzenleme ve performansla ilişkili psikolojik 
süreçleri iyileştirmesinin yanı sıra fizyolojik stres yanıtlarını düzenleyen 
mekanizmalar üzerinde de etkili olduğunu göstermektedir. Bu doğrultuda 
literatürde, çeşitli protokollerin öz-bildirim ölçekleri ile fizyolojik göstergeler 
aracılığıyla stres tepkilerini azalttığına işaret eden sonuçlar bulunmaktadır. 
Nitekim yarışma öncesi stresin Hipotalamus-Hipofiz-Adrenal (HPA) aksı 
üzerindeki etkisi ve farkındalık temelli meditasyon terapisinin (MMT) bu stres 
yanıtını düzenlemedeki rolü incelenmiş ve dört haftalık MMT uygulamasının 
yarışma öncesi stresi azalttığını ve performansı artırdığını göstermiştir (John 
ve ark., 2011). Farkındalık temelli bir müdahalenin elit Wushu sporcularında 
yarışmaya bağlı psikolojik ve fizyolojik stres tepkileri üzerindeki etkilerini 
incelemiştir. Sekiz haftalık müdahale sporcuların yarışma stresine verilen 
psikolojik ve otonom-endokrin yanıtları azaltabileceğini göstermektedir. Bu 
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olumlu etkilerin iki aylık izleme döneminde de devam ettiği görülmüştür 
(Mehrsafar ve ark., 2019).

Mevcut literatür farkındalık temelli müdahalelerin spor ortamında psikolojik 
ve fizyolojik düzeyde çok boyutlu yararlar sunduğunu göstermektedir. Çeşitli spor 
branşlarında uygulanan bu müdahaleler, dikkat düzenleme, duygu düzenleme, 
stresle başa çıkma ve performans odaklı bilişsel süreçleri güçlendirirken, aynı 
zamanda HPA aksı ve otonom sinir sistemi gibi fizyolojik stres mekanizmaları 
üzerinde düzenleyici etkiler ortaya koymaktadır. Bu bütüncül etkiler, farkındalığın 
sadece zihinsel iyilik haliyle sınırlı olmayan, sporcunun fizyolojik tepkilerinden 
performans tutarlılığına kadar uzanan kapsamlı bir düzenleyici rol oynadığını 
göstermektedir. Dolayısıyla farkındalık temelli yaklaşımlar, sporcu sağlığını ve 
performansını desteklemede bilimsel temellere dayanan etkili bir psikolojik 
beceri geliştirme stratejisi olarak değerlendirilebilir.

Farkındalık Uygulamaları

Farkındalık uygulamaları genel olarak formal (biçimsel) ve informal (biçimsel 
olmayan) uygulamaları içerir (Hick, 2008; Stahl & Goldstein, 2010). Genel 
olarak meditasyon olarak tanımlanan formal uygulamalar, düzenli olarak belirli 
zaman dilimlerinde yapılan ve bireyin oturarak, ayakta ya da uzanmış durumda 
nefesine, bedensel duyumlarına, işitsel uyaranlara, düşüncelerine ve duygularına 
bilinçli biçimde yönelmesini içeren çalışmaları kapsamaktadır (Germer, 2005b; 
Stahl & Goldstein, 2010). Bireyin dikkatini bir nesneye ya da o an ortaya 
çıkan bir şeye odaklandığı yoğun bir içgözlemdir (Hick, 2008). İnformal 
uygulamalar ise, yemek yeme, egzersiz yapma, ev işleriyle ilgilenme ya da 
kişilerarası etkileşimler gibi gündelik etkinlikler sırasında dikkatin bilinçli olarak 
mevcut duruma yöneltilmesini ve bu faaliyetlerin farkındalıkla sürdürülmesini 
ifade etmektedir (Stahl & Goldstein, 2010). Spor bağlamında bu yaklaşım, 
sporcuların formal uygulamalarla antrenman dışı zamanlarda dikkat ve bedensel 
farkındalıklarını geliştirmelerine, formal olmayan uygulamalarla ise antrenman 
ve müsabaka sırasında hareketlerini, nefeslerini ve içsel tepkilerini daha bilinçli 
biçimde izlemelerine olanak tanımaktadır.

Birey bilinçli ve derin bir nefes alarak sürdürdüğü etkinliğe kısa bir ara 
verebilir. Dikkatini yeniden topladıktan sonra ise kendine, o ana ilişkin yaşantısını 
anlamaya yönelik olarak “Şu anda ne hissediyorum?”, “Ne yapıyorum?” ve 
“Dikkatim şu anda en çok nereye yönelmiş durumda?” gibi sorular yöneltebilir. 
Bu tür sorular, gündelik yaşamda farkındalığın nasıl deneyimlendiğini somut 
biçimde ortaya koymaktadır (Germer, 2005b). Sporcular gerçekleştirdikleri 
farkındalık uygulamalarını sistematik bir biçimde kayıt altına alabilirler. 
Uygulanan farkındalık egzersizlerine ilişkin örnek kayıt formları aşağıda 
sunulmaktadır.
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Tablo 1. Zor Bir Anı Fark Etme Çalışması

Tarih Sizi 
zorlayan 
anı/durumu 
kısaca 
yazın.

O anki 
duygular 
(Kaygı, 
öfke, 
üzüntü vb.)

Bedensel 
duyumlar 
(Kalp 
çarpıntısı, 
nefes darlığı 
vb.)

Otomatik 
tepki

Bilinçli yanıt 
(Farkındalıkla 
seçtiğim 
davranış)

Sonrasında 
ne fark 
ettim?

Tablo 1’de yer alan form, sporcunun günlük yaşamda ya da spor/antrenman 
bağlamında karşılaştığı zorlayıcı anları fark etmesini, bu anlar için verdiği 
otomatik tepkileri tanımlamasını ve farkındalık temelli daha bilinçli yanıtları ayırt 
etmesini desteklemek amacıyla kullanılmaktadır. Katılımcılardan, yaşadıkları 
zorlayıcı durumu kısaca betimlemeleri, o anda ortaya çıkan duygularını ve 
bedensel duyumlarını belirtmeleri, verdikleri otomatik tepki ile bilinçli olarak 
seçtikleri yanıtı ayırt etmeleri ve süreç sonunda ne fark ettiklerini not etmeleri 
beklenmektedir. 

Bu formun sporcunun özellikle stres, kaygı, performans baskısı, hata yapma, 
eleştiri alma, sakatlık sonrası geri dönüş, yoğun antrenman dönemleri veya 
gündelik yaşamda duygusal olarak zorlayıcı durumlar sonrasında doldurulması 
önerilmektedir. Uygulama, bireyin deneyimi hâlâ tazeyken ya da gün sonunda 
kısa bir yansıtma çalışması olarak yapılabilir. Amaç, otomatik tepkiler ile 
farkındalık temelli bilinçli yanıtlar arasındaki farkı görünür kılmak ve öz-
düzenleme becerilerini geliştirmektir.

Tablo 2’de yer alan form, sporcuların hafta boyunca gerçekleştirdikleri 
farkındalık temelli egzersizleri izlemelerini, her uygulama sonrasında algılanan 
zorluk ve odaklanma düzeylerini değerlendirmelerini, bedensel ve duygusal 
tepkilerini kaydetmelerini amaçlamaktadır. Form, sporcunun zihinsel ve 
bedensel farkındalığını artırmayı ve öz-düzenleme becerilerini desteklemeyi 
hedeflemektedir.
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Sporculardan farkındalık egzersizi sonrasında bu formu doldurmaları 
istenmektedir. Katılımcılar, o gün uyguladıkları çalışmanın türünü (örneğin 
nefese odaklanma, beden taraması, farkındalıkla yürüme veya şefkatli beden 
taraması), algıladıkları zorluk düzeyini ve odaklanma düzeyini 0–10 aralığında 
işaretlemeli, ardından “Bedenim bana ne söyledi?” ve “Duygusal durumum 
(egzersiz öncesi/egzersiz sonrası)” bölümlerine kısa notlar eklemelidir. Bu 
kayıtlar, sporcunun farkındalık egzersizi sonrasında zihinsel ve bedensel 
durumundaki değişimleri izlemesine ve performans sürecini daha bilinçli 
biçimde düzenlemesine yardımcı olmaktadır.

SONUÇ

Bu bölümde sunulan kuramsal bilgiler ve araştırma bulguları, stresin spor 
bağlamında anlık bir psikolojik zorlanmanın haricinde bilişsel değerlendirme 
süreçleri, toparlanma kaynakları ve çevresel koşullarla etkileşim içinde 
şekillenen çok düzeyli bir uyum süreci olduğunu göstermektedir (Andersen 
& Williams, 1988; de Kloet ve ark., 2005; McEwen & Gianaros, 2010). 
Stres, sadece psikolojik bir olgu olmayıp fizyolojik, nörolojik ve hücresel 
düzeyde performans ve iyi oluş üzerinde belirleyici bir rol oynamaktadır. 
Sporcuların ve antrenörlerin stresle başa çıkma yetenekleri, performans 
üzerinde etkili olmasının yanı sıra uzun vadeli sağlık ve psikolojik iyi oluş 
üzerinde de etkilidir. Farkındalık, öz düzenleme ve başa çıkma stratejileri 
geliştirildiğinde, buna ek olarak bakış açısı değiştirildiğinde, stres yönetilebilir 
bir süreç haline gelir ve hatta performans artışı için bir fırsata dönüşebilir. 
Aslında müdahalelerin asıl amacı stresi ortadan kaldırmaktan ziyade sporcunun 
stresi nasıl değerlendirdiğini, nasıl düzenlediğini ve toparlanma süreçlerini nasıl 
yönettiğini güçlendirmektir. Bu çerçevede psikolojik iyi oluş, performansın 
ikincil bir çıktısı olarak konumlandırılmamalı; performansın sürekliliği ve 
sürdürülebilirliği açısından temel bir belirleyici olarak ele alınmalıdır. Bu 
doğrultuda spor ortamlarında psikolojik güvenlik, damgalanma ve yardım 
arama davranışlarını da içeren daha geniş bir sistem yaklaşımına duyulan 
gereksinim, bireysel becerilerin etkisinin içinde bulunulan bağlam tarafından 
güçlendirilebildiğini ya da sınırlandırılabildiğini göstermektedir (Reardon 
ve ark., 2019).

Farkındalık temelli yaklaşımlar, dikkatin bilinçli biçimde şimdiki ana 
yöneltilmesi, deneyimsel kabul ve bilişsel esnekliğin geliştirilmesi yoluyla 
stres tepkisini otomatikleşmiş örüntülerden çıkarıp daha yönetilebilir bir sürece 
dönüştürmektedir (Bishop ve ark., 2004; Kabat-Zinn, 1994; Shapiro ve ark., 
2006). Bu yönüyle farkındalık, sporcunun performans sırasında ve toparlanma 
süreçlerinde öz-düzenleyici kapasitesini güçlendiren temel bir psikolojik 
zemin sunmaktadır. Psikolojik beceri eğitimi ise performansla ilişkili zihinsel 
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süreçleri daha yapılandırılmış biçimde ele alarak imgeleme, hedef belirleme, 
kendiyle konuşma ve gevşeme gibi teknikler aracılığıyla performans rutinlerinin 
geliştirilmesine katkı sağlamaktadır (Vealey, 2007; Weinberg & Gould, 2007). 
Bu iki yaklaşımın karşılaştırmalı ve bütünleştirici biçimde ele alındığı çalışmalar, 
her birinin farklı ancak tamamlayıcı güçlü yönlere sahip olduğunu ve entegratif 
kullanımın daha kapsamlı kazanımlar sağlayabileceğini göstermektedir (Röthlin 
ve ark., 2020). Performans profili gibi bireyselleştirilmiş değerlendirme ve 
geri bildirim araçları ise sporcunun kişisel anlamlandırma süreçlerini görünür 
kılarak hedef önceliklerinin netleştirilmesine ve müdahalenin bağlama duyarlı 
biçimde uyarlanmasına olanak tanımaktadır (Butler & Hardy, 1992; Gucciardi 
& Gordon, 2009; Weston ve ark., 2011).

Spor psikolojisi desteğinin sporcular ve antrenörler için antrenörlük 
etkinliğini belirgin biçimde artırdığı bulunmuştur. Spor psikoloğuyla düzenli 
etkileşim içerisinde bulunmanın, özellikle müsabakalar öncesi ve sırasında 
antrenörlerin performansını anlamlı ölçüde güçlendirdiği bilimsel çalışmalarda 
görülmektedir (Gould ve ark., 2002). Farkındalık temelli müdahaleler ve 
psikolojik beceri eğitimi, stresin düzenli izlenmesi ve toparlanma göstergeleriyle 
birlikte ele alındığında, sporcunun ve antrenörün psikolojik ve fizyolojik 
kaynaklarını optimize eden, sürdürülebilir performansı ve uzun vadeli iyi 
oluşu destekleyen bütüncül bir müdahale çerçevesi sunmaktadır. Bu nedenle 
spor ortamlarında psikolojik müdahalelerin “tek seferlik” uygulamalar yerine, 
düzenli izleme, geri bildirim ve bağlama uyarlama ilkeleriyle sürdürülen dinamik 
süreçler olarak yapılandırılması performansın sürekliliği ve psikofiziksel sağlığın 
korunması açısından temel bir gereklilik olarak değerlendirilebilir.
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