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Ozet

Sporda bilingli farkindalik, sporcularin dikkatlerini anlik deneyimlere
yonlendirme ve olaylara tarafsiz bir sekilde farkindalikla yaklagma becerisini
gelistirme siirecidir. Bu beceri, sporcularin kendilerini, bedenlerini ve
zihinlerini daha iyi anlamalarina ve duygusal, zihinsel ve fiziksel olarak
denge saglamalarina yardimei olmaktadir. Bilingli farkindalik uygulamalari,
sporcularda bir dizi olumlu etki yaratmaktadir. Oncelikle, kaygi ve stres
diizeylerini azaltarak sporcularin daha sakin ve odaklanmug bir zihin durumuna
ulagmalarina yardimci olur. Boylece sporcular, baski altinda bile daha iyi
performans sergileyebilmektedirler. Ayrica, bilingli farkindalik sporcularin
zihinsel becerilerini gelistirmede etkilidir. Odaklanma, yeniden odaklanma,
imgeleme, zihinsel prova ve yarigma planlamasi gibi becerilerin gli¢glenmesine
katkida bulunur. Sporcular, dikkatlerini daha iyi yonetir, stresli durumlarla
baga ¢ikmak igin daha etkili stratejiler geligtirir ve performanslarini daha
iyi optimize etmektedir. Sporcularda bilingli farkindaligin kaygi ve stresin
azalulmasinda, zihinsel becerilerin gelistirilmesinde ve akig deneyiminin
artirilmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu nedenle, spor egitim ve
performans gelistirme programlarinda bilingli farkindalik uygulamalarina yer
verilmesi sporcularin daha saghkli, dengeli ve listiin performans sergileyen
bireyler olarak gelismelerine katk: saglayabilecegi diisiiniilmektedir.

1. Bilingli Farkindalik

Fettah (2023)’a gore; farkindalik bireylerin kigisel diisiince, duygu (his),
zihinsel ve fiziksel ozelliklerini inceleyerek, “Su anda ne yagiyorum:?”
sorusunu kendi kendine sormasiyla buldugu yanit olarak tanimlanmaktadir.
Bu anlamuyla farkindalik simdiki zamanda duyu organlariyla ne diigiiniildiigii,
neler diigliniildiigli, ne algilandigr ve insan iizerinde neleri hangi oranda
fark edildigine odaklanilma ile dikkatin an” da yogunlagtirilmas: seklinde
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izah edilebilir (Kesler, 2020). Yelkenci, (2019)ye gore farkindalik
kavrami en basit gekilde kaynagi Dogu meditasyonuna ve Budizme kadar
psikolojik perspektifte ele alinmig igerilerinde Antik Yunan bakig agisinin,
varoluggulugun, daha ilerlemis seviye bati felsefesi ve Amerika hiimanizminin
de oldugu birgok degisik alandan psikolojik ve felsefi bakig agilariyla baglantili
oldugu ifade edilmektedir.

Ozyesil, Arslan, Kesici ve Engin (2011)%e gore; bilingli-farkindalig
bireyin ruhsal diinyas: ve digsal yagamda nelerin meydana geldiginin farkina
varmasi durumu olarak tanimlanmaktadir.

1.1 Bilingli Farkindaligin Yedi Temel Prensibi

Kabat-Zinn ve Hanh, (2009) bilingli farkindahigr yedi temel prensip
altinda toplamugtir. Bunlar su gekilde siralanmaktadir;

Sabir: Anin i¢inde olmak, yaganan deneyimi sabirla kabul etmek ve gegici
zorluklara tahammiil gostermek anlamina gelir. Aceleci davranmak yerine
her anin degerini kavramaya yonelik bir tutumu ifade eder.

Yargilayict Olmama: Farkindahk, anin farkinda olma halini igerirken,
degerlendirme, elestiri veya yargilama yapmamayr gerektirir. Olaylar
nesnel bir sekilde gozlemlemek ve kabullenmek, olumlu veya olumsuz
ctiketlemelerden kaginmak 6nemlidir.

Giiven: Kendimize ve deneyimlerimize giivenmek, farkindalik pratiginde
onemli bir bilesendir. Igsel giiven duygusu, deneyimlerimize agik ve diiriist
bir sekilde yaklagsmamizi saglar.

Hirsli Olmamak: Farkindalik, kigisel hirslari, rekabetgi diistinceleri ve
stirekli daha fazlasini isteme arzusunu azaltmaya yardimcr olur. Ant tam
olarak deneyimlemek ve kabul etmek, hirshiliktan uzaklagmayn igerir.

Kabul: Bilingli farkindalik, an1 tam olarak kabul etmekle ilgilidir. Olumlu
veya olumsuz her tiirlii duyguyu, diigiinceyi veya deneyimi kabullenmek,
direnig gostermek yerine igsel bir kabullenme hali gelistirmeyi igerir.

Acemi Zihni: Farkindalik, her an1 yeni ve taze bir zihinle kargilamayi
ifade eder. Onyargilardan, 6nceden kurulmus inanglardan ve sinirlayici
diisiincelerden uzaklagmayr ve her ani basglangigc noktasi gibi gérmeyi
igerir.

Oluruna Birakma: Farkindalik pratigi, kontrolii birakmayi ve olaylarin
dogal akigina giivenmeyi gerektirir. Beklentileri azaltarak, gelecege dair
kaygilar1 azaltir ve simdiki an1 daha fazla takdir etmeyi saglar.
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1.2. Bilingli Farkindalig1 Yiiksek Olan Bireylerin Ozellikleri

Deniz, Erus ve Biiyiikcebeci (2017) tarafindan yapilan bir aragtirmada,
bilingli farkindalig: yiiksek olan bireylerin negatif duygularinin daha diisiik,
hayat doyumunun ve olumlu duygularin ise daha yiiksek oldugu tespit
edilmigtir. Bu alanda yapilan ¢aligmalar, stresli yagantilarla baga ¢ikma
becerileri ve kaginma baga ¢itkma becerileri arasinda negatif, uyumlu basa
gtkma stratejileriyle bilingli farkindalik arasinda pozitif iliski oldugunu
gostermektedir (Celik ve Cetin, 2014). Ayrica, genel kaygiyla negatif, 6znel
iyi olusla ise pozitif yonde iliskisi oldugu ve bilingli farkindaligin olumlu
duygusal durumlarin ve 6z diizenleme davraniglarinin bir gostergesi oldugu
sonuglarmna da ulagilmustir (Ozyesil ve digerleri, 2011).

Brown ve Ryan (2003) tarafindan belirtildigi tizere, bilingli farkindalk,
tecrilbbe edilen olaylarin farkinda olmayr igererek mutluluk ve iyilik
durumunun olugmasini ve artmasini saglar. Bireyler yasamlar1 boyunca
basarisizlik, iziintii, endise, stres gibi duygularla kargilagirlar. Bu sorunlarla
baga ¢itkmanin yolu, sakin kalmak, rahat davranmak ve zarar gérmeden bu
sorunlar1 agmaktan gecer. Deniz ve digerleri (2017) tarafindan yapilan bir
caliymaya gore, bireyin sahip oldugu bilingli farkindalk diizeyi, negatif
duygular ve durumlarla baga ¢ikma konusunda oldukga etkilidir. Ayrica,
bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri, otonomluk duygusu, 6z kontrol,
Ozsayg1, empati, kigisel yeterlilik algis1, yagam doyumu, iyimserlik ve yonetim
becerileri gibi 6zelliklerin gelismesini saglar (Yelkenci, 2019). Balc1 (2018)
tarafindan belirtilen sekliyle, bilingli farkindalik, bir sorunla kargilagildiginda
sorunla ugragmak yerine, yaganan sorunu anlamaya odaklanarak 6z elestiri
ve olumsuz 6z yargilamay1 azaltmay1 ve kendini anlamay1 hedeflemektedir.

1.3. Bilingli Farkindaligin Psikolojik Yonden Etkisi

Arslan (2018)’a gore, bireyler giinliilk hayatta yasadiklar1 olaylari
kigisel Ozelliklerine bagl olarak farkl gekillerde algilayabilirler ve bu da
stres ve depresif belirtiler iizerinde olumlu veya olumsuz etkilere neden
olabilmektedir. Birey, duygularinin ve diisiincelerinin farkinda oldugu siirece
stres seviyesini kontrol altina alabilir. Ayrica, bilingli farkindalik bireyin
psikolojik olarak iyi hissetmesine katki saglar. Psikolojik olarak iyi hisseden
bir birey, olaylari daha iyi irdeleyebilir ve buna gore hareket edebilir. Ote
yandan, bireyin kendini psikolojik olarak kotii hissetmesi ve yagamindan
zevk almamasi, farkindalik kavramini olumsuz etkileyerek tepkisizlik veya
yanlg davranislara yol agabilir. Kara ve Ceyhan (2017) tarafindan yapilan bir
aragtirmada, bilingli farkindaligin depresyonla iligkisi incelenmis ve bilingli
farkindahigin artmasiyla depresyona girme olasiiginin azaldigi sonucuna
varilmistir.
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Bireyler giinliik hayatta gesitli durumlarla karsilagirken farkli duygular
deneyimleyebilirler. Bu durumlar kargisinda birey, 6ncelikle durumun farkina
varmali ve bilingli farkindaligin1 kullanarak ¢oziim iiretmeye ¢aligmalidir.
Zihinde olugan karmasa, bireyin dengesini bozabilir ve panige yol agabilir.
Ancak, dengeyi yeniden kurmak igin bilingli farkindahk kullanilabilir
ve boylece birey dogru sonuca ulasabilir. Bilingli farkindalik, bireyin
uyumsuzluklarla baga ¢tkmasina yardimei olur ve zihindeki uyumsuzluklar
fark etmesini saglar. Bu farkindalik sayesinde diisiinceler eyleme dontisebilir
(Haggard ve digerleri, 2002). Boylece birey, kendi 6zgiir iradesine gore
dogru veya yanligin farkina vararak hareket edebilir.

Psikolojik iyi olug, bireylerin duygu durumlarini etkileyebilir. Kendini
iyi hisseden bir birey, duygularii daha saglam bir sekilde kontrol
edebilir. Bu noktada, bilingli farkindaligin duygular iizerinde etkisi
oldugu diigiiniilmektedir. Bilingli farkindalik, duygusal zekdnin harekete
gecirilmesine yardimct olarak duygularin farkina varmayr kolaylagtirir.
Yapilan bir arastirmada, bilingli farkindalik ile duygusal zeka arasinda iligki
oldugu saptanmustir (Deniz ve digerleri, 2017). Ornegin, bir birey kizginlik
veya Otke hissediyorsa diigiinmeden hareket edebilir ve olumsuz olaylart
degerlendirerek tepki verebilir. Ayni sekilde, ¢ok mutlu veya negeli oldugu
zamanlarda heyecana kapilarak diigiinmeden hareket edebilir ve sonradan
baz1 sorunlarla kargilagabilir. Bu gibi durumlarda bireyin duygusal zekasinin
tarkinda olmasi, kendi duygularini anlamasi ve saghkli iletigim kurabilmesi
i¢in 6nemlidir.

Bilingli farkindalik, bireyin kendi zayif ve giiglii yonlerini bilmesini ve
iginde bulundugu duygu durumunu daha iyi algilamasini saglar. Duygusal
degisimlerinin farkinda olmayan bir birey dogru tepkiler iiretemez ve
psikolojik olarak etkilenebilir. Bilingli farkindalik, insanin duygularini
dogru bir sekilde ifade etmesine yardimci olarak duygusal zekaya
katkida bulunur. Yiiksek farkindalik diizeyi, duygularin ifade edilmesini
kolaylastirir, bireyi olumsuz duygulardan ayirir ve yasam doyumunu
artirtr. Bireyin duygularinin farkinda olmasi, yagam kalitesini yiikseltir
(Timkaya ve digerleri, 2008). Hayatindan doyum saglayan bireyler,
kendi potansiyellerinin farkina varir, insan iligkilerinde bagarili olurlar ve
kendilerini daha iyi ifade edebilirler.

1.4. Bilingli Farkindalik Becerileri

Yapilan ¢aligmalarda birgok bilingli farkindalik  becerisi - oldugu
belirlenmigtir Tekci (2023)’e gore bilingli farkindalik becerileri su gekilde
stralanmaktadir;
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1. Vizyon,; bireyin davraniglarinin nedenini, yagamdaki degerlerini ve bu
degerlerin neden kiginin yolu oldugunu anlamadan bir uygulamaya adapte
olmanin neredeyse imkinsiz oldugu bilinmektedir. Bat1 toplumlarinda, Dogu
kiiltiirlerinde oldugu gibi farkindalik eylemlerine, 6zellikle meditasyona, az
diizeyde destek verilmektedir. Bat1 kiiltiiriinde, bireyin hayati, zihni ve hatta
bedeni daha sakin ve agik hale getirmek igin giiniin erken saatlerinde uyanarak,
sabahin soguk ve karanlik aninda yalmz oturup anin tadimi ¢ikarmak ikincil
diizeyde 6neme sahiptir (Akgakanat ve Kose, 2018).

2. Mizah; yagamin komik ve anlamsiz yonlerine iliskin degerlendirmeler
yapabilme becerisidir. Mizah, eksiklikler veya zayifliklar olsa bile giilmeyi
miimkiin kilabilmektedir. Tyi diizeyde geligmis bir mizah algs1 olusturabilmek
igin yaratici bir yetenek gerekmektedir. Bazen kargidaki kiginin eksikliklerini
dile getirmek amaciyla mizah devreye girebilmektedir. Bu durumda kargilikli
anlayig ve hoggorii 6nemlidir. Bir galiganin igverenine yonelik yaptigi espriler,
komedyenlerin siyasetgilere kargt yaptig1 karikatiirler veya parodiler, karg
tarafla mizah yoluyla iletisim kurmak igin siklikla kullamlan bir yontem

olarak belirtilmektedir (Alan ve Tiryaki-Sen, 2016).

3. Siikiir; kavramsal olarak incelendiginde, iyilik paylasimi ve sevgisi,
tyilik ve takdir gordiigiinde iyilikle kargilik verebilme becerisi olarak ifade
edilmektedir. Toplum iginde siikiir, tutumlar ger¢evesinde erdemlilik olarak
degerlendirilirken, siikreden bireyler yasamin zorluklariyla bag eden insanlar
olarak 6rnek modeller olarak goriilmektedir. Siikretmek, sadece tesekkiir
borcu veya elindekilere razi olmak anlamina gelmedigi bilinmektedir. Siikiir,
tiim bunlar1 kapsayan bir kalp durumu olarak tanimlanmakta ve dogrudan
hissedilebilen bilingli ve etkili bir yagam bigimi oldugu ifade edilmektedir
(Gocen, 2015, s. 238). Bu baglamda, siikiir diizeyi yiiksek bireyler genel
olarak hayatlarinda mutlu olma egilimindedirler (Ayten, Giiliisan, Seving ve
Oztiirk, 2012).

4. Cabasizlik hali; bir kiginin kendisini Ozgiivensiz, yetersiz veya
kirilmig hissetmesi ve savunmasiz oldugunu diistinmesine neden olabilen bir
durumdur. Bu durumun hem kigiye hem de gevresindekilere ac1 verdigi ifade
edilmektedir (Ak¢akanat ve Kose, 2018).

5. Giiven; bir bireyin gozlem yapabilme ve ayrintili bir seyi 6grenebilme
becerisine giiven duymasi ve kendi igine derinlemesine bakabilmesidir.
Kisi, bulundugu anin diigiincelerini, hislerini ve gordiiklerini kabullenmeyi
oncelikli olarak yapmalidir. Zamanla dogru duygularin tercih edilecegi ve
bu duygularin giivenilir olduguna inanilacag: ifade edilmektedir (Ak¢akanat
ve Kose, 2018). Giiven soyut bir Ozellik tagir ve yalnizca hissedilerek
belirlenebilir. Insanlar, etkilesimde bulunduklari diger insanlara giiven
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duyabilmek igin pek ¢ok olay ve durumdan yola ¢ikarlar. Bagka bir deyisle,
insanlar birbirlerine giiven duygusunu olugtururken tutum ve davraniglardan,
toplumsal iligkilerden ve beklentilerden hareket ederler (Asunakutlu, 2002).

1.5. Bilingli Farkindalik Uygulamalar1

Bilingli farkindalik eylemleri, insanlarin hayatinda birgok olumlu etkiye
yol agmaktadir. Kisinin ¢evresindeki olaylara ve i¢ diinyasina kabullenici ve
onyargisiz bir sekilde odaklanmasi, psikolojik iy oluga katki saglamaktadir. Bu
nedenle, bilingli farkindalik depresyon ve stres temelli sorunlarla miicadelede
kisiyi giiclendirmektedir (Arslan, 2018). Yapilan aragtirmalar, bilingli
farkindahigin etkisinin kamitlandigini gostermektedir ve stresi azaltmaya
yonelik uygulamalar arasinda oncelikli bir yer aldigini ortaya koymaktadir.
Detayli diisiinme ve meditasyon gibi tekniklerin kullanilmasiyla bilingli
farkindahigin saglandigi belirtilmektedir (Ozok ve Tanhan, 2018).

1.6. Sporda Bilingli Farkindalik

Bilingli farkindalik sporcularin anlik olaylara odaklanma, kabul
etme ve yargisiz farkindalikla hareket etme becerileri, performanslarini
stirdiirebilmelerine yardimcr olmaktadir (Cengiz, Sedar ve Donuk, 2016).
Sporcular, yarigma Oncesinde, sirasinda ve sonrasinda kargilagtiklart hatalar
veya olumsuzluklar kargisinda olumsuz diigiincelere kapilarak kendilerini koti
hissedebilirler. Ancak bilingli farkindalik sayesinde bu olumsuz diisiincelere
kapilmadan yarigmaya odaklanmaya devam edebilirler. Hissettiklerimizi iyi
veya kotii diye ayirmak yerine gegici oldugunu fark etmek 6nemlidir. Bu
kabullenme, kisinin bagarisizhk hiiznii veya agirt mutluluk gibi duygusal
tepkilerden daha hizh gekilde toparlanmasina yardimei olmaktadir (Tingaz,
2020).

Sporda Bilingli Farkindalik, sporcularin zihinsel ve duygusal olarak
su anda gergeklesen olaylara odaklanmalarini ve igsel deneyimlerini fark
etmelerini saglayan bir zihinsel beceridir. Bu yaklagim, sporcularin antrenman
ve miisabaka sirasinda daha mevcut olmalarini ve performanslarin
tyilestirmelerini amaglamaktadir.  Son yillarda, sporcularin fiziksel ve
kondisyonel 6zelliklerinin yani sira psikolojik yapilarini da gli¢lendirmelerinin
onemli oldugu fark edilmistir (Maragh, 2018). Sporcularin duygularini
yonetme ve diizenleme Dbecerilerinin yiiksek olmasi performanslarini
etkilemektedir. Bu stiregte bilingli farkindaligin, sporcularda duygu diizenleme
becerilerinin gelistirilmesine katki sagladigi goriilmektedir (Turan-Agca,
2019). Ayrica, sporcularda bilingli farkindaligin stresi azaltmada da koruyucu
bir rol oynadig: belirtilmektedir (Giir, 2020). Sporcularin zihinsel antrenman
modellerini kullanmalar1, bilingli farkindalik diizeylerini ve diger psikolojik
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unsurlar1  gelistirmelerine yardimci olmaktadir. Zihinsel antrenmanlarin
sporcularda bilingli farkindalig1 gelistirmede ve optimal performans diizeyine
ulasmada 6nemli bir rolii oldugu vurgulanmaktadir (Erman, 2021). Bu
nedenlerle, sporcularin fiziksel yeteneklerinin yani sira psikolojik yapilarini
giiglendirmeleri ve bilingli farkindalig: gelistirmeleri, bagarili bir performans
sergilemeleri igin Onemli bir gerekliliktir.

1.7. Sporcularda Performanst Arttirmada Uygulanan Bilingli
Farkindalik Programlar:

Ipek (2022)¢ gore; sporcular performanslarini artirmak igin gesitli
yontemlere bagvurmaktadirlar. Bu yontemler arasinda imgeleme ¢aligmalari,
zihinsel prova, hedef belirleme galigmalari, uyarilma kontrolii, kendi kendine
konugma ve yarig 6ncesi ritiieller gibi stratejiler yer almaktadir (Hasker,
2010). Son yillarda, sporcular arasinda yayginlasan bir diger performansa
yonelik zihinsel antrenman sekli ise bilingli farkindalik ¢aligmalaridir
(Biihlmayer ve digerleri, 2017). Bu tiir zihinsel antrenmanlar, performansi
en st seviyeye c¢ikarmayr amaglamaktadir. Bu antrenmanlar, bilingli
farkindalik temelli olarak tasarlanmig programlar {izerine dayanmaktadir.
Iki yaygin program, Bilingli Farkindalik Kabul ve Kararlihik Yaklagimlart
(Mindfulness Acceptance and Commitment- MAC) (Gardner ve Moore,
2004) ve Bilingli Farkindalikla Sportif Performans: Gelistirme (Mindfulness-
Based Sport Performance Enhancement- MSPE) (Kaufman ve digerleri,
2018) olarak adlandirilmaktadir. Bu programlar, sporcular iizerinde sikga
uygulanan ve etkili oldugu gozlenen yontemlerdir. Bilingli farkindalik
temelli zihinsel antrenman programlari, sporcularin duygusal deneyimlerini
kabullenmelerine, zihinsel odaklanma becerilerini gelistirmelerine, stresle baga
¢tkma becerilerini artirmalarina ve daha iyi bir performans sergilemelerine
yardimci olmaktadir.

MAC programi, sporculara duygusal deneyimleri gozlemleme, kabul
etme, degerlendirme yapmaksizin anlamlandirma ve harekete ge¢me
becerilerini  6gretmektedir. Bu sayede sporcular, stresli veya zorlayici
durumlarla kargilagtiklarinda duygusal olarak dengeleyici bir tutum
gelistirebilmektedirler. MSPE programu ise sporcularin zihinsel farkindalik
becerilerini gelistirmeyi hedeflemektedir. Sporcular, antrenman ve yarigma
anlarinda mevcut anmn farkinda olmayi, dikkati odaklanmay1 ve zihinsel
olarak mevcut anin iginde kalmayr &grenirler. Bu da performanslarini
artirmalarina yardimer olur. Bu bilingli farkindalik temelli zihinsel antrenman
programlari, sporcularin psikolojik olarak giiglenmelerini ve performanslarini
gelistirmelerini desteklemektedir.
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1.8. Bilingli Farkindalikla Sportif Performansi Gelistirme
Uygulamas: - MSPE

Bilingli Farkindahikla Sportif Performansi Geligtirme Uygulamasi
(Mindfulness-Based Sport Performance Enhancement- MSPE), sporcularin
performanslarini artirmak ve potansiyellerini tam olarak ortaya ¢ikarmak
i¢in bilingli farkindalik temelli bir yaklagimi benimseyen bir programdir.
MSPE, sporcularin zihinsel ve duygusal becerilerini gelistirerek daha iyi
bir performans sergilemelerini hedefler. Bu program, sporculara bilingli
tarkindalik egzersizleri, meditasyon, nefes g¢aligmalar1 ve dikkat odakl
antrenmanlar gibi araglar sunmaktadir. Boylelikle sporcular, bu egzersizler
sayesinde anlik deneyimlere odaklanmay, dikkatlerini dagitan diigiinceleri
engellemeyi ve zihinlerini sakinlestirmeyi 6grenirler

Bilingli Farkindalikla Sportif Performansi Geligtirme Uygulamas:
(MSPE), sporcularin performanslarini artirmak ve zihinsel esnekliklerini
gelistirmek igin bilingli farkindalik temelli bir yaklagim sunar. Sporcular, bu
programu diizenli olarak uygulayarak stresi azaltabilir, odaklanma becerilerini
gelistirebilir ve performanslarini optimize edebilirler.

Kaufman ve digerleri (2018) tarafindan 6zel olarak sporcular igin
gelistirilen bu program baglangi¢ta dort haftalik bir siireyle tasarlanmistir,
ancak daha sonra alt1 haftalik bir yapiya doniigtiirtilmiistii. MSPE programu,
Bilingli Farkindalik Stres Azaltma Programi (MBSR) (Kabat-Zinn, 1990)
ve Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapi (MBCT) (Segal ve digerleri,
2002) uygulamalarinin birlegimiyle olusturulmusgtur.

1. Birinci Oturum (Bilingli Farkindalik Temellerini Olusturma): Bu
oturumda sporculara bilingli farkindalikla yemek yeme, nefes alma

ve yargisiz olma kavramlar: tamitilir. Uygulanan egzersizler arasinda
seker yeme, diyafram nefesi alma ve nefese odaklanarak oturma gibi
aktiviteler yer alir.

2. Ikinci Oturum (Dikkat Kasmin Giiclendirilmesi): Bu oturumda

sporculara engellerle basa ¢itkma pratigi, performans: kolaylastirma
ve simdiki am hedefleme ¢aligmalar1 yapilir. Nefes incelemesine
odaklanarak oturma meditasyonu ve beden taramasi gibi egzersizler
bu oturumda gergeklestirilir.

3. Uciincii  Oturum (Beden Smirlarini  Bilincli Farkindalikla
Esnetme): Bu oturumda sporcular, bedeni bir farkindalik rotas
olarak kullanarak beklentilerin giiciinii fark etmeyi 6grenirler. Bilingli

tarkindalikla yoga ve bedene biitiinsel odaklanmayi igeren egzersizler
bu oturumda yer alir.
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4. Doérdiincii Oturum (“Olanr”® Keyifle Karsilama): Bu oturumda
sporcular, kabullenmeye yonelik baglantilarini serbest birakir ve
beklentilerin giictinii fark ederler. Bilingli farkindalikla yoga ve yiiriime
meditasyonu gibi egzersizler bu oturumda gergeklestirilir.

5. Besinci Oturum (Biling¢li Farkindalikla Performans: Uygulama):
Bu oturumda_sporcular, antrenman ve ger¢ek spor performansi

arasinda koprii kurarlar. Spor meditasyonu ve beden, nefes ve sese
odaklanan oturum meditasyonlar: bu oturumda yer alir.

6. Alunc Oturum (“Bitis ve Baslangic®): Bu oturumda siirekli

olarak rutin pratikler olusturulur. Beden taramasi incelemesi ve spor
meditasyonu incelemesi gibi egzersizler bu oturumda yapilr.

MSPE programu, sporculara bilingli farkindalik becerilerini geligtirme ve
performanslarini iyilestirme konusunda yardimcr olmayr amaglamaktadir.
Programin farkli oturumlari, sporcularin farkindalik kazanmalarini ve bu
becerileri spor yagamlarina entegre etmelerini saglar.

1.9. Sporcularda Performanst Arttirmada Uygulanan Bilingli
Farkindalik Calismalar:

Sporcularda bilingli farkindaligin kayg: ve stresin azaltilmasina yardimci
oldugunu gosteren birgok galiyma bulunmaktadir. Scholefield ve digerleri
(2017) tarafindan vyapilan ¢aligmalar, bilingli farkindalik becerilerinin
gelisiminin sporcularda kaygi ve stresi azaltmada etkili oldugunu ortaya
koymugtur. Ayrica, Bruno digerleri (2019) ile Amemiya ve Sakairi (2019)
tarafindan yapilan aragtirmalarda; bilingli farkindalik uygulamalarinin
sporcularin performansi iizerinde olumlu etkileri oldugu tespit edilmistir.
Bu galigmalar, bilingli farkindalik egitiminin sporcularin biligsel becerilerini,
odaklanma, yeniden odaklanma, imgeleme, zihinsel prova ve yarigma
planlamasi gibi alanlarda gelistirdigini vurgulamaktadir (Zadkhosh ve
digerleri, 2019).

Scott-Hamilton ve digerleri, (2016) tarafindan yapilan bir ¢aligmada
ise yiiksek diizeyde farkindahgin sporcularda akigin 6nemli unsurlariyla
iligkili oldugu belirtilmektedir. Bu ¢aliymada, 27 elit bisiklet sporcusuyla 8
haftalik bir farkindalik entegrasyonlu biligsel terapi programi uygulanmustir.
Program, farkindalik meditasyonu egzersizlerine ek olarak spin egzersizleriyle
farkindahk ¢aligmalarini  igermektedir. Sonuglar, deney grubundaki
sporcularda farkindalik ve akig boyutlarinda iyilesme oldugunu gostermistir.
Aragtirmacilar, spin egzersizlerinin farkindalikla birlikte yapilmasinin
olumsuz duygularin kabul edilmesine ve dikkat yogunlugunu artirmaya
yardimci oldugunu belirtmistir.
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Sonug

Sporda bilingli farkindalik, sporcularin dikkatlerini anlik deneyimlere
odaklamalarini ve igsel siiregleri, duygular ve diigiinceleri fark etmelerini
saglayan bir zihinsel beceridir. Bu durum, sporcularin gu anda gergeklegen
olaylara  odaklanarak  performanslarini  iyilestirmelerine  yardimci
olabilmektedir. Bilingli farkindalik pratigi, sporcularin ozellikle, zihinsel
durumu yonetme, stresle baga ¢ikma, kaygiyr azaltma ve odaklanma
becerilerini gelistirmelerine katki saglamaktadir. Bu durum; sporcularin
antrenman ve miisabaka sirasinda daha fazla mevcut olmalarini ve daha
iyl kararlar almalarina olanak tanimaktadir. Literatiirde konu ile ilgili
yapilan galigmalar, bilingli farkindaligin sporcular arasinda olumlu etkilere
sahip oldugunu gostermektedir. Bilingli farkindalik pratigi, sporcularin
stres seviyelerini azaltabilir, kaygiyr kontrol etmelerine yardimci olabilir
ve performanslarini iyilestirebilir. Ayrica, sporcularin zihinsel siiregleri ve
duygusal durumlari hakkinda farkindalik gelistirmeleri, kendilerini daha iyi
tanimalarina boylelikle performanslarini daha iyi yonetmelerine tanimaktadr.
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