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Nereden Bu Cesaret? Ekstrem Sporlarin
Psikolojik Dinamikleri
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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, kisilik 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 odakhi ve risk almaya yatkin mizacim
tammlamaktadir. Sonug olarak, ekstrem sporlardaki cesaret; biyolojik
egilimler, bilissel 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
sporlar1 “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 tanimlanabilir (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). Ashinda dikkat ¢gekme arzusundan ziyade, 6liimle yagam
arasindaki ince ¢izgide dolasarak 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
vazinda 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 sekilde 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 karst da giiglendiren bir olgunlagma yolculugudur. Cesaretin
kokeninde, genetik yatkinliklar, norokimyasal odiil 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
doniigimden 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 gok, 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 edilmigtir. 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 dayaniklhiliklar1 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
akl, 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 yiiriitiilen 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 siirtigiin 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 151k 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 atigi, 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 yiizlegmeyi
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 gbz 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 ati 6ncesinde «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 oliim 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 diigiinmek 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 durumlarr 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 agir1 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” diisiincesiyle 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 ¢alismalar 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 Thtiyaclar Hiyerarsisi: Kendini
Gergeklestirmeye Agilan Yol

Maslow, insan motivasyonunu temel fizyolojik ihtiyaglardan baglayarak
giivenlik, ait olma ve sayginlik basamaklarina daha sonra en iist kendini
gergeklestirme basamagina  dogru ilerleyen piramitsel bir modelde
anlatmaktadir. Maslow’un ihtiyaglar hiyerargisi, 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 tist basamaga ilerlemeden 6nce daha diigtik 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 ozelliklerin
tiimiinii barindirmasina gerek yoktur, ayni sekilde bu 6zellikleri tagryan herkes
kendini gerceklestirmis olmayabilir (Ilhan, 2022). Kendini gergeklestirme
sadece kiginin potansiyeline ulagmasi 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
es 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 glivenlik 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 goérmesi, benlik algisin1 da olumluya
dontistiirebiliyor (Popovych vd., 2022). Dolayisiyla sadece digarida bir his
arayis1 degil, kiginin kendi igindeki kimlik ve varlik algisini degistiren bir igsel
devrim haline geliyor. Giindelik 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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yaraticilik ve performansin zirveye ulagtigi 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). Aragtirmalarda, bu bireyler neden ciddi yaralanma veya 6lim
olasilig1 yiiksek olan aktivitileri siirekli olarak takip ederler? sorusuna kigilik
ve mizagin karmagik dokusunu incelemek amaciyla cevap aranmaktadir.
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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.
Cilinkii 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).
Ornegin, Kusursuzlugu Arayan (DTM1), dogru olani yapmaya odakl,
mitkemmelliyetgi 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 iligkileri 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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