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Yiizme Branginda Mindfulness Temelli Psikolojik
Yaklasimlar ve Performans Uzerindeki Etkileri

Hilal Kiling!

Ozet

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

Giris

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

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

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

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

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

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

Mindfulness Kavraminin Kuramsal Temelleri

Mindfulness kavrami koken olarak Budist meditasyon geleneklerine
dayansa da modern psikoloji literatiiriinde bilimsel bir kavram olarak ele
alinmasi biiyiik Ol¢lide Jon Kabat-Zinn tarafindan gelistirilmigtir. Kabat-
Zinn mindfulness’ bireyin dikkatini bilingli olarak iginde bulundugu ana
yonlendirmesi ve deneyimlerini yargisiz bir farkindalikla gézlemlemesi olarak
tanmimlamaktadir (Kabat-Zinn, 2003). Bu yaklagim bireyin diigiincelerini veya
duygularini degistirmeye galismak yerine onlar1 fark etmesini ve kabul etmesini
temel almaktadir. Mindfulness kavraminin psikolojik temelleri incelendiginde
ti¢ temel bilegenin 6ne ¢iktigr goriilmektedir: dikkat diizenleme, deneyimlere
agiklik ve bilingli farkindalik. Dikkat diizenleme bireyin dikkatini mevcut ana
yonlendirebilme becerisini ifade ederken, deneyimlere agiklik bireyin ortaya
cikan diisiince ve duygulari yargilamadan gozlemleyebilmesini ifade etmektedir.
Bilingli farkindalik ise bireyin igsel ve digsal deneyimlerinin farkinda olmasini
kapsamaktadir (Bishop vd., 2004). Psikoloji literatiiriinde mindfulness temelli
yaklagimlar ozellikle stres yonetimi, duygu diizenleme ve biligsel esneklik
gibi siireglerle iligkilendirilmektedir. Mindfulness uygulamalarinin bireylerin
stres tepkilerini azaltabildigi ve psikolojik iyi olug iizerinde olumlu etkiler
olusturabildigi ¢esitli arastirmalarda gosterilmistir (Baer, 2003). Bu nedenle
mindfulness temelli miidahaleler klinik psikoloji, egitim psikolojisi ve saglik
psikolojisi gibi farklr alanlarda yaygin bigimde kullanilmaya baglanmistir.

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

Mindfulness temelli yaklagimlar spor psikolojisinde 6zellikle performans
sirasinda ortaya ¢ikan biligsel ve duygusal siire¢lerin yonetilmesi agisindan 6nemli
bir uygulama alan1 haline gelmistir. Geleneksel spor psikolojisi yaklagimlar: gogu
zaman sporcularin olumsuz diiglincelerini kontrol etmeye veya degistirmeye
odaklanirken mindfulness temelli yaklagimlar bu diisiincelerin bastirilmast yerine
kabul edilmesini ve sporcunun dikkatini performans gorevine yonlendirmesini
hedeflemektedir. Bu yoniiyle mindfulness uygulamalar1 spor performansina
yonelik psikolojik miidahalelerde farkli bir perspektif sunmaktadir.

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

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

Bu yaklagimlar ayn1 zamanda sporcularin performans sirasinda optimal
odaklanma durumuna ulagmalarina da katki saglayabilmektedir. Spor
psikolojisinde optimal performans durumu ¢ogu zaman akis deneyimi
ile iliskilendirilmektedir. Akig deneyimi kavrami Mihaly Csikszentmihalyi
tarafindan gelistirilmis olup bireyin bir aktivite sirasinda tamamen goreve
odaklandig1 ve yiiksek performans sergiledigi psikolojik durumu ifade
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etmektedir (Csikszentmihalyi, 1990). Mindfulness uygulamalarinin sporcularda
akis deneyimini kolaylagtirabilecegi cesitli aragtirmalarda belirtilmektedir.
Spor psikolojisi literatiirii incelendiginde mindfulness temelli miidahalelerin
atletizm, golf, basketbol ve futbol gibi farkli spor branglarinda uygulandig:
goriilmektedir. Bu ¢aligmalar mindfulness uygulamalarinin sporcularin dikkat
kontrolii, psikolojik dayaniklilik ve performans tutarlilig: tizerinde olumlu
etkiler olugturabilecegini gostermektedir (Bithlmayer vd., 2017). Bununla
birlikte bazi spor branglarinda mindfulness uygulamalarinin heniiz yeterince
aragtirllmadigr da goriilmektedir. Yiizme sporunda mindfulness temelli
psikolojik miidahaleleri inceleyen ¢alismalarin sinirli olmasi bu alanda yeni
aragtirmalar yapilmas: gerektigini gostermektedir.

Yiizme Sporunun Psikolojik Ozellikleri

Yiizme sporunda performans yalnizca fizyolojik kapasiteye veya teknik
becerilere bagl degildir. Elit diizeydeki yiiziiciilerde performans: belirleyen
onemli faktorlerden biri de psikolojik stireglerdir. Spor psikolojisi literatiirii,
ozellikle bireysel spor branglarinda sporcularin dikkat kontrolii, yarigma
kaygisi1 ve zihinsel hazirlik diizeylerinin performans tizerinde belirleyici rol
oynayabildigini gostermektedir. Yiizme sporunun psikolojik yapist diger birgok
spor brangindan bazi yonleriyle farkhilik gostermektedir. Oncelikle yiizme
biiyiik olgiide bireysel performansa dayali bir spor oldugundan sporcu yarig
sirasinda performans sorumlulugunu dogrudan kendisi tistlenmektedir. Bu
durum o6zellikle yarigma 6ncesi ve yarigma sirasinda ortaya ¢ikan psikolojik
baskiy1 artirabilmektedir. Elit sporcular iizerinde yapilan galigmalar yiiziiciilerde
yarigma kaygisi, performans beklentisi ve stres yonetimi gibi faktorlerin
performansla yakindan iligkili oldugunu ortaya koymaktadir (Hanton, Fletcher,
& Coughlan, 2005).

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

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

Yiizme Branginda Mindfulness Uygulamalari

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

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

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

Mindfulness ve Yuzme Performansi Arasindaki ili§ki

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

¢ Dikkat Kontrolii ve Performans

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

e Ak (Flow) Deneyimi

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

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

Chen, 2019).
¢ Kaygi Yonetimi ve Psikolojik Esneklik

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

¢ Nefes ve Motor Kontroli

Yiizme, ritmik nefes alma ve motor koordinasyonunu gerektirir. Mindfulness
egzersizleri, sporcularin nefes ve hareket farkindahigini artirarak motor kontrolii
destekler (Baltzell, 2016). Nefes farkindalig1 ve beden taramasi egzersizleri,
yliziiciiniin performans sirasinda hem fizyolojik hem de psikolojik stiregleri
optimize etmesine olanak tanir.

* Performans Tutarhilig:

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

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

* Mindful Sport Performance Enhancement (MSPE)

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

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

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

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

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

* Mindfulness-Acceptance-Commitment (MAC) Yaklagimi

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

* Farkindalik gelistirme: Sporcular dikkatlerini performans anina ve

bedensel duyumlara yonlendirir.

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

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

vd., 2006; Creswell, 2017).

Uygulama Siireleri ve Ornek Programlar

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

Ornek program yapist:

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

Hafta 5-6: Nefes ve motor hareket koordinasyonunu birlestiren

uygulamalar.

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

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

Mindfulness Miidahalelerinin Literatiirdeki Etkileri

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

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

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

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

Mindfulness ve Yiizme Performansina Norobiligsel ve
Psikofizyolojik Etkiler

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

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

Literatiirdeki Bogluklar ve Gelecek Aragtirma Onerileri

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