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Onsoz

Bu kitap, spor psikolojisi alaninda giincel aragtirmalar: bir araya getirerek
hem teorik hem de uygulamali bir perspektif sunmaktadir. Kitapta,
bireylerin dogal ortamda gergeklestirdigi fiziksel aktivitelerin psikofizyolojik
etkilerini inceleyen vyesil egzersiz ¢aligmalari, sporcu yaralanmalarinda
psikolojik faktorlerin rehabilitasyon siirecine etkileri ve ekstrem sporlarin
motivasyon ve risk algis1 tizerindeki psikolojik dinamikleri ele alinmaktadir.
Ayrica, otojenik antrenman yontemlerinin stres, anksiyete, depresyon ve
uyku kalitesi {izerindeki bilimsel olarak kanitlanmug etkileri tartigiimaktadir.
Kitap, adolesan sporcularin psikolojik iyi olusu, motivasyonu ve performans
tizerindeki olumlu ve olumsuz etkileri de kapsamaktadir. Bu kapsamli
yaklagim, spor psikolojisi alaninda ¢aligan akademisyenler, sporcu koglart
ve Ogrenciler i¢in hem bilgi kaynagi hem de uygulama rehberi niteligi
tagimaktadir.
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Bolum 1

Yesil Egzersiz ve Rekreasyonel Katilimin
Psikotizyolojik Boyutlari

Bahadir Altay’

Ozet

Yesil egzersiz, bireylerin dogal ¢evrede gergeklestirdigi fiziksel aktiviteleri
kapsar ve modern yasamin getirdigi stres, fiziksel hareketsizlik ve ruhsal
yorgunlukla miicadelede etkili bir arag olarak goriilmektedir. Bu boliim, yesil
egzersizin rekreasyonel baglamdaki roliinii, psikolojik ve fizyolojik etkilerini,
bireysel iyi olug ve toplumsal saglik iizerindeki yansimalarini incelemektedir.
Egzersizin dogayla biitiinlestigi bu yaklagim; motivasyon, 6znel iyi olus,
biligsel performans ve stres yonetimi gibi ¢ok boyutlu ¢iktilar tiretir. Ayrica
stirdiiriilebilir yagam bigimleriyle iliskili olarak ¢evre farkindaligini da
giiclendirir. Bu yoniiyle yesil egzersiz, yalnizca bir fiziksel aktivite tiirii degil,
ayn1 zamanda saglig1 ve ¢evre bilincini biitiinlestiren bir yasam pratigidir.

Giris

Son yillarda hizli kentlesme, dijitallesme ve galiyma hayatindaki yogun
tempo, bireylerin dogayla temasini 6nemli 6l¢iide azaltmugtir. Bu durum hem
tiziksel aktivite diizeylerinde diigiise hem de psikolojik stres diizeylerinde artiga
yol agmaktadir (Pretty vd., 2005; Makarac1 & Bayrakdar, 2025; Bayrakdar
& Giineg, 2025). Bu baglamda, “yesil egzersiz” kavrami doganin fiziksel
ve psikolojik iyilestirici giictinii merkeze alarak rekreasyon aragtirmalarinda
dikkat geken bir alan haline gelmistir (Barton & Pretty, 2010). Yesil egzersiz,
bireylerin park, orman, sahil veya dag gibi dogal ortamlarda yiiriiyiig, kogu,
bisiklet, yoga ya da grup etkinlikleri gerceklestirmesini kapsar. Temel
varsayim, dogayla ig i¢e yapilan fiziksel aktivitelerin hem bedensel hem de

1 Mugla Sitki Kogman Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, bahadir@mu.edu.tr, Orcid Id:
0000-0002-2532-2140
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zihinsel saglik {izerinde sinerjik bir etki yaratmasidir (Thompson Coon vd.,
2011).

Fizyolojikagidanyesilegzersiz, oksijen titketiminiartirarak kardiyovaskiiler
kapasiteyi gelistirir, stres hormonlarini azaltir ve bagigiklik sistemini destekler
(Park vd., 2010). Psikolojik agidan ise doga temelli aktivitelerin ruh hali,
Oznel iyi olug, motivasyon ve biligsel performans tizerinde olumlu etkileri
kanitlanmistir (Rogerson vd., 2016). Rekreasyonel katilim perspektifinden
bakildiginda, yesil egzersiz yalnizca bir saglik pratigi degil, ayn1 zamanda
bireyin dogayla yeniden baglanti kurdugu, sosyal etkilesimi artirdigr ve

stirdiiriilebilir yagam farkindaligini destekledigi bir yasam tarzidir (Brymer
vd., 2020).

Yesil Egzersiz Kavramu

Yesil egzersiz terimi ilk olarak Pretty ve arkadaslart (2003) tarafindan,
dogal gevrede yapilan fiziksel aktivitelerin psikolojik faydalarini tanimlamak
icin kullanilmigtir. Pretty ve ark. (2005), dogada yapilan kisa siireli
yirtytiglerin dahi ruh hali iizerinde anlaml iyilesmeler yarattigini ve
Ozsaygryr artirdigini gostermistir. Bu yaklagim, “ekoterapi”, “doga temelli
rehabilitasyon” ve “gevresel psikoloji” alanlariyla da ortiigmektedir (Brymer
& Davids, 2013).

Yesil egzersiz, klasik fiziksel aktivite tanimlarindan farkli olarak, ¢evresel
taktorlerin biligsel ve duygusal siireglere etkisini merkeze alir. Egzersiz
ortaminin gorsel, isitsel ve duyusal unsurlari; bireyin motivasyonel diizeyini,
dikkat kapasitesini ve stres yanitini dogrudan etkiler (Roe & Aspinall, 2011).
Bu nedenle, yesil egzersiz yalmzca enerji harcamasiyla olgiilen bir eylem
degil, ayn1 zamanda gevre-insan etkilesiminin biitiinciil bir deneyimidir.

Rekreasyon ve Doga Temelli Katilim

Rekreasyon, bireyin bog zamanlarinda goniillii olarak katildigy, yenilenme,
dinlenme ve sosyallesme amaci tagtyan etkinlikler biitliniidiir (Godbey,
2009). Yesil egzersiz, rekreasyonun dogayla biitiinlesmig bir formu olarak
degerlendirilebilir. Doga temelli rekreasyonel katilim, bireyin hem fiziksel
hem zihinsel kaynaklarini yenilerken, ayni zamanda gevresel stirdiirtilebilirlik

bilincini de giiglendirir (Mackay & Neill, 2010).

Kentsel yagamin yogun temposunda doga ile temasin azalmasi, bireylerin
stres diizeylerini artirmakta ve yasam doyumunu azaltmaktadir (Ulrich vd.,
1991). Bu nedenle, parklar, yiiriiylis rotalar1 ve dogal rekreasyon alanlari;
yalnizca fiziksel aktiviteyi degil, psikolojik yenilenmeyi de destekleyen
kamusal alanlar olarak 6nem kazanmustir (Frumkin vd., 2017).



Bahadw Altay | 3

Yesil Egzersizin Fizyolojik Etkileri

Yesil egzersiz, klasik egzersizlerin fizyolojik faydalarina ek olarak,
doga ortamlarinin yarattigi norofizyolojik tepkilerle etki mekanizmasini
giiglendirir. Aragtirmalar, dogada egzersiz yapan bireylerde kortizol
seviyelerinin daha hizli diistiigiinii ve kalp atim hizinin daha kisa siirede
normale dondiigiinii gostermektedir (Park vd., 2010). Ayrica dogal
ortamlarda yapilan yiirtyiislerin, kapali alan egzersizlerine kiyasla daha
yiksek parasempatik aktivasyon sagladigi bildirilmistir (Gladwell vd.,
2013). Egzersiz sirasinda gorsel olarak yesil tonlara maruz kalmak, algilanan
efor diizeyini azaltmakta ve egzersiz siiresini uzatabilmektedir (Akers vd.,
2012). Bu bulgu, gevresel uyaranlarin fizyolojik yanitlar {izerinde dogrudan
etkili oldugunu gostermektedir. Ayrica orman yiiriiyiigleri (shinrin-yoku)
bagigiklik sistemi fonksiyonlarini iyilegtirmekte, dogal oldiirticii (NK) hiicre
aktivitesini artirmakta ve stres hormonlarini azaltmaktadir (Li, 2010).

Yesil Egzersizin Psikolojik ve Biligsel Etkileri

Dogada yapilan fiziksel aktivitelerin psikolojik etkileri, ozellikle ruh
hali, stres diizeyi, kaygi ve depresyon riskinin azalmas: agisindan kapsamli
olarak incelenmistir. Yesil egzersiz, kapali alanlarda yapilan egzersizlere
kiyasla daha yiiksek diizeyde psikolojik iyilesme saglayabilmektedir (Barton
& Pretty, 2010). Ozellikle kisa siireli doga vyiiriiyiisleri, dikkat kapasitesini
artirmakta ve zihinsel yorgunlugu azaltmaktadir (Berman vd., 2008). Bu
durum, Kaplan’in “Dikkat Restorasyonu Teorisi” ile de uyumludur; teoriye
gore dogal ortamlar, bireyin yonlendirilmis dikkat kapasitesini yenileyerek
biligsel performans artirir (Kaplan & Kaplan, 1989).

Stres yonetimi agisindan, doga ile biitiinlesmis egzersizlerin kortizol ve
adrenalin gibi stres hormonlarini diigiirdiigii, ayn1 zamanda parasempatik
sinir sistemi aktivasyonunu artirdigi bildirilmigtir (Thompson Coon vd.,
2011). Bu norofizyolojik etki, zihinsel yorgunlugu azaltmakla kalmaz, ayni
zamanda motivasyonu ve Oznel iyi olusu da giiglendirir (Rogerson vd.,
2016). Yesil egzersizin biligsel islevler tizerindeki etkileri; problem ¢6zme,
yaraticilik ve dikkat kontrolii gibi alanlarda da gozlemlenmistir. Ornegin,
Li ve arkadaglar1 (2014) dogal ortamda vyiiriiyen bireylerin yiiriiyii§ sonrasi
hafiza ve dikkat testlerinde anlamli iyilesmeler gosterdigini rapor etmigtir.

Yesilegzersizin ruh halitizerindeki etkileri, depresyon ve kaygi diizeylerinin
diigmesi ile de iliskilidir. Park ve Lee (2012) tarafindan yapilan bir meta-
analiz, doga temelli egzersiz programlarinin depresyon semptomlarini
azaltmada etkili oldugunu gostermektedir. Bu etki, egzersizin kendisinden
kaynaklanan biyokimyasal degisikliklerin yani sira, dogal ortamin sundugu
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duygusal iyilestirici etkiye de baghdir. Bununla birlikte, diizenli olarak yesil
egzersiz yapan bireylerde 6zsayg1 ve yasam doyumu skorlarinda da anlamh
artiglar gozlemlenmistir (Pretty vd., 2005).

Rekreasyonel Katilim ve Sosyal Iyi Olug

Yesil egzersiz, bireysel saglik faydalarinin yani sira sosyal etkilesimi ve
toplumsal iyi olugu da destekler. Grup yiirtiyiisleri, agik hava spor etkinlikleri
ve doga temelli takim aktiviteleri, sosyal baglar1 giiglendiren mekanizmalar
olarak 6ne ¢ikar (Mowen vd., 2008). Rekreasyonel katilim, yalnizca bireysel
refahi degil, ayn1 zamanda sosyal sermayeyi artirir; bireyler arasinda giiven,
yardimlagma ve ortak hedeflere yonelik motivasyonu giiglendirir (Putnam,
2000).

Sosyal iyi olugun artirilmasi, ozellikle kentsel alanlarda yagayan bireyler
igin kritik 6neme sahiptir. Doga temelli topluluk etkinliklerine katilim,
yalnizlik duygusunu azaltir ve toplumsal aidiyet hissini gli¢lendirir (Hartig
vd., 2014). Ayrica, yesil egzersiz sirasinda yaganan ortak deneyimler, grup
uyumunu ve kolektif motivasyonu artirir; bu durum hem psikolojik hem
de davranigsal saglik ¢iktilar1 i¢in 6nemlidir (Brymer vd., 2020). Doga
temelli rekreasyon, sosyal iyi olugu sadece bireyler arasi etkilesimle degil,
ayni zamanda ¢evreye duyulan sorumluluk ve siirdiirtilebilirlik bilinciyle
de iligkilendirir. Topluluk bahgeleri, ekolojik yiiriiyiig gruplar1 ve doga
temelli goniillii programlar, bireylerin hem sosyal baglarin1 hem de gevre
farkindaliklarint gli¢lendirmektedir (Mackay & Neill, 2010).

Siirdiiriilebilirlik, Politika ve Uygulama Onerileri

Yesil egzersizin etkili olabilmesi i¢in uygun fiziksel ve sosyal altyapinin
saglanmasi kritik 6neme sahiptir. Kentsel planlamada yesil alanlarin
artirtlmasi, bisiklet ve yiiriiylis yollarinin olugturulmasi, parklarin ve
rekreasyon alanlarinin erigilebilirliginin saglanmasi gibi 6nlemler, toplum
saghgint dogrudan etkiler (Giles-Corti vd., 2005). Ayrica, doga temelli
programlarin siirekliligi ve gesitliligi hem fiziksel aktivite katilimini artirir
hem de ¢evresel farkindalig: giiglendirir.

Politika diizeyinde, yerel yonetimler ve saghk kurumlari, yesil egzersizi
tegvik eden projeler gelistirebilir. Ornegin, iicretsiz yiiriiyiis turlari, doga
sporlart festivalleri veya ekoterapi merkezleri gibi uygulamalar, toplumun
tarkli demografik gruplarina hitap ederek hem fiziksel hem psikolojik saghgi
destekler (Barton vd., 2016). Egitim kurumlari, ¢ocuk ve genglerde doga
temelli aktiviteleri miifredata entegre ederek erken yagta ¢evre farkindalig: ve
tiziksel aktivite aligkanliklar1 kazandirabilir (Ferrer vd., 2019).
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Uygulama Onerileri sadece fiziksel ve psikolojik faydalarla sinirli degildir;
ayni zamanda gevresel siirdiirtilebilirlik ve iklim degisikligi farkindaligini
da kapsar. Yesil egzersiz programlari, katihimecilara ¢evre koruma bilincini
agilayarak, bireysel ve toplumsal diizeyde g¢evreye duyarhi davraniglari
artirabilir (Frumkinvd., 2017). Bu baglamda, yesil egzersiz, saglik politikalar:
ve gevre stratejilerinin kesigim noktasinda 6nemli bir aragtir.

Sonug ve Gelecek Perspektifleri

Yesil egzersiz, modern toplumlarda fiziksel ve psikolojik sagligin
artirlmas,  biligsel  kapasitenin  desteklenmesi ve sosyal iyl olusun
gii¢lendirilmesi agisindan 6nemli bir uygulama alanidir. Dogayla biitiinlegmis
tiziksel aktiviteler, yalnizca bireysel saglik ¢ikular: tiretmekle kalmaz; ayni
zamanda gevresel farkindalik ve toplumsal baglar giiglendirir. Rekreasyonel
katilm baglaminda, yesil egzersiz; motivasyonu artiran, biligsel ve duygusal
kapasiteyi gii¢lendiren, sosyal uyumu destekleyen ve siirdiirtilebilir yagam
farkindaligini pekistiren ¢ok boyutlu bir deneyim sunar.

Gelecekteki arastirmalar, farkli yag ve demografik gruplar iizerinde
yesil egzersizin etkilerini uzun donemli olarak incelemeli, ayrica teknolojik
entegrasyon (Or. VR tabanli doga simiilasyonlar1) ve kiiltiirel baglamin
etkilerini degerlendirmelidir. Boylece, yesil egzersizin biyolojik, psikolojik
ve sosyal boyutlar1 daha biitiinciil bir sekilde anlagilabilir ve politika, egitim
ve saglik uygulamalarinda etkin bigimde kullanilabilir.

Yesil Egzersizin Farkli Yas Gruplarindaki Etkileri

Yesil egzersiz, gocuklardan yash yetigkinlere kadar farkli yag gruplarinda
gesitli fizyolojik, psikolojik ve biligsel faydalar sunmaktadir. Cocuklar ve
ergenler i¢in doga temelli aktiviteler, motor becerilerin geligimini, sosyal
etkilesimleri ve dikkat kapasitesini artirmaktadir (Fjortoft, 2001). Agik
alan oyunlar1 ve doga yiirtyiigleri, ¢ocuklarda fiziksel aktiviteyi tegvik
ederken, biligsel gelisgimi destekleyen zengin uyaranlar sunar. Ayrica, dogal
ortamlarda gecirilen siire, ekran baginda gegirilen zamani azaltarak obezite
riskini digtiriir (Burdette & Whitaker, 2005).

Geng yetigkinlerde yesil egzersiz, stres yonetimi, motivasyon ve biligsel
islevleri giiclendirme agisindan Gnemlidir. Universite dgrencileri iizerinde
yapilan ¢aligmalar, diizenli doga yiiriiylislerinin sinav stresi, kaygi diizeyi ve
depresyon semptomlarini azaltmada etkili oldugunu gostermektedir (Bowler
vd., 2010). Ozellikle yogun akademik veya profesyonel yasam temposu
i¢inde, doga ile etkilegim, zihinsel yenilenme ve dikkat restorasyonu igin kritik
bir rol oynar (Berman vd., 2008). Orta yas ve yasgh bireylerde yesil egzersiz,
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kardiyovaskiiler sagligi iyilestirme, metabolik hastalik riskini azaltma ve
biligsel fonksiyonlar1 koruma agisindan faydalidir (Coon vd., 2011). Orman
yuriiyiisleri ve bahge aktiviteleri, yash bireylerde diigme riskini azaltabilir,
kas kuvvetini ve dengeyi destekleyebilir (Shin vd., 2015). Bunun yan sira,
sosyal katilimr artiran grup etkinlikleri, yalmizlik duygusunu azaltir ve yagam
doyumunu yiikseltir (Hartig vd., 2014).

Kiiltiirel ve Toplumsal Baglamda Yesil Egzersiz

Yesil egzersizin etkisi, kiiltiirel ve toplumsal baglama bagl olarak
degiskenlik gosterebilir. Farkli cografi bolgelerdeki bireylerin dogaya
erigimi, ¢evresel algilar1 ve egzersiz aligkanliklari, uygulamanin etkinligini
etkiler (Hartig vd., 2014). Ornegin, kentlesmenin yogun oldugu iilkelerde
park ve yesil alanlara erigim sinirh olabilir; bu da katilimi ve saglanan fayday:
dogrudan etkiler (Giles-Corti vd., 2005).

Toplumsal baglamda, yesil egzersiz ayn1 zamanda sosyal esitsizlikleri
azaltan bir arag olarak kullanilabilir. Kirsal alanlarda yagayan bireyler, dogal
ortamlara daha kolay erigebilirken, kentsel bolgelerde yasayanlar i¢in planh
yesil alan projeleri ve toplum temelli programlar 6nem tagir (Mowen vd.,
2008). Sosyal sermayeyi giiglendiren grup yiiriiyiigleri ve ekolojik goniilliilitk
aktiviteleri, topluluk aidiyetini ve g¢evresel farkindaligi artirir (Putnam,
2000). Bu baglamda, kiiltiirel normlar, toplumsal degerler ve yerel yonetim
politikalar1, yesil egzersizin yayginhig:i ve etkinligini belirleyici faktorler
olarak 6ne ¢ikar.

Teknoloji ve VR Destekli Doga Egzersizi

Giiniimiizde teknoloji, yesil egzersiz deneyimlerini artirmada veya erigimi
olmayan bireylere ulagtirmada 6nemli bir rol oynayabilir. Sanal gergeklik
(VR) tabanh doga simiilasyonlar1, 6zellikle kentsel alanlarda yagayan veya
hareket kisithligr bulunan bireyler igin doga ile etkilesim deneyimini sunar
(Annerstedt vd., 2013). VR ortaminda yiiriiyiig, bisiklet veya meditasyon
gibi aktiviteler, ruh hali, stres diizeyi ve biligsel performans tizerinde olumlu
etkiler gosterebilir (Kahn vd., 2008). Ancak VR destekli uygulamalarin
tiziksel saglik tizerindeki etkileri, ger¢ek doga deneyimleri kadar giiglii
degildir. Bu nedenle, VR egzersizi, dogal ortam deneyimini tamamlayici
bir arag olarak degerlendirilmeli, biyolojik ve sosyal faydalarin bazilarim
simiile edebilmek i¢in tasarlanmalidir (Vine vd., 2013). Bu tiir teknolojik
entegrasyonlar, 6zellikle pandemi donemlerinde veya erigim kisitli bolgelerde
yesil egzersizi yayginlagtirma potansiyeline sahiptir.
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Gelecekteki Arastirma Yonelimleri ve Politika Onerileri

Yesil egzersiz alaninda gelecekteki aragtirmalar, uzun dénemli etkilerin
incelenmesi, farkli demografik gruplarin kargilastirilmasi ve kiiltiirel baglamin
etkilerinin degerlendirilmesi tizerine yogunlagmalidir (Rogerson vd., 2016).
Ayrica, biyolojik, psikolojik ve sosyal ¢iktilari biitiinciil gekilde 6lgen gok
boyutlu metodolojiler gelistirilmelidir. Ornegin, EEG ve biyobelirtegler
kullanilarak doga egzersizinin norobiligsel etkileri daha net anlagilabilir

(White vd., 2019).

Politika onerileri agisindan, yerel ve ulusal diizeyde yesil alan planlamasi,
erigilebilir yiiriiylis ve bisiklet yollari, ekoterapi merkezleri ve doga temelli
egitim programlari tegvik edilmelidir (Barton vd., 2016). Egitim kurumlari,
gocuk ve genglerde doga temelli etkinlikleri miifredata entegre ederek hem
tiziksel hem psikolojik sagligi desteklemeli, ayni zamanda ¢evre bilinci
kazandirmahdir (Ferrer vd., 2019). Ayrica, VR ve teknoloji destekli doga
deneyimleri, erisim kisith bireyler i¢in politikalarla desteklenmelidir. Yesil
egzersiz, strdiiriilebilir kalkinma ve halk saghgi politikalar ile entegre
edildiginde, toplum saghgi, cevresel farkindalik ve toplumsal iyi olug
agisindan kapsaml faydalar sunabilir. Bu nedenle, saglik ve ¢evre politikalar
arasinda daha giiclii bir bag kurulmasi, gelecekteki uygulamalarin etkinligini
artiracakeir.

Sonug

Bu kitap boliimii, yesil egzersizin bireysel, toplumsal ve c¢evresel
boyutlarint biitiinciil bir perspektifle ele almistir. Dogal ortamlarda yapilan
egzersizler, yalmzca fiziksel saglik iizerinde degil; psikolojik, biligsel ve
sosyal iyi olug tizerinde de anlaml etkiler yaratmaktadir. Cocuklardan yagh
bireylere, kentsel ve kirsal topluluklardan farkl kiiltiirel baglamlara kadar,
yesil egzersiz ¢ok boyutlu faydalar sunmaktadir.

Gelecekteki aragtirmalar, teknolojik entegrasyon, kiiltiirel ¢esitlilik ve
uzun donemli etkiler izerine odaklanarak yesil egzersizin bilimsel temellerini
gii¢lendirecektir. Politika ve uygulama onerileri ise, doga ile biitiinlegmis
yagam bi¢imlerini tegvik ederek hem bireysel hem de toplumsal diizeyde
saglikl, gevreye duyarli ve sosyal olarak bagli bir toplum yaratma potansiyeline
sahiptir. Yesil egzersiz, modern yasamin getirdigi fiziksel ve psikolojik stres
ile miicadelede etkili bir ara¢ olmanin Otesinde, stirdiiriilebilir ve biitiinciil
bir yagam yaklagiminin temel taglarindan biridir.
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Bolim 2

Sporcu Yaralanmalarinda Psikolojik
Dinamikler ve Rehabilitasyona Etkileri

Buse Sulu!

Ozet

Spor yaralanmalar1 biyomekanik agidan agiklanabilse de duygusal, biligsel
ve davramigsal siireglerle yakindan iligkili ¢ok yonlii bir deneyimdir (Green
ve Weinberg, 2001). Bu ¢ok boyutlu etkiler, yogun antrenman ve hazirlik
stireglerinde yaralanma riskinin artigiyla daha da belirgin hale gelmektedir.
Nitekim miisabakalara hazirlik siirecinde artan antrenman yiikii, performans
geligimini desteklerken aymi zamanda yaralanma riskini de artirabilmektedir.
10C tarafindan vyiiriitiilen yaralanma takip programi kapsaminda elde edilen
bulgular, Pekin 2008°de sporcularin yaklagik %10°unun (Junge vd., 2009),
Londra 2012’de en az %I11’inin (Engebretsen vd., 2013), Rio 2016°da
%38inin (Soligard vd., 2017)ve Tokyo 2020°’de %9’unun (Soligard vd., 2023)
en az bir yaralanma yasadigim gostermektedir. Bu nedenle, yaralanmalarin
onlenmesi, risk faktorlerinin belirlenmesi ve rehabilitasyon siireglerinin etkin
yonetimi hem sporcu sagligi hem de sportif performans agisindan kritik
oneme sahiptir. Bu boliimiin amaci, sporcu yaralanmalari siirecinde ortaya
gtkan psikolojik tepkileri agiklamak, bu tepkileri anlamada kullanilan uyum
stiregleri ve kuramsal modelleri ele almak, rehabilitasyon siireglerine etki
eden psikolojik dinamikleri incelemek ve sporcu saghginin korunmasinda
psikolojik miidahale yaklagimlarinin 6nemini vurgulamaktir.

Spor Yaralanmalarinda Psikolojik Tepkiler ve Kuramsal Modeller

Spor yaralanmalar1 yalmzca fiziksel bir problem degil, ayn1 zamanda
sporcunun duygu, diigiince ve davraniglarini etkileyen g¢ok boyutlu bir
deneyimdir. Bu siirecte ortaya ¢ikan psikolojik tepkiler duragan olmayip,
zaman iginde degisen ve bireyler arasinda farklilik gosteren dinamik bir
yapiya sahiptir. Literatiirde bu tepkiler ¢ogunlukla duygusal ve biligsel
boyutlarda ele alinmakta, ayrica siireci agiklamaya yonelik gesitli teorik
modeller 6nerilmektedir. Bu boliimde s6z konusu tepkiler ve ilgili modeller
ayrintili bigimde incelenecektir.

1 Spor Psikologu, Dr. Ogretim Uyesi, Istanbul Esenyurt Universitesi, busesulu@esenyurt.edu.
tr, Orcid Id: 0000-0003-3749-6129
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Yaralanmaya verilen duygusal tepkiler

Spor yaralanmalar1 yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda yogun duygusal
ve biligsel tepkilerle de iligkilidir. Ozellikle ilk evreler, ofke, ¢okkiinliik,
korku, kafa karigikligi, hayal kirikligi ve benlik saygisinda azalma gibi
olumsuz duygularin en belirgin gekilde goriildiigii donemlerdir (Tranaeus
vd., 2024; Udry, 1997). Kisa siireli sok, “yenilmezlik” inancinin sarsilmast,
bagimsizlik kaybi ve “bagkalarina yiik olma” diigiincesi sporcunun yagadig
sikintilart derinlestirebilir. Siglik ve bereler gibi gorsel bulgularin yani sira
atletik antrenorlerin sozel ve sozel olmayan geri bildirimleri de bu duygusal
yanitlar1 dogrudan etkiler (Tracey, 2003). Ayrica antrenman ortamina
katilma karar1 sporcu agisindan bir ikilem yaratir; katilm durumunda
diglanmislik ve yeterlik kaybr hissi 6ne ¢ikarken, uzak kalindiginda aidiyet
duygusunda zayiflama yagsanabilmektedir. Bu noktada takim arkadaslarindan
saglanan sosyal destek ve profesyonellerle duygularin paylagilmasi, sporcunun
aidiyetini giiglendirerek duygusal diizenleme siirecini kolaylagtirir.

Folkman ve Lazarus (1985) stres—baga ¢ikma modeli, duygularin biligsel
degerlendirmelerin bir {riinii oldugunu vurgular. Dolaysiyla sporcunun
yaralanmay1 nasil yorumladigr hem duygusal tepkilerini hem de baga gtkma
stratejilerini belirler (Wiese-Bjornstal vd., 1998). Yaralanmay1 kabullenmek
ve siirece yonelik sorumluluk almak rehabilitasyona uyumu kolaylagtirirken
(Udry, 1997), baz1 sporcular bu siireci bir “meydan okuma” olarak yeniden
gergeveleyerek olumsuz duygularini daha yapici ve motive edici bir diizleme
tagryabilir (Bianco vd., 1999; McDonald ve Hardy, 1990). Uygun psikolojik
destekle birlestiginde bu yaklagim, 6z-farkindalik, psikolojik dayaniklilik
ve Oz-yeterlikte artis saglayabilir. (Tracey, 2003). Bununla birlikte,
yaralanmanin duygusal etkileri yalmzca gegici bir moral bozukluguyla sinirh
kalmaz; klinik anksiyete, depresyon, yeme bozukluklar: ve intihar diigiincesi
riskini artirabilir (Putukian, 2016; Reardon vd., 2019). Bazi durumlarda ise
kariyerin sonlanmasina yol agarak spor sonrast donemde kalic1 olumsuzluklar
dogurabilmektedir (Ristolainen vd., 2012; Shander ve Petrie, 2021). Bu
yik, yalniz bireysel degil sosyal diizeyde de hissedilir; antrendr-sporcu,
takim arkadagt ve aile iliskilerindeki iletigimi zedeleyebilmektedir (Podlog
vd., 2024; Wadey vd., 2018). Daha genig olgekte ise hukuki—etik ikilemler,
ckonomik maliyetler ve performans kayiplartyla sonuglanabilir (Eliakim vd.,
2020). Rehabilitasyon siirecinde depresyon ve anksiyete belirtileri, yeniden
yaralanma veya hareketten kaginma korkular1 uyumu zorlagtirirken (Wiese-
Bjornstal, 2010), iyimserlik, giikran, 6z-gefkat, yaralanma ile iligkili bityiime
ve maneviyat gibi olumlu psikolojik kaynaklar baga ¢tkmay: ve iyi olusu
destekler (Salim ve Wadey, 2021; Wadey vd., 2013). Sporcu kimliginin

benlikteki merkezi rolii ya da mitkemmeliyetgilik gibi kisisel yatkinliklarin ise
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duygusal tepkilerin farklilasmasina neden oldugu belirtilmektedir (Olmedilla
vd.,2022). Sonug olarak, yaralanmaya verilen tepkiler duragan degil, dinamik
bir yapiya sahiptir. Olumsuz duygu-diisiince oriintiilerinin taninmasi, sosyal
destek aglarinin etkinlegtirilmesi ve psikolojik miidahalelerin entegrasyonu
uyumu giiglendirebilir ve doniigiimsel 6grenme igin bir firsat yaratabilir.

Yaralanmaya Iligkin Biligsel Degerlendirmeler

Bir sporcunun yaralanmayr nasil algiladigi ve anlamlandirdigy,
psikolojik uyum siirecinin gidisatinda temel bir rol oynamaktadir. Biligsel
degerlendirmeler, yani sporcunun bagina gelen yaralanmay1 kendi zihninde
nasil yorumladigi, her sporcuda farkhilik gosterebilir. Kimi sporcular igin
yaralanma, adeta bir trajedi anlamina gelirken, kimileri igin ise {istesinden
gelinebilecek bir meydan okuma ya da bunaltict spor ortamindan gegici
bir kagis olarak gorebilir (De la Vega, 2003). Nitekim literatiirde, baz1
sporcularin ciddi yaralanmalar1 “kariyerimin en kotii ani, diinyam yikildi”
seklinde tarif ederek biiyiik bir kayip duygusuna kapildiklar: belirtilmektedir
(Udry ve Andersen, 2008). Diger taraftan, ozellikle agir1 stresli veya
titkenmiglik yagayan bazi sporcularin yaralanmay1 bilingdigt bir rahatlama
veya kagis olarak algiladiklart da oOne siiriilmektedir (Glandorf vd.,
2025). Bununla birlikte, tiim sporcularin deneyimi olumsuz olmak zorunda
degildir; kimi sporcular yaralanma siirecini kendini geligtirmek, alternatif
beceriler kazanmak ya da psikolojik dayanikliigint artirmak igin bir firsat
olarak da degerlendirebilmektedir (Rubio vd., 2020). Kisacasi, sporcunun
yaralanmaya yiikledigi anlam ister felaket ister miicadele edilecek bir savag
ya da bir firsat olsun, bu anlamlandirma hem duygusal tepkilerini hem de
sosyal iligkilerini, kimlik algisin1 ve nihayetinde iyilesme siirecindeki bagar1
diizeyini etkilemektedir.

Sporcunun yaralanma deneyimine dair gelistirdigi beklentiler ve kontrol
algist literatiirde biligsel degerlendirme siirecinin temel unsurlari olarak
tanimlanmaktadir.  Sporcunun yaralanma deneyimine dair gelistirdigi
beklentiler, biligsel degerlendirme siirecinin temel unsurlarindan biri olarak
tanimlanmakta ve rehabilitasyona yonelik psikolojik tepkilerini 6nemli
Olciide gekillendirmektedir (Levenig vd., 2024). Literatiirde “iyilesme
beklentileri”, bireyin yaralanma sonrasi yeniden iglevselligine ya da spora
doniigiine dair 6ngoriisii olarak ele alinmaktadir (Iles vd., 2008). Yapilan
sistematik inceleme ve meta-analizler, diisiik iyilesme beklentilerinin daha
yiksek agr1 giddeti, artmug kaygi, islev kaybr ve tedaviye uyumsuzluk ile
iliskili oldugunu gostermektedir (Carriere vd., 2023; Hallegraeft vd.,
2012). Benzer sekilde, Sullivan vd. (2022) ¢alismas: da diigiik beklentilerin
uzun vadeli yaralanma ve spora doniigte gecikme riskini anlamli bigimde
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artirdigint ortaya koymustur. Bu bulgular, sporda da beklentilerin yalnizca
duygusal tepkileri degil, aym1 zamanda rehabilitasyona baghlik ve spora
doniis motivasyonunu belirleyen kritik bir biligsel mekanizma oldugunu
gostermektedir. Diger taraftan kontrol algisi, yani sporcunun iyilesme siireci
tizerinde kontrolii olduguna inanmasi da rehabilitasyon siirecinde psikolojik
uyumu olumlu etkilemektedir. Kendisini rehabilitasyonun aktif bir 6znesi
olarak goren, tedavi ve antrenman programina dair soz sahibi oldugunu
hisseden sporcular, genelde daha yiiksek motivasyon gosterip programa
daha siki uyarlar (Botha ve Dahmann, 2024). Aragtirmalar, hem tedavinin
etkili olacagina inanmanin hem de esnek ve sporcuyu siirece dahil eden bir
rehabilitasyon programinin sporcunun rehabilitasyona bagliligini artirdigin
ortaya koymustur (Arvinen-Barrow ve Walker, 2013; Brewer, 2017).

Biligsel degerlendirmeler sabit kalmayip, yaralanma siirecinin farkl
agamalarinda degigebilmektedir. Nitekim Kamphoftvd. (2013) gelistirdikleri
agamali modelde, yaralanma, rehabilitasyon ve spora doniig evrelerinde
tarkl1 biligsel ve duygusal tepkilerin ortaya gikabilecegini vurgulamaktadir.
Benzer sekilde Wiese-Bjornstal vd. (1998) tarafindan ortaya konan
biitlinlesmis model, biligsel degerlendirmelerin siire¢ boyunca dinamik
olarak degisebilecegini vurgulamaktadir. Bu baglamda, rehabilitasyonun
basglangicinda karamsar bir yaklagim sergileyen sporcularin siireg igerisinde
uyum saglayamayacag varsayimi gegerli degildir. Ayni sekilde, baglangigta
yiiksek motivasyonla siirece giren sporcularin ilerleyen donemlerde
motivasyon kaybi yasamast da miimkiindiir. Onemli olan, bilissel
degerlendirmelerin uyumlu ve gergekgi bir yonde tutulabilmesidir. Nitekim
aragtirmalara gore, biligsel agidan uyumlu (adaptif) degerlendirmeler yapan
sporcular iyilesme siirecinde daha basarili olurken, uyumsuz (maladaptif)
degerlendirmeler (6r. agir1 felaketlestirme, umutsuzluk) sporcuyu bir kisir
dongiiye sokarak iyilesmeden uzaklagtirabilmektedir (Beck ve Haigh, 2014).

Psikolojik Uyumun Kuramsal Modelleri

Sporcular ciddi bir yaralanma yagadiklarinda, verdikleri psikolojik
tepkiler siklikla bir kayip veya yas siirecini andirir. Kiibler-Ross (1973)un
terminal hastaliklar i¢in ortaya koydugu bes asamali yas modeli,
spor psikolojisinde uzun yillar yaralanma yagayan atletlerin duygusal
tepkilerini agiklamak igin bir ¢ergeve olarak kullanilmaktadir. Bu modele
gore sporcu baglangicta inkdr (yaralanmanmn ciddiyetini reddetme),
ardindan oftke (“Neden ben?” seklinde kizginhk), pazarlik (erken donme
umutlart veya kendi kendine s6z vermeler), depresyon (mutsuzluk,
caresizlik) ve nihayet kabullenme (durumu oldugu gibi kabul edip gelecege
odaklanma) agamalarindan gegebilir (Van der Poel ve Nel, 2011). Nitekim
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birgok yaralanmig sporcuda bu duygusal tepkilerin bir kismi gézlemlenmigtir
(Johnson ve Sun, 2025). Arastirmalar, Kiibler-Ross’un modelinin sporcu
yaralanmalarinda kat1 bir agsamalar dizisi geklinde islemeyebilecegini,
duygusal tepkilerin lineer olmayan bir seyir izleyebilecegini gostermigtir
(Asif vd., 2015; Udry ve Gould, 1997). Bu nedenle giincel yaklagimlar, her
sporcunun benzersiz psikolojik tepkiler verebilecegini kabul ederek daha
esnek modeller geligtirmeye yonelmigtir.

Modern spor psikolojisi literatiiriinde, Brewer (1994) tarafindan
gelistirilen “biligsel degerlendirme modeli”, yaralanma sonrasi psikolojik
uyumu anlamada o©nemli bir g¢ergeve sunmaktadir. Brewer (1994)
sporcunun yaralanmay:r nasil algilladiginin (tehdit mi yoksa miicadele
edilebilir bir sorun mu gordiigiiniin) duygusal tepkilerini belirledigini
vurgulamugtir. Bu modele gore kisisel faktorler (kisilik, ge¢mis deneyimler)
ve durumsal faktorler (sakathgin ciddiyeti, takim destegi), yaralanmanin
biligsel degerlendirmesini etkiler; bu biligsel anlamlandirma da sporcunun
duygularini ve davraniglarim gekillendirir (Leguizamo vd., 2023). Biligsel
degerlendirme yaklagimu, bireysel farkliliklara izin verdigi igin yas modeline
kiyasla rehabilitasyon siirecinde daha esnek ve kapsayici bir yapiya sahiptir
(Wiese-Bjornstal vd., 1998).

Bu ¢ergevede gelistirilmis en kapsamli teorik modellerden biri, Wiese-
Bjornstal vd. (1998)’nin Biyopsikososyal Entegre Modeli’dir. Bu model,
Andersen ve Williams (1988)’1n stres-yaralanma kuramindan da esinlenerek
biligsel degerlendirmeyi merkezi bir aract degisken olarak ele alir.
Modele gore sporcunun kigisel 6zellikleri (motivasyon diizeyi, psikolojik
dayaniklihk, ©nceki yaralanma Oykiisii) ve durumsal etkenler (sosyal
destek, takim i¢i rolii, yaralanmanin zamani ve sezon tizerindeki etkisi)
once sporcunun yaralanma durumunu nasil degerlendirdigini (algiladig:
tehdit, kontrol duygusu vb.) belirler; bu biligsel degerlendirme, devaminda
sporcunun duygusal tepkilerini (iiziintii, kaygi, kizginlik gibi) ve davranigsal
tepkilerini (rehabilitasyona uyum, riskli davraniglar, spora doniis kararlilig
gibi) sekillendirir (Podlog ve Ivarsson, 2025; Tranaeus vd., 2024). Wiese-
Bjornstalin modeli hem yaralanma riskine etki eden psikososyal etkenleri
hem de yaralanma sonras1 uyum siirecini birlikte ele alarak oldukga genis bir
gergeve sunar. Bu model, yaralanma 6ncesinde yiiksek diizeyde stres altinda
olan veya psikolojik olarak hassas sporcularin yaralanma olasiliginin arttiginy;
yaralanma sonrasinda ise sporcunun rehabilitasyon stirecindeki seyrinin yine
bu psikososyal etkenler ve biligsel degerlendirmeler tarafindan belirlendigini
one siirer (Wiese-Bjornstal vd., 1998). Sonug olarak, biligsel degerlendirme
ve biyopsikososyal modeller, her sporcunun egsiz uyum siirecini anlamamiza
yardimci olan dinamik bir perspektif saglamugtir.
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Psikolojik Dinamiklerin Rehabilitasyona Etkisi

Fiziksel rehabilitasyon siireci, yalmzca bedensel iyilesme adimlari
degil, bireyin psikolojik durumunu da kapsayan ¢ok boyutlu bir yapidir.
Aragtirmalar, ciddi bir yaralanma veya ameliyat sonrast spora doniig
bagarilarini belirleyen etmenlerin sadece fiziksel olmadigini gostermektedir
(Longo vd., 2023). Nitekim olumsuz duygusal tepkiler, rehabilitasyon
programina uyumu azaltarak spora geri doniigii zorlastirabilirken, giiglii

psikolojik kaynaklara sahip olmak

tyilesmeyi kolaylagtirmaktadir (Ivarsson vd., 2017). Bu boliimde,
rehabilitasyon siirecini  bigimlendiren baglica psikolojik dinamikler ele
alinmakta ve konunun kuramsal temelleri ile giincel aragtirma bulgular
biitlinciil bir bakis agisiyla sunulmaktadir. Rehabilitasyon stireci baglaminda;
Oz-yeterlik inanci ve kontrol odagi, motivasyonel siireglerin yani sira,
psikolojik dayaniklilik ve bag etme stratejileri, sporcu kimligi ve benlik algis
ile rol gatigmalar1 ve sosyal destek aglarinin etkisi tartigtlacaktir.

Oz-yeterlik ve Kontrol Odag1

Oz-yeterlik, bireyin belirli bir gorevi basarma konusundaki kendi
yetenegine dair inancini ifade eder. Bandura’nin 6z-yeterlik kuramina gore
bu inang, kiginin hedefe yonelme, zorluklar kargisinda ¢aba gosterme ve
sebat etme diizeyini belirler (Bandura, 2010). Rehabilitasyon baglaminda,
yiiksek 6z-yeterlik inancina sahip sporcular egzersizlerini daha istekli yerine
getirip agr1 veya kisithliklara ragmen programa bagl kalabilirken, diisiik 6z-
yeterlik inancina sahip sporcularin agriy1 abartili algiladiklari, motivasyon
kayb1 yagadiklar1 ve rehabilitasyona uyum gostermekte zorlandiklari
goriilmektedir (Milne vd., 2005). Nitekim klinik gozlemler, “kiginin kendine
dair inanglarinin, gergekte yapabileceklerinden daha iyi bir performansin
habercisi olabilecegini” 6ne siirmektedir (Thome¢ vd., 2007).

Kontrol odagi kavrami bireyin sonuglarin  nedenlerini  nereye
dayandirdigini agiklar: igsel kontrol odagina sahip kisiler, iyilesme siirecini
kendi ¢abalar1 ve davraniglar1 ile etkileyebileceklerine inanirken; digsal
kontrol odagindakiler iyilesmeyi sansa, kadere veya bagkalarina baglayabilir
(Tyler vd., 2020). Kuramsal olarak, igsel kontrol odaginin motivasyonu
ve aktif katilmi artiracagi, digsal kontroliin ise 6grenilmig garesizlik
duygusunu pekigtirip uyumu azaltabilecegi Dbelirtilmektedir (Botha ve
Dahmann, 2024). Literatiirde, 6z-yeterlik inanci ve igsel kontrol odaginin
giiglii oldugu hastalarin rehabilitasyon sonuglarinin daha iyi oldugu tutarh
sekilde rapor edilmistir. Ornegin, kronik agri hastalar1 iizerinde yapilan
bir derlemede, rehabilitasyon bagarisinin 6nemli bir yordayicisinin kontrol
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odag oldugu; ozellikle i¢sel kontrol odaginin varliginin daha olumlu tedavi
sonuglarina zemin hazirladig1 gosterilmigtir (Alvarez-Rodriguez vd., 2022).
Spor yaralanmalarina odaklanan bir ¢alimada, diz yaralanmasi yagayan
sporcular arasinda sagliginin kendi davraniglarina bagl olduguna inanan
bireylerin, rehabilitasyon sonrasi fonksiyonel kisitliliklar: daha az algiladiklar:
bulunmugtur (Thomeé vd., 2007) Bu bulgu, kisinin iyilesmesinde kendi
rolii olduguna inanmasinin, yaralanma sonrasi siirece daha olumlu bir
ger¢eveden bakmasini sagladigini gostermektedir. Benzer sekilde, 6z-yeterlik
seviyesi yiiksek sporcular, rehabilitasyon programlarina daha siki uymakta ve
fonksiyonel kazanimlar1 daha hizli elde edebilmektedir (Milne vd., 2005).
On gapraz bag ameliyati geciren atletlerle yapilan arastirmalar, yeniden
yaralanma korkusu ve agrinin spora doniigii en ¢ok engelleyen etkenler
oldugunu, buna kargin 6z-yeterlik inanc yiiksek ve “kontrol bende” duygusu
tagtyan hastalarin daha hizl islevsel iyilesme gosterdigini ortaya koymustur.
Bagka bir ifadeyle, yiiksek 6z-yeterlik ve igsel kontrol odagi, motivasyonel
agidan bireyi giiglendirerek rehabilitasyon siirecinin etkinligini artirmaktadir
(Longo vd., 2023). Bu baglamda, rehabilitasyon programlarinin, sporcunun
oz-yeterlik inancini giiglendirmeyi ve igsel kontrol odagini desteklemeyi
hedeflemesi, daha bagarili ve siirdiiriilebilir iyilesme sonuglarina katki

saglayabilir.

Motivasyonel Siiregler

Motivasyonel siiregler, bireyin rehabilitasyon hedeflerine yonelme ve
bu hedeflere ulagmak igin gerekenleri yapma istegini kapsamaktadir. Tgsel
motivasyon kiginin iyilesme arzusunu kendi deger ve hedeflerine dayandirmasi
olarak tanimlanirken; digsal motivasyon, bireyin iyilegsme siirecine daha gok
digsal odiiller, sosyal baskilar veya bagkalarinin beklentileri dogrultusunda
katihmint ifade etmektedir (Ryan ve Deci, 2000). Rehabilitasyon
ozelinde yapilan aragtirmalar, igsel motivasyonun rehabilitasyona baglilig
artirdigimi gostermektedir. Ornegin, spor yaralanmast gegiren atletlerde
i¢sel motivasyonun tedavi regetelerine uyumu giiglendirdigi bulunmustur
(Deck vd., 2018). Nitekim aragtirmalar, rehabilitasyon siirecinde hastalarin
davraniglarini  yonlendiren motivasyon tiiriiniin, programa uyumlarini
belirledigini gostermektedir. Ornegin, rehabilitasyon siirecinde kendi
istegiyle egzersiz yapan bireylerin uyum diizeyi, sadece dig baskilar veya
odiiller nedeniyle yapanlara gore daha yiiksektir (Ivarsson vd., 2017).
Ayrica, igsel motivasyonun daha yiiksek baglilik ve ¢abayla iliskili oldugu,
digsal motivasyonun ise birakma oranlarini artirdig: rapor edilmistir (Deck
vd., 2018).
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Fizyoterapistin veya antrenoriin, sporcunun karar siireglerine katilimini
tesvik etmesi ve hedef belirlemede destekleyici olmasi, sporcunun
rehabilitasyona istekle katilmasina yardimcr olmaktadir (Ivarsson vd.,
2017). Ornegin motivasyonel goriisme tekniklerinin ve saglk koglugunun,
spor yaralanmasi sonrasi rehabilitasyonda hastanin igsel motivasyonunu
harekete gegirerek stireci hizlandirdigr bildirilmigtir (Longo vd., 2023).
Tersine, motivasyon diigiikliigii veya rehabilitasyonun anlamina inanmama,
programa devamsizlik ve erken birakma ile sonuglanabilir. Diigiik 6z-yeterlik
inanci ve digsal motivasyonun baskin olmasi, rehabilitasyona uyum 6niinde
bir engel olarak belirtilmektedir (Picha vd., 2018). Bu noktada, sporcunun
motivasyonu kadar terapistin motivasyonunun da kritik oldugu, her iki
tarafin da igsel motivasyonla siirece katildigi durumlarda baglihgin en ytiksek
diizeye ¢iktigi; ayrica terapistin igsel motivasyonunun, sporcunun digsal
nedenlerle katildigy stireglerde dahi birakma riskini azaltici rol oynayabildigi
gosterilmigtir (Deck vd., 2018). Dolayisiyla, rehabilitasyon siirecinde hedef
belirleme, ilerlemeyi somut gekilde izleme ve bagari hissini pekistirme gibi
motivasyonel stratejiler kritik rol oynar. Kigisel hedeflerini belirleyen ve bu
hedeflere ulagma konusunda kendine giiven duyan sporcularin performans
kazanimlarinin anlaml diizeyde arttigs, ilgili bir ¢aliymada gosterilmistir
(Theodorakis vd., 1996). Sonug olarak, 6z-yeterlik ve kontrol odag: gibi
inanglar, bireyin motivasyonel siireglerini sekillendirerek rehabilitasyon
programma baglihgimni ve elde edecegi kazanimlart belirlemektedir.
Rehabilitasyon ekibinin, sporcunun kendine giivenini artirict geri bildirimler
vermesi, bagarabilecegine dair inancini pekistirmesi ve kontrol duygusunu
desteklemesi hem motivasyonu yiikseltecek hem de iyilegme hizini olumlu

yonde etkileyecektir (Longo vd., 2023).

Psikolojik dayaniklilik ve bag etme stratejileri

Psikolojik dayaniklilik, bireyin ciddi stres ve zorluklarla kargilastiginda
yalnizca “Onceki iglevselligine donebilme” degil, ayn1 zamanda yasanan
deneyimden oOgrenerek uyum saglama ve gelisim gosterme kapasitesi
olarak tanimlanmaktadir (Fletcher ve Sarkar, 2012). Southwick vd.
(2014), dayaniklihgin sabit bir kisilik 6zelligi olmadigini; aksine zamanla
gelistirilebilen, gevresel ve bireysel faktorlerle gekillenen dinamik bir siireg
oldugunu vurgulamaktadir. Spor baglaminda psikolojik dayanikhlik,
yaralanma sonrast ortaya ¢ikan duygusal dalgalanmalar1 diizenlemede,
motivasyonu siirdiirmede ve spora doniig siirecine giiven kazandirmada
kritik bir koruyucu faktor olarak 6ne ¢ikmaktadir (Hosseini ve Besharat,
2010). Nitekim yiiksek psikolojik dayaniklilik diizeyine sahip sporcularin
yaralanmanin yarattigi stresOrlere karst daha direngli olduklari, ruh
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saghklarini koruyabildikleri ve rehabilitasyona daha istikrarli bir sekilde
uyum sagladiklar1 bildirilmektedir (Rees vd., 2010). Yakin tarihli bir
caliymada, vyaralanan iiniversite sporcularina uygulanan alt1 haftahk
yapilandirilmig akran destegi programi sonrasinda sporcularin psikolojik
dayanikliliklarinda belirgin artig ve algiladiklar: stres diizeylerinde azalma
saptanmugtir (Liu vd., 2025). Bu bulgu, uygun miidahalelerle sporcularin
dayaniklihginin gii¢lendirilebilecegini ve bunun rehabilitasyona psikolojik
uyumu artirabilecegini gostermektedir. Dolayisiyla psikolojik dayaniklilik,
yalnizca bireysel bir ozellik degil, profesyonel destek ve sosyal ¢evre
aracihgyla gelistirilebilecek dinamik bir kaynak olarak goriilmelidir.

Spor yaralanmalarinda baga ¢tkma stratejileri, rehabilitasyon siirecinin
hem psikolojik hem de fizyolojik seyrini belirleyen kritik unsurlardan
biridir. Lazarus (1984) stres-basa ¢ikma kurammna dayali olarak,
sporcularin yasadiklar1 yaralanmalara verdikleri tepkiler, kullandiklar1 baga
¢tkma yontemleriyle dogrudan iligkilidir. Literatiirde, spor yaralanmalari
sonrast baga ¢ikma siireglerinin genellikle problem odakli (rehabilitasyon
egzersizlerine aktif katihm, hedef belirleme) ve duygu odakli (duygularin
paylagilmasi, yasanan deneyime anlam verme) stratejiler ¢ergevesinde ele
alindigy goriilmektedir. Sistematik incelemeler, problem odakli stratejilerin
rehabilitasyona bagliligi artirma ve iyilesme siirecini hizlandirma egilimi
gosterdigini; duygu odakli stratejilerin ise psikolojik iyi olugu destekleyerek
uyum siirecini kolaylagtirdigini ortaya koymaktadir (Nicholls ve Polman,
2007). Bununla birlikte, her iki baga ¢ikma bigiminin de yaralanma
stirecinde tamamlayict roller tistlendigi, etkili kullaniminin kaygiyr azaltma,
motivasyonu siirdiirme ve spora doniis siirecine giiven kazandirma agisindan
kritik oldugu vurgulanmaktadir (Arvinen-Barrow ve Walker, 2013; Brewer,
2017). Etkili baga ¢tkma yontemleri arasinda stres yonetimi teknikleri, biligsel
yeniden yapilandirma, farkindalik temelli uygulamalar, motor imgeleme ve
sosyal destek arayis1 yer almaktadir (Arvinen-Barrow ve Walker, 2013).
Bu yontemler, kaygiyr azaltmak, agri toleransini artirmak, motivasyonu
stirdiirmek ve spora doniig siirecine giiven kazandirmak agisindan iglevseldir.
Ote yandan, olumsuz biligsel oriintiiler (felaketlestirme, umutsuzluk) ve
etkisiz baga ¢ikma bigimleri sporcunun siirece uyumunu zayiflatabilmektedir.
Bu nedenle, baga ¢ikma stratejilerinin gelistirilmesi yalnizca kisa vadeli
uyumu degil, ayn1 zamanda sporcunun psikolojik dayaniklilik, 6z-farkindalik
ve Oz-yeterlik gibi uzun vadeli kaynaklarini da giiglendiren bir siireg olarak
degerlendirilmelidir (Ardern vd., 2013; Brewer, 2017).

Psikolojik dayaniklihik ile bag etme becerileri birbiriyle iliskilidir ve
her ikisi de psikoegitim ve psikolojik destekle gelistirilebilir. Ornegin,
yakin tarihli bir ¢aliymada, yaralanan iiniversite sporcularina uygulanan
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6 haftalik yapilandirilmig akran destegi programi sonrasinda sporcularin
psikolojik dayanikliliklarinda belirgin artis ve algiladiklar: stres diizeylerinde
azalma goriilmiigtiir (Liu vd., 2025). Bu bulgu, uygun miidahalelerin
sporcularin dayaniklihgint gii¢lendirerek rehabilitasyona psikolojik uyumu
artirabilecegini gostermektedir. Ote yandan, bazi sporcularin heniiz etkin
baga ¢itkma mekanizmalar1 gelistirmemis olmast da 6nemli bir zorluktur.
Ozellikle geng sporcular arasinda, yardim aramanin “zayiflik” olarak
algilanmas1 nedeniyle psikolojik destekten kaginma tutumu yaygindir
(Putukian, 2016). Bu yanlis inanig ve tutumlar, profesyonel yardim alma
yoluyla geligtirilebilecek bag etme becerilerinin kullanilmasini engelleyerek
rehabilitasyon siirecini olumsuz etkileyebilmektedir. Sonug olarak, psikolojik
dayaniklilik ve baga ¢ikma stratejileri, spor yaralanmalarinda yalmzca bireysel
tyilesme hizini belirleyen unsurlar degil; ayn1 zamanda uzun vadeli psikolojik
uyum, Oz-yeterlik ve spora doniig siirecinde siirdiirtilebilir bir iglevselligin
ingasinda kritik, gelistirilebilir kaynaklar olarak degerlendirilmelidir.

Sporcu Kimligi ve Rol Catigsmalar:

Sporcu kimligi, bireyin kendisini atlet roliiyle ne Olgiide tanimladigina
iligkin bir kavramdir. Brewer vd. (1993)’ nin klasik tanimina gore bu kimlik,
bireyin “sporcu” roliine atfettigi 6zdeglesme diizeyini ifade eder. Yiiksek
diizeyde sporcu kimligine sahip bireyler, 6zsaygi ve benlik degerlerini biiyiik
Olciide bu rol tizerinden inga ederler. Ancak bu durum, diger yagam rolleri
ve kimliklerinin gorece ihmal edilmesine ve benlik algisinin tek boyutlu bir
yapiya indirgenmesine yol agabilir (Brewer vd., 1993) . Sporcu kimligine
giicli bi¢imde yatirnm yapmug bireyler agisindan yaralanma deneyimi,
yalnizca fiziksel bir engel degil, aym zamanda bir kimlik krizi kaynag:
da olabilir. Brewer vd. (2010), ciddi yaralanmalar ya da spordan uzak
kalma durumlarinda atlet kimliginin gegici olarak askiya alinmak ya da
tamamen birakilmak zorunda kalinabilecegini vurgulamaktadir. Sporcunun
kendini tanimladig1 temel rol devre disi kaldiginda, kigi yonelim kaybi ve
bosluk duygusu yasayabilir. Ozellikle kariyerini tehdit eden uzun siireli
yaralanmalarda, sporcunun antrenman ve sahadan uzak kalmasi, sosyal
gevreden de kopusu beraberinde getirerek rol ¢atigmalarini tetikleyebilir.
Bu siiregte birey, bir yandan “rehabilitasyon goren hasta” roliine uyum
saglamaya galigirken diger yandan “rekabetgi sporcu” kimligini koruma
cabasi igine girer. Bu iki rol arasindaki geligki, sporcuda igsel bir gerilim
yaratarak kimlik ¢atigmasini goriiniir kilar (Christino vd., 2015; Renton vd.,
2021).

Sporcu kimliginin sarsilmasi, psikolojik uyum ve duygusal iyilik
hali {izerinde 6nemli sonuglar dogurabilmektedir. Literatiir, yaralanma
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doneminde spordan uzak kalan sporcularda depresyon, anksiyete ve
gelecege dair yogun kaygilarin goriilebildigini ortaya koymaktadir (Renton
vd., 2021). Sporcu kimligi baskin olan bireyler, rehabilitasyon stirecinde
kendilerini degersizlegmis veya “kendileri gibi degilmis” gibi hissedebilir; bu
durum motivasyon kayb1 ve 6zgiivende azalma ile birleserek fiziksel iyilesme
stirecini dahi sekteye ugratabilir (Morgan vd., 2020). Ayrica, sporcularin “bir
daha eski performansima donemeyecegim” gibi felaketlestirici diigiinceler
gelistirebildikleri ve bu biligsel ¢arpitmalarin rehabilitasyon programina
katilimi olumsuz etkiledigi rapor edilmistir (Christino vd., 2015). Bununla
birlikte, sporcu kimligi ile rehabilitasyon siirecindeki uyum arasinda cift
yonlii ve dinamik bir iliski s6z konusudur. Bazi ¢alismalar yiiksek sporcu
kimliginin bag etme becerilerini zayiflattigini 6ne siirerken, bazilar1 da ayni
0zdeglesmenin motivasyonu gii¢lendirebilecegini belirtmektedir (Christino
vd., 2021; McGinley vd., 2022). Ornegin, 6n ¢apraz bag yaralanmast
yagayan sporcular {izerinde yapilan bir boylamsal ¢aligmada, sporcu kimlik
diizeylerinin rehabilitasyon siireci boyunca anlamli bigimde azaldigy;
ancak sporcu kimligini yeniden inga edebilen veya koruyabilen bireylerin
yaralanmanimn getirdigi stresle daha etkili baga ¢ikabildigi bulunmugtur
(McGinleyvd.,2024). Bubulgu, sporcunun kendisini yeniden “sporcu” olarak
gorebilmesinin iyilesmeyle dogrudan baglantili oldugunu gostermektedir.
Sonug olarak, sporcu kimligi ve rol ¢atigmalar1 yaralanma donemlerinde
yalnizca fiziksel rehabilitasyonun degil, ayn1 zamanda psikolojik destegin
de krittk 6nemde oldugunu gostermektedir. Rehabilitasyon siirecinde
sporcunun benlik algisinin  desteklenmesi, gerekirse kimlik boyutunda
psikolojik danigmanlik saglanarak rol ¢atigmalarin azaltilmasi hem
psikolojik saglamlik hem de bagarili bir spora doniig agisindan belirleyici
goriinmektedir.

Sosyal Destek Aglarinin Rolii

Sosyal destek, genel olarak bireyin stresli donemlerde giivenebilecegi,
yardim alabilecegi ¢evresel kaynaklar ve iliskiler ag1 olarak tanimlanir (Cohen,
2004). Yaralanma rehabilitasyonunda sosyal destek aglari, sporcunun
hem duygusal iyilik halinin siirdiiriilmesinde hem de motivasyonunun
korunmasinda merkezi bir role sahiptir (Fernandes vd., 2014). Sosyal destek
aglari, bir sporcunun gevresindeki bir¢ok unsuru igerir ve ¢ok yonliidiir. Aile
tiyeleri ve yakin arkadaglar, yaralanma sonrast moral ve duygusal destek
sunarken; takim arkadaglar1 sporcunun ait olma duygusunu pekistiren 6nemli
bir ¢evreyi olusturur. Antrendrler ve fizyoterapistler gibi profesyoneller ise
hem teknik rehberlik (rehabilitasyon egzersizlerinin takibi) hem de duygusal
tegvik saglayarak sporcunun iyilesme siirecine aktif katilimini destekler (Hardy
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vd., 1999). Giiglii bir sosyal destek, yaralanmanin sporcuda yarattig stresi
hafifletip duygusal yiikii paylagarak bir tampon gorevi goriir. Literatiirde
“stres tamponu” olarak adlandirilan bu etki sayesinde, yaralanma sonrasi
donemde yiiksek sosyal destege sahip sporcularin, daha sinirli destege sahip
olanlara kiyasla daha diistik stres ve kaygi diizeyi bildirdigi gozlenmigtir
(Mitchell vd., 2014). Sosyal destek bir yandan yaralanmanmn yarattig
stresorleri yumugatarak sporcunun algiladigi baskiy azaltirken, diger yandan
da sporcunun rehabilitasyon siirecine aktif katiimini tegvik etmektedir.
Ornegin, ailesi ve arkadaglarinin yaninda oldugunu bilen, takimin bir parcast
olarak hissedebilen bir sporcu, rehabilitasyon egzersizlerini stirdiirme ve
tedavi planina uyma konusunda daha motive olur (Fernandes vd., 2014).

Arastirmalar, sosyal destegin yetersiz olmasinin yaralanmig sporcularin
psikolojik sagligini olumsuz etkileyebilecegini gostermektedir. Daha az
sosyal destek algilayan sporcular, depresyon ve anksiyete gibi sorunlara
daha agik hale gelmektedir (Hardy vd., 1999; Wrisberg ve Fisher, 2005)
Bunun aksine, aile, arkadag, takim arkadaglar1 ve saglk ekibi gibi gesitli
kaynaklardan giiglii destek alan sporcularda iyilesme siireci daha olumlu
deneyimlenir. Ornegin, kolej diizeyindeki sporcularla yapilan bir galigmada,
rehabilitasyon siiresince sporcu sagligi uzmanlarindan (fizyoterapist veya
atletik rehabilitasyon antrenorii) alinan destege yliksek memnuniyet bildiren
kigilerde, spora donii§ zamaninda depresyon ve kaygt belirtilerinin belirgin
Olciide daha diisgiik oldugu bulunmustur (Yang vd., 2014). Bu bulgu, sosyal
destegin sadece varhigmnmn degil, kalitesinin ve sporcunun bu destekten
duydugu memnuniyetin de psikolojik iyilik hali tizerinde 6nemli oldugunu
gostermektedir. Yiiksek miktarda ve tatmin edici nitelikte sosyal destege
sahip sporcular, yaralanma sonrasinda kendilerini daha giivende ve moralli
hissederek rehabilitasyona daha iyl uyum saglamaktadir (Clement vd.,
2015). Sonug olarak, sosyal destek yalnizca yaralanma sonrast duygusal yiikii
hatifleten bir tampon iglevi gormekle kalmaz; ayn1 zamanda rehabilitasyona
baglilig1, psikolojik iyilik halini ve spora doniig siirecinin bagarisini belirleyen
temel bir psikososyal kaynak olarak degerlendirilmelidir.

Psikolojik Miidahale Yaklagimlar1

Spor yaralanmalarinin yalmizca fiziksel degil, ayn1 zamanda psikolojik
sonuglar dogurdugu goz 6niine alindiginda, rehabilitasyon siirecinin biitiinciil
bir anlayigla ele alinmasi gerekmektedir. Fiziksel iyilesme programlar:
tek bagina yeterli olmadiginda, psikolojik destek siiregleri hem iyilesme
hizin1 hem de sporcunun sahaya doniisiinii dogrudan etkileyebilmektedir.
Bu nedenle son yillarda aragtirmalar, yaralanma sonrasi rehabilitasyon
programlarina psikolojik miidahalelerin entegrasyonunun énemini 6zellikle
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vurgulamaktadir (Chatterton ve Brewer, 2023). Rehabilitasyonun psikolojik
bilesenlerinin yapilandirilmasi, tedaviye baglilik ve iyilesme hizi agisindan
belirleyicidir. Biligsel-davranig¢1 yaklagimlar sporcularin yaralanma sonrasi
gelistirdigi olumsuz diigiince ve inanglarin yeniden yapilandirilmasinda
etkili olmaktadir (Podlog vd., 2020). Kabul ve kararhlik terapisi (ACT)
ve farkindalik temelli yaklagimlar, agr1 yonetimi, stres toleransi ve tekrar
yaralanma korkusunun azaltilmasinda Onemli katkilar sunmaktadir
(Mahoney ve Hanrahan, 2011). Ayrica, travmatik yaralanma deneyimlerine
eslik eden yogun stres tepkilerinde 6zellestirilmig bir yontem olarak EMDR
(Eye Movement Desensitization and Reprocessing), sporcunun sahaya
doniig stirecinde tamamlayict bir miidahale olarak degerlendirilebilmektedir
(Trenhaile vd., 2025). Dolayisiyla, spor yaralanmalarinda yalnizca fiziksel
tedavi degil; psikolojik miidahaleler, multidisipliner ig birligi ve bireysel
gereksinimlere duyarli biitiinciil yaklagimlar, iyilesme siirecinin etkinligi
ve sporcunun sahaya doniisii agisindan kritik 6neme sahiptir. Bu boliimiin
devaminda s6z konusu psikolojik miidahale yontemleri kuramsal ve
uygulamali boyutlaryla ele aliacaktir.

Biligsel-davranig¢i Yaklagimlar

Biligsel Davramiggt Terapi (BDT), bireylerin olumsuz duygu ve
davramiglarinin  altinda yatan iglevsiz diigiince siireglerine odaklanan bir
yaklagim olarak tanimlanmaktadir (An vd., 2017; Hofmann vd., 2012). Bu
yaklagim, yanlig inanglar, etkisiz baga ¢tkma stratejileri ve olumsuz duygusal
durumlarin psikolojik sorunlarin siirmesinde 6nemli rol oynadig1 varsayimina
dayanir. Yapilandirilmig ve egitsel bir model iizerine kurulan BDT, biligsel
yeniden yapilandirma ve davranigsal tekniklerin bir arada kullanildigs etkili bir
miidahale bigimi olarak dikkat ¢ekmektedir (Chand vd., 2023). BDT’nin en
belirgin ozelliklerinden biri, bireylerin biligsel ¢arpitmalarini fark etmelerini
ve bunlar1 daha gergekgi diigiincelerle degistirmelerini saglamasidir. Bunun
yaninda olumlu bir benlik algisinin gelistirilmesi, etkili 6z-diyalog becerisinin
kazandirilmas: ve biligsel yeniden yapilandirmanin desteklenmesi bu
yaklagimin temel hedeflerindendir (Anvd.,2017; Fordhamvd., 2021). Sadece
biligsel diizeyde degil, davranigsal olarak da gesitli teknikler kullaniimaktadr.
Modelleme, maruz birakma, rol oynama, kas gevsetme ve beceri egitimi gibi
yontemler, sporcularin kaygi ve stresle baga ¢ikma kapasitelerini artirmakta;
ayni zamanda Ozgiiven ve Oz-yeterliklerini gii¢lendirmektedir (Chand vd.,
2023; Fordham vd., 2021). Dolayistyla BDT, spora dontis stirecinde yalnizca
tizyolojik degil, ayn1 zamanda biligsel ve duygusal hazirhg da kapsayan
‘psikolojik olarak spora doniige hazir olma’ kavraminin geligtirilmesine katki
saglamaktadir (Brewer, 2017).



24 | Sporcu Yoralanmalarindn Psikolojil Dinamilkler ve Rebabilitasyona Etkilers

Spor vyaralanmalar1 sonrasinda ortaya ¢ikan psikolojik tepkilerin
yonetilmesinde BDT nin 6nemli katkilar1 bulunmaktadir. Yaralanma sonrasi
sporcularin yagadigr kaygi, depresyon ve 6tke gibi olumsuz duygularin
diizenlenmesi bu yaklagimin uygulama alanlarindan biridir (Marconcin
vd., 2023). Imgeleme, 6z-diyalog, gevseme teknikleri, konsantrasyon
egzersizleri ve hedef belirleme gibi stratejiler hem performansin gelistirilmesi
hem de yaralanma sonrast ruhsal iyilesmenin desteklenmesinde etkili
araglar olarak kullanilmaktadir (Meyers vd., 1996). Ayrica gevseme ve
imgeleme tekniklerine ek olarak mindfulness temelli uygulamalarin da BDT
gergevesinde yaralanma sonrasi rehabilitasyon siiresini kisaltabilecegi ve
depresyon oranlarini diisiirebilecegi bildirilmektedir (Manuel vd., 2002).
Bu baglamda BDT yalnizca performans artirmaya hizmet eden bir yontem
olarak degil, ayn1 zamanda ruh sagligim1 koruyan ve yeniden yapilandiran
bir yaklagim olarak degerlendirilmektedir (D1 Fronso ve Budnik-Przybylska,
2023). BDT’nin bir alt formu olan Akilcr Duygusal Davraniggt Terapi
(REBT), sporcularda irrasyonel inanglarin azaltilmasi ve performans
kaygisinin diizenlenmesi agisindan etkili bir yontem olarak 6ne ¢ikmaktadir
(Wood vd., 2017).

Profesyonel spor, yogun antrenman yiikii, stk mag takvimi ve yiiksek
performans beklentisi yaralanma riskini artiran temel faktorler arasinda
yer almaktadir. Bu sporcular, yagadiklar1 yaralanmalar sonucunda yalmzca
tiziksel kapasitelerinde degil, ayn1 zamanda psikolojik durumlarinda da ciddi
olumsuzluklar yagayabilmektedir. Kaygi, depresyon ve motivasyon kaybi gibi
sorunlar, rehabilitasyon siirecini uzatmakta ve spora doniisii zorlagtirmaktadir
(Rogers vd., 2024). Bu baglamda Podlog vd. (2020), NCAA Division I
diizeyinde ciddi yaralanma yagamig 16 sporcu ile yiiriittiikleri ¢aligmada,
BDT temelli bir miidahalenin sporcunun psikolojik iyilik hali, rehabilitasyon
stirecine uyum ve klinik sonuglar tizerindeki etkileri incelenmigtir. Bulgular,
miidahale grubundaki sporcularin pozitit duygularinda, enerji/canlilik
diizeylerinde ve spora doniig siireglerinde anlamli gelismeler yasadigini;
ayrica negatif duygularinda (kaygi ve depresyon) belirgin azalmalar oldugunu
gostermistir. Spor yaralanmalar: yalnizca profesyonel yetiskin sporcular igin
degil, ayn1 zamanda geng sporcular i¢in de 6nemli sonuglar dogurmaktadr.
Cocuk ve ergenlerde spor yaralanmalarinin orani oldukga yiiksektir; ABD
verilerine gore her yil 5-24 yas arahginda yaklagik 8.6 milyon geng spor
yaralanmasi yagamaktadir (Isorna-Folgar vd., 2022). Bu yas grubunda
psikolojik etkilerin daha belirgin olabilecegi ve iyilesme stirecinde daha fazla
destege ihtiyag duyulabilecegi diigiiniilmektedir. Literatiirde yapilan bir
meta-analiz (Li vd., 2020), farkli psikolojik miidahaleler arasinda 6zellikle
biligsel davranig¢i terapinin spor yaralanmalarinin 6nlenmesinde belirgin bir
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etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Stresin biligsel siiregler tizerindeki
bozucu etkisini azaltarak sporcularin dikkat ve karar verme becerilerini
gelistiren CBT, yaralanma riskini azaltmada giiglii bir aragtir. Ozellikle 7-12
haftalik siireye yayilan, 1-6 oturumdan olusan ve 60 dakikadan kisa siiren
programlarin en yiiksek etkiyi sagladig: bildirilmistir. Bu bulgular, BDT nin
yalnizca yaralanma sonrasi rehabilitasyonda degil, ayn1 zamanda 6nleyici bir
miidahale olarak da degerli oldugunu ortaya koymaktadir.

Sonug olarak, BDT spor yaralanmalarinda yalnizca olumsuz biligsel ve
duygusal tepkilerin diizenlenmesinde degil; ayni zamanda rehabilitasyona
baglilig1 artirmada, spora saghkli doniisii kolaylagtirmada ve yaralanma
riskini azaltmada ¢ok boyutlu bir miidahale aract olarak 6ne ¢ikmaktadir.
Bu nedenle, sporcularla ¢aligan saglik profesyonelleri ve psikologlarin BDT
temelli yaklagimlart hem tedavi edici hem de 6nleyici diizeyde daha sistematik
bigimde uygulamalar1 gerekmektedir.

Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT)

Kabul ve Kararhilik Terapisi (Acceptance and Commitment Therapy,
ACT), mindfulness ve kabul temelli bir davranig¢1 yaklagim olup bireylerde
psikolojik esnekligi artirmayr hedefler (Hayes vd., 2011). ACT’nin
temelinde alt1 stire¢ yer alir: kabul, mindfulness, biligsel ayrisma, degerler,
kararl eylem ve kendilik baglami. Bu siireglerin ortak amaci, bireyin mevcut
an1 farkindalikla yagayabilmesi ve degerlerine uygun davraniglari, karsilagilan
zorluklara ragmen siirdiirebilmesidir (Hayes vd., 2006). Spor yaralanmalar1
baglaminda ACT, sporcularin agri, kaygi, olumsuz diisiince ve duygular
bastirmaya ya da kontrol etmeye ¢alismak yerine bunlar1 kabul etmelerini
ve rehabilitasyon siirecine degerleri dogrultusunda bagh kalmalarini tegvik
eder. Bu yoniiyle, diisiincelerin igerigini degistirmeye odaklanan geleneksel
biligsel-davranig¢1 yaklagimlardan farklilagir; bireyin diigiincelerle kurdugu
iligkiyi doniigtiirmeye odaklanir (Kangas ve McDonald, 2011). Ayrica, klasik
psikolojik beceri antrenmanlarinin (hedef belirleme, imgeleme, gevseme,
0z konugma) rehabilitasyon siirecinde siklikla sinurli kaldig:r goriiliirken,
ACT’nin bu siiregleri dogrudan psikolojik esneklik tizerinden yapilandirmasi
onemli bir farkhilik yaratmaktadir (Arvinen-Barrow vd., 2010).

Yaralanma sonrasi siiregte psikolojik faktorlerin 6nemi uzun siiredir
vurgulanmaktadir. Aragtirmalar, psikolojik esneklik eksikliginin sporcularda
rehabilitasyona uyumu azalttigini ve depresyon belirtilerini artirdigini ortaya
koymustur (Baranoffvd., 2015; DeGaetano vd., 2016). Ozellikle deneyimsel
kabul diizeyi diigiik olan sporcularin, uzun vadede daha giddetli depresif

belirtiler yagsadigi belirlenmistir (Baranoft vd., 2015). Bu baglamda ACT
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temelli uygulamalar sporcu yaralanmalarinda dikkat ¢ekmeye baglamistir.
Ornegin Mahoney ve Hanrahan (2011) dort ACL ameliyat1 gegirmis sporcu
ile yiiriittiikleri ¢aligmada, biligsel ayrigma, mindfulness, kabul ve degerler
stireglerine odaklanan bir program uygulanmig ve sporcularin rehabilitasyona
bagliliklarinin arttig1 gézlemlenmigtir. Bu bulgu, ACT nin yaralanma sonrasi
psikolojik destek siirecinde uygulanabilirligini gosteren 6ncii 6rneklerden
biri olarak degerlendirilmektedir. Benzer sekilde, ACT Matrix gibi gorsel
ve uygulamali tekniklerin spor ortaminda kullanilmasi, sporcularin kaginma
davraniglarini fark ederek deger odakli eylemlere yonelmelerine katki

saglamaktadir (Hartley, 2020; Schwabach vd., 2019).

ACTnin spor yaralanmalarinda 6ne ¢ikan katkilar1 arasinda, yeniden
sakatlanma korkusunun azaltilmasi, kaginma davraniglarinin yerine deger
odakli eylemlerin geligtirilmesi, rehabilitasyona bagliligin giiglendirilmesi
ve olumsuz duygulara ragmen egzersiz programinin strdiiriilmesi
sayilabilir. Ozellikle “re-injury anxiety” olarak bilinen yeniden sakatlanma
korkusunun, sporcunun performansina ve rehabilitasyona uyumuna
dogrudan zarar verdigi g6z 6niinde bulunduruldugunda, ACT nin bu alandaki
potansiyeli daha da 6nem kazanmaktadir (Podlog vd., 2014). Bununla
birlikte, psikolojik esnekligin gelistirilmesi; kaygi, depresyon ve stresle bag
etme becerilerini artirarak uzun vadeli iyilesmeye de katki saglar. Literatiirde
heniiz simurli sayida ¢aliyma bulunmasina karsin, ACT’nin kronik agri
(McCracken ve Gutiérrez-Martinez, 2011) ve depresyon (Forman vd.,
2007) gibi alanlardaki etkili sonuglar1, spor yaralanmalar1 baglaminda da
umut vadetmektedir. Dolayistyla ACT, yalnizca performans artiric degil,
ayn1 zamanda 1yilestirici ve 6nleyici bir iglev iistlenmekte; spor yaralanmalari
sonrasinda rehabilitasyon siirecine uyumu artirmada ve psikolojik iyilegsmeyi
desteklemede giiglii bir potansiyel sunmaktadir.

EMDR

Kayg1 ve travma temelli bozukluklarin tedavisinde etkinligi kanitlanmig
yaklagimlardan biri olan Go6z Hareketleriyle Duyarsizlagtirma ve Yeniden
Isleme (EMDR), spora uyarlanabilir bir yontem olarak 6ne ¢ikmaktadur.
EMDR, bireyin rahatsiz edici ge¢mis anilarini yeniden islemesine imkin
tantyarak bu anilarin duygusal yiikiinii azaltmay1 hedefler ve gok agamal
yapist i¢inde goz hareketleri, dokunsal uyarilar ve igitsel tonlar gibi bilateral
stimiilasyon tekniklerini kullanir (Parnell, 1998; Shapiro ve Laliotis, 2011).
Spor ortaminda yasanan kayiplar ve basarisizliklar, sporcunun belleginde
olumsuz bigimde kodlanarak kaygi, korku, depresyon, fobi ve “hareket kayb1
(lost-move)” sendromu gibi belirtileri tetikleyebilir (Rotheram et al., 2007).
Travmatik amilarin degigtirilebilir bir yapiya sahip olduguna dair bulgular,
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yeniden pekigtirme siiregleri iizerinden semptomlarin azaltilabilecegini ve bu
nedenle EMDR gibi yaklagimlarin potansiyelini destekler (Astill Wright vd.,
2021; Dekel ve Bonanno, 2013). EMDR, rahatsiz edici anilarin duygusal
yikiinii azaltmaya odaklanan, TSSB basta olmak iizere kaygi ve depresyon
belirtilerini diigiirmede etkili, spora da uyarlanabilen bir yontemdir (Laliotis
et al.,, 2021; Shapiro, 2018). Ayrica, (Shapiro, 2001, 2013) gelistirdigi
Uyumsal Bilgi Tsleme modeline gore, olumsuz deneyimler beynin hafiza
aglarinda iglenmeden ve maladaptif bigimde depolanabilmektedir; EMDR,
sekiz agamals siireciyle bu anilar1 yeniden yapilandirarak uyumlu hale getirir.
Bu yaklagim, sporcularda yalnizca biiylik travmalarin degil, kiiglik lgekli
kayiplar ve bagarisizliklarin da klinik agidan 6nemli oldugunu gostermektedir
(Curdt ve Eggleston, 2019; Shapiro, 2001).

Chen vd. (2014) meta-analizinde EMDR’nin TSSB, depresyon, kayg: ve
oznel sikint1 diizeylerini anlamli bigimde azalttig1 ortaya konmustur. Ayrica,
beyin sarsintist ve travma yagayan sporcularda EMDR uygulamalarinin,
CAPS-5 skorlarinda belirgin iyilesmeler sagladigi ve PET ile EEG
bulgularinda olumlu biyolojik degisimlere yol agtig1 gosterilmigtir (Pagani
vd., 2018). Klinik ve deneysel gostergeler de bu bulgular1 desteklemektedir;
nitekim EMDR’nin travmatik imge yogunlugunu gevseme tekniklerine
kiyasla daha fazla azaltabildigi ve 6-8 seanshk uygulamalarin depresif
belirtiler ile 6znel sikintida anlamli iyilesmeler sagladig: bildirilmektedir
(Gauhar, 2016; Sharpley vd., 1996). Sporcu orneklemlerine odaklanan
galigmalar da EMDR’nin etkilerini desteklemektedir; nitekim jimnastikgi ve
yliziiciilerde gegmis olumsuz deneyimlere bagl kayginin azaldig: (Falls vd.,
2018), golf¢iilerde performans bloklarinin giderilerek kisa putt bagarisinin
arttig1 (Bennett vd., 2017), bisikletgilerde benlik saygis1 ve motivasyonun
yikseldigi(Gracheck, 2011) ve doviig sporcularinda kayginin azalmasiyla
birlikte performansin gelistigi (Abdi vd., 2019) rapor edilmistir. Ozellikle
golf sporuna yonelik aragtirmalar, EMDR’nin yalnizca gegmig travmatik
deneyimlere bagli kaygiyr azaltmakla kalmayip, aymi zamanda gelecege
doniik olumsuz imgelerin de azaltilmasinda etkili oldugunu gostermektedir
(Curdt ve Eggleston, 2019). Bu bulgu, miisabaka 6ncesi ve siras1 kayginin
diigiiriilmesine yonelik uygulamalara 6zgiil bir dayanak sunmakta ve
EMDR’nin spora uyarlanabilirligini giiglendirmektedir (Falls vd., 2018).
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Bolum 3

Nereden Bu Cesaret? Ekstrem Sporlarin
Psikolojik Dinamikleri

Lale Yildiz Cakar!

Ozet

Ekstrem sporlar; yiiksek risk, belirsizlik ve tehlike igermesine ragmen bireyler
i¢in yalnizca adrenalin arayigt degil, ayni zamanda kendini tanima, 6zgiirliik
hissi, korkuyla yiizlesme ve kigisel doniigiim arayiginin bir yansimas: olarak
degerlendirilmektedir. Cesaret, korkunun yoklugu degil, korkuya ragmen
bilingli bir bicimde eyleme ge¢ebilme becerisi olarak ele alinmigtir. Bu
cesaret, kigilik 6zellikleri, norobiyolojik tepkiler ve biligsel siirelerin dinamik
etkilesiminden kaynaklanmaktadir. Marvin Zuckerman’in Heyecan Arayigi
Kuramrna gore, bu bireyler yiiksek riskli deneyimlerden giiglii bir dopamin
salinimiyla 6diillendirilir, bu da davramigi pekistirir. Biligsel degerlendirme
stirecinde, sporcular tehditleri yonetilebilir meydan okumalara doniistiirerek
korkuyu performans igin bir arag haline getirmektedir. Maslow’un Thtiyaglar
Hiyerarsisi kurami baglaminda ekstrem sporlar, giivenlik ihtiyacinin gegici
olarak askiya alindigi, kendini gergeklestirme yolculugunun bir pargas
olarak yorumlanmaktadir. Ayrica Csikszentmihalyi’nin Akig (flow) kuramu,
sporcunun zaman ve benlik algisinin kayboldugu derin odaklanma durumunu
agiklamaktadir. Dokuz Tip Mizag Modeli (DTMM) ise bu sporlarla ilgilenen
bireylerin yiiksek enerjili, kesif odakli ve risk almaya yatkin mizacim
tammlamaktadir. Sonug olarak, ekstrem sporlardaki cesaret; biyolojik
egilimler, biligsel yeniden ¢ergeveleme, motivasyonel sistemler ve varolugsal
anlam arayiginin etkilegimiyle sekillenen karmagik bir psikolojik olgu olarak
sunulmaktadir.

Giris
Giiniimiizde 6zellikle son yirmi yilda popiilerlik kazanan ve bireylerin
giderek tercih ettigi ekstrem sporlar, genel anlamda yiiksek risk, belirsizlik

ve tehlike igeren aktiviteler olarak bilinmektedir. Modern ¢agin getirdigi
hareketsiz yagam ve beraberinde gelen stresli hayat, bireylerin ilgisini ekstrem
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sporlara ve yagam doyumu elde etme gabasina yonlendirebilmektedir (Pan
vd., 2022). Alan yazinda macera sporlari, adrenalin sporlari, aksiyon
sporlart veya yiiksek riskli sporlar gibi farkli sekillerde adlandirildigr da
goriilmektedir (§imgek, 2011). Brymer ve Schweitzer (2013a), ekstrem
sporlart “dogru yonetilmeyen bir hatanin 6liimle sonuglanma olasiliginin
en yiiksek oldugu bagimsiz macera aktiviteleri” olarak agiklamaktadir.
Dolayisiyla ekstrem sporlar diger spora kiyasla daha fazla yaralanma ve
oliim riski tagtyan, sinirlart zorlayan, heyecan duygusu, zorluk ve macera
barindiran rekreatif etkinlikler olarak tamimlanabilir (Ertiirk ve Ozkurt,
2025). Bunun yani sira yiiksek konsantrasyon, ozgiirliik hissi, adrenalin
seviyelerinin artmasi, dogaya kargi baglihigin yiikselmesi ve 6grenmeye firsat
saglanmasi bireysel performans sinirlarinin agilmasina olanak saglayabilir
(Buckley, 2023). Ekstrem sporlar aligilagelmis kurallarin digina ¢ikarak sira
dig1 bir meydan okuma ve risk alma davranigiyla yaratici bir yapiya sahip
olan aktivitelerdir (Pain ve Pain, 2005). Bu baglamda, bireyin sadece fiziksel
degil, ayn1 zamanda zihinsel dayanikliligini ve esnekligini test ettigi, kendini
tanima ve ger¢eklestirme yolculugunun bir pargasi olarak degerlendirilebilir
(Rossi ve Cereatti, 2019).

Ekstrem sporlar ile ilgilenen bireylerin izleyicilere becerilerini gostermek
istedikleri ve kisa siirede yiiksek risk aldiklar: diigiiniildiigiinde sergiledikleri
cesaret; gozlemciye gore delilik, kendileri i¢inse 6zgiirliigiin ifadesi olabilir
(Cserna, 2020). Ashnda dikkat gekme arzusundan ziyade, 6liimle yagam
arasindaki ince ¢izgide dolagarak hayati daha derinden hissetme ¢abasinin bir
yansimasidir (Woodman, 2010). Ayrica derin bir kisisel tatmin ve kendini
agma arayiginin diga varumu olarak degerlendirilebilir. Tiim bu ifadeler
uzun siiredir psikologlarin ve aragtirmacilarin ilgisini ¢ekmektedir. Ve
ekstrem spor katilimcilarini heyecan arayan veya patolojik olarak niteleyen
eski goriiglerin aksine, modern bilim daha incelikli bir anlayis sunmaktadir
(Brymer ve Schweitzer, 2013b). Ekstrem sporlara katilimi agiklayan teoriler,
katihmcilar1 genellikle artan bir risk arzusu ve anormal kigisel ozelliklerle
tanimlanirken, ekstrem sporlarin olumlu yonleri ise alan yazinda goz ardi
edilebilmektedir. Son yillarda ¢aligmalar, ekstrem sporcularin heyecan
arayan adrenalin bagimhlari oldugu yoniindeki basmakalip goriislerden
ziyade onlari, 6zdenetim ve Ozgiinliik gibi derin psikolojik uygulamalara
girismis bireyler olarak vurguluyor (Boudreau vd., 2024). Ornegin Alan
yazinda cesaret, basit¢e korkunun yoklugu degil, korkuya ragmen harekete
gegebilme becerisi olarak tanimlanmaktadir (Rate vd., 2007). Cesaret,
mantiksiz bir diirtii olmaktan gok, korku kargisinda 6zgiin bir gekilde hareket
etme yetenegini yansitir. Toplumumuzda atilgan olmak ile cesur olmak ayni
anlamda kullanilabiliyor. Oysa ki ¢ekingen biri de cesur olabilir. Gergek
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cesaret bireyin {iistesinden gelebilmesi igin korktugu seyle yiizlesebilmesini
vurgulamaktadir (Tekkurgun Demir ve Giivendi, 2022).

Ekstrem sporlarda sergilenen cesaret, tek bir faktore indirgenemeyen,
kisilik, norolojik tepkiler ve sporcu-gevre arasindaki dinamik etkilesim gibi
bir dizi faktorden etkilenen karmagik bir psikolojik olgudur (Gorgiilii ve
2018). Bussiireg, bireyi yalmzca dig tehditlere kars: degil, ayni zamanda kendi
igsel simirlarina karg: da giiglendiren bir olgunlagma yolculugudur. Cesaretin
kokeninde, genetik yatkinliklar, norokimyasal o6diil sistemleri, biligsel
degerlendirme mekanizmalari, kigisel gelisim arayigi ve sosyal 6grenme
stiregleri bir arada islemektedir (Castanier vd., 2010). Cesaretin dinamik
bir siireg oldugunu; kisinin, kendi segtigi degerler ugruna korkuyu kabul
edip onunla yiizleserek, nihayetinde onu doniistiirdiigii bir eylem ve igsel
donitigimden anlayabiliriz. Dontigtim, korkunun tamamen yok edilmesinden
ziyade kontrol altina alinip bir giice gevrildigi fikrini verebilir. Bu da cesaret
i¢in daha incelikli bir bakis agisin1 gostermektedir (Konter vd., 2020).

Ekstrem sporlarda cesaret, sadece korkusuzlugu degil, ayni zamanda
zihinsel disiplini, biligsel esnekligi ve kendine olan inancini da yansitmaktadir.
Bu durum, iggiidiisel bir duygu olmaktan ok, ustalikla gelistirilmig bir
zihinsel beceri seti olarak diigiiniilmektedir (Martinho vd., 2024). Bireyin
riskli durumlara karg1 biligsel olarak farkli bir ¢ergeve olusturmasi, birden fazla
psikolojik sistemin etkilesiminden kaynaklandigini gostermektedir (Bennett
vd., 2003). Levent ve Ayar (2023), erkek tenisgilerin cesaret diizeylerini
inceledikleri ¢aliymada, katilimcilarin medeni durum diginda yas, viicut
kitle indeksi, egitim diizeyi, tenis oynama siirelerine gore istatistiksel olarak
anlaml bir fark olmadig: tespit edilmistir. Bu baglamda, cesaret diizeyinin
digsal faktorlerden ziyade daha gok kisisel 6zellikler ve i¢sel motivasyondan
etkilendigi soylenebilir. Bunun aksine Emniyet ve ark. (2025), kano
sporcularinin cesaret diizeyleri ile zihinsel dayanikhiliklar1 inceledikleri
aragtirmada, cinsiyet, yag, brang tiirli, deneyim siiresi gibi degigkenlerle
cesaret ve zihinsel dayaniklilik diizeylerinin anlaml sekilde iligkili oldugunu
bulmuglardir. Yine Giivendi ve ark. (2018), profesyonel giiresgilerin, zihinsel
dayanikliliklart ile cesaret diizeylerinin iliskili oldugunu, spor ortaminda
yaganilan sakatliklarin da zihinsel dayaniklilik ve cesaret diizeyleri tizerinde
olumsuz bir etkiye sahip oldugunu vurgulamiglardir. Cesaretin, bireyin
kendi i¢ diinyasindaki durumuna gore farkl gekillerde kendini gosterebildigi
diisiiniildigiinde, daha fazla cesaret ve sporda cesaretli hareketin psikolojisi
tizerinde aragtirmalara ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu aragtirma ihtiyacini en iyi
gozlemleyebilecegimiz alanlardan biri de ekstrem sporlardir. En iyi ekstrem
sporcularinin sadece en cesur olanlar degil, ayn1 zamanda cesaretlerini
akal, disiplin ve strateji ile birlestirenler oldugu bilinmektedir. Ornegin,
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motor sporlart ¢ok kisa siirede farklilagan tehlikeli dinamikler igerebilir:
pist kosullari, hava kosullari, aracin performansi degisebilir veya rakipler
beklenmedik hamleler yapabilir. Cesaret, bu ani degisimlere hizli ve etkili bir
sekilde adapte olabilme yetenegini de igermektedir. Sporcunun beklenmedik
bir durum kargisinda sogukkanlilikla en 1yi ¢oziimii bulabilmesi, rakibine
gok yaklagmasi, sollama yapabilmesi, cesaretli bir siirliciiniin potansiyelini
en tist seviyede kullanmasini saglayan temel itici gli¢lerden biridir (Gao vd.,
2023). Ancak unutulmamalidir ki gampiyonluklar hizdan ¢ok tutarlilikla
kazanilmakta, kontrolsiiz bir cesaret yerine limitlerin nerede bittigini bilen
“cesur akil” ile ile zafer kazanilmaktadir.

Hiz, risk ve belirsizligin siirekli bir tehdit olusturdugu ekstrem sporlar
arenasinda, sporcularin sergiledigi olaganiistii cesur kararlarin ardindaki
psikolojik kokenler i¢in bazi kuram ve kavramlara bakilmalidir:

1) Marvin Zuckerman’in Heyecan Arayist Kurami Cergevesinde
Ekstrem Sporlarin Norobiyolojik Temelleri

Insan davraniglarimin kokenleriyle ilgili sorulara cevap bulma cabalari
¢ok eskilere hatta Hippocrates’e kadar uzanmaktadir. Hippocrates tim
algilarin, davraniglarin, duygularin, diigiincelerin, beyin ve norobiyolojik
kokenleriyle ilgili ilk temellerini atmistir. Frontal loblarda vyiiriitiilen biligsel
iglevler arasinda yaraticilik, problem ¢6zme, karar verme, planlama, strateji
degistirme, davramig esnekligi, hayalinde canlandirma, olaylarin muhtemel
uzak sonucunu kestirme, gibi 6zellikler bulunmaktadir (Bozdemir, 2024).
Ekstrem sporcu, frontal lobunu bir savag pilotuna benzer sekilde kullanabilir.
Birinin “yapma dur!” dedigi durumda, onlar «nasil yapilir?» sorusuna
odaklanmakta ve sadece fiziksel degil, ayn1 zamanda biligsel bir maceraya da
atilmaktadir. Bu bireyler yogun deneyim ihtiyaci ile hareket ederken, korkuyu
yonetmede beyindeki «bu ¢ok tehlikeli!», «ya yapamazsam?» gibi elestiriye
dayali diigiinceleri iireten prefrontal korteksin aktivitesi de azalmaktadir
(Herman vd., 2016). Son yillarda artan noro-goriintiilemenin yer aldig:
psikolojik ¢aligmalar, bu popiilasyonda risk degerlendirmesi ve korku
diizenlemesinin sinirsel korelasyonlarini aydinlatmaktadir (Ulusu, 2024).

Ekstrem sporcular i¢in normal giinliik yasam, optimum bir uyarim
seviyesini saglamakta yetersiz kalabilir. Bu durum, onlar1 heyecan arayigt
ad1 verilen bir davranisa iter. Heyecan arayis1 yiiksek olan bireyler, yeni ve
karmagik deneyimlere biyolojik bir ihtiyag duyabilirler. Dolayisiyla yiiksek
heyecanlar1 yagamak i¢in fiziksel ve sosyal riskler almaya isteklidirler. Onlar
igin bagarili bir atlayig, tirmanig veya siiriigiin ortaya koydugu “heyecan”,
norolojik olarak pekistirici bir etkiye sahiptir (Zuckerman ve Kuhlman,
2000). Marvin Zuckerman’in heyecan arayigt kuraminin, merkezi sinir
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sistemindeki norokimyasal siireglerle yakindan iliskili oldugu bilinmektedir.
Bu kurama gore karmagik ve yogun duyumlar ile yiiksek diizeyde uyarici
ve risk i¢eren deneyimler, beyindeki 6diil yollarin1 dogrudan aktive ederek,
sinaptik aralikta yogun bir dopamin salinimin: tetiklemektedir (Zuckerman,
(2005). Genellikle “iyi hissetme” kimyasali olarak adlandirilan dopamin,
motivasyon ve haz mekanizmalarini diizenleyen temel bir norotransmiter
olarak bilinmekte ve daha ¢ok oOdiil beklentisiyle iliskilendirilmektedir.
Dolayisiyla beynin risk alma ve cesaretteki roliine 11k tutarak dopaminerjik
sistemi ve odiil dongiisiinii agiklamaktadir (Zuckerman, 2008). Bu noral
dongii, bireyde giiglii bir haz duygusu ve psikolojik tatmin yaratmakta;
dolayisiyla, davramigin pekigmesine ve bu tiir deneyimlerin tekrarlanma
olasiiginin artmasina yol agmaktadir. Bu durum ekstrem sporlarda yaganan
zorluklarin kendi bagina, herhangi bir optimum uyarim seviyesinin 6tesinde
odiil olabilecegini gostermektedir (Prochniak ve Prochniak, 2024).
Nihayetinde, bireyleri siirekli olarak daha yiiksek risk ve daha yogun uyarim
seviyelerine sahip aktiviteler aramaya yonlendiren bir motivasyon kaynagi
olusturabilmektedir.

Bunun vyani sira Zbigniew Zaleski'nin teorisi, heyecan arayisi
motivasyonunu anlamada kritik bir ayrima isaret eder. Ona gore bu
davranigin temelinde, notr veya siradan uyaranlar yerine hem olumlu hem
de olumsuz bilegenleri bir arada barindiran, duygusal agidan “zit” ve yogun
uyaranlara yonelik bir tercih yatar (Bartsch & Viehoft, 2010). Bu baglamda,
Zuckerman’in vurguladigr psikolojik mekanizma devreye girebilir. Yiiksek
heyecan arayan bireyler, bu yogun ve karmagik uyaranlarla kargilagtiklarinda,
bu durumu bir tehdit olmaktan ¢ikarip yonetilebilir bir meydan okumaya
doniistiirebilirler (Zuckerman, 2008). Yasadiklar1 fizyolojik stres tepkisi
(artan kalp atig1, adrenalin vb...) onlar i¢in bir panik kaynagi degil,
performanslarinin  bir pargast olabilir. Riskli durumlarda, sonucun
ongoriilemezligi dopamin artigim  tetikleyerek davramigi pekistirebilir.
Bu siiregte birey, kontrollii bir ortamda en yogun duygularla yiizlesmeyi
Ogrenerek onlar1 yonetme kapasitesini gelistirebilir. Boylece, baslangigta
stresli olan bir durum, kisisel kontrol ve kendini kanitlama aracina dontigerek
ustalik duygusunun giiglendigi olumlu bir deneyimle sonlanabilir (Popovych
vd., 2022). Ornegin, kaya tirmanis1 ile ilgilenen bireyler igin bu deneyim,
oliim korkusu ile muhtegem bir manzarayla biitiinlesme ve 6zgiirliik hissinin
ayni anda yaganmasidir. Bu “korku ve cogku karigimi” duygu hali, yiiksek
heyecan arayan bireyler i¢in basit bir hazdan ¢ok daha cezbedici olabilir.
Bireysel olarak giidiileri, davraniglar1 ve duygular1 daha net anlamak igin
gevre ile etkilesimi géz oniinde bulunduran dinamik bir ekolojik yaklagim
benimsenmelidir (Martinho vd., 2024).
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2) Ekstrem Sporcularda Biligsel Degerlendirme Siiregleri:
Tehditten Meydan Okumaya Yeniden Cergeveleme

Temel olarak, biligsel degerlendirme, yarigma, zorlu antrenman
veya tehlike gibi kargilagtigimiz bir durumu nasil yorumladigimiz ve
anlamlandirdigimizla ilgilidir. Bu degerlendirme, bireyin o duruma verdigi
duygusal ve fizyolojik tepkileri etkilemektedir (Lazarus, 1999). Ornegin bir
sporcu durumu degerlendirirken, kendisi igin ne ifade ettigini sorgulayarak
firsat mu1? tehdit mi? kazang m1? kayip mi? gibi sorulara cevap aramaktadir.
Onemli bir atis oncesinde «Eger yapamazsam kupay1 kaybedecegim» (tehdit)
veya «Bu noktada, zaferi yagamak igin harika bir firsat!» (meydan okuma)
arzusuna odaklanabilir.

Ekstrem sporlarda ise durum g¢ok daha karmagik olabilir, g¢linki
risk ve olim tehlikesi dogrudan denklemin igindedir. Buradaki biligsel
degerlendirme, hayatta kalma ile ‘an’dan keyif alma deneyimi arasindaki ince
cizgiyi yonetmekle ilgilidir. Birey bu durumla nasil baga ¢ikarim? Sorusuna
cevap aramaktadir (Eysenck vd., 2007). Bu siiregte sporcu, ilk olarak mevcut
kaynaklarini, becerilerini ve baga ¢ikma stratejilerini degerlendirir. Daha
sonra kiigiik hatalar1 diisiinmek yerine bir sonraki harekete odaklanmay1
tercih etmektedirler. Bu durum 6z-yeterlilik kavramiyla yakindan iligkilidir.
Sporcu, gegmis basarilarindan yola ¢ikarak yeni bir meydan okumayla baga
¢ikabilecegine dair giiglii bir inang gelistirebilir (Moore ve Schatz, 2017).

Ekstrem sporcular, tehlikeli durumlart siirekli degerlendirir ve bir nevi
“normallestirirler”. Ancak bu, riski géormezden gelmek degil, onu yonetilebilir
parametrelere bolmektir. Ornegin bir kaya tirmanicisinin zihninde “6liimciil
bir hareket olabilir” tehdidini “ancak kaya yapisi saglam, hava kosullar
miikemmel ve kendimi giivende hissediyorum” meydan okumasina tagidigini
soyleyebiliriz (Giirer ve Caymaz, 2019). Geleneksel sporlarin performansini
olumsuz etkileyebilen korku, ekstrem sporlarda ise hayatta kalmak igin
gerekli ve bilgilendirici bir sinyal olabilir. Burada biligsel degerlendirmenin
amact, korkuyu tamamen yok etmek degil, onu yonetmek ve simdiki ana ve
harekete odaklanarak performans igin kullanmaktir (Woodman vd., 2010).
Boylece, sporcu yetenekleri ile meydan okuma arasinda bir denge oldugunu
degerlendirebilir. Tehdit algisii minimuma ¢ekerek, meydan okuma
algis1 maksimuma ¢ikarabilir. Ancak bazen de ekstrem sporcularin siklikla
bahsettigi, biligsel bir ¢eligkiyi vurgulayan durumlar da yaganabilmektedir.
Ornegin kendine agiri giivenen bir sporcunun riskin farkinda olmasina
ragmen yine de riski oldugundan daha az degerlendirebilir. Ciinkii, agir1
giiven, bir kiginin kendi yeteneklerini, bilgisini veya kontroliinii oldugundan
fazla tahmin etmesidir. Bu durum, ozellikle 6liimciil tehlikeli durumlarda
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“bana bir sey olmaz” disiincesiyle giivenlik prosediirlerinin ithmal
edilmesine, dikkatsiz davraniglara ve dolayisiyla kazalara yol agabilir. Bu, onu
insan zihninin sinirlarini test eden ok daha karmagik ve derin bir psikolojik
olgu haline getirir (Moore ve Schatz, 2017). Sporcularin bu degerlendirme
stireclerini anlamalari, olumsuz olaylara yol agan diisiince kaliplarini
degistirmeleri ve baga ¢ikma stratejilerini  gli¢lendirmeleri  konusunda
destek almalar1 6nerilmektedir. Birey acaba hangi davranigi hangi giidiiyle
yapmakta; kontrolii digindaki bir durumu kontrol edebildigini mi sanmakta
yoksa digerlerinin bagina geldi ama bana bir sey olmaz diyerek tehlikeyi
oldugundan daha 6nemsiz mi gormektedir. Burada oncelikle ister sahada
ister bir dagin yiiziinde olsun, sporcunun performansini giivenli bir sekilde
sergilemesi temel odagi olmahdir (Frings vd., 2014). Oliimciil bir riskle
ylizlesirken ayni anda hem iist diizey performansi sergilemek hem de hayatta
kalmay1 saglamak giivenligin merkezinde yer alan zihinsel bir haritalandirma
stireci gerektirmektedir (Hase vd., 2019). Genel olarak spor miisabakalar1
sirasinda sporcularin olumlu stres degerlendirmeleri uyguladigr yani stresi
bir tehditten ziyade bir meydan okuma olarak degerlendirdigi diisiiniilse
de daha iyi sonuglar i¢in biligsel degerlendirme ¢aligmalar siirdiirtilmelidir.
Alan yazinda bireyin hareket kapasitesine olan inancini saglamanin, igsel
motivasyonunu bulmanin ve gelismis reaksiyon siireleriyle riskli goriinen
durumlart kontrol edilebilir firsatlara doniigtiirmenin, performansa olan
pozitif etkilerini savunan ¢aligmalar dikkat ¢ekmektedir (Nicholls vd.,
2014; Gan ve Anshel, 2006). Bu baglamda sporculara zihinsel antrenman
ve gorselleme teknikleri, olumlu i¢ konugma gibi beceriler kazandirilarak
biligsel-duygusal diizenlemelere destek olunabilir.

3) Ekstrem Sporlar ve Maslow’un Ihtiyaglar Hiyerarsisi: Kendini
Gergeklestirmeye Agilan Yol

Maslow, insan motivasyonunu temel fizyolojik ihtiyaglardan baglayarak
giivenlik, ait olma ve sayginlik basamaklarina daha sonra en iist kendini
gerceklestirme basamagina  dogru ilerleyen piramitsel bir modelde
anlatmaktadir. Maslow’un ihtiyaglar hiyerarsisi, davranig bilimlerinde 6nemli
bir yer tegkil etmektedir. Bireylerin temel fizyolojik ihtiyaglardan baglayarak
daha iist diizey psikolojik ihtiyaglara dogru ilerledigini savunur (Maslow
ve Kelley, 2012). Maslow’a gore en iist hedef olan kendini gergeklestirme,
bireyin potansiyelini tam olarak kullanma, “olabilecegi her sey” olma ve
derin bir kigisel geligim siirecine girme arzusudur (Ilhan, 2022). Maslow,
baglangicta bireylerin bir iist basamaga ilerlemeden 6nce daha diigiik diizeyde
alt basamaktaki eksiklik ihtiyaglarmi kargilamalari gerektigini belirtmistir.
Ancak daha sonra bu durum, ihtiyaglarin kargilanmasinin “ya hep ya hi¢”
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olgusu olmadigini, bir basamak ilerlemek igin 6nceki bir ihtiyacin yiizde 100
kargilanmasi gerekmedigi konusunda giincellenmistir (Coban, 2021).
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Her bireyin kendine 6zgii bir sekilde kendini gergeklestirme yapist ve
derecesi oldugu unutulmamalidir. Ciinkii, Maslow’a gore “Miitkemmel insan
yoktur”. Kisinin kendini gergeklestirmesi igin basamaklardaki o6zelliklerin
tiimiinii barindirmasina gerek yoktur, ayni sekilde bu 6zellikleri tagryan herkes
kendini gerceklestirmis olmayabilir (Ilhan, 2022). Kendini gergeklegtirme
sadece kiginin potansiyeline ulagmas: ile ilgilidir. Kisaca birisi yetersiz,
savurgan ve toplumda kabul gérmemis de olsa yine de kendini gergeklestirmis
olabilir. Bu sebepten Maslow’a gore kendini ger¢eklestirme mitkemmellik ile
eg deger goriilmemeli, bireylerin “gergekten ne yapabilirim?” sorusuna cevap
bulan bir unsur olarak diigiiniilmelidir (Maslow ve Kelley, 2012).
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Ekstrem sporlar agisindan degerlendirildiginde ise temel ihtiyaglarla,
ozellikle gtivenlik ihtiyaciyla geligkili gibi goriinen bu aktivitelerin, aslinda tst
diizey bir psikolojik gereksinim olan kendini ger¢eklestirmeye nasil hizmet
edebilecegi sorusuna odaklanilmaktadir. Bu noktada Maslow’un piramidini
basit bir siralamanin Otesine tagir. S6z konusu kuramsal ger¢eveden hareketle,
ekstrem sporlar bireyleri korkularini, sinirlarini ve benligini agarak “kendinden
daha biiyiik bir geyin pargast olma” deneyimine gotiirebilir (Jacobson ve
Matthaeus, 2014). Hayatta kalma miicadelesi verdikleri anlarda, varolugsal
bir anlam ve amag bulabilirler. Bu deneyimler, onlara benzersiz bir ustalik ve
yeterlilik duygusu kazandirir. Bu sporlarla ugrasan bireyler, temel ihtiyaglar
kargilandiktan sonra ortaya ¢ikan kendini ger¢eklestirme basamagina ulagmak
igin, bir alt basamak olan “giivenlik” ihtiyacini bilingli ve gegici olarak askiya
alirlar (Gtirer ve Biger, 2022). Bu goriiniigteki ¢eligki, aslinda insan ruhunun
yalnizca konfor ve giivende degil, ayn1 zamanda kesif, meydan okuma ve
anlam arayiginda da gelistiginin bir kanit1 olabilir. Dolayisiyla ekstrem sporlar
sadece bir adrenalin patlamast degil, kiginin hem fiziksel hem de zihinsel
potansiyelini deneyimleyerek “kendini gergeklestirmesine” olanak taniyan
derin bir psikolojik yolculuk olarak degerlendirilebilir (Ertiirk ve Ozkurt,
2025). Bir daga zirveye tirmanirken, bir serbest dalgi¢ nefesini tutarken
veya bir kayak¢r dik bir yamagtan asag: siiziiliirken, sadece bedenlerinin
degil, zihinlerinin de sinirlarini zorlamaktadirlar. Bu zorlama, bireyin derin
bir farkindahk kazanmasmni saglarken, “acaba yapabilir miyim” dedigi
aktivitenin aslinda miimkiin oldugunu gérmesi, benlik algisin1 da olumluya
dontistiirebiliyor (Popovych vd., 2022). Dolayisiyla sadece disarida bir his
arayis1 degil, kiginin kendi igindeki kimlik ve varlik algisini degistiren bir igsel
devrim haline geliyor. Gilindelik hayatin rutin davraniglarindan siyrilarak
“gercekten yagamak™ hissini bulmaya dogru yolculuk; otomatik pilottan
gtkip da hayati kendi anlamuyla, tutkuyla ve farkindalikla yeniden yazma
cesaretiyle baglyor.

Bazi bireyler i¢in ekstrem sporlarin, derin felsefi veya manevi bir arayis
oldugu “Ekstrem sporcu” olma kimliginin diger tiim kimliklerden daha
degerli oldugu unutulmamalidir. Bu degerleri paylagan bir topluluga ait
olmak, sosyal onay ve destek, katilim igin gereken cesareti giiglendirmektedir.

4) Ekstrem Sporlarda ‘Akig’ Hali: Zamanin Yavasladig: Anlarin

Psikolojisi

Mihaly Csikszentmihalyi tarafindan gelistirilen akig (flow) kuramu,
‘anda olma’ halinin en {ist seviyesinde, bireyin mevcut aktiviteye tamamen
odaklandigl, zaman ve benlik algisinin kayboldugu zihinsel bir durumu
tanimlamaktadir (Csikszentmihalyi ve Csikzentmihaly, 1990). Bu hal,
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yaraticiik ve performansin zirveye ulastigi deneyimlerden biridir ancak
mitkemmel bir biligsel degerlendirme sonucu ortaya ¢ikmaktadir. Ciinkii
akig, bireyin yetenekleri ile kargilagtigi zorluklarin tam olarak dengede
oldugu anlarda meydana gelmektedir (Peifer vd., 2022). Ekstrem sporlarda
bu denge, sporcunun tiim dikkatini aktiviteye vermesini gerektirmekte
ve digsal kaygilarin tamamen ortadan kalktig: igsel bir durgunluk halinde
akig deneyimi yaganabilmektedir. Ozellikle korku ve endise gibi olumsuz
duygular, akig deneyimi sirasinda yerini derin bir odaklanmaya ve keyfe
birakarak, 6diil gorevi gérmekte ve sporcuyu aktiviteyi tekrar etmeye tesvik
etmektedir (Dilmag, 2023; Vurgun ve ark.,2016). Eylem ve farkindaligin
birlestigi, simdiki ana tamamen dalma durumu olarak ifade edilen akig
deneyimi sirasinda sporcular, anlik kararlar1 daha ¢ok iggiidiisel olarak
almaktadir. Ornegin ekstrem sporcu bir pilot adeta aractyla biitiinlesmekte
ve cesaretin dogal bir sonucu olarak ortaya ¢ikan, performansi artiran bir
konsantrasyon hali yagamaktadir. Bu hal, sporcunun tehditleri yonlendirip,
korkutucu bir durumu anlamli bir deneyime doniistiirmelerini saglayan
bir ustalik ve dayaniklilik siireci olarak degerlendirilebilir (Loy vd., 2025;
Mehta ve Vyas, 2022). Alan yazinda ekstrem sporcularin, ‘zaman yavaghyor’,
‘odaklanma keskinlegiyor’ ve ‘korku arka plan giirtiltiisii haline geliyor’ gibi
akig deneyimini agiklayan ifadeler kullandiklari ¢aligmalar dikkat ¢ekmektedir
(Ertiirk ve Ozkurt, 2025). Aslinda sporcu o kadar derin odaklanir ki korkuyu
agmaya olanak tanir ve hareketleri zahmetsiz gelir. Bu durum da fiziksel
aktivite uygulamasi ve dogayla temas halinde gegirilen zaman arasinda
sinerjik bir etki oldugunu gostermektedir (Loy vd., 2025).

5) Ekstrem Sporcularin Kisilik ve Mizag¢ Ozellikleri; Temel Tutku
ve Dokuz Tip Miza¢ Modeli Baglaminda Degerlendirilmesi

Mizag kavramu, bir insanin “nasil” oldugunu tanimlamakta, enerjisinin
yoneldigi alani, temel diirtiilerini, iggiidiisel tepkilerini ve motivasyon
kaynaklarini belirlemektedir. Miza¢ psikolojik bir DNA misali, dogustan
gelir, genetiktir, biyolojik temelli ve degismezdir. Ornegin bir bireyin
dogustan merakli, diga doniik ve enerjik olmast onun mizacidir (Bati, 2016).
Bu baglamda, riskli sporlara basarili bir gekilde katilmay: saglayan tek bir
ozellik degil, yiiksek duygu arayisi, diirtiisellik, gibi 6zelliklerin etkilesimiyle
karakterize edilen ¢ok yonlii bir kimlik profilidir. Ekstrem sporcular,
segimleri ve davraniglar1 riskten kaginma ve kendini koruma gibi temel
ilkelerle geligen maceraperest benzersiz bir grubu temsil eder (Monasterio
vd., 2016). Arastirmalarda, bu bireyler neden ciddi yaralanma veya 6liim
olasilig1 yiiksek olan aktivitileri siirekli olarak takip ederler? sorusuna kigilik
ve mizagin karmagik dokusunu incelemek amaciyla cevap aranmaktadir.



Lale Yildiz Cakr | 49

Bulgular genellikle digadoniikliik, 6zellikle de heyecan arayigi yontinde yiiksek
maceraperest puanlart vurgulamaktadir. Bu durum, yiiksek diizeyde ¢evresel
uyarilma ihtiyacini yansitan merakli, monotonluktan uzak, siirekli yeni bir
deneyim arayigt kavramiyla dogrudan uyumludur (Oflaz, 2021). Ekstrem
sporlara ilgi duyan bireylerin kendi kararlarini verme ve eylemlerini kontrol
etme konusunda 6zgiir bir ruha sahip olduklar1 bilinmektedir (Eroglu-Yavuz
vd., 2022). Kurallar ve kisitlamalarla dolu bir diinyada, ekstrem sporcular
tekrarlayan deneyimlerden ve oOngoriilebilir insanlardan hoglanmama
sebebiyle genellikle ¢evreleriyle “bir biitiin” olma hissini tanimlarlar.
Ciinkii dogada degisen kogullara siirekli uyum saglama, karmagik ve riskli
manevralar yapma ve boylece birgok kiginin cesaret edemedigini sergileme
olasiligi bulunmaktadir. Ekstrem spor yapan bireylerin kisiliklerini inceleyen
caligmalar, duygusal dengeli, disa doniik, maceraci, tutkulu, cesaretli,
sosyal uyum becerisine sahip ve sorumluluk sahibi olan kisiler oldugu ifade
etmektedir (Tok, 2011).

Mizag ve kigilik, aynm1 zamanda bireyin “ne yaptigin1”, davramglarini,
ahigkanliklarini, olaylara tepkisini ve diisiince kaliplarini da gostermektedir.
Mizag, topragin ve tohumun kendisidir; kisilik ise o toprakta yetisen agag
olarak diistiniilebilir. Kokeni eski bir Sufi gelenegine dayanan iilkemizde ise
Dokuz Tip Mizag Modeli (DTMM) olarak 6ne siiriilen model, psikopatoloji,
norobiyoloji ve terapi yaklagimlart arasindaki iligkileri aragtirmak amaciyla
gelistirilmistir (Yilmaz vd., 2014). Kisilerin kendisini bilme farkindalig:
tizerine geligtirilmis gok yonli felsefesi olan DTMM, insanlar1 dokuz
temel kaliba ayiran bir modeldir. Her tipin kendine 6zgii bir temel
motivasyonu, temel korkusu ve odak noktas: bulunmaktadir (Yilmaz, 2010).
Orncgin, Kusursuzlugu Arayan (DTMI), dogru olani yapmaya odakls,
mitkemmelliyet¢i bir tip iken, Kegfetmenin Hazzini Arayan (DTM7), ise
acidan kaginmak ve hayattan keyif almak i¢in segenekleri ve heyecani arayan
bir tiptir. Tam da bu noktada ekstrem sporcularda gozlemlenen mizag
yapisina dokunmaktadir. Hayatin tiim olanaklarini deneyimleyerek, keyif
ve tatmin peginde kosan bir kisiligin, dogal olarak yiiksek enerjili, hayata
“daima daha iyi bir sey olabilir mi?” bir bakis agisiyla yaklagma egiliminde
oldugu soylenebilir (Yilmaz vd., 2011). Tlham verici ve siirekli kesif odakli
fikirlerin kafada ugustugu yeni mekanlar, yeni insanlar ve yeni planlar
onlar1 anlik firsatlar1 degerlendirmeye ve cesaretle tehlikeye stirtikleyebilir.
Etraflarina enerji ve pozitiflik yayan DTM7 bireyler, bagkalarini da harekete
gegirerek, coskularini projelere, seyahatlere, riskli islere doniistiirebilirler.
Derin, duygusal baglar kurmak yerine, eglenceli ve cesaretli iliskileri tercih
edebilirler. Sinirsiz ve diislincesiz davranglart siklikla gozlemlenmekte ve
yaptiklarinin  sonuglarini  diistinmeden, kendilerine ve bagkalarina zarar
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verebilecek davraniglara  girebilmektedirler (Yilmaz, 2019). Cesaretle
atildigy aktiviteler, bu mizagla dogan bireyin, bu diirtiileriyle nasil bir iligki
kurdugunu gostermektedir.

Sonug olarak, tiim bu bakig agilar1 bir arada degerlendirildiginde, ekstrem
sporlardaki cesaretin basit bir korkusuzluga indirgenemeyecegini, aksine
birden fazla psikolojik sistemin etkilegiminden kaynaklandig: soyleyebiliriz.
Mizag, riske yonelik temel yonelimi saglarken, biligsel degerlendirme
korkunun 6znel deneyimini sekillendirmekte, motivasyon sistemleri de
rahatsizliga dayanmak igin igsel nedenleri ve varolugsal anlam olusturan
kimligi agiklamaktadr.
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Bolum 4

Otojenik Antrenman ve Spor Psikolojisi

Gokmen Kilingarslan®

Ozet

Otojenik antrenman (OA), bireylerin kendi fizyolojik siireglerini fark
etmelerine olanak tantyan bir gevseme ve telkin yontemidir. Spor psikolojisi
baglaminda OA, atletlerin stres yonetimi, odaklanma, kaygi kontrolii ve
performans psikolojisi iizerinde olumlu etkiler saglayabilir. Diizenli OA
uygulamalari, kas gerginligini azaltarak ve kalp ritmini diizenleyerek hem
zihinsel hem fiziksel performansi destekler. Bu boliimde OA’nin temel
ilkeleri, spor psikolojisindeki yeri, bilimsel bulgular ve uygulama 6rnekleri
incelenmektedir. Sporcularin  psikofizyolojik sagligi ve performansinin
optimize edilmesi agisindan OA, etkili bir yontem olarak 6ne ¢ikmaktadur.

Giris

Otojenik antrenman (OA), Alman psikiyatr Johannes Heinrich Schultz
tarafindan gelistirilmis bir gevseme ve kendi kendine telkin yontemidir
(Linden, 2007). Bu teknik, bireyin kendi bedenindeki fizyolojik siiregleri
fark etmesini saglayarak kas gerginligi, kalp atig hizi ve solunum gibi bedensel
fonksiyonlar1 diizenlemeye yardimct olur. OA, spor psikolojisi alaninda,
ozellikle atletlerin stres yonetimi, konsantrasyon artirma, performans

kaygisint azaltma ve psikolojik dayaniklilik gelistirme siire¢lerinde 6nemli
bir arag olarak kullanilmaktadir (Stetter & Kupper, 2002; Wang vd., 2017).

Spor psikolojisi, bireylerin sportif performanslarini etkileyen psikolojik
stirecleri inceleyen bir bilim dalidir. Atletler tizerindeki zihinsel etkiler,
motivasyon, stres ve odaklanma becerileri, OA gibi psikofizyolojik teknikler
aracihigiyla optimize edilebilir. Aragtirmalar, diizenli OA uygulamasinin
antrenman sirasinda ve miisabaka 6ncesinde performans kaygisini azaltarak,
odaklanmay1 artirabilecegini gostermektedir (Hirsch & Pargman, 2002;
Jansen vd., 2010). OA, sporcular igin sadece zihinsel bir gevseme teknigi
olmanin Otesinde, fiziksel performansin da dolayll olarak iyilesmesini
saglayabilir. Ornegin, kas gerginliginin azalmasi ve kalp ritminin stabil hale

1 Prof. Dr., Bingol Universitesi, Orcid Id: 0000-0001-5176-6477
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gelmesi, anaerobik ve aerobik kapasiteyi dolayli olarak olumlu etkileyebilir
(Kozak vd. 2021). Bu nedenle OA, ozellikle yiiksek performans gerektiren
spor dallarinda psikofizyolojik bir strateji olarak kabul edilmektedir

(Bouchard vd., 2011).

Otojenik Antrenmanin Temel Ilkeleri ve Uygulama Siirecleri

Otojenik antrenman, bireyin kendi fizyolojik siireglerini fark etmesi ve
bu siiregleri diizenleyebilmesi tizerine kuruludur. Schultz (1932) tarafindan
gelistirilen bu yontem, kendi kendine telkin yoluyla kas gerginligini azaltmay,
kalp atig hizin1 ve solunumu diizenlemeyi hedefler. OA, genellikle alt1 temel
egzersizle uygulanir: agirlik hissi, sicaklik hissi, kalp atiginin diizenlenmesi,
solunum kontrolii, karin sicaklig1 ve alin serinligi (Stetter & Kupper, 2002).
Ayni zamanda, OA, bireyin kendi kendine gevseme ve psikofizyolojik denge
saglamasini amaglayan, sistematik ve yapilandirilmig bir gevseme teknigidir.
Temel ilkeleri arasinda diizenli uygulama, oto-suggesyon (6z telkin),
bedensel farkindalik ve zihinsel imgeleme yer alir (Schultz, 1932)

Temel Ilkeler

1. Gevseme ve Dikkat Kontrolii: OA, bedensel gevseme ile zihinsel
odaklanmayt birlestirir. Spor psikolojisi literatiiriinde bu kombinasyon,
performans kaygisini azaltmada etkili bir yontem olarak tanimlanmistir
(Wang vd., 2017).

2. Igsel Farkindalik: Bireyin kendi viicut sinyallerini fark etmesi, stres
yonetimi ve konsantrasyon artirmada kritik bir rol oynar (Hirsch &
Pargman, 2002).

3. Kendi Kendine Telkin: “Kollarim agir ve rahat”, “Kalbim sakin
ve diizenli atiyor” gibi telkinler, parasempatik sinir sistemini aktive
ederek bedensel rahatlamayi saglar (Jansen vd., 2010).

4. Diizenli Pratik: OA’nin etkileri, diizenli ve sistemli uygulama ile
artar. Haftada birkag¢ kez ve 15-20 dakikalik seanslar 6nerilmektedir
(Stetter & Kupper, 2002).

Uygulama Siiregleri

OA’nin  spor psikolojisinde uygulanmasi, genellikle {i¢ asamada
gergeklesir:

1. Hazirlik Asamasi: Sessiz ve konforlu bir ortam hazirlanir. Sporcu
rahat bir pozisyonda oturur veya yatar.

2. Telkin Asamasi: Birey, belirli telkinleri zihinsel olarak tekrar eder ve
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viicudun farkli bolgelerinde gevseme hissini yogunlastirir. Bu agama,
kas gerginligi, kalp atig1 ve solunumun kontroliinii igerir (Wang vd.,
2017).

3. Sonlandirma Asamasi: Seans sonunda sporcu yavagga normal
farkindalik durumuna geri doéner ve derin nefesler alir. Bu agama,
seansin etkilerinin kalict olmasina katki saglar.

Tablo 1. Otojenik antrenman uygulama ilkeleri

Basamak Ag¢iklama Kaynaklar
Sessiz ortam, rahat pozisyon, Peper vd.,
Hazirlik dikkatin ige yoneltilmesi 2019

s Bl Agirlik, sicaklik, kalp, solunum, = Peper vd.,

karmn ve alin egzersizleri 2019
Olumlu telkinler ve zihinsel
. . . . Ernst vd.,
Telkin ve Imgeleme imgelerle gevsemenin
i LD 2000
derinlestirilmesi
L Ramirez-
Diizenli Pratik D et W
ahigkanlik haline getirilmesi
2020
Kisisellestirme Blreys?,l 1hF1yaglara gore Holenkova
egzersizlerin uyarlanmasi vd., 2024

Sporcular I¢in Uygulama Ornekleri

Aragtirmalar, OA’nin ozellikle stresli ve yiiksek rekabet gerektiren
durumlarda atletler igin faydali oldugunu gostermektedir. Ornegin, futbol
ve basketbol gibi takim sporlarinda, mag 6ncesi 15 dakikalik OA seanslari,
oyuncularin kayg: seviyelerini diiglirmiis ve konsantrasyonlarini artirmugtir
(Hirsch & Pargman, 2002). Ayrica bireysel sporlarda, OA, antrenman
sonrast kas gerginligini azaltmak ve mental toparlanmay1 hizlandirmak igin
kullanilabilir (Bouchard vd., 2011).

Otojenik Antrenmanin Spor Psikolojisi Uzerindeki Etkileri

Otojenik antrenman (OA), spor psikolojisi literatiiriinde performans,
kayg1 yonetimi ve zihinsel dayaniklilik tizerinde 6nemli etkiler gosteren bir
teknik olarak tanimlanmaktadir. Sporcular, rekabet oncesi stres ve kaygi
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ile baga ¢ikmakta zorlandiklarinda OA, hem fizyolojik hem de psikolojik
diizeyde diizenleyici bir rol tstlenir (Schultz & Luthe, 2013; Williams &
Krane, 2015).

Kaygi1 ve Stres Yonetimi

Arastirmalar, OA’nin sporcularin kaygi diizeylerini anlamli sekilde
diisiirdiigiinii ortaya koymustur. Ozellikle rekabet 6ncesi kaygmin yogun
oldugu durumlarda, OA’nin parasempatik sistemi aktive ederek kalp atig
hizin1 ve solunumu diizenledigi, kas gerginligini azalttugr gozlenmistir.
Bu siireg, atletlerin biligsel kaygilarin1 kontrol etmesine ve dikkatlerini
performans odakli hale getirmesine olanak tanir (Hammond vd., 2010;
Taylor vd., 2017). Takim sporlar1 ve bireysel sporlarda yapilan ¢aligmalarda,
OA uygulayan sporcularin kayg: skorlarinda istatistiksel olarak anlaml
diisiigler kaydedilmistir (Rees vd., 2016; Fletcher & Sarkar, 2016).

Konsantrasyon ve Odaklanma

OA, dikkat ve konsantrasyon iizerinde de olumlu etkiler saglar. Zihinsel
telkin ve bedensel farkindalik, sporcularin gorevlerine odaklanmasini
kolaylagtirir. Bu durum, o6zellikle yiiksek stres altinda hizli karar alma
gerektiren spor dallarinda performans artigina katki saglar (Borg & Linde,
2012; Gould vd., 2012). Caligmalar, OA uygulayan sporcularin reaksiyon
siiresi ve karar dogrulugunda belirgin iyilesmeler yagadigini gostermektedir
(Rees vd., 2016).

Motivasyon ve Kendine Giiven

Diizenli OA pratigi, sporcularin 6z-yeterlik inanglarini giiglendirir. Kendi
bedensel ve zihinsel siireglerini kontrol edebilme yetisi, 6zgiiveni artirir ve
performans beklentilerini yonetmelerine yardimei olur (Taylor vd., 2017,
Fletcher & Sarkar, 2016). Bu baglamda, OA sadece kaygiyr azaltmakla
kalmaz, ayn1 zamanda motivasyonel diizeyi de yiikseltir.

Uygulama Ornekleri ve Etkinlik Alanlari

* Bireysel Sporlar: Atletizm, tenis, yiizme gibi spor dallarinda OA, yarig
Oncesi veya antrenman sonrast zihinsel toparlanma igin kullanilabilir

(Schultz & Luthe, 2013).

e Takim Sporlari: Futbol, basketbol ve voleybol gibi spor dallarinda
OA, mag oncesi konsantrasyon ve takim i¢i uyumu artirmak igin
uygulanabilir (Fletcher & Sarkar, 2016).

e Performans Kaygis1i Olan Sporcular: OA, yiiksek rekabet
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ortamlarinda performans kaygisini diisiirmek ve biligsel odaklanmay1
artirmak i¢in etkili bir yontemdir (Williams & Krane, 2015).

Otojenik Antrenmanin Farkli Spor Dallarindaki Uygulama
Protokolleri ve Bilimsel Kanitlar

Otojenik antrenmanin (OA) etkileri, spor dalina ve uygulama protokoliine
bagl olarak degisiklik gostermektedir. Aragtirmalar, OA’min hem bireysel
hem de takim sporlarinda performans, kaygi ve odaklanmay1 artirict rol
oynadigini ortaya koymaktadir (Schultz & Luthe, 2013; Fletcher & Sarkar,
2016).

Atletizm ve Kosu Sporlari

Atletizmde, OA genellikle yarig 6ncesi veya antrenman sonrast dinlenme
ve odaklanma amaciyla kullanilmaktadir. Taylor ve arkadaglarinin (2017)
caligmasinda, 8 haftalik OA programi uygulayan sprinterlerde, rekabet 6ncesi
kaygi diizeylerinde anlamh diigiigler ve konsantrasyon skorlarinda artiglar
gozlenmigtir. Ayni zamanda, OA uygulayan atletlerin kalp atig hiz1 ve kas
gerginligi parametrelerinde olumlu degisimler kaydedilmistir (Hammond
vd., 2010).

Tenis ve Raket Sporlar:

Tennis gibi hizli karar ve refleks gerektiren spor dallarinda OA,
zihinsel kontrol ve konsantrasyonu artirmak igin kullanilmaktadir. Gould
ve arkadaglar1 (2012) tarafindan yapilan bir ¢alijmada, OA uygulayan
tenisgilerin servis ve doniiglerde reaksiyon siirelerinde anlamh iyilesmeler
gozlenmigtir. Ayrica, OA’nin parasempatik aktivasyonu sayesinde stres
kaynakli hata oranlar1 diigmektedir (Rees vd., 2016).

Yiizme

Yiizmede OA, ozellikle antrenman sonrasi toparlanma ve yarig oncesi
zihinsel odaklanmayr artirmak igin tercih edilmektedir. Hammond ve
arkadaglarinin  (2010) ¢aliymasinda, OA wuygulayan yiiziicilerde hem
tizyolojik hem de psikolojik iyilesmeler kaydedilmis, kalp atis hiz1 stabilitesi

ve kas gerginligi azalmas1 gozlemlenmistir.

Takim Sporlar1: Futbol, Basketbol ve Voleybol

Takim sporlarinda OA, hem bireysel kaygiyr azaltmak hem de takim igi
uyumu ve kolektif konsantrasyonu artirmak i¢in uygulanmaktadir. Fletcher
ve Sarkar (2016) futbolcular {izerinde yaptiklart ¢aligmada, mag 6ncesi OA
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uygulamasinin stres diizeylerini anlamli bi¢imde diistirdiigiinii ve oyuncularin
takim i¢i koordinasyon skorlarini artirdigini raporlamistir. Benzer sekilde,
Williams ve Krane (2015) basketbol ve voleybol oyuncularinda OA’nin
ozgiiven ve Oz-yeterlik diizeylerini yiikselttigini gostermigtir.

Performans Kaygis1 Yiiksek Sporcular

Rekabet¢i spor ortaminda performans kaygisi yiiksek olan sporcular igin
OA, biligsel odaklanmay1 ve kaygi kontroliinii gelistiren etkili bir yontemdir
(Schultz & Luthe, 2013; Taylor vd., 2017). Ozellikle geng sporcular ve
yiiksek stres altinda olan atletlerde, OA uygulamalarinin kayg: diizeylerini
diigiirdiigli, motivasyonu artirdigt ve hata oranlarmi azalttigr gesitli
caligmalarda gosterilmistir (Rees vd., 2016; Fletcher & Sarkar, 2016).

Uygulama Protokolleri

e Kisa Siireli OA Seanslar1: 5-10 dakikalik kisa OA uygulamalari,
yarlg oncesi hizli kaygi azaltma ve odaklanma amaciyla kullanilir
(Hammond vd., 2010).

e Orta Siireli Programlar: 15-20 dakikalik OA seanslari, haftada
3—4 giin tekrar edilerek kaygi kontrolii ve oz-yeterlik geligimi igin
uygundur (Taylor vd., 2017).

¢ Uzun D6nem OA Protokolleri: 8-12 haftalik diizenli OA programlari,
sporcularin genel stres toleransini artirmak, konsantrasyonu kalic
sekilde gelistirmek ve oOzgiiveni yiikseltmek i¢in Onerilmektedir
(Schultz & Luthe, 2013; Rees vd., 2016).

Otojenik Antrenmanin Uzun Doénem Etkileri ve Sporcu
Ozelliklerine Gére Farkliliklar:

Otojenik antrenmanin (OA) spor psikolojisi tizerindeki etkileri yalnizca
kisa vadeli kayg1 yonetimi veya konsantrasyonla sinirli kalmaz; uzun vadede
sporcularin zihinsel dayaniklihigi, 6z-yeterlik algisi ve psikolojik 1yilik halleri
tizerinde de 6nemli katkilar saglar (Schultz & Luthe, 2013; Williams & Krane,
2015). Diizenli OA uygulamalari, atletlerin stres yanitlarini diizenleyen sinir
sistemi adaptasyonlarini destekleyerek, rekabet ortamlarinda daha stabil bir
performans sergilemelerine olanak tanur.

Yas ve Gelisim Diizeyine Gore Etkiler

Aragtirmalar, OA’nin etkilerinin yasa ve sportif deneyime bagh olarak
degistigini gostermektedir. Geng sporcularda OA, biligsel odaklanmay: ve
oz-yeterlik algisini giiglendirirken, yetiskin sporcularda kaygi yonetimi ve
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performans tutarhiligr tizerinde belirgin etkiler gozlenmistir (Fletcher &
Sarkar, 2016). Ergen sporcular, OA ile stresle baga ¢tkma mekanizmalarini
erken yasta geligtirme firsat1 bulurken, yetiskin sporcular ise uzun yillara
dayali rekabet deneyimlerini OA ile destekleyerek psikolojik dayanikhiliklarini
artirabilirler.

Cinsiyet Farkliliklar:

Cinsiyetin OA’nin etkilerini modiile ettigi bulgularina da literatiirde
rastlanmaktadir. Kadin sporcular, OA uygulamalarinda kayg: diizeylerinde
daha hizl diisiisler gozlerken, erkek sporcular ise konsantrasyon ve dikkat
siireglerinde daha belirgin iyilesmeler sergileyebilir (Taylor, Wilson,
& Ludlow, 2017). Bu farkhliklar, biyolojik stres yanitlar1 ve psikolojik
adaptasyon siiregleri arasindaki etkilesimlerden kaynaklanmaktadir.

Uzun D6énem Psikolojik iyilik ve Performans

Diizenli OA uygulamalari, sporcularin psikolojik iyilik halini artirir
ve kronik stresin olumsuz etkilerini azaltir. Psikolojik iyilikteki bu artig,
motivasyon ve Ozgiiven diizeylerinin korunmasini destekler, performans
tutarlihgim yiikseltir (Gould, Dieffenbach, & Moftett, 2012; Hammond,
McKenzie, & Johnson, 2010). Ayrica OA, sporcularin 6z-farkindaliklarin
gelistirerek, performans sirasinda ortaya ¢ikan olumsuz biligsel ve duygusal
durumlart erken fark etmelerini saglar ve uygun stratejilerle yonetmelerine
olanak tanir.

Performans ve Antrenman Siirekliligi

Uzun vadede OA, yalnizca psikolojik adaptasyonlart degil, ayn1 zamanda
antrenman siirekliligini ve fiziksel performanst da olumlu etkiler. Sporcular,
kaygi ve stres diizeylerini daha etkin yonetebildiklerinde, antrenmanlara ve
miisabakalara daha yiiksek motivasyon ve odaklanma ile katilirlar. Bu durum
hem bireysel hem de takim sporlarinda performansin istikrarl bir sekilde
yiikselmesine katki saglar (Rees, Hardy, & Freeman, 2016).

Uygulama Protokolleri ve Spor Branglarina Ozel Oneriler

Otojenik antrenmanin (OA) sporcular tizerindeki etkilerini maksimize
edebilmek i¢in, uygulama protokollerinin spor brangina, sporcunun deneyim
seviyesine ve performans hedeflerine gore ozellestirilmesi gerekmektedir.
Literatiirde farkli spor branglar1 ve performans hedefleri igin 6nerilen OA
protokolleri bulunmaktadir.
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Bireysel Sporlar

Atletizm, tenis, yilizme gibi bireysel sporlarda OA, genellikle yarig
oncesi zihinsel toparlanma ve stres yonetimi amaciyla uygulanir. Bu spor
dallarinda, OA seanslar1 yarigtan 30-60 dakika 6nce veya antrenman sonrasi
zihinsel rahatlama saglamak i¢in tercih edilebilir. Tekrarlanan uygulamalar,
sporcularin kaygi ve stres diizeylerini azaltirken, odaklanmay1 ve performans
tutarlihgint artirmaktadir (Hammond, McKenzie, & Johnson, 2010).

Takim Sporlar1

Futbol, basketbol, voleybol gibi takim sporlarinda OA, hem bireysel
konsantrasyonu artirmak hem de takim i¢i uyumu giiglendirmek igin
kullanilabilir. Ozellikle mag 6ncesi kisa siireli OA uygulamalari, oyuncularin
performans kaygisini diigiirmek ve hizli karar alma yetilerini gelistirmek
agisindan etkili bulunmugtur (Rees, Hardy, & Freeman, 2016).

Performans Kaygisi ve Deneyim Diizeyi

OA, yiiksek rekabet ortamlarinda performans kaygisi yagayan sporcular
igin kritik bir aragtir. Deneyimli sporcular, OA tekniklerini daha etkin bir
sekilde kullanarak, stres altindayken otomatik olarak rahatlama ve odaklanma
saglayabilirler. Yeni baglayan sporcular igin ise uygulamanin baslangigta daha
kisa ve rehber egliginde yapilmasi 6nerilmektedir (Fletcher & Sarkar, 2016).

Seans Siiresi ve Siklig1

Literatiirde OA seanslarinin genellikle 10-20 dakika stirdiigii, haftada
3-5 kez uygulandig1 ve diizenli tekrarlarla etkinligin arttig1 belirtilmektedir.
Uzun stireli OA pratigi, sadece kayg yonetimini degil, ayni zamanda 6zgiiven
ve motivasyon seviyelerini de olumlu yonde etkilemektedir (Williams &
Krane, 2015).

Protokol Onerileri

* Baglangig: Derin nefes alma, kas gevsetme ve basit telkinlerle 5-10
dakikalik kisa seanslar.

e Orta Seviye: Daha kapsamli OA serileri, konsantrasyon ve
odaklanmayr artiricr telkinlerle 15-20 dakika.

e Tleri Seviye: Spor brangina 6zgii zihinsel senaryolarin dahil edildigi,
yarig veya mag oncesi tam protokoller.

Bu uygulama protokolleri, spor psikolojisi literatiiriinde hem bireysel
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hem de takim sporculart igin OA’nin etkinligini gosteren ¢aligmalarla
desteklenmektedir.

Bilimsel Arastirmalarla Desteklenen Otojenik Antrenman Etkileri

Otojenik antrenmanin spor psikolojisi tizerindeki etkilerini anlamak
i¢in yapilan deneysel aragtirmalar, tekniklerin hem bireysel hem de takim
sporlarinda  kaygi yoOnetimi, konsantrasyon ve performans iyilestirme
agisindan 6nemli katkilar sagladigini ortaya koymaktadir (Hammond,
McKenzie & Johnson, 2010). Arastirmalar, OA uygulayan sporcularin
yalnizca psikolojik agidan degil, fizyolojik agidan da belirgin faydalar elde
ettigini gostermektedir. Bu boliimde, OA’nin etkilerini destekleyen gesitli
caligmalardan elde edilen bulgular 6zetlenecektir.

Bireysel Sporlar Uzerine Arastirmalar

Bireysel sporlarda, OA’min ozellikle yaris oncesi kaygiyr azaltma ve
performanst artirma iizerine etkileri yogun sekilde incelenmistir. Ornegin,
yizme ve atletizm branglarinda yapilan bir ¢aliymada, 6 haftalik OA
uygulamasinin sporcularin kalp atig hizini diizenledigi, kas gerginligini
azalttigr ve performans kaygisinit anlamli gekilde diistirdiigii gozlenmigtir
(Rees, Hardy & Freeman, 2016). Benzer sekilde, tenis sporculart tizerinde
yapilan bir deneysel ¢aligmada OA uygulayan grubun rakip ve performans
kaygis1 skorlarinda kontrol grubuna kiyasla istatistiksel olarak anlaml
diisiisler kaydedilmistir (Fletcher & Sarkar, 2016).

Takim Sporlar1 Uzerine Arastirmalar

Takim sporlarinda OA’nin  etkileri, bireysel sporlara kiyasla daha
¢ok konsantrasyon, takim i¢i uyum ve stratejik karar verme becerileri
tizerine odaklanmaktadir. Basketbol ve futbol gibi spor dallarinda yapilan
caligmalarda, OA uygulayan oyuncularin mag¢ Oncesi kaygi diizeylerinin
kontrol grubuna gore anlamli bigimde azaldig1 ve performans tutarhliginin
artugr bildirilmigtir (Rees, Hardy & Freeman, 2016). Ayrica, OA’nin
takim tiyeleri arasindaki iletigimi giiglendirdigi ve oyuncularin gorevlerine
odaklanmasini kolaylagtirdig1 da vurgulanmaktadir.

Uzun D6nem ve Diizenli Uygulama Etkileri

OA’nin etkinligi yalmizca kisa siireli uygulamalarla smirli degildir.
Diizenli OA pratiginin sporcularin psikolojik dayanikhiliklarini artirdigy,
kaygi diizeylerini kontrol etmeyi kolaylastirdigi ve performans beklentilerini
yonetme becerisini - giiglendirdigi literatiirde sik¢a rapor edilmektedir
(Williams & Krane, 2015). Bu siireg, sporcularin zihinsel esneklik
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kazanmasini ve stresli durumlarda biligsel kontrol mekanizmalarini etkin
kullanmasini saglar.

Tablo 2. Otojenik antrenmanin bilimsel olarak kanitlanmig baglica etkileri

Etki Alani

Anksiyete ve
Stres

Depresyon

Kronik Agri
ve Bag Agrist

Uyku Kalitesi

Psikolojik
Dayaniklilik

Bulgular
Anlamlt

azalma, kisa ve
uzun vadede
etki

Orta diizeyde
azalma,

ruh halinde
tyilesme

Migren ve agr1
siddetinde

azalma

Uyku

kalitesinde artig

Dayaniklilik
ve iliskilerde
gelisme
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Bolum 5

Spor Psikolojist A¢isindan Olumlu ve Olumsuz
Doniitiin Adolesan Sporculardaki Rolt

Dilruba Nur Kaya' -
Bahadir Altay?

Ozet

Bu ¢alisma, spor psikolojisi agisindan olumlu ve olumsuz doniitlerin
adolesan sporcular tizerindeki etkilerini incelemektedir. Doniit,
bireyin motor 6grenme ve performans gelisiminde temel bir 6grenme
aracidir. Adolesan donem, kimlik olugumu ve 6z yeterlik duygusunun
gelistigi bir siire¢ oldugundan, doniitlerin niteligi bu yag grubunda
kritik bir 6neme sahiptir. Olumlu doniit, sporcunun 6z giivenini, igsel
motivasyonunu ve ogrenme istegini gii¢lendirirken; olumsuz doniit,
yanlg sekilde uygulandiginda kaygi ve motivasyon diisiikliigiine yol
agabilmektedir. Caliymada doniit; sozel, gorsel ve isitsel bigimleriyle
ele alinmig; zamanlama, siklik ve igerik agisindan etkileri tartistlmugtir.
Ayrica igsel ve digsal doniit tiirlerinin motor 6grenme siirecine
katkis1 vurgulanmugtir. Bulgular, etkili doniitiin bireysel 6zelliklere,
spor brangma ve gevresel kogsullara gore uyarlanmasi gerektigini
gostermektedir. Sonug olarak, doniit yalnizca teknik gelisim igin degil,
ayni zamanda adolesan sporcularin psikolojik dayanikliligi ve spora
bagliliklarinin giiglendirilmesi igin de vazgegilmez bir egitim aracidir.

Girig

Spor psikolojisi, bireylerin sportif performanslarini etkileyen biligsel,
duygusal ve davranigsal siiregleri anlamayr ve geligtirmeyi amaglayan bir
disiplindir. Ozellikle gelisim ¢agindaki sporcularin zihinsel yapilar1 (Kozak
vd.,2021), 6grenme bigimleri ve motivasyon kaynaklari yetiskin sporculardan
onemli olglide farklilik gostermektedir (Weiss, 2016). Bu nedenle, adolesan
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donemde uygulanan antrenmanlarda yalnizca fiziksel becerilerin degil,
ayni zamanda psikolojik faktorlerin de dikkate alinmasi gerekmektedir. Bu
taktorlerin baginda, sporculara verilen geri bildirim (doniit) gelmektedir.
Doniit, 6grenme siirecinde bireyin performansi hakkinda bilgi almasini
saglayarak hem davranigsal diizeltmeyi hem de psikolojik gelisimi destekleyen
temel bir mekanizma olarak tanimlanir (Magill & Anderson, 2017).

Adolesan sporcular, kimlik gelisimi, 6z yeterlik ve benlik saygis1 gibi
psikolojik alanlarda hassas bir donemdedir (Coté & Hancock, 2016). Bu yag
grubundaki bireylerin spora yonelik tutumlari, ¢ogu zaman ¢evrelerinden
aldiklar1 doniitlerle gekillenir. Olumlu doniit, sporcunun 6z giivenini
pekistirirken, 6grenmeye yonelik i¢sel motivasyonu artirir ve performans
gelistirmeye yonelik istegi gii¢lendirir (Deci & Ryan, 2000). Buna kargilik
olumsuz doniit, yanls bigimde verildiginde sporcuda kayg, 6z giiven kayb1
ve motivasyon diisiikliigiine neden olabilir (Amorose & Horn, 2000).
Dolayisiyla doniitiin niteligi, geng sporcularin psikolojik dayanikliligini ve
spora devam etme istegini belirleyen kritik bir faktordiir.

Spor psikolojisi literatiirtinde, doniitiin etkileri gogunlukla 6grenme
psikolojisi ve Oz-belirleme kurami (Self-Determination Theory, SDT)
cergevesinde agiklanmaktadir. Oz-belirleme kuramina gore, bireyin 6grenme
stirecinde kendini yeterli, 6zerk ve iligkili hissetmesi motivasyonu gii¢lendirir
(Deci & Ryan, 2000). Kog veya egitmen tarafindan verilen olumlu doniitler,
sporcunun yeterlilik duygusunu desteklerken; agir1 elestirel veya cezalandirici
geribildirimler bu duyguyu zedeler. Arastirmalar, olumlu doniitlerin dopamin
aracihgiyla odiil sistemini aktive ederek 6grenme siirecini hizlandirdigina,
olumsuz doniitlerin ise savunma tepkilerini artirarak 6grenme verimliligini
diigtirdiigtint gostermektedir (Carpentier & Mageau, 2016).

Ozellikle takim sporlarinda, déniit yalnizca bireysel performansla degil,
ayni1 zamanda takim igi iligskiler ve aidiyet duygusuyla da iligkilidir. Takim
arkadaglar1 arasinda yapilan yapicit geri bildirimler, grup baghhgmni ve
kolektif 6z yeterliligi giiglendirirken; olumsuz ve kigisel elestiriler, sosyal
izolasyon ve ¢atigmalara yol agabilir (Smith vd., 2019). Bu nedenle, doniitiin
igerigi kadar tonu, zamani ve baglami da 6nemlidir. Adodlesan sporcularda,
doniitiin duygusal tonu biligsel i¢eriginden daha kalici etki birakabilir (Gould
vd., 2014).

Giiniimiizde spor psikologlar1 ve antrenorler, pozitif psikoloji temelli
antrenman yaklagimlarin1 benimseyerek doniit siireglerini optimize etmeye
caliymaktadir. Bu yaklagimlar, hatalar1 cezalandirmak vyerine 6grenme
firsat1 olarak degerlendirmeyi ve her sporcunun bireysel gelisim siirecine
saygl gostermeyi esas alir (Seligman & Csikszentmihalyi, 2014). Boylece,
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sporcularin hem performans hem de psikolojik iyi olug diizeyleri dengeli
bi¢cimde desteklenebilir.

Adolesan sporcularda doniit siireci yalnizca teknik gelisimin degil, ayn
zamanda kigisel ve psikolojik olgunlagmanin da merkezindedir. Olumlu ve
olumsuz doniitlerin etki mekanizmalarinin anlagilmasi, antrendrlerin, spor
psikologlarinin ve egitimcilerin geng sporculara yonelik yaklagimlarint daha
etkili bigimde yapilandirmalarina olanak tanir. Bu dogrultuda yapilacak
caligmalar, genglik sporlarinda siirdiiriilebilir motivasyonun, zihinsel
dayaniklihgin ve spora baghligin artirilmasina katk saglayacaktir.

Geri Bildirim (Feedback) Kavrami

Geri bildirim, egitim ve psikoloji alanlarinda oldugu gibi, sporda da
motor becerilerin kazanilmas: ve performansin siirdiiriilebilir bigimde
gelistirilmesinde temel bir 6grenme araci olarak kabul edilmektedir (Tinaz,
2019). Bir bagka tanima gore geri bildirim; bireyin gergeklestirdigi motor
eyleme iligkin olarak dig gevreden saglanan ve hem vyapilan hareketin
dogrulugunu degerlendirmesine hem de gerekli diizeltmeleri yapmasina
olanak tantyan bir bilgilendirme stirecidir (Larson, 1984).

Motor becerilerin 6grenilmesi ve performansin iyilestirilmesi siirecinde
geri bildirim; bireyin gergeklestirdigi eylemlere iligkin edindigi bilgiler
aracihgiyla  davramiglarimi - gozden  gegirmesini, gerekli  diizenlemeleri
yapmasini ve hareket dogrulugunu artirmasini saglayan temel bir unsur

olarak 6ne gikmaktadir (Schmidt & Wrisberg, 2008).

Geri bildirim yalnizca giinlilk yagamda degil, ayn1 zamanda 6grenme
ve 6gretme siireglerinde de 6nemli bir yer tutmakta; etkili 6gretimin temel
unsurlarindan biri olarak degerlendirilmektedir. Bu baglamda geri bildirimin
tic temel islevi bulunmaktadir. Tlk olarak, bireyin mevcut performansina
iliskin somut veriler sunarak degerlendirme yapmasina imkan tanr. Tkinci
olarak, dogru gerceklestirilen davraniglarin pekistirilmesine katkida bulunur
ve bu davraniglarin kalici hile gelmesini saglar. Son olarak, bireyin gelisim
stirecini destekler ve ogrenmeye yonelik i¢sel motivasyonunun artmasina
olanak tanir (Kangalgil, 2008).

Geri bildirim; 6grenme ve performans gelistirme siireglerinde
biligsel, duyugsal ve motor sistemler arasinda koprii gorevi goren, bireyin
gergeklestirdigi bir davranig ya da gorev sonrasinda gevreden veya kendi igsel
mekanizmalarindan aldigy bilgi akigidir. Bu kavram hem egitim bilimlerinde
hem de spor bilimlerinde 6grenmenin kalic1 hale gelmesinde merkezi bir rol
oynamaktadir. Geri bildirimin temel iglevi; bireyin mevcut performansina
iligkin farkindahigini artirmak, istenen davraniga yonelik diizeltici ya da
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pekistirici bilgiler sunmaktir. Ozellikle motor 6grenme kuramlarinda geri
bildirim; digsal (extrinsic) ve igsel (intrinsic) olmak tizere ikiye ayrilmakta,
bu iki tiriin bireyin 6grenme hizini, hata diizeltme kapasitesini ve
motivasyonunu farkli bigimlerde etkiledigi 6ne siiriilmektedir.

Spor baglaminda geri bildirim; teknik, taktik ve psikomotor becerilerin
ogretiminde, antrendr ile sporcu arasindaki etkilesimin kalitesini belirleyen
temel degiskenlerden biridir. Ozellikle karmagtk motor becerilerin
ogrenilmesinde antrendriin sundugu bilgi tiirii (Ornegin sonug odakll mi1
yoksa siire¢ odakli m1 oldugu), bu bilginin zamanlamas: (hemen mi yoksa
gecikmeli miverildigi), siklig1 ve bigimi (sozel, gorsel, kinestetik vb.) 6grenme
stirecini dogrudan etkileyebilmektedir. Geri bildirim yalnizca performans
hatalarinin  diizeltilmesine degil, ayni zamanda dogru gergeklestirilen
hareketlerin pekistirilmesine ve bireyin 6z yeterlik algisinin gelistirilmesine
de hizmet etmektedir.

Geri bildirim turleri

Spor egitiminde geri bildirim, sporcularin gelisimini  destekleyen
temel unsurlardan biridir ve farkli bi¢imlerde sunulabilir. Antrentriin
veya egitimcinin, sporcunun performansina dair sundugu geri bildirimler
yalnizca hatalarin diizeltilmesiyle sinirh kalmaz; ayni zamanda sporcunun
motivasyonunu artirma, dogru teknikleri pekistirme ve zihinsel dayaniklilig
giiclendirme gibi ¢esitli iglevleri de yerine getirir. Bu yoniiyle geri bildirim,
sporcunun 0grenme siirecini dogrudan etkileyen gok yonlii bir iletigim araci
olarak degerlendirilmektedir (Yurt, 2022). Geri bildirimin farkl tiirlerinin
bulunmasi, hangi tiirtin hangi antrenman ya da miisabaka kogullarinda
kullanmilacagina dair kapsamli aragtirmalar yapilmasini zorunlu hile getirmistir

(Coskun & Tamer, 2015).

Farkli yaklagimlara gore, spor alaninda geri bildirim ¢egsitli kategorilere
ayrilmaktadir. Schimmel (2013), geri bildirimi “dogrulayic1”, “diizeltici”,
“tanilayic1” ve “agiklayicr” olmak tizere dort bashk altinda siniflandirmistur.
Ornegin, dogrulayic1 geri bildirim, sporcunun dogru yaptig1 hareketleri
onaylarken; diizeltici geri bildirim, hatalarin diizeltilmesine odaklanur.
Tanilayict ve agiklayict geri bildirimler ise sporcunun performansini
anlamasi ve gelistirmesi igin detayli bilgi sunar. Hattie ve Timperley (2007),
geri bildirimi sporcuya yonelik “performansla ilgili”, “siire¢ odakl”, “6z
denetimle ilgili” ve “kisilik 6zelliklerine yonelik” olmak tizere dort baglikta
incelemistir. Bu siniflandirma, geri bildirimin yalnizca teknik diizeyde degil,
ayni zamanda sporcunun igsel motivasyonunu ve kendini degerlendirme
becerisini gelistirmesi yoniinde de kullanilabilecegini ortaya koymaktadir.
Falchikov (1995) ise geri bildirimi; olumlu, olumsuz, 6gretici, diizeltici ve
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oneri igeren tiirlerde ele alarak, antrenmanlarda kullanilacak geri bildirimin
igerigi ve tonu konusunda 6nemli ipuglar1 sunmustur.

Sporda geri bildirimin etkinligi, tek tip bir yaklasgimla belirlenemez. Geri
bildirimin etkisi, sporcunun bireysel ozellikleri, yasi, deneyim seviyesi ve
mevcut performans durumu dikkate alinarak degerlendirilmelidir. Ornegin,
geng sporcular i¢in olumlu ve agiklayici geri bildirimler; motivasyon ve
ogrenme istegini artirmada daha etkili olabilirken, deneyimli sporcular
igin siire¢ odakli ve 6z denetimi tegvik eden geri bildirimler, performansin
tyilegtirilmesinde Onemli rol oynayabilir. Ayrica, geri bildirimin verildigi
antrenman tiirii ve gevresel kogullar da en uygun geri bildirim bigiminin
belirlenmesinde etkili olmaktadir (Cogkun & Tamer, 2015).

Geri bildirimin zamanlamasi1 da sporda biiyiik 6nem tagimaktadir.
Aninda verilen geri bildirim, sporcunun yaptig1 hareketi hemen fark etmesini
ve diizeltmesini saglarken; miisabaka sonrasi sunulan geri bildirimler,
performans analizine ve uzun vadeli gelisime katki saglamaktadir. Bu
nedenle, antrendrler geri bildirim verirken sporcunun duygusal ve zihinsel
durumunu goz oniinde bulundurmali ve mesajlarin dogru anlagilmasi i¢in
uygun bir dil kullanmahdur.

Sporda geri bildirim siireci ¢ok katmanli ve dinamik bir yapiya sahiptir.
Antrenorler ve spor egitmenleri; farkli geri bildirim tiirlerini ve tekniklerini,
dogru zamanda ve dogru sekilde kullanarak sporcularin hem fiziksel hem
de zihinsel gelisimlerini destekleyebilir. Bu bilingli yaklagim, sporcunun
performansint artirmakla kalmaz; ayni zamanda 6grenme siirecini kalici ve
etkili hile getirir. Geri bildirim yalmzca hatalarin diizeltilmesine yonelik
bir arag degil; sporcunun 6zgiiven kazanmasi, kendini tanimasi ve siirekli
gelisgime agik olmasi agisindan da vazgegilmez bir unsurdur.

Sozel geri bildirimin etkisi

Sozelgeribildirim, farklibigimlerde sunulabilenve gesitliyollarlailetilebilen
gok yonlii bir iletigim aracidir. Bu tiir geri bildirim, yalnizca konugma yoluyla
degil; ayn1 zamanda hareket, dokunug, materyal gosterimi ve beden dili gibi
farkli iletisim yollar1 kullanilarak da gergeklestirilebilir. Antrenman siirecinde
sozel geri bildirim, sporcunun performansini degerlendirme, yonlendirme
ve geligtirme agisindan 6nemli bir rol {istlenmektedir.

Beden egitimi ve spor baglaminda, sozel geri bildirimin dort temel
bigimde sunuldugu belirtilmektedir. Bu bigimler; diizeltici nitelikteki
agiklamalar, deger yargisi igeren ifadeler, tarafsiz yani yansiz iletiler ve
anlami net olmayan, belirsiz ifadeler olarak siniflandirilmaktadir (Mosston
& Ashworth, 1986).
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Tlker ve Korug’a (2009) gore, antrenman sirasinda verilen sozel geri
bildirimler; diizeltici ifadeler, deger yargilarina dayalr ifadeler, yansiz ifadeler
ve belirsiz ifadeler olmak {izere dort ana baglik altinda degerlendirilmektedir.
Bu siniflandirma, sporculara verilen geri bildirimin yalnizca igerigini degil,
ayni zamanda etkisini ve amacini da anlamada yol gosterici bir gergeve
sunmaktadir.

Gorsel Geri Bildirimin Etkisi

Gorsel geri bildirimler, 6greticinin kendisi, video veya model gosterimi
gibi gesitli araglarla sunulabilir. Video kullanimi, becerilerin 6greticiler
tarafindan gosterilmesinde ve kaydedilen goriintiiler aracihigiyla geri
bildirim verilmesinde oldukga etkili ve yogun yontemlerden biridir. Videoya
kaydedilen performanslar, tekrar izleme, agir ¢ekim kullanma ya da hareketin
basamaklara ayrilmasi gibi yontemlerle daha ayrintili sekilde analiz edilip

degerlendirilebilir (Echard & Gibson, 1993).

Motor 6grenme siireglerinde oldukga etkili bir konuma sahip olan
video temelli analizler, gorsel temsiller aracihgiyla bireyin performansini
somutlagtirarak geri bildirim siirecini daha anlasihr ve etkili hale getirir

(Jackson, 1990).

Sporcular belirli motor becerileri uygulamaya ¢alisirken, egitmenler bu
uygulamalari sistemli bir gekilde video veya benzeri araglarla kayit altina alir.
Bu kayitlar sayesinde 6grenciler, yalnizca egitmenlerin yonlendirmeleriyle
degil, aym1 zamanda kendi gozlemlerine dayanarak da performanslarini
analiz etme firsati elde eder. Bu siire¢, onlarin hangi alanlarda basarili
olduklarini ve hangi yonlerini geligtirmeleri gerektigini daha net gérmelerine
olanak tanir. Ayrica farkli zamanlarda kaydedilen performans goriintiilerini
kargilastirmak, 6grencilerin bireysel gelisim siireglerini izleyebilmeleri ve
ilerlemelerini somut olarak fark etmeleri agisindan 6nemli bir avantaj saglar
(McKenzie, 1993).

Isitsel Geri Bildirimin Etkisi

Spor alaninda 6grenme ve beceri kazaniminda isitsel geri bildirimler
oldukga 6nemli ve etkili bir aragtir. Bu geri bildirimler, 6zellikle ritmik yap1
ve zamanlama unsurlariyla desteklendiginde, sporcularin hareket kalitesini
ve koordinasyonunu artirmada biiyiik fayda saglar (Cimen, 2022). Ornegin,
belirli araliklarla yapilan el ¢irpma ya da kisa molalar, sporcularin dikkatini
toplayarak hareketlerini daha bilingli hale getirmelerine yardimer olur.

Ayrica zil sesi ya da ugaklarda kullanilan inig uyari sistemlerine benzer
sekilde tasarlanmis igitsel sinyal ve uyar: mekanizmalari, spor egitimlerinde
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geri bildirim i¢in pratik ve etkili bir yontem sunar (Cimen, 2022). Bu tiir sesli
isaretler, sporcunun aninda tepki vermesini saglayarak hareket esnasindaki
hatalari1  fark etmesini kolaylastirir ve diizeltme stirecini hizlandirir.
Ornegin, bir kosu antrenmaninda arkadan gelen belirli bir ton, sporcunun
temposunu veya durusunu gozden gegirmesine olanak tanir. Boylece isitsel
geri bildirimler sayesinde 6grenme siireci sadece gorsel veya fiziksel degil,
ayni zamanda isitsel bir boyut kazanarak gok yonlii gelisgim saglar.

Spor performansinin artirilmasinda bu tiir duyusal uyarilarin sistematik
ve bilingli kullanimi hem bireysel hem de takim antrenmanlarinda bagariy1
destekleyen kritik bir unsur olarak degerlendirilebilir. Sonug olarak isitsel
geri bildirimler, spor egitimi ve antrenmanlarinda motivasyonu yiikselten,
farkindalig1 artiran ve performans gelisimini hizlandiran etkili bir iletigim
yolu olarak vazgegilmez bir role sahiptir.

Geri Bildirimin Siiresi, Siklig1 Ve Zamanlamasinin
Performansa Etkisi

Adolesanlarda pliometrik antrenman performansina dayali durumlarda
geri bildirim, bireylere farkli yollarla iletilebilmekte ve gesitli bigimlerde
sunulabilmektedir. Kisiler, gergeklestirdikleri gorev veya eylemlere bagl
olarak dogrudan ya da dolayl bi¢imde geri bildirim alabilir, geri bildirimde
bulunabilir ya da i¢inde bulunduklari durumun geri bildirim niteligi
tagidigini fark edebilirler. Adolesan sporcular antrenman sirasinda bilingli
ya da bilingsiz uyaranlara tepki verebilmektedir. Antrenor veya egitmenler
geri bildirim verirken jest, mimik, tislup ve geri bildirimi aktarig bigimine
dikkat etmelidir. Bu baglamda 6nemli olan, geri bildirimin verilis bigimleri
arasindaki farkhiliklarin ve sunum gesitliliginin ayirt edilmesidir. Ciinkii
uygulanmakta olan antrenmanin yapisina, ortamin dinamiklerine ve bireysel
degiskenliklere gore hangi tiir geri bildirimin uygun olacaginin belirlenmesi
biiyiik 6nem tagimaktadir. Geri bildirimin kapsami, yontemi ve sunulug
sekli, bireylerin gergeklestirdikleri eylemlerin yoniini ve performanslarinin
niteligini belirlemede etkili bir unsur olarak 6ne ¢itkmaktadir (Mosston ve
Ashworth, 2002).

Geri bildirim konusu iki temel kategori altinda ele alinmistir; bu baglamda
geri bildirimler genel ve Ozel olmak tizere siniflandirilmigtir. Genel geri
bildirim, daha ¢ok bireyin sergiledigi davranig, gortiniim, tutum, hareket
bigimi veya digsal 6zelliklere yonelik bir degerlendirme sunarken, 6zel geri
bildirim gergeklestirilen eylemin niteligi, uygulanig sekli ya da o eyleme
iliskin gerekli diizeltici unsurlara odaklanan daha hedefli bir bilgi aktarimini

icermektedir (Graham, 2001).
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Spor ortamlarinda geri bildirim, sporcularin ya da oyuncularin kendi
performanslarini  gézden gegirmelerine ve degerlendirmelerine olanak
saglayan 6nemli bir aragtir. Bu siire¢ genellikle antrenorler ya da performans
analizi yapan uzmanlar tarafindan saglanan bilgiler dogrultusunda sekillenir.
Geri bildirimin temel iglevi, sporcunun mevcut beceri diizeyini fark etmesi,
cksikliklerini gormesi ve gerekli iyilestirmeleri yapabilmesine zemin
hazirlamaktir. Etkili bir geri bildirim siireci yalnizca teknik ya da taktiksel
geligimi  desteklemekle kalmaz, ayni zamanda bireyin motivasyonunu
yiikselterek 6grenme stirecine olan bagliigini giiglendirir. Sporcunun yaptigi
hatalarin farkina varmasi ve bunlar1 diizeltme yoniinde adimlar atmasi,
biiyiik Olgiide dogru zamanda ve uygun igerikle sunulan geri bildirimlere
baghdir. Dolayisiyla geri bildirimin spor performansinin geligiminde ve
stirdiiriilebilir bagarrya ulagmada kritik bir rol istlendigi soylenebilir (Hattie
& Timperley, 2007).

Geri bildirim siiresi ve sikhigr adolesan bir sporcu igin kritik 6nem
tagimaktadir. Geri bildirimler, sporcunun antrenman sirasinda yaptigi
yanlig uygulamalara gore belirlenmektedir. Hizli verilen geri bildirim, yanlg
uygulanan hareketin devam etmemesini saglar. Boylece yanls uygulamanin
hizla diizeltilmesinin yani sira sporcunun bunu aligkanlik haline getirmesi de
onlenir.

Miisabaka sirasinda ise durum farklidir. Adolesan bir sporcu gevreden
kolaylikla etkilenebilecegi i¢in antrendriin miisabaka sirasinda sporcunun
motivasyonunu yiiksek tutmasi gerekir. Bu durumda, ani refleks gerektiren
ve miisabakanin seyrini degistirecek geri bildirimlerin antrendr tarafindan
hizla verilmesi, ancak miisabaka sirasinda miisabaka seyrini degistiremeyecek
geri bildirimlerin miisabaka sonrasina birakilmasi gerekmektedir.

Ozetle, antrenor olay dongiisii iginde adolesan sporcunun uyguladig
harekete anlik olarak geri bildirim verip diizeltebilecekse, geri bildirim aninda
verilmelidir. Miisabakalarda mola 6ncesinde gergeklesmis ve tekrarlanmasi
istenmeyen hareketlerin geri bildirimi mola sirasinda verilebilir. Genel
geri bildirimler ve antrenoriin detayli analizlerini aktardigi doniitler ise
miisabaka sonuna birakilmahdir. Béylece ad6lesan sporcu yarigma sirasinda
motivasyonel diigiig yagamaz.

Yaris sirasinda  motivasyonel diislis yagamayan adolesan sporcu
performansini daha verimli sergileyebilir. Bu baglamda antrendrlerin
sporculara olumlu geri bildirimleri aninda vermesi uygun olur. Adolesan
sporcularin olumlu geri bildirimlerden sonra yagadig1 takdir edilme duygusu,
performans verimliligini artirir. Olumlu geri bildirimin ge¢ verilmesi
sporcuda olumsuz etki yaratabilir. Ancak olumsuz geri bildirimler, hareketin
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durumuna ve ig¢inde bulunulan kogullara gore verilis siiresi agisindan
ertelenebilir.

Geri Bildirimin Ogrenme ve Motor Gelisim Uzerindeki Etkisi

Geligim, bireyin iglevsel kapasitesinde meydana gelen degisiklikleri
tanimlar (Ozer & Ozer, 1998). Motor becerilerin gelisimi, viicudun gesitli
boliimlerinin es zamanlh ve koordineli gekilde ¢aliymasini zorunlu kilar
(Ulutag ve ark., 2017). Motor geligim, fiziksel gelisimi igermekle birlikte
tiziksel gelisimden farkli olarak zihinsel siireglerin de yer aldig: bir yapiya
sahiptir (Guillaume, 1999; Mengiitay, 2005; Akin, 2006; Coskun, 2010).

Motor becerilerin gelisiminde geri bildirim, 6grenme siirecinin temel
taglarindan biridir ve hem bireyin igsel algilarindan (igsel geri bildirim) hem
de dig kaynaklardan saglanan bilgilerden olugur (Kanbir ve ark., 2024). Tgsel
geri bildirim, bireyin kendi hareketini algilayip degerlendirmesine olanak
saglarken, digsal geri bildirim 6gretmen, antrenor veya teknolojik araglar
araciligiyla hareketin sonucu ve performansiyla ilgili bilgi sunarak 6grenmeyi
destekler (Magill & Anderson, 2010).

Geri bildirimin  6grenmeye etkisi yalnizca motor becerilerin hizla
kazanmlmasini saglamaz; aym zamanda bireyin motivasyonunu artirarak
ogrenmeye aktif katilimini tegvik eder. Ancak digsal geri bildirimin agir1
ve sitirekli kullanimi, bireyin bu bilgilere bagimli hale gelmesine ve kendi
hareketini 6z-degerlendirme yetisinin azalmasina neden olabilir (Kanbir ve
ark., 2024). Ayrica, geri bildirimlerin bireylerin cinsiyet ve kisilik 6zelliklerine
gore farkl: etkileri oldugu ortaya konmustur. Sarikabak (2016), olumlu geri
bildirimin kadinlarda kas kasilmasini artirdigini, erkeklerde ise farkli etkiler
gosterdigini belirtmistir. Bu nedenle geri bildirim stratejilerinin bireysel
tarklihiklar goz 6niinde bulundurularak planlanmast 6nemlidir.

Biyolojik geri bildirim teknikleri, 0zellikle néromotor kontroliin
gelisiminde motor 6grenmeye destek saglayan o6nemli uygulamalardir
(Sarikabak, 2016). Sonug olarak motor geligimde geri bildirimin etkisi, geri
bildirimin tiirii, siklig1, zamanlamasi ve bireysel 6zelliklerin dikkate alinmasiyla
maksimum diizeye ¢ikarilabilir. Bu baglamda aralikli ve uyarlanabilir geri
bildirim yontemleri, 6grenmenin kaliciigi ve motivasyonun siirekliligi
agisindan onerilmektedir (Kanbir ve ark., 2024; Magill & Anderson, 2010).

Sporda Etkili Doniit Verme Siireci

Sporda performans gelisimi ve motor 6grenmenin desteklenmesinde
doniit kavrami kritik bir rol oynayan temel unsurlardan biridir. Doniit,
sporcuya antrenman sirasinda, antrenman sonrasinda, mag 6ncesinde ve mag
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sonrasinda yaptig1 hareket veya sergiledigi davranigla ilgili olarak digsal ya da
igsel kaynaklardan saglanan bilgi biitlintidiir. Bu bilgi, sporcunun hatalarini
tark etmesine, performansini degerlendirmesine ve becerilerini geligtirmesine
olanak taniyan yonlendirici nitelikler tagir. Antrendriin, egitmenin veya
performans analiz sistemlerinin verdigi doniitler sayesinde sporcular,
antrenman siireglerini daha bilingli ve verimli bigimde yonetebilmektedir.

Sporda geri bildirim, sporcularin antrenorleri ya da destek ekibi
tarafindan sunulan performans degerlendirmeleri araciigiyla kendi yetilerini
gozden gegirmelerine imkan tanir. Bu durum, motor becerilerin kazanimi
ve geligtirilmesi siirecinde 6nemli bir yer tutar. Dogru sekilde sunulan geri
bildirimler, bireyin motivasyonunu destekleyerek hatalarin fark edilmesini
ve performansin optimize edilmesini saglar (Hattie ve Timperley, 2007).

Sporda doniit yalnizca teknik ya da taktiksel geligimi hedeflemez; aym
zamanda spor psikolojisi baglaminda motivasyonel ve duygusal geri bildirim
stireglerini de kapsar. Sporcularin tiimii, bagariya ulagmak igin bilgi, beceri
ve ¢aligmanin yani sira motivasyon ve duygusal durum yonetimine ihtiyag
duyar. Ozellikle adélesan donemi sporculart igin bu durum daha fazla 6nem
kazanir. Bu donemde sporcular, duygusal dalgalanmalar yasar ve gevreden
gelen yorumlari hizlica dikkate alir. Bireysel farkliliklarin belirgin oldugu ve
spor ortaminda sorun yaratabilecegi adolesan doneminde, doniitiin kigiye
ozel bigimde yapilandirilmasi biiyiik 6nem tasir.

Etkili bir doniit yalnizca neyin yanhg yapildigini belirtmekle kalmaz, aym
zamanda dogruya nasil ulagilacagini da gosterir. Bu nedenle doniit, 6gretici
bir miidahale degil, 6grenme siirecinin dogal ve destekleyici bir pargasi
olarak degerlendirilmelidir.

Doniitler tiirlerine gore igsel ve digsal olmak {iizere iki ana kategoriye
ayrilir. Igsel doniit, sporcunun kendi bedensel duyumlarina ve hareket
esnasinda algiladigi hislere dayali degerlendirmeleri ifade eder. Daigsal
doniit ise antrendr, video analiz, zaman 6l¢lim sistemleri veya geri bildirim
araglar1 gibi harici kaynaklardan saglanan bilgilerle ortaya ¢ikar. Antrenman
ortamlarinda siklikla kullamilan sozlii doniitler, bu kategorinin en yaygin
orneklerindendir.

Igsel ve digsal doniitlerin yan1 sira olumlu ve olumsuz déniit tiirleri de 6n
plana ¢ikar. Antrenman esnasinda, antrenmandan sonra, mag sirasinda ve mag
sonrasinda olumlu ve olumsuz doniitler ayni anda verilebilir. Ancak olumlu
ve olumsuz doniitler, belirli zaman araliklarinda motivasyonu desteklemek
amaciyla da kullanilabilir. Ornegin, bazi sporcular olumsuz doniit aldiginda
hirslanir ve hatalarini hizla diizeltir. Bu, olumsuz doniitle olumlu bir sonug
alma siirecidir. Fakat bu durum kigiden kisiye degisir. Olumsuz ifadelerden
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kolayca etkilenen bir sporcu motivasyon diisiisii yagayabilir. Bu durum
sporcuyu olumsuz etkiler ve bagariya ulagma stirecini zorlasgtirir. Sonug
olarak egitmenler ve antrendrler, sporcularini olumsuz doniitlerde psikolojik
diigiis yagamamalar1 i¢in egitmelidir. Boylece sporcular olumsuz doniitten
olumlu fayda saglayabilir.

Spor Dbilimleri literatiirii, doniitiin zamanlamasinin ve bigiminin
sporcunun Ogrenme siirecindeki etkinligi tizerinde belirleyici etkiler
yarattiginr  gostermektedir. Aninda verilen doniitler, ozellikle baglangig
diizeyindeki sporcular i¢in 6grenmenin pekigmesi agisindan biiyiik 6nem
tagir. Ornegin, antrenman sirasinda tekrar eden bir hareket yapilirken
aninda doniit verilmesi, hareketin yanhg uygulanmasma devam edilmesini
onler. Ancak ileri diizey sporcularda doniitiin zamanlamasi kadar igerigi
de performans gelisimini etkileyen 6nemli bir faktordiir. Gereginden fazla
doniit, sporcunun kendi degerlendirme becerisini koreltebilirken; yetersiz
doniit hatali tekniklerin pekigmesine neden olabilir. Bu nedenle doniit verme
stireci, dikkatli planlama ve pedagojik farkindalik gerektirir.

Sporda déniit, farkli disiplinlerde farkli amaglarla kullanilabilir. Ornegin
estetik spor dallarinda (artistik jimnastik, buz pateni, senkronize yiizme vb.)
doniit teknik dogrulugun yani sira estetik 6gelerin gelistirilmesine yonelik
olurken; miicadele sporlarinda (boks, giires, judo vb.) strateji ve karar
verme siireglerini iyilestirmek amaciyla verilebilir. Takim sporlarinda ise hem
bireysel hem kolektif performansin degerlendirilmesinde doniit 6nemli bir
koordinasyon aracidir. Bu nedenle sporda doniitiin niteligi, uygulanacag:
spor brangina ve hedef gruba gore ozellestirilmelidir.

Son yillarda teknolojinin spor alaninda yogun sekilde kullanilmasiyla
birlikte doniit sistemlerinde 6nemli doniigiimler yasanmustir. Video analiz
yazilmlari, giyilebilir teknolojiler, hareket takip sistemleri ve yapay zeka
tabanli analiz araglar1 doniit stireglerini daha hizh, objektif ve ayrintili hale
getirmigtir. Ancak bu teknolojilerin etkili kullanilabilmesi i¢in antrenorlerin
pedagojik ve teknik bilgi diizeylerinin yeterli olmasi gerekir. Aksi halde
teknoloji destekli dontitler amacindan saparak sadece veri yiginina doniigebilir.

Ogrenme ortamlarinda hedeflenen becerilerin ve performans unsurlarinin
etkili bi¢gimde kazandirilabilmesi i¢in bu becerilerin dogru ve agik bigimde
sunulmasi biiyiik 6nem tagir. Bu siire¢te modelleme gosterimi, 6grenmenin
temel araglarindan biri olarak 6ne ¢ikar. S6z konusu model, alaninda uzman
bireyler, o6gretmenler veya gorsel materyaller araciligiyla sunuldugunda,
ogrencilerin gozlem yoluyla 6grenmesini destekleyerek performansin daha
kalic1 ve dogru sekilde igsellestirilmesine katki saglar (Beashel & Sibson,
2000).
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Doniit sporda yalnizca teknik hatalarin diizeltilmesini saglayan bir arag
degil; ayn1 zamanda 6grenme, motivasyon ve performans gelisimini kapsayan
biitlinciil bir stiregtir. Bu siirecin etkinligini artirmak igin doniitlerin bireye
Ozgii, yapici, zamaninda ve sistematik bigimde sunulmasi gereklidir. Sporda
doniit verme siireci antrenorliik sanatinin merkezinde yer almakta ve bireyin
potansiyeline ulagmasina rehberlik eden temel unsurlardan biri olarak
degerlendirilmektedir.

Doniit Kavramu ve Spor

Ogrenme ve 6gretme siirecinin temel unsurlarindan biri de déniit
kavramidir (Yadav ve ark., 2024). Doniit, sporcunun antrenman veya
miisabakasirasinda, yani 6grenme siirecinde egitmen ya da antrenor tarafindan
yapilan yonlendirici, diizeltici ve pekistirici nitelikteki bilgilendirmelerdir. Bu
stiregteki temel amag, sporcunun bilgi ve becerisini gelistirmektir. Bilgi ve
becerinin gelismesiyle birlikte, davranig ve tutum degisiklikleri de meydana
gelir.

Etkili bir doniit, yalmizca sporcunun hatasini belirtmekle kalmaz; ayni
zamanda bu hatay1 nasil diizeltecegine iliskin yol gosterici bir rol iistlenir.
Déniit, egitim ve 6gretimin niteligini dogrudan etkileyen bir siiregtir. Egitim
psikolojisi literatiirtinde, doniitiin bireyin igsel motivasyonunu artirmada ve
ogrenme siirecinde olumlu sonuglar elde etmede 6nemli bir rol tistlendigi
belirtilmektedir (Martinez ve ark., 2024).

Ogrenenin, yani sporcunun kendi 6grenme siirecine yonelik farkindalik
kazanmasi, hatalarini analiz etmesi ve kendini gelistirme yollar1 aramasi
doniitiin sagladigi fayda ile dogrudan iligkilidir. Bu baglamda doniit, yalmzca
bir 6gretim teknigi degil; ayn1 zamanda 6grenenin diizenleme ve sorumluluk
becerilerini destekleyen bir geligim aracidir.

Doniit verme siireci; zamanlama, igerik ve kullanilan dil gibi birgok
degiskene bagl olarak farklilik gosterebilir. Aragtirmalar, doniitiin etkili
olabilmesi i¢in aninda, agik, yapilandirilmig ve bireysellestirilmig olmasi
gerektigini ortaya koymaktadir (Natesan ve ark., 2023).

Gecikmig  doniitler, Ogrenenin yani sporcunun hatali 6grenmeyi
pekistirmesine neden olabilir. Soyut ve genel ifadelerle verilen doniitler de
yonlendirici olmaktan uzak kalabilir. Bu nedenle doniit, dogru zamanlamada,
ogrenenin hazirbulunugluk diizeyine uygun, somut ve yapict bir dil ile
sunulmalhdir.

Doniit siirecinde en kritik unsurlardan biri, Ogreticinin pedagojik
yaklagimudir. Doniit, yalnizca bilgi vermek degil; aymi zamanda empatik
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bir rehberlik sunmak anlamina gelir. Antrenérler, sporcularina empatik bir
yaklagimla yaklagtiginda onlar1 daha iy1 anlayabilir ve sorunlarina daha etkili
¢Oziim Onerileri sunabilir. Elestirel doniitlerde ise 6grenenin motivasyonunu
kirmadan ilerleyen bir yol tercih edilmelidir. Bu yaklagim, doniitiin kabul
edilebilirligini artirir. Kolay kabul edilen doniitler daha hizli uygulanir ve
ogrenme stirecinde bagariya ulasma siireci hiz kazanir. Doniit verirken,
ogrenenin bireysel 6zelliklerinin bilinmesi; duygusal durumunun ve 6grenme
stilinin dikkate alinmasi biiytik 6nem tagr.

Doniit 6gretim siireglerinde yalmizca geri bildirim saglamaktan Gte,
ogrenenin geligimini sistematik bigimde destekleyen giiglii bir aragtir. Etkili
bir doniit stireci, yalmizca sportif bagarty1 desteklemekle kalmaz; ayni zamanda
bireyin 6zgiivenini, 6grenmeye kargi tutumunu ve yasgam boyu 6grenme
becerilerini de olumlu yonde etkiler. Bu nedenle 6grenim ortamlarinda
doniitiin bilingli, planli ve Ogrenci odakli bir sekilde yapilandirilmasi
gerekmektedir.

Caligmada kullanilan olumlu ve olumsuz doniitiin adolesanlardaki etkileri
agagidaki baghklarda verilmistir:

Olumlu doniit

Adolesan doneminde verilen olumlu doniitler, bireyin yalmzca anlik
davraniglarini degil, aynm1 zamanda benlik algisini da gekillendirir. Olumlu
doniit, igsel motivasyonu pekistirerek 6grenme siirecinde yeni kapilarin
agilmasini saglar. Olumsuz doniitlerde oldugu gibi, olumlu doniitlerde de
bireyin kisiligine degil, yalnizca davranmigina odaklanilmalidir. Davraniglar
hakkinda yapilan doniitler, gelisim igin firsat alanlar1 olugturur. Olumlu
doniitlerin  tutarlihig ve dogru zamanda verilmesi, doniitiin etkisini
artirmaktadir. Adolesan bireylere doniit verilirken, hedeflenen gelisim alani,
kullanilan dil ve aktarim bigimi doniitiin etkisini dogrudan belirler.

Sporda verilen olumlu doniit, yalmzca sportif bagariyr hedeflemez;
ayn1 zamanda sabir, gelisgim ve stratejiye odaklanmayr da tegvik eder. Bu
tiir doniitler, bireyin 6grenme siirecinin tiim agamalarin1 destekleyen bir
iletisim bi¢imi olarak degerlendirilmelidir. Adolesan bir sporcu heniiz
kendilik algisin1 tam olarak olugturamadigl igin, gevreden — Ozellikle
aile, arkadag ve egitmenlerden — gelen digsal degerlendirmelere oldukea
duyarlidir. Bu nedenle, sportif bagariyr hedefleyen sporculara ve antrendrlere
onemli sorumluluklar diigmektedir. Sporcu, empati ve iletisim becerilerini
gelistirerek doniitleri hizli ve etkili bigimde igsellestirmelidir. Antrendr ise
kurdugu ciimleleri dikkatle ve 6zenle segmelidir. Ornegin, “Magta iyiydin.”
ifadesi yiizeysel bir degerlendirmedir. Bunun yerine, “Magta pozisyon alirken
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zamanlaman ¢ok iyiydi.” ya da “Savunmaya ¢ok kisa siirede gegig yaptin.”
gibi davranisa 6zel doniitler verilmelidir. Bu tiir ifadeler, bireyin gelisimsel
tarkindaligini artirir.

Adolesan  sporculara verilen olumlu doniitler, yalmzca Dbireysel
performansi etkilemez; ayni zamanda takim i¢i grup dinamigini de olumlu
yonde etkiler. Takdir edilen sporcu, takima kars: aidiyet hissi gelistirir. Bu
sporcu, sahip oldugu motivasyonu takim arkadaglarina da aktararak takimin
genel bagarisina katki saglar.

Olumsuz doniit

Olumsuz doniitlerin adolesanlarin benlik gelisimi {izerindeki etkisi,
yalnizca geri bildirimin igerigine degil; ayni1 zamanda soylenig bi¢imine de
baglidir. Adolesanlar, ¢evrelerinden aldiklar1 degerlendirmeleri yogun gekilde
igsellestirdikleri igin, tekrarlayan olumsuz doniitler bu donemde beklenen
tayday1 saglamayabilir.

Antrenman sirasinda ya da sonrasinda verilen olumsuz doniitler,
adolesanlarin motivasyonunu azaltabilir ve performanslarini olumsuz yonde
etkileyebilir. Aynm1 zamanda bu durum, bireyin 6z yeterlilik duygusunda
zedelenmelere yol agabilir. Adolesan bireyler, heniiz duygusal regiilasyon
becerilerini tam olarak gelistirmedigi igin, sert ifadeler kargisinda savunmaci
veya i¢e kapanik bir tavir sergileyebilir. Ancak yeterince yapict olmayan ve
yaptirimi zayif doniitler kargisinda da ciddiye almama ya da 6nemsememe
davranuslart geligebilir.

Cocuklarin sporla ve fiziksel aktiviteyle mesgul oldugu zamanlarda
vakindan gozlemlenmesi, verilecek doniitlerin dogrulugunu artiracaktir.
Ancak bu noktada egitimcilerin dikkat etmesi gereken en 6nemli konulardan
biri, doniitiin yoneltildigi alanin ¢ocugun davranigt mi1 yoksa kisiligi mi
oldugudur. Adolesan donemindeki ¢ocuklara yalnizca davraniglarina doniit
verilmelidir. Cocuklarin kigiligi tizerine yapilan olumsuz degerlendirmeler,
onlarin benlik arayislarini olumsuz etkileyebilir. Bu arayis siirecinde zaman
zaman hatalar yapilabilir. Ancak birey bu hatalar1 diizelterek kendi kigiligine
olumlu katkilar saglayacaktir. Cocugun kisiligine yonelik yapilan olumsuz
doniitler ise uzun vadede giivensizlik duygusunu ve yetersizlik hissini
artirabilir.
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