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Ozet

Insanlik tarihi boyunca davranis, duygu ve diisiinceler merak konusu olup
bilimsel aragtirmalara konu olmustur. Giinliik hayatin akis1 i¢inde insana yon
veren duygu ve diisiinceleri olarak kabul edilirken, zihninde canlandirdig: ya
da unutamadig1 bazi olaylarin etkisinde kalindiginda duygu ve diisiinceler
degisiklik gosterebilmektedir. Ruminasyon kavrami endigeli diigiincelere
takilip kalma ve tekrar eden olumsuz diisiinceler olarak ifade edildigine
gore insan davraniglarina yon veren duygu ve diisiinceler ruminasyon
algistyla olumsuz etkilenebilmektedir. Spor olgusu iginde fiziksel performans
bilesenleri arasinda zihinsel beceriler ve performans onemli unsulardan
olarak kabul edilmektedir. Dolayisiyla sporda hedeflenen kazanma ve sportif
basar: igin gereken performanst duygu ve diisiincelerin dogrudan etkiledigi
bir ger¢ektir. Ruminasyon algisi bu noktada o6zellikle sporcularin ge¢miste
yagadiklar1 olumlu veya olumsuz deneyimlere takilip kalmasi istenilen
performansa ulugma noktasinda kilit rol almaktadir. Sporda ruminasyon,
sporcularin zihinsel sagligina ve performanslarina olumsuz etki edebilir.
Farkindalik, zihinsel giiclendirme ve biligsel davranig terapi teknikleri
kullanilarak sporcularin ruminasyonla basa ¢ikmalart ve daha iyi bir zihinsel
saglik ve performans elde etmeleri miimkiindiir.

Giris

Insanoglu hayati boyunca gesitli durumlardan etkilenerek yagamina
devam etmektedir. Siirdiirdiigii yasaminda etkilendigi durumlar baz1 duygu
ve diigiinceleri yagamalarina sebep olurken kisilik, karakter, sosyo-ekonomik
durum, statii, rol ve benzer degiskenlerine paralel farklilik gosterse de insan,
bu duygu diigiincelerin etkisinde kalmaktadir. Gerek i yasami gerek 6zel ve

sosyal hayatimiz boyunca tesiri altinda kaldigimiz olumsuz ve endisge verici
duygu ve diisiinceleri yagsadigimiz bir gergektir.
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Giiniimiiz diinyasinda sosyal iligkilerin azaldig1 ve elektronik iliskilerin
(sosyal medya, e-ticaret, ¢evrimigi egitim vb.) yiikseldigi bir yasam
stirmekteyiz. Dolayisiyla sosyal iligkilerden uzak ve olumsuz duygu
diistinceleri uzaklastirmaya yonelik faaliyetlerden yoksun bir yagam bigiminde
stirekli olarak endiseli ve olumsuz diigiincelere takilip kalma durumu giderek
yayginlagmaya bagladigr ifade edilebilmektedir. Bahsedilen olumsuz ve
endigeli diigiincelere takilip kalma, ge¢miste yaganilan negatifliklere takil
kalip tekrar tekrar diiginme durumunu bilim insanlar1 “ruminasyon” olarak
agiklamaktadir.

Ruminasyon kavrami hakkinda genel bir ifade olarak; kisaca zihnimizin
stirekli olarak tekrarlayan diigiincelerle dolu olmasidir. Zihnimizin stirekli
doluluk (megguliyet) durumu iglevi olmayan diisiincelerle bogusmamiza ve
tiim duygu ve davraniglarimiza olumsuz etki yapabilmektedir.

Ruminasyon kavramsal olarak kontrol edilemeyen, yinelenen ve
tekrarlanan diiglince olarak tanimlanirken, bilgi iizerinde diisiinmek yada
diisiinceye dalmak olarak ifade edilmektedir (Cann vd., 2011; Brinker vd.,
2013; Demirci, 2023). Ruminasyonun bir¢ok olumsuz etkisinin olabilecegi
bilinmekle beraber, bireylerde tanisi konulmug duygusal bozukluklara yol
agtig1 bilinmektedir. Demirci’(2023) yapmis oldugu ¢aligmasinda literatiirde
ruminasyonun; “anksiyete (Cox vd., 2001; Yapan, 2018), endise (Segerstrom
vd., 2000), travma sonvast stres bozuklugun (Nolen-Hoeksema & Morvow, 1991),
depresyon (Treynor vd., 2003) ve otomatik diisiinceler (Yapan, 2018)” gibi
durumlarla iligkili oldugunu ifade etmistir.

“Davramslar kelimelerden daba fozia konusur, daba cok sey ifade eder”

Oscar Wilde

Ruminasyon, siirekli olarak olumsuz ve endiseli diigiincelere takilip
kalma olarak ifade edilirken, bireylerin psikolojik sagligini ve yagam
kalitesini oldukga etkilemektedir. Ruminasyon kavrami, insanin tekrarl
olarak bir diisiinceyi akla getirmesi olarak kabul edilmektedir. Yine zihinde
tekrarlanan olumsuz diigiinceleri akla getirmek olarak veya diistinmek olarak
ifade edilmektedir. Kontrol altina alinmadig: takdirde birgok duygusal
bozukluklara neden olabilen ruminasyon basarisiz olma ve garesizlik duygu
durumuyla iligkili olarak tanimlanmaktadir (Joormann, 2005; Kirkegaard-
Thomsen, 2006; Nolen-Hoeksema, Wisco, & Lyubomirsky, 2008; Nolen-
Hoeksema, 2000; Chen, Rapee & Abbott, 2013). Negatif diigiincelerden
uzaklagmak, yagamin olumsuz yonlerini en aza indirmek ve yagam kalitesini
arttirmak igin fiziksel aktivite ve rekreasyon uygulamalarinin etkili oldugu

belirtilmektedir (Satilmig vd., 2022).
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Ruminasyon kavrami bireyin odak noktasini kontrolii diginda olumsuz
durumlara yonelten diigiincelerin biitiinii olarak, ileriye doniik degil, anlik ve
gecmiste yaganilan olumsuz diigtincelere yani siirekli olarak ge¢miste yaganilan
kotii olaylar1 zihinde tekrar etmeyi ifade etmektedir. Bireyde birgok duygu
durumunu etkiledigi kabul edilen ruminatif diistinceler kisilik ve bilingli
farkindaliktan etkilenebilmektedir. Zihinde tekrar eden olumsuz diisiinceleri,
“tek bir konwya odaklanma ihtiyace olmast gevekmeden tekravianmasi, icinde
olumsuz dwyyulars barmdirmase olarak nitelendivilebilir” Ruminatif diigiince
i¢inde olan bireyler, karsilarina ¢ikan olaylar esnasinda olumsuz durumlara
odaklandiklar1 i¢in, ¢6ziim tretmek yerine olumsuz diistinlerle zihinlerini
mesgul ederler. Buna bagli olarak, ruminatif diisiincelere meyilli olan bireyler,
olumsuz disiince ve duygulara odaklandiklarindan o6tiirii problem ¢6zme
becerileri etkilendigi kabul edilmektedir. (Gold ve Wegner, 1995; Martin
& Tesser, 1996; Nolen-Hocksema, 2000; Flett vd., 2016; Josefsson vd.,
2017; Kara, Kara & Ozsar1, 2022). Bu durum bireyleri kargilagabilecekleri
en kiigiik olumsuzluklara baga ¢tkmalarini olumsuz etkileyecektir.

Ruminasyon, zihnin tekrar tekrar belirli bir konuyu diisiinmesi ve analiz
etmesi olarak tanimlanabilir. Bu diistinceler genellikle olumsuz olaylar,
endigeler veya stresli durumlarla ilgilidir. Ruminasyon, kiginin zihinsel
saghgini olumsuz yonde etkileyebilir ve ¢esitli ruh saghigi sorunlarina neden
olabilir. Ornegin, depresyon, anksiyete ve travma sonrast stres bozuklugu
gibi durumlarda ruminasyonun arttig1 gozlemlenmistir. Ruminasyon ayni
zamanda, kiginin problemlerle baga ¢ikma yetenegini de zayiflatabilir ve
sosyal iligkileri olumsuz etkileyebilir. Ruminasyon ile baga ¢itkma metotlar:
olarak, biligsel davranig terapisi, meditasyon ve mindfulness teknikleri gibi
farkli yaklagimlarla yapilabilmektedir. Bu metotlar, kisinin ruminasyonu
nasil tanimladigini, ne zaman ve nasil bagladigini anlamasina yardimei olur
ve bu diigiincelerle baga ¢ikmasi igin stratejiler gelistirmesine yardimcr olur.
Ruminasyon, zihinsel saghig: etkileyen 6nemli bir faktordiir ve kiginin ruh
saghgina dikkat etmesi ve ihtiya¢ duydugunda yardim almasi 6nemlidir.

Sporda Ruminasyon

Yagadigimiz diinyada, yeryiiziindeki her insan1 etkilemesi ve diinyaya bakig
agisint degistirmesi bakimindan sporun 6nemi oldukga biiyiiktiir (Durukan,
Can, Goktag & Arikan, 2005). Oner (2023)’c gore spor, yapisi igerisinde
miicadele unsurunu barindiran ve bagarili olmak igin yapilan eylemlerin
tiimiini igermektedir. Senel, Yildiz ve Ulag (2018)’a gore, sporcularin takim
arkadagi, antrenorlerinde elde edebilecegine inandig1 ya da elde ettigi sportif
agidan performansa da etki edebilmektedir. Yildiz ve Senel (2018)’e gore,
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sporcularin performanslarinin artirilmasinda psikolojik agidan ihtiyaglarin
giderilmesine baghdr.

Fiziksel olarak miikemmel olmak artik sporda performansi en st
diizeye cikarmak igin yeterli faktér olarak sayilmamaktadir (Ontiirk vd.,
2020). “Sporcularin yiiksek performans seviyesine ulagmalar1 ve fiziksel
ve zihinsel gelisgimleri oniindeki engellerden biri olarak degerlendirilen
olumsuz takinti diigiinceler, kontrol altina alinmadig1 takdirde sporcunun
hem zihinsel hem de fizyolojik saglig1 tizerinde olumsuz etkiler olugturabilir.
Sporcularin performanslarini dogru bir sekilde yonetebilmesi ve bagarili
olabilmeleri, sporcularin ve antrenorlerin bu disiinceleri dogru bir sekilde
yonetebilmesi ile miimkiin olabilecektir.” Sporcularin gegmiste yagamig
olduklar1 olumsuz duygu ve diislincelerin etkisiyle olusturulan endiseli
diisiinceler, sporcunun istenilen performans seviyesine ulagamamasina yol
agabilmektedir. Ruminasyon olarak tanimlanan bu olumsuz diisiincelerle
basa ¢ikabilmek, tespit edip iistesinden gelmek ile miimkiin olabilir (Karafil
& Pehlivan, 2023). Sportif performansin belirleyicileri arasinda yer alan
onemli unsurlarin baginda sporcularin zihinsel durumunun geldigi bilinen
bir gergektir (Yildiz vd., 2017; Giilsen vd., 2019; Ciftgi vd., 2021).

Sporcular belirledikleri hedefler ile mevcut performanslari arasinda
tutarsizlik durumunu yagadiklarinda ruminasyon gibi olumsuz diigiincelerin
ortaya ¢ikmasina etken olabilmektedir. Bu diigiinceler sporcularin
hedeflerindeki bagariya ulagma noktasinda engel teskil edecegi bir gergektir.
Bu durum ve diisiinceleri dogru yonetip iistesinden gelmek sporcularda
tarklilik gosterebilmektedir (Krohler ve Berti, 2019; Michel-Krohler, Krys
& Berti, 2021;Y1lmaz, 2023). Sporcular da diger insanlar gibi ruminasyon
yasayabilirler. Sporcularda ruminasyon, performans kaygisi, sakatlanma,
takim baskisi, medya ilgisi ve diger faktorler gibi gesitli nedenlere bagh
olarak ortaya gikabilir. Bu durum, sporcularin performansini ve zihinsel
sagliklarini etkileyebilir. Ozellikle yiiksek diizeydeki sporcularda ruminasyon,
stres, kaygt ve depresyon gibi psikolojik sorunlarin ortaya ¢itkmasina neden
olabilmektedir.

Baglica stres olmak tizere bu sorunlar ¢agdas spor psikolojisinde
onemli bir ¢aligma alani olusturmustur. Gergeklestirilen aragtirmalarda ise
sporcularin, performans esnasinda kargilagtiklar: stresli durumlarla anksiyete
tepkileri ortaya ¢ikartilmigtir (Sahin & Yarag, 2021). Sporda ruminasyon,
sporcularin zihinsel saghgina etki eden bir durumdur. Sporcular, yarigma
Oncesi veya sonrasinda, performanslari ile ilgili tekrar tekrar diigiincelere
dalarlar. Bu diigiinceler bazen olumlu olabilirken, ¢ogu zaman negatif
diisiinceler ve kaygilarla doludur. Sporda ruminasyonun artmasi,
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sporcularin motivasyonunu diisiirebilir, performanslarini kotiilegtirebilir ve
antrenmanlarini olumsuz etkileyebilir. Ayrica, ruminasyon, sporcularda daha
fazla stres, endige ve depresyon gibi psikolojik sorunlara neden olabilir. Bu
nedenle, sporcularin zihinsel sagligina yonelik destek hizmetleri sunan spor
psikologlar1 veya danigmanlari ile galigmalart 6nerilir. Ontiirk ve Satilmig
(2021) kaygisi olmayan sporcularin, mevcut durumuna kiyasla daha bagarili
olmak i¢in miicadele edecegini ifade etmiglerdir.

Ruminasyon, sporcularin antrenman ve miisabakalara odaklanmalarin
zorlagtirabilir. Gegmisteki hatalara veya basarisizliklara siirekli odaklanmak,
mevcut gorevlere konsantre olmay: engelleyebilir. Ruminasyon, genellikle
performansla ilgili endigeleri igerir. Sporcular, ge¢misteki bagarisizliklart
diisiinerek gelecekteki performanslart konusunda endise duyabilirler, bu
da performanslarini etkileyebilir. Siirekli olarak ge¢mis hatalar iizerinde
diisiinmek, sporcularin 6z giivenini azaltabilir. Bu da performanslarini
olumsuz yonde etkileyerek kendilerini gergeklestirmelerini engelleyebilir.
Ruminatif diigiinceler, sporcularin zihinsel enerjisini tiiketebilir. Bu durum,
performans sirasinda gerekli olan zihinsel tazeleme ve konsantrasyonu
zorlagtirabilir. Ruminasyon, sporcunun siirekli olarak olumsuz diistince
dongiilerine girmesine neden olabilir. Bu dongiiler, olumsuz bir performans
beklentisi yaratip bu beklentiyi gergeklestirebilir. Sporcularin ruminatif
diisiincelere saplanmasi, gelecekteki hedeflere odaklanmalarini zorlagtirabilir.
Bagartya odaklanmak yerine, basarisizlik korkulariyla mesgul olabilirler.
Ruminasyonun agir1 oldugu durumlarda, sporcularin miicadeleci bir
performans sergilemeleri beklenir. Hatalara ve zorluklara odaklanmak,
olumlu bir rekabet ortaminin olugturulmasini zorlagtirabilir.

Sporcularda ruminasyonun azaltilmasi igin, zihni mesgul eden faaliyetler
yapmak, olumlu diigiinceleri tegvik etmek, kaygiyr azaltmak igin derin nefes
alma ve meditasyon gibi stres azaltma teknikleri kullanmak faydali olabilir.
Ayrica, sporcularin, psikolojik danigmanlarla galisarak, kaygiyr yonetmek, 6z
giivenlerini artirmak ve stresle baga ¢ikmak igin etkili stratejiler geligtirmeleri
de onerilir. Ruminasyon, bir kiginin agir1 diigtinme, tekrar tekrar diigiinme
veya endige etme egilimi olarak tanimlanabilir.

Sporda ruminasyon, bir sporcu veya antrendriin performansla ilgili
diisiincelerini siirekli olarak tekrarlamasi veya {izerinde yogunlagmasidir. Bu
durum, sporcularin performanslarini olumsuz etkileyebilir ve antrenman
verimliligini  azaltabilir. Sporcularin  ruminasyonla baga ¢ikmasi igin,
farkindahk, zihinsel giiglendirme ve biligsel davranig terapisi teknikleri
kullanilabilir. Farkindalik teknikleri, sporcularin olumsuz diistincelerinin
farkinda olmalarini ve bunlari zihinlerinde tekrar etmek yerine, bunlar1 fark



104 | Sporda Ruminasyon

etmelerini ve zihinlerindeki diisiinceleri degistirmelerini saglar. Zihinsel
giiclendirme teknikleri, sporcularin zihinlerini daha pozitif diigiincelere
yonlendirmelerine yardimei olur. Biligsel davranis terapisi ise, sporcularin
diigtincelerini tanimlamalarina, belirlemelerine ve onlar1 degistirmelerine
yardimcr olur. Sporcularda olumsuz ruminasyon, yani siirekli tekrar
eden, genellikle olumsuz diistincelerle dolu diigiince dongiileridir. Bu tiir
ruminasyonlar, sporcularin performanslarini olumsuz yonde etkileyebilir.
Genelleme yapildiginda sporcularda goriilebilecek olumsuz ruminasyon
ornekleri:

Hata Odakli Diisiinceler:

e “Geg¢en magta yaptigim hata beni hala etkiliyor. Ayni hatay: bir daha
yaparsam ne olur?”

e “Bir onceki oyunun kotii performansi benim yeteneklerim hakkinda
bir seyler soyliiyor olabilir mi?”

Kendiyle Asir1 Elestirel Olma:
e “Diger oyuncular gibi olamiyorum, yeteneksizim.”

¢ “Kogum benim performansimdan memnun degilse, asla bagarili
olamam.”

Gelecekteki Basarisizlik Korkusu:

* “Oniimiizdeki biiyiik turnuva veya magta basarisiz olursam, kim beni
takiminda ister?”

¢ “Rakiplerim benimle basa ¢ikabilir. Acaba yeterince iyi miyim?
Rekabet Baskis1 ve Endiseler:

* “Rakiplerim beni stirekli izliyor ve degerlendiriyorlar. Bir hata
yaparsam, hepsi beni elestirecek.”

e “Eger bu mag1 kazanmazsam, taraftarlar beni asla affetmez.”
Motivasyon Kaybu:

e “Antrenmanlarda siirekli aymi hatalar1 yapiyorum. Ne yaparsam
yapayim, bir ilerleme kaydedemiyorum.”

* “Bu kadar ¢aba harcamaya deger mi? Higbir sey degismiyor gibi
hissediyorum.”
Bu tir olumsuz ruminasyonlar, sporcularin zihinsel saghgini ve

performansin1 olumsuz etkileyebilir. Bu durumlarla baga ¢ikabilmek ve
daha olumlu bir zihinsel durumda olmak igin sporcular genellikle zihinsel
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antrenman tekniklerine bagvururlar. Zihinsel antrenman, olumlu diigiince
modellerini giiglendirmek, stresle baga ¢tkmak ve odaklanmayi artirmak igin
kullanilan bir dizi teknik i¢ermektedir;

Mag Oncesi Ruminasyon:

* “Bugiin oyun planim1 nasil uygulayabilirim? Hangi stratejileri
kullanmaliyim?”

e “Rakip takimin giiglii ve zayif yonleri nelerdir? Bu bilgileri nasil
kullanabilirim?”

Performans Sonrast Degerlendirme:

* “Mag sirasinda hangi konularda bagarili oldum? Hangi becerilerimde
gelisme saglayabilirim?”

* “Taktiksel kararlarbm dogru muydu? Eger degilse, neleri
degistirebilirim?”

Antrenmanlardaki Diisiinceler:

* “Antrenmanlarda ne kadar motive oldum? Motivasyonumu artirmak
i¢in neler yapabilirim?”

* “Teknik becerilerimdeki gelismeleri nasil 6lgebilirim? Hangi alanlarda
daha fazla galigmaliyim?”

Sakatlik Sonras1 Zihinsel Hazirlik:

» “Sakatlik siirecinde nasil bir rehabilitasyon plan1 uygulamaliyim:?”

* “Sakatliktan sonra geri donerken giivenimi nasil artirabilirim?”

Takim Ii Tletigim ve Isbirligi:

e “Takim igi iletigimimiz nasil? Ekip arkadaglarimla daha iyi nasil igbirligi
yapabilirim?”

e “Takimin hedeflerine ulagmak igin bireysel olarak nasil katkida
bulunabilirim?”

Rekabet ve Baskiyla Baga Cikma:

* “Biiyiik bir rekabet ortaminda nasil sakin kalabilirim?”

* “Baski altinda performansimu artirmak igin hangi mental stratejileri
kullanabilirim?”

Sporcularda ruminasyon, bir hata yaptiktan sonra kendilerine siirekli
olarak hatirlatmalar1, gelecekteki maglar veya antrenmanlar hakkinda
endigelenmeleri veya ge¢migteki performanslarini stirekli olarak tekrarlamalar:
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seklinde kendini gosterebilir. Bu, sporcularda stres, kaygi ve motivasyon
kaybina neden olabilir ve sonugta performanslarini olumsuz etkileyebilir.
Antrenorlerde ruminasyon, gegmisteki antrenmanlarin veya maglarin
sonuglarini siirekli olarak diisiinmeleri, takimin gelecekteki performansi
hakkinda endigelenmeleri veya kendi antrenman yontemleri hakkinda agirt
diisiinmeleri seklinde kendini gosterebilir. Bu durum, antrendrlerin yaratict
olmalarini engelleyebilir ve takimin genel performansini etkileyebilir.
Sporcularda ve antrendrlerde ruminasyonu Onlemek igin birkag yontem
onerilebilir. Bunlar arasinda, dikkati bagka yone ¢evirme, pozitif diigiinme,
nefes alma egzersizleri, hedefler belirleme ve stres yonetimi teknikleri
sayilabilir. Bu stratejiler, sporcularda ve antrendrlerde stresi azaltabilir,
motivasyonu artirabilir ve performanst iyilestirebilir.

Sporcularda ruminasyon algisi, performans kaygilar1 ve zihinsel saglik
sorunlarina neden olabilir. Kuliipler, sporcularina destek olmak ve bu tiir
sorunlarla baga ¢tkmalaria yardimer olmak igin gesitli 6nlemler alabilirler.
Spor kuliiplerine yonelik ruminasyon algis1 iizerine galigmalarin yapilmasi
hedefe ulagma ve sportif bagar1 agisindan olduk¢a 6nemlidir. Agagida yer
alan oneriler uygulandiginda genel olarak ruminasyon algisinin daha az
olabilecegi diisiiniilerek ifade edilmistir.

Spor Psikologu veya Mental Antrendr Istihdami: Kuliipler, profesyonel bir
spor psikologu veya mental antrenor tutarak, sporcularin zihinsel sagliklarini
giiglendirebilirler. Bu uzmanlar, ruminasyonla baga ¢tkma konusunda bireysel
destek saglayabilirler. Kuliipler, sporculara ve takim personeline yonelik
mental saglik kaynaklar1 saglayabilirler. Brogiirler, bilgi panolar1 veya online
kaynaklar araciligiyla bilgi erisimini kolaylagtirabilirler

Egitim Programlari: Kuliipler, sporculara zihinsel saglik konusunda
egitim programlart diizenleyebilirler. Bu programlar, ruminasyon algisi,
stresle baga ¢itkma ve motivasyon gibi konular1 igerebilir. Grup galigmalar:
ve seminerler, sporcularin bir araya gelerek deneyimlerini paylagmalarina ve
birbirlerine destek olmalarina olanak tanir. Bu tiir etkinlikler, ruminasyon
algistyla basa ¢tkmada farkindaligy artirabilir. Kuliipler, sporcularin bireysel
hedeflerine ulagmalarina yardimer olacak kogluk programlar: olugturabilirler.
Bu programlar, sporcularin hedeflerine odaklanmalara ve ruminasyonu
azaltmalarina yardimei olabilir.

Sosyal Destek Gruplar: Kuliipler, sporcular arasinda sosyal destek
gruplar1 olusturabilirler. Bu gruplar, sporcularin birbirleriyle duygusal
destek paylagmalarina ve benzer zorluklarla baga ¢ikmalarina olanak tanir.
Kuliipler, sporcularin kargilagabilecegi zor durumlar igin kriz yonetimi
planlar1 olusturabilirler. Bu planlar, acil durumlarda hizli ve etkili destek
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saglamayr amaglar. Kuliipler, agik ve saghkli iletigimi tegvik etmelidir.
Sporcularin antrenorleri, yoneticileri ve diger takim arkadaglariyla sorunlarin
paylagmalarini saglamak, ruminasyon algisini azaltabilir.

Sporcularin zihinsel sagliklarini diizenli olarak degerlendirmek, potansiyel
sorunlari erken agamada tespit etmeye yardimci olabilir. Bu degerlendirmeler,
profesyonel bir uzman tarafindan yapilmalidir. Her sporcu farkhdir, bu
nedenle ruminasyon algisiyla baga ¢ikma stratejileri kigisellestirilmelidir.
Kuliipler, sporcularin bireysel ihtiyaglarin1 anlamak igin diizenli olarak
iletigim kurmahdir.

Bu 6nerilerin, kuliiplerin sporcularinin zihinsel sagligint desteklemelerine
yardimci olacagr digiiniilmektedir. Ayrica profesyonel yardim almak ve
sporcunun 6zel durumunu anlamak igin bir spor psikologu veya mental
antrenorle igbirligi yapmak Onemlidir. Ruminasyon, spor performansi
tizerinde dogrudan ve dolayl etkileri; Azalmig Konsantrasyon: Ruminasyon,
sporcularin odaklanma ve konsantrasyon becerilerini azaltabilir, bu da
performanslarini olumsuz yonde etkiler, zihinsel Yorgunluk: Stirekli olarak
olumsuz diigiincelere takilip kalan sporcular, zihinsel olarak daha yorgun
hissederler ve bu durum, performanslarini olumsuz yonde etkileyebilir,
motivasyon kaybi: ruminasyon, sporcularin Ozgiivenini azaltabilir ve
motivasyonlarini diigiirebilir, bu da performanslarinin diigmesine neden
olabilir. Sonug olarak, sporda ruminasyon, sporcularin zihinsel saghgina
ve performanslarina olumsuz etki edebilir. Ancak, farkindalik, zihinsel
giiclendirme ve biligsel davranig terapisi teknikleri kullanilarak sporcularin
ruminasyonla baga ¢ikmalar1 ve daha iyi bir zihinsel saglk ve performans
elde etmeleri miimkiindiir.
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