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Aim: To examine the mediating role of stress in the relationship between mind-wandering
and psychological flexibility among athletes and the moderating effects of mindfulness and
perceived social support.

Materials and Methods: A correlational design was used with 350 licensed athletes aged 18
years and older. Data were collected using the Personal Information Form, Mind-Wandering
Questionnaire (MWQ), Psychological Flexibility in Sport Scale (PFSS), Perceived Stress
Scale (PSS-10), Athlete Mindfulness Scale, and Multidimensional Scale of Perceived Social
Support. Analyses were conducted using SPSS 25, AMOS 26, and Hayes’ (2022) PROCESS
Macro Model 21, and mediation and conditional indirect effects were tested using bootstrap
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Results: Mind wandering significantly and negatively predicted psychological flexibility and
positively predicted perceived stress. Perceived stress negatively predicted psychological
flexibility and mediated its relationship with mind wandering. Additionally, sport mindfulness
moderated the relationship between mind wandering and perceived stress, while perceived
social support moderated the relationship between perceived stress and psychological
flexibility.

Conclusion: Findings indicate that mind-wandering affects psychological flexibility directly
and indirectly. Stress acts as an explanatory mechanism, while mindfulness and perceived
social support are protective factors
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1. GIRIS

Spor, bireylerin fiziksel kapasitelerini gelistirmelerinin yani sira bilissel, duygusal ve
sosyal becerilerini de etkileyen ¢ok boyutlu bir olgu olarak degerlendirilmektedir.
Gilintimiizde spor performansinin agiklanmasinda yalnizca fizyolojik ve biyomekanik
degiskenlerin yeterli olmadigi, psikolojik slireglerin de performans {izerinde
belirleyici bir role sahip oldugu kabul edilmektedir (Weinberg ve Gould, 2019).
Ozellikle elit diizeydeki sporcular arasindaki fiziksel yeterlilik farkliliklarmin
giderek azalmasi, performansi belirleyen psikolojik faktorlerin 6nemini artirmigtir
(Gould ve Maynard, 2009). Bu dogrultuda spor psikolojisi alaninda dikkat kontrolii,
duygu diizenleme, bilissel esneklik, stres yonetimi ve bilingli farkindalik gibi
kavramlara yonelik ilgi son yillarda belirgin bi¢imde artmistir (Birrer ve Morgan,

2010).

Sporcular, antrenman ve miisabaka siireclerinde yalnizca fiziksel yiiklenmelerle degil
ayni zamanda yogun bilissel ve duygusal taleplerle de kars1 karsiya kalmaktadirlar.
Yarigma baskisi, performans beklentileri, hata yapma korkusu, sakatlik riski, secilme
kaygist ve sosyal ¢evrenin beklentileri sporcularin psikolojik siireclerini etkileyen
onemli stres kaynaklari arasinda yer almaktadir (Nicholls ve Polman, 2007). Bu
durum, sporcularin performans sirasinda dikkatlerini koruyabilmelerini, mevcut
goreve odaklanabilmelerini ve ortaya ¢ikan olumsuz diisiince ve duygularla etkili
bicimde basa ¢ikabilmelerini zorlastirabilmektedir (Fletcher ve Sarkar, 2012). Bu
nedenle spor performansinin anlasilmasinda dikkat siirecleri ile psikolojik uyum

mekanizmalarinin birlikte ele alinmasi gerektigi diisiiniilmektedir.

Spor psikolojisi literatiiriinde son yillarda dikkat ¢eken biligsel siireclerden biri zihin
gezintisi (mind wandering) kavramidir. Zihin gezintisi, bireyin dikkatinin yiiriitmekte
oldugu gorevden uzaklasarak i¢sel diisiincelere yonelmesi olarak tanimlanmaktadir

(Smallwood ve Schooler, 2006).



Bu siiregte birey, mevcut gorevle dogrudan iliskili olmayan ge¢mis yasantilar, gelecek
planlari, kisisel hedefler veya ¢esitli zihinsel senaryolar iizerinde diigiinmeye
baslayabilmektedir (Christoff, Irving, Fox, Spreng ve Andrews-Hanna, 2016). Giinliik
yasamin dogal bir bileseni olarak kabul edilen zihin gezintisinin, bireylerin uyanik
gecirdikleri zamanin Onemli bir boliimiinde meydana geldigi bildirilmektedir
(Killingsworth ve Gilbert, 2010). Bu nedenle zihin gezintisi yalnizca bilissel
psikolojinin degil, egitim, klinik psikoloji ve spor psikolojisinin de énemli arastirma

alanlarindan biri haline gelmistir.

Zihin gezintisinin islevleri ve sonuglar1 konusunda farkli goriisler bulunmaktadir. Bazi
aragtirmacilar zihin gezintisinin yaraticiligi destekledigini, gelecege yonelik planlama
stireclerine katki sagladigini ve bireyin kisisel hedeflerini organize etmesine yardimci
oldugunu ileri stirmektedirler (Baird, Smallwood ve Schooler, 2011). Buna karsin gorev
sirasinda ortaya c¢ikan kontrolsiiz zihin gezintisinin dikkat performansini azalttigi,
yiirlitiict islevleri olumsuz etkiledigi ve hata yapma olasiligini artirdigi da gosterilmigtir
(McVay ve Kane, 2010). Ozellikle dikkatin siireklilik gdstermesinin kritik oldugu spor
ortamlarinda, gorev dis1 diislincelerin performans iizerinde olumsuz sonuclar

olusturabilecegi diistiniilmektedir (Moran, 2016).

Spor performansi sirasinda ortaya ¢ikan zihin gezintisi, sporcunun dikkat kaynaklarinin
bir boliimiinii mevcut gorevden uzaklastirarak performans kalitesinde diisiise neden
olabilmektedir. Ozellikle acik beceri gerektiren spor dallarinda cevresel uyaranlarin
hizli bicimde degerlendirilmesi gerektiginden dikkat kaymalar1 karar verme siireglerini
olumsuz etkileyebilmektedir (Memmert, 2009). Bunun yaninda sporcularin miisabaka
oncesinde veya sirasinda gecmis hatalarina ya da gelecekteki sonuglara odaklanmalari,
mevcut performans taleplerinden uzaklagmalarina neden olabilmektedir (Gardner ve
Moore, 2007). Bu nedenle zihin gezintisinin sportif performans iizerindeki etkilerinin
anlagilmasi, sporcularin dikkat yonetimi becerilerinin gelistirilmesi agisindan 6nem

tasimaktadir.

Zihin gezintisinin sporcular lizerindeki etkilerini agiklamada yararlanilabilecek 6nemli
kavramlardan biri psikolojik esnekliktir. Psikolojik esneklik, bireyin i¢inde bulundugu
kosullara uyum saglayabilmesi, olumsuz ig¢sel yasantilarina ragmen amaglar

dogrultusunda davranabilmesi ve davraniglarimi  cevresel gerekliliklere gore



diizenleyebilmesi olarak tanimlanmaktadir (Hayes, Luoma, Bond, Masuda ve Lillis,
2006). Psikolojik esnekligi yiiksek bireylerin zorlayicit durumlar karsisinda daha islevsel
tepkiler verdikleri, duygu ve diisiincelerini daha etkili bi¢imde yonetebildikleri ve
degisen ¢evresel kosullara daha kolay uyum saglayabildikleri bildirilmektedir (Kashdan
ve Rottenberg, 2010). Spor baglaminda degerlendirildiginde psikolojik esneklik; hata
yapma, performans baskisi, sakatlik veya basarisizlik gibi zorlayici yasantilara ragmen
sporcunun performans hedeflerine odaklanabilmesi olarak ele alinmaktadir (Josefsson,

Ivarsson, Gustafsson ve Stenling, 2019).

Psikolojik esnekligin spor performansi tizerindeki olumlu etkileri son yillarda yapilan
aragtirmalarla giderek daha fazla desteklenmektedir. Son yillarda psikolojik esneklik
kavrami spor psikolojisinde performans siirdiiriilebilirligi, psikolojik iyi olus ve stresle
basa ¢ikma siireglerini agiklayan temel yapilardan biri olarak degerlendirilmektedir.
Ozellikle kabul ve kararlilik terapisi yaklasimina dayanan calismalar, psikolojik
esnekligin sporcularin performans sirasinda ortaya ¢ikan olumsuz diisiince ve duygulara
ragmen dikkatlerini gorev gerekliliklerine yoOnlendirebildiklerini gdstermektedir
(Gardner ve Moore, 2007; Hayes ve ark., 2006). Bu nedenle psikolojik esneklik
yalnizca klinik psikoloji alaninda degil, performans psikolojisinde de onemli bir
arastirma konusu haline gelmistir. Psikolojik esnekligi yiiksek sporcularin miisabaka
baskist altinda  dikkatlerini  koruyabildikleri, olumsuz  duygulara ragmen
performanslarin1  siirdiirebildikleri ve  basarisizlik  sonrasinda  daha  hizh
toparlanabildikleri bildirilmektedir (Moore, 2009; Gardner ve Moore, 2012). Buna
karsilik psikolojik esnekligin diisiik olmas1 durumunda sporcularin performans sirasinda
ortaya c¢ikan olumsuz diisiincelere daha fazla odaklandiklar1 ve dikkat kontroliinde
giicliik yasadiklar1 belirtilmektedir (Josefsson ve ark., 2019). Bu durum, zihin gezintisi
ile psikolojik esneklik arasindaki iligkinin aragtirilmasin1 onemli hale getirmektedir.
Spor psikolojisi literatiiriinde dikkat siirecleri ile psikolojik uyum mekanizmalarinin
birlikte ele alinmasina yonelik ilgi giderek artmasina ragmen, zihin gezintisi, bilingli
farkindalik, stres, algilanan sosyal destek ve psikolojik esneklik degiskenlerini ayni
kosullu siire¢ modeli igerisinde inceleyen arastirmalarin olduk¢a simirli oldugu
gorilmektedir. Bu durum séz konusu degiskenler arasindaki iligkilerin biitiinciil bir

bakis agisiyla degerlendirilmesini gerekli kilmaktadir.



Psikolojik esnekligin gelisiminde ve siirdiiriilmesinde etkili oldugu diisiiniilen 6nemli
yapilardan biri bilingli farkindalik (mindfulness) kavramidir. Bilingli farkindalik,
bireyin dikkatini bilingli bi¢cimde i¢inde bulundugu ana yoneltmesi ve yasantilarini
yargilamadan kabul etmesi olarak tanimlanmaktadir (Kabat-Zinn, 2003). Bu yaklasim
bireyin gecmis yagsantilar veya gelecege iliskin kaygilar yerine mevcut deneyimine
odaklanmasini ve ortaya ¢ikan diisiince, duygu ve bedensel duyumlar fark ederek kabul
etmesini vurgulamaktadir (Brown ve Ryan, 2003). Son yillarda bilingli farkindalik
temelli uygulamalar psikoloji, saglik bilimleri ve egitim alanlarinda oldugu gibi spor

psikolojisi alaninda da yaygin bicimde kullanilmaya baglanmistir (Baltzell, 2016).

Spor ortaminda bilingli farkindalik, sporcunun dikkatini mevcut performans
gerekliliklerine yonlendirebilmesi, ortaya ¢ikan i¢sel deneyimlere asir1 tepki vermemesi
ve performans sirasinda yasanan biligsel siiregleri daha etkili yonetebilmesi acisindan
onemli goriilmektedir (Gardner ve Moore, 2007). Ozellikle miisabaka sirasinda ortaya
cikan performans kaygisi, hata yapma korkusu veya olumsuz 6z degerlendirmeler
dikkat siireclerini bozabilmekte ve performansi olumsuz etkileyebilmektedir. Bilingli
farkindalik yaklasimi ise sporcularin bu deneyimlerle miicadele etmek yerine onlar1 fark
etmelerini ve performans hedeflerine odaklanmaya devam etmelerini amaglamaktadir
(Birrer, Rothlin ve Morgan, 2012). Bu nedenle bilingli farkindalik, hem dikkat
kontroliinii giiglendiren hem de psikolojik uyumu destekleyen 6nemli bir psikolojik

beceri olarak degerlendirilmektedir.

Spor psikolojisinde bilingli farkindalik temelli yaklagimlarin yayginlagsmasinda
Mindfulness-Acceptance-Commitment (MAC) modeli 6nemli rol oynamistir. Gardner
ve Moore (2007) tarafindan gelistirilen bu model, performans sirasinda ortaya ¢ikan
diisiince ve duygularin bastirilmas1 yerine kabul edilmesini ve dikkatin mevcut
performans taleplerine yonlendirilmesini temel almaktadir. MAC yaklasimi, kabul ve
kararlilik terapisinin psikolojik esneklik ilkelerini bilingli farkindalik uygulamalariyla
biitiinlestirerek spor performansini desteklemeyi amaclamaktadir. Yapilan arastirmalar,
bilingli farkindalik uygulamalarimin dikkat kontrolii, duygu diizenleme, performans
tutarlilig1 ve psikolojik iyi olug iizerinde olumlu etkiler olusturdugunu gostermektedir
(Rothlin, Birrer, Horvath ve Holtforth, 2016; Noetel, Ciarrochi, Van Zanden ve
Lonsdale, 2019).



Bilingli farkindalik ile zihin gezintisi arasindaki iliski son yillarda dikkat ceken
aragtirma konularindan biri haline gelmistir. Zihin gezintisi sirasinda bireyin dikkati
mevcut gorevden uzaklasirken, bilingli farkindalik dikkat odaginin mevcut ana geri
yonlendirilmesini icermektedir (Mrazek, Franklin, Phillips, Baird ve Schooler, 2013).
Bu nedenle bilingli farkindaligin zihin gezintisinin olumsuz etkilerini azaltabilecek
koruyucu bir mekanizma oldugu diisiiniilmektedir. Bilingli farkindalik diizeyi yiiksek
bireylerin dikkat kaymalarim1i daha hizli fark edebildikleri ve dikkatlerini yeniden
goreve yonlendirebildikleri bildirilmektedir (Jha, Krompinger ve Baime, 2007). Spor
baglaminda degerlendirildiginde ise bilingli farkindaligin, performans sirasinda ortaya
¢ikan gorev dist diislincelerin etkisini azaltarak psikolojik esnekligi destekleyebilecegi

diistiniilmektedir.

Arastirma modelinde yer alan bir diger 6nemli degisken strestir. Stres kavrami, bireyin
cevresel talepleri kendi kaynaklarint asan veya tehdit edici durumlar olarak
degerlendirmesi sonucunda ortaya ¢ikan psikolojik ve fizyolojik tepkiler biitiinii olarak
tanimlanmaktadir (Lazarus ve Folkman, 1984). Spor ortamu dogasi geregi yogun
performans beklentileri, sonug¢ baskisi, rekabet, secilme siirecleri ve sakatlik riski gibi
¢ok sayida stres kaynagini igcermektedir (Nicholls, Levy, Grice ve Polman, 2009). Bu
nedenle sporcular, diger birgok meslek grubuna kiyasla yogun psikolojik baskilarla

kars1 karsiya kalabilmektedirler.

Lazarus ve Folkman'in (1984) bilissel degerlendirme yaklasimina gore stresin birey
tizerindeki etkisi yalnizca g¢evresel olaylarin niteligine bagli degildir. Ayni1 zamanda
bireyin s6z konusu durumu nasil degerlendirdigi ve bu durumla basa ¢ikma kapasitesini
nasil algiladigr da 6nem tasimaktadir. Spor psikolojisi alaninda yapilan arastirmalar,
yiiksek diizeyde algilanan stresin dikkat kontroliinde bozulmalara neden olabildigini,
bilissel performansi olumsuz etkileyebildigini ve performans sirasinda hata yapma
olasiligini artirabildigini gdstermektedir (Arnsten, 2009; Moore ve ark., 2012). Ozellikle
yogun stres altinda bireylerin gorev disi1 diisiincelere yonelme egilimlerinin arttigi ve
dikkatlerini mevcut performans taleplerine yonlendirmekte giiclik yasayabildikleri
bildirilmektedir (McVay ve Kane, 2010).

Stres ile psikolojik esneklik arasindaki iligki incelendiginde ise psikolojik esnekligi

yiiksek bireylerin stresli yasam olaylar1 karsisinda daha islevsel basa ¢ikma stratejileri



kullandiklar1 goriilmektedir (Kashdan ve Rottenberg, 2010). Sporcular iizerinde
gerceklestirilen caligmalar da psikolojik esnekligin performans baskist altinda duygusal
dengeyi koruma ve dikkat odagini siirdiirebilme agisindan 6nemli bir koruyucu faktor
oldugunu gostermektedir (Josefsson ve ark., 2019). Bu nedenle mevcut arastirmada
stres degiskeninin, zihin gezintisi ile psikolojik esneklik arasindaki iligkiyi agiklayan
onemli bir arac1 mekanizma olusturabilecegi diisiiniilmektedir. Baska bir ifadeyle, zihin
gezintisinin sporcularin algiladiklar1 stres dilizeylerini artirabilecegi, artan stres
diizeyinin ise  psikolojik esnekligi olumsuz  yonde etkileyebilecegi

degerlendirilmektedir.

Arastirma modelinde yer alan son degigsken ise algilanan sosyal destektir. Algilanan
sosyal destek, bireyin ihtiyag¢ duydugu durumlarda cevresinden yardim ve destek
alabilecegine iliskin inanci olarak tanimlanmaktadir (Cohen ve Wills, 1985). Sporcular
acisindan aile tyeleri, antrendrler, takim arkadaslar1 ve yakin ¢evre sosyal destegin
temel kaynaklarini olusturmaktadir (Rees ve Hardy, 2000). Ozellikle performans
baskisinin yiiksek oldugu donemlerde sosyal destek kaynaklarmin varligi sporcularin

psikolojik uyumlarini olumlu yonde etkileyebilmektedir.

Sosyal destek literatiiriinde yaygin kabul goren yaklasimlardan biri olan tampon etkisi
modeli (buffering hypothesis), sosyal destegin stresin olumsuz etkilerini azaltarak
bireyin psikolojik sagligini korudugunu ileri stirmektedir (Cohen ve Wills, 1985). Spor
psikolojisi alaninda gergeklestirilen arastirmalar da yiiksek algilanan sosyal destegin
daha diisiik kaygi diizeyi, daha etkili stres yonetimi ve daha yiiksek psikolojik iyi olus
ile iliskili oldugunu gostermektedir (Freeman ve Rees, 2010). Bunun yaninda sosyal
destegin sporcularin 6z giivenlerini artirdigi, psikolojik dayanikliliklarini destekledigi
ve performans siireglerine olumlu katki sagladig: bildirilmektedir (Freeman, Coffee ve

Rees, 2011).

Algilanan sosyal destegin bilingli farkindalik ve psikolojik esneklik gibi olumlu
psikolojik  ozelliklerin  gelisimine de katki saglayabilecegi diisiiniilmektedir.
Destekleyici sosyal ¢evreye sahip bireylerin zorlayict deneyimleri daha islevsel bicimde
degerlendirdikleri ve stresli durumlarla basa ¢ikmada daha fazla psikolojik kaynak
kullanabildikleri belirtilmektedir (Taylor, 2011). Bu nedenle algilanan sosyal destegin,



zihin gezintisi ile psikolojik esneklik arasindaki dolayl iligkilerin ag¢iklanmasinda

onemli bir baglamsal degisken oldugu degerlendirilmektedir.

Ayrica algilanan sosyal destegin yiiksek olmasi durumunda sporcularin stresli
yasantilar1 daha islevsel bicimde degerlendirebildikleri, performans baskisiyla daha
etkili basa cikabildikleri ve psikolojik kaynaklarini daha verimli kullanabildikleri
bilinmektedir. Bu nedenle algilanan sosyal destegin, stresin psikolojik esneklik
tizerindeki olumsuz etkilerini azaltabilecek koruyucu ve diizenleyici bir faktor olarak

islev gorebilecegi diisiiniilmektedir.

Literatiir incelendiginde zihin gezintisi, bilingli farkindalik, stres, algilanan sosyal
destek ve psikolojik esneklik degiskenlerinin ayri ayri ele alindigi c¢ok sayida
arastirmanin bulundugu goriilmektedir. Bununla birlikte s6z konusu degiskenlerin
sporcu Orneklemlerinde ayni model igerisinde birlikte incelendigi ¢alismalarin oldukga
smirli oldugu dikkat cekmektedir. Ozellikle zihin gezintisinin psikolojik esneklik
tizerindeki etkisini agiklayan mekanizmalarin yeterince ortaya konulamadigi
goriilmektedir. Mevcut arastirmalarin biiyiik boliimii zihin gezintisinin dikkat siirecleri,
akademik performans, duygusal iyi olus ve bilissel islevler lizerindeki etkilerine
odaklanirken (Smallwood ve Schooler, 2015; Christoff ve ark., 2016), spor baglaminda
psikolojik uyum siirecleriyle olan iligkilerine yonelik arastirmalarin smirlt kaldigi

gorilmektedir.

Benzer sekilde spor psikolojisi alaninda bilingli farkindalik ve psikolojik esneklik
arasindaki iligkinin giderek daha fazla arastirilmasina ragmen, zihin gezintisinin bu
siire¢ icerisindeki roliine iliskin bulgularin yetersiz oldugu dikkat c¢ekmektedir.
Ozellikle bilingli farkindaligin zihin gezintisi ile psikolojik esneklik arasindaki iliskide
aciklayict bir mekanizma olusturup olusturmadigi konusunda literatiirde Onemli
bosluklar bulunmaktadir (Gardner ve Moore, 2007; Josefsson ve ark., 2019).
Sporcularin performans sirasinda ortaya ¢ikan dikkat kaymalariyla nasil basa ¢iktiklar
ve bu slirecte bilingli farkindaligin hangi psikolojik mekanizmalar aracilifiyla islev

gordiigli halen agiklanmaya ihtiya¢ duyan konular arasinda yer almaktadir.

Diger taraftan spor ortami yiiksek diizeyde stres iceren bir yapi olmasi nedeniyle

psikolojik siireclerin baglamsal kosullardan bagimsiz degerlendirilmesi miimkiin



gorinmemektedir. Stresin dikkat siiregleri, duygu diizenleme becerileri ve psikolojik
uyum {izerinde 6nemli etkiler olusturdugu bilinmektedir (Lazarus ve Folkman, 1984,
Fletcher ve Sarkar, 2012). Buna ragmen zihin gezintisinin psikolojik esneklik
tizerindeki etkisinin farkli stres diizeylerinde nasil degistigini inceleyen arastirmalar
olduk¢a sinirlidir. Benzer bi¢imde sporcularin sahip olduklar1 sosyal destek
kaynaklarimin  s6z konusu iligkiler iizerindeki etkisi de yeterince agikliga

kavusturulamamuistir.

Algilanan sosyal destegin sporcularin psikolojik sagliklar1 iizerinde koruyucu bir islev
gordiigli bilinmekle birlikte (Rees ve Hardy, 2000; Freeman ve Rees, 2010), sosyal
destegin zihin gezintisi, bilingli farkindalik ve psikolojik esneklik arasindaki iliskileri
hangi diizeyde etkiledigine yonelik arastirmalarin sayis1 oldukca azdir. Ozellikle aile,
antrendr ve takim arkadaslarindan algilanan destegin psikolojik esnekligi destekleyici
rolii spor psikolojisi literatiiriinde 6nem kazanmasina ragmen bu siireclerin biitiinciil

modeller igerisinde ele alinmasina ihtiya¢ duyulmaktadir.

Bu dogrultuda mevcut arastirmanin 6zgiin degeri, sporcularda zihin gezintisi ile
psikolojik esneklik arasindaki iligkinin yalnizca dogrudan etkiler tizerinden degil, ayni
zamanda stres, bilin¢li farkindalik ve algilanan sosyal destek degiskenleri araciligiyla
aciklanmaya calisilmasindan kaynaklanmaktadir. Arastirma kapsaminda stresin araci
rolii ile bilingli farkindaligin ve algilanan sosyal destegin diizenleyici etkilerinin aym
model igerisinde incelenmesi, spor psikolojisi literatiiriine kuramsal agidan Onemli
katkilar saglayabilecektir. Ayrica elde edilecek bulgularin sporcularin psikolojik beceri
egitimlerinin planlanmasi, performans gelistirme programlarinin hazirlanmasi ve spor
psikolojisi uygulamalarinin gelistirilmesi agisindan uygulamali katkilar sunmasi

beklenmektedir.

Bu arastirmanin temel amaci, sporcularda zihin gezintisi ile psikolojik esneklik
arasindaki iliskide stresin aracilik roliinii ve bu dolayli etkinin sporda bilingli farkindalik
ile algilanan sosyal destek diizeylerine gore degisip de§ismedigini incelemektir. Bu
ama¢ dogrultusunda arastirmada Hayes (2022) tarafindan gelistirilen PROCESS Macro
Model 21 temel alinmistir. Arastirma modelinde zihin gezintisi bagimsiz degisken,
psikolojik esneklik bagimli degisken, stres araci degisken, sporda bilingli farkindalik ve

algilanan sosyal destek ise diizenleyici degiskenler olarak ele alinmistir. Bu dogrultuda



sporcularin dikkat siirecleri, stres deneyimleri ve psikolojik uyum mekanizmalar
arasindaki iliskilerin daha kapsamli ve biitiinciil bir ¢ercevede agiklanmasi

amagclanmustir.

Arastirmanin  kuramsal varsayimi, yiiksek diizeyde zihin gezintisinin sporcularda
algilanan stres diizeyini artirabilecegi, yiikselen stres diizeyinin ise psikolojik esnekligi

olumsuz yonde etkileyebilecegi yoniindedir.

Aragtirmanin kuramsal temelleri dogrultusunda degerlendirildiginde zihin gezintisi,
stres, bilin¢li farkindalik, algilanan sosyal destek ve psikolojik esneklik degiskenlerinin
ikili iligkiler kapsaminda siklikla arastirildigi goriilmektedir. Bununla birlikte sporcu
orneklemlerinde zihin gezintisinin psikolojik esneklik {izerindeki etkisini agiklayan
siireclerin biitlinclil bir model cergevesinde incelendigi calismalarin oldukg¢a sinirli
oldugu dikkat ¢ekmektedir. Ozellikle zihin gezintisinin psikolojik esnekligi hangi
mekanizmalar araciliiyla etkiledigi ve bu etkinin hangi bireysel ya da ¢evresel kosullar
altinda degisiklik gosterdigi heniiz yeterince agikliga kavusturulamamistir. Bu durum
sporcularin performans siireclerinde ortaya ¢ikan biligsel, duygusal ve sosyal faktorlerin

birlikte degerlendirilmesini gerekli kilmaktadir.

Kuramsal agidan degerlendirildiginde, zihin gezintisinin sporcularin dikkat kaynaklarini
mevcut performans gerekliliklerinden uzaklastirarak stres diizeylerini artirabilecegi
diisiiniilmektedir. Artan stres diizeyi ise sporcularin gevresel taleplere uyum saglama,
performans baskisi altinda iglevsel davraniglar sergileme ve psikolojik esnekliklerini
koruma kapasitelerini olumsuz etkileyebilmektedir. Bununla birlikte tiim sporcularin bu
siireclerden ayn1 diizeyde etkilenmedigi bilinmektedir. Ozellikle yiiksek diizeyde sporda
bilin¢li farkindaliga sahip sporcularin dikkat kaymalarini daha erken fark ederek mevcut
performans gorevine yeniden odaklanabildikleri; gliglii sosyal destek algisina sahip
sporcularin ise stresin olumsuz etkilerine kars1 daha fazla psikolojik kaynak
gelistirebildikleri diistiniilmektedir. Bu nedenle sporda bilingli farkindalik ve algilanan
sosyal destegin soz konusu iligkiler {iizerinde diizenleyici rol iistlenebilecegi

degerlendirilmektedir.

Bu cergevede mevcut aragtirmada sporcularda zihin gezintisi ile psikolojik esneklik

arasindaki iliskide stresin aracilik rolii ile bu dolayl etkinin sporda bilingli farkindalik



ve algilanan sosyal destek diizeylerine gore degisip degismedigi Hayes (2022)
tarafindan gelistirilen PROCESS Macro Model 21 kapsaminda incelenmektedir.
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2. GENEL BILGILER
2.1. Zihin Gezintisi
2.1.1. Zihin Gezintisinin Tanim

Insan zihni, giinliik yasam boyunca yalnizca icinde bulunulan gérev ya da cevresel
uyaranlarla mesgul olmamakta; ayn1 zamanda ge¢mis deneyimler, gelecege yonelik
planlar, kisisel hedefler ve ¢esitli i¢sel diisiinceler arasinda stirekli gegis yapmaktadir.
Bu  biligsel siire¢ literatiirde zihin gezintisi (mind wandering) olarak
adlandirilmaktadir ve bireyin dikkatinin mevcut gorevden uzaklasarak gorev disi
diisincelere yonelmesi seklinde tanimlanmaktadir (Smallwood ve Schooler, 2006).
Zihin gezintisi sirasinda bireyin zihinsel kaynaklar1 yiiriitmekte oldugu etkinlikten
ayrilarak icsel diisiince akisina yonelmekte ve bu durum dikkat odaginda gegici
degisimlere neden olmaktadir (Christoff, Irving, Fox, Spreng ve Andrews-Hanna,
2016).

Zihin gezintisi kavrami ilk donem ¢alismalarda daha ¢ok dikkat daginikligi veya
konsantrasyon kaybi kapsaminda ele alinmis olsa da gilinlimiizde ¢ok boyutlu bir
biligsel siire¢ olarak degerlendirilmektedir (Smallwood ve Schooler, 2015). Bu siireg
yalnizca dikkatin gorevden uzaklagmasini degil, ayni zamanda bireyin igsel

yasantilarina yonelmesini, gelecege iligkin planlar olugturmasini, gegmis deneyimleri

degerlendirmesini ve olas1 senaryolar iizerinde diisiinmesini de kapsamaktadir
(Mooneyham ve Schooler, 2013). Bu nedenle zihin gezintisi yalnizca olumsuz
sonuglar doguran bir dikkat hatasi olarak degil, biligsel islevlerin dogal ve siirekli bir

bileseni olarak kabul edilmektedir.

Arastirmalar bireylerin uyanik gecirdikleri zamanin 6nemli bir boliimiinde zihin
gezintisi yasadiklarin1 gostermektedir. Killingsworth ve Gilbert (2010) tarafindan
gerceklestirilen genis Olgcekli arastirmada bireylerin giinliik yasamlarinin yaklagik

yarisinda mevcut etkinlikten farkli konular iizerine diisiindiikleri belirlenmistir.
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Bu bulgu, zihin gezintisinin istisnai bir durumdan ziyade insan bilisinin temel
ozelliklerinden biri oldugunu gostermektedir. Benzer sekilde Smallwood ve Schooler
(2015), bireylerin gorev gerektiren etkinlikler sirasinda dahi diizenli olarak gorev disi
diisiincelere yoneldiklerini ve bu durumun insan zihninin spontane ¢alisma bi¢ciminin bir

sonucu oldugunu belirtmektedirler.

Zihin gezintisinin igerigi incelendiginde bu diislincelerin biiyiik dl¢iide bireyin kisisel
hedefleri, sosyal iligkileri, gegmis deneyimleri ve gelecege yonelik beklentileri ile
iliskili oldugu goriilmektedir (Klinger, 2013). Ozellikle ¢oziilmemis problemler,
ulasilmak istenen hedefler veya birey acisindan 6nem tasiyan yasam olaylar1 zihin
gezintisinin temel iceriklerini olugturmaktadir. Bu durum, zihin gezintisinin yalnizca
rastlantisal diisiince akislarindan olugsmadigini; bireyin motivasyonel yapilar1 ve kisisel

amaglari ile yakindan iligkili oldugunu gostermektedir (Klinger ve Cox, 1987).

Literatiirde zihin gezintisinin farkl tiirleri tanimlanmaktadir. Bunlardan ilki istemsiz
zihin gezintisidir. Istemsiz zihin gezintisinde birey herhangi bir bilin¢li amag¢ olmaksizin
gorev dis1 diisiincelere yonelmekte ve cogu zaman dikkatinin dagildigini belirli bir siire
sonra fark etmektedir (Seli, Risko ve Smilek, 2016). Ikinci tiir ise kasitli ya da amach
zihin gezintisidir. Bu durumda birey bilingli olarak mevcut gorevden uzaklagmakta ve
diisiincelerini baska bir konuya yonlendirmektedir. Son yillarda yapilan calismalar,
zihin gezintisinin yalnmizca istemsiz bir siire¢ olmadigini, bazi durumlarda bireylerin
bilingli bi¢cimde zihinsel simiilasyonlar ve planlama siirecleri gergeklestirdiklerini

gostermektedir (Seli, Kane, Smallwood ve ark., 2018).

Zihin gezintisinin degerlendirilmesinde dikkat edilen bir diger unsur ise bireyin
farkindalik diizeyidir. Baz1 durumlarda birey dikkatinin gérevden uzaklastigini anlik
olarak fark edebilirken bazi durumlarda bu kaymanin wuzun siire farkina
varamayabilmektedir. Bu durum meta-farkindalik kavramiyla agiklanmaktadir ve zihin
gezintisinin biligsel kontrol siirecleriyle olan iliskisini ortaya koymaktadir (Schooler ve
ark., 2011). Ozellikle dikkat kontroliiniin &nemli oldugu performans ortamlarinda
bireyin dikkat kaymalarin1 erken fark edebilmesi ve yeniden goreve yonlendirebilmesi

onemli bir beceri olarak degerlendirilmektedir.
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Son yillarda spor psikolojisi alaninda gergeklestirilen ¢aligmalar da zihin gezintisinin
spor performanst iizerindeki etkilerine dikkat ¢ekmektedir. Sporcularin antrenman ve
miisabaka sirasinda gegmis hatalar, gelecekteki sonucglar veya performans beklentileri
lizerine diisiinmeleri dikkat odagmi bozabilmekte ve performans kalitesini
etkileyebilmektedir (Moran, 2016). Bununla birlikte bazi arastirmacilar kontrollii
zihinsel simiilasyonlarin stratejik planlama ve performans hazirligi agisindan yararh
olabilecegini ileri siirmektedirler (Baird ve ark., 2011). Bu nedenle zihin gezintisinin
spor ortamindaki islevlerinin anlasilabilmesi i¢in kavramin kuramsal temellerinin

ayrintili bigimde incelenmesi gerekmektedir.
2.1.2. Zihin Gezintisinin Kuramsal Temelleri

Zihin gezintisi uzun yillar boyunca dikkat dagiikligi ya da gérevden kopma bi¢iminde
degerlendirilmis olsa da giiniimiizde bilissel psikoloji alanindaki gelismeler sayesinde
cok boyutlu bir zihinsel siire¢ olarak ele alinmaktadir. Ozellikle son yirmi yilda
gerceklestirilen calismalar, zihin gezintisinin yalnizca yiiriitiilen gorevden uzaklagmay1
ifade etmedigini; bireyin amaglari, dikkat siirecleri, motivasyonel yapilar1 ve {ist bilissel
mekanizmalariyla yakindan iligkili oldugunu géstermektedir (Smallwood ve Schooler,
2015). Bu dogrultuda arastirmacilar zihin gezintisinin ortaya c¢ikisim1 agiklamak
amaciyla gesitli kuramsal yaklasimlar gelistirmislerdir. Literatiirde en fazla kabul géren
aciklamalar arasinda Yonetici Islev Basarisizlign Kurami (Executive Failure Theory),
Giincel Kaygilar Kurami (Current Concerns Theory) ve Ust-Farkindalik Yaklasimi
(Meta-Awareness Perspective) yer almaktadir (McVay ve Kane, 2010; Schooler ve ark.,
2011).

2.1.2.1. Yonetici Islev Basarisizhg Kuram (Executive Failure Theory)

Zihin gezintisini agiklamaya ydnelik en yaygin yaklasimlardan biri Yénetici Islev
Basarisizligi Kuramidir. McVay ve Kane (2010) tarafindan gelistirilen bu yaklasim,
zihin gezintisinin temelinde yiriitiicii  kontrol siireglerindeki yetersizliklerin
bulundugunu ileri siirmektedir. Kurama gore bireyler belirli bir goreve odaklanmaya
calisirken dikkatlerini  koruyabilmek i¢in bilissel kontrol —mekanizmalarini

kullanmaktadirlar. Ancak yiriitiicii islevlerde meydana gelen gegici aksakliklar ya da
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dikkat kontroliindeki yetersizlikler sonucunda gorev disi diisiinceler biling alanina

girmekte ve bireyin dikkatini mevcut gorevden uzaklagtirmaktadir.

Yiiriitiicii islevler; dikkat kontrolii, calisma bellegi, diirtii denetimi ve bilissel esneklik
gibi st diizey bilissel siirecleri kapsamaktadir (Miyake ve Friedman, 2012). Yonetici
Islev Basarisizigi Kurami, bu sistemlerin gorev sirasinda ortaya ¢ikan ilgisiz
diistinceleri baskilamakta basarisiz olmasi durumunda zihin gezintisinin meydana
geldigini savunmaktadir. Bagka bir ifadeyle zihin gezintisi, bireyin dikkatini mevcut
gorev lizerinde tutmak i¢in gerekli bilissel kaynaklari siirdiirememesi sonucunda ortaya

¢ikan bir dikkat kontrol hatasidir (McVay ve Kane, 2010).

Bu yaklasim cesitli deneysel arastirmalar tarafindan desteklenmektedir. Ozellikle
calisma bellegi kapasitesi diisiik bireylerin daha sik zihin gezintisi yasadiklar1 ve dikkat
gerektiren gorevlerde daha fazla performans kaybi gosterdikleri belirlenmistir (Kane ve
ark., 2007). Benzer sekilde zihinsel yorgunluk, biligsel yiik veya stres diizeyinin artmasi
gibi durumlarda dikkat kontrol mekanizmalarinin zayifladig1 ve gorev dis1 diisiincelerin

daha sik ortaya ¢iktig1 bildirilmektedir (Smallwood ve Schooler, 2015).

Spor psikolojisi agisindan degerlendirildiginde bu kuram Onemli agiklamalar
sunmaktadir. Ozellikle miisabaka sirasinda sporcularin dikkatlerini siirekli olarak
performans gorevleri lizerinde tutmalar1 gerekmektedir. Ancak yogun baski altinda
yiiriitlicii kontrol mekanizmalarinin zayiflamasi, sporcularin ge¢mis hatalar, olasi
sonuglar veya performans kaygilar1 lizerine diisiinmelerine neden olabilmektedir. Bu
durum dikkat odagmin bozulmasina ve performansin olumsuz etkilenmesine yol
agabilmektedir (Moran, 2016). Dolayisiyla Yonetici Islev Basarisizigi Kurami, spor
ortaminda gozlenen dikkat kaymalarint agiklamada Onemli bir kuramsal temel
olusturmaktadir. Ayrica yogun stres altinda yiiriitiici kontrol siire¢lerinin
zayiflayabildigi ve bunun gorev disi1 diisiincelerin ortaya ¢ikma olasiligini artirabildigi
bildirilmektedir. Bu durum zihin gezintisi ile stres arasindaki iliskinin agiklanmasinda
Yoénetici Islev Basarisizig Kurammin 6nemli bir kuramsal dayanak sundugunu

gostermektedir.
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2.1.2.2. Giincel Kaygilar Kurami (Current Concerns Theory)

Zihin gezintisini agiklayan ikinci 6nemli yaklagim Giincel Kaygilar Kuramidir. Klinger
(1971; 2013) tarafindan gelistirilen bu kuram, zihin gezintisinin dikkat kontroliindeki
basarisizliklardan ¢ok bireyin kisisel hedefleri ve motivasyonel siirecleriyle iliskili
oldugunu ileri stirmektedir. Kurama gore bireylerin yasamlarinda ulasmak istedikleri
amaclar, ¢ozmek istedikleri problemler veya tamamlamak istedikleri gorevler
bulunmaktadir. Bu hedefler bireyin zihinsel sisteminde siirekli etkinligini korumakta ve

uygun firsatlar ortaya ¢iktiginda biling alanina tasinmaktadir.

Gilincel Kaygilar Kuramina gore bireyin zihni siirekli olarak kisisel a¢idan &nemli
hedefleri izlemekte ve degerlendirmektedir. Bu nedenle gorev sirasinda ortaya ¢ikan
bircok diisiince rastlantisal degildir; aksine bireyin yasamindaki onemli amaglarla
iliskilidir (Klinger ve Cox, 1987). Ornegin yaklasan bir sinav, ailevi bir sorun ya da
gelecege yonelik kariyer planlari bireyin dikkatinin zaman zaman mevcut gorevden

uzaklagmasina neden olabilmektedir.

Bu yaklasim zihin gezintisinin islevsel yoniinii vurgulamasi bakimindan O6nem
tasimaktadir. Kurama gore zihin gezintisi yalnizca performansi bozan bir dikkat sorunu
degildir. Ayn1 zamanda bireyin hedeflerini gozden gecirmesine, gelecege yonelik
planlar yapmasina ve kisisel sorunlar iizerinde diisiinmesine olanak saglayan uyumsal
bir siiregtir (Baird ve ark., 2011). Bu nedenle bazi arastirmacilar zihin gezintisinin
yaraticilik, problem ¢6zme ve gelecegi planlama gibi biligsel islevleri

destekleyebilecegini belirtmektedirler (Mooneyham ve Schooler, 2013).

Spor ortaminda da sporcularin performans hedefleri, kariyer beklentileri, milli takim
se¢meleri veya yaklasan miisabakalar gibi kisisel acidan 6nemli konular zaman zaman
dikkat odagini etkileyebilmektedir. Ozellikle sporcularin yarigma dncesinde performans
sonuglari, basar1 beklentileri veya olasi basarisizlik senaryolar {izerine diistinmeleri bu
kuram c¢ercevesinde agiklanabilmektedir. Bu agidan degerlendirildiginde Giincel
Kaygilar Kurami, sporcularin gérev disi diisiincelerinin yalnizca dikkat eksikliginden
degil, aym1 zamanda giicli motivasyonel siireglerden kaynaklanabilecegini

gostermektedir.
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2.1.2.3. Ust-Farkindahk Yaklasini (Meta-Awareness Perspective)

Zihin gezintisinin agiklanmasinda kullanilan bir diger énemli yaklasim Ust-Farkindalik
Yaklagimidir. Schooler ve arkadaglar1 (2011) tarafindan gelistirilen bu yaklasim, bireyin
zihinsel stireglerine iliskin farkindaliginin zihin gezintisinin ortaya ¢ikist ve
siirdiiriilmesinde belirleyici rol oynadigmi savunmaktadir. Ust-farkindalik, bireyin o
anda ne diislindiigiiniin ve dikkatinin nereye yoneldiginin bilincinde olmasi olarak

tanimlanmaktadir.

Bu yaklasima gore bireyler zaman zaman dikkatlerinin gorevden uzaklastigini fark
etmeksizin uzun siire gorev dist diislincelere dalabilmektedirler. Bu durum “fark
edilmeyen zihin gezintisi” olarak adlandirilmaktadir. Ancak birey dikkatinin dagildigin
fark ettigi anda ist-farkindalik devreye girmekte ve dikkat yeniden mevcut goreve
yonlendirilmektedir (Schooler ve ark., 2011). Dolayisiyla zihin gezintisinin performans
tizerindeki etkisi yalnizca dikkat kaymasinin ortaya ¢ikmasina degil, bireyin bu kaymay1

ne kadar hizli fark ettigine de baghdir.

Ust-farkindalik yaklagimi bilingli farkindalik arastirmalariyla da yakindan iliskilidir.
Bilingli farkindalik diizeyi yiiksek bireylerin dikkat kaymalarini daha hizli fark ettikleri
ve dikkatlerini mevcut ana geri yonlendirebildikleri belirtilmektedir (Mrazek ve ark.,
2013). Bu nedenle son yillarda gergeklestirilen c¢aligmalar bilingli farkindalik
uygulamalarinin zihin gezintisinin sikligin1 azaltabilecegini ve dikkat kontroliinii

gelistirebilecegini gostermektedir (Jha, Krompinger ve Baime, 2007).

Spor psikolojisi baglaminda iist-farkindalik 6nemli bir performans bileseni olarak
degerlendirilmektedir. Ozellikle yiiksek dikkat gerektiren spor dallarinda sporcunun
dikkat kaymalarim1 hizli bigimde fark edebilmesi ve yeniden performans gorevine
odaklanabilmesi kritik dneme sahiptir (Gardner ve Moore, 2007). Bu nedenle {ist-
farkindalik yaklagimi, mevcut arastirmanin temel degiskenlerinden biri olan sporda
bilingli farkindalik kavraminin kuramsal altyapisinin  anlasilmasina da katki
saglamaktadir. Bu nedenle sporda bilingli farkindalik diizeyi yiiksek bireylerin dikkat
kaymalarint daha erken fark ederek zihin gezintisinin olumsuz etkilerini

azaltabilecekleri diistiniilmektedir.
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2.1.3. Varsayillan Mod Ag1 (Default Mode Network) ve Zihin Gezintisi

Zihin gezintisi arastirmalarinin gelismesinde biligsel sinirbilim alaninda gergeklestirilen
calismalar 6nemli rol oynamustir. Ozellikle fonksiyonel manyetik rezonans goriintiileme
(fMRI) teknolojisinin yayginlagsmasiyla birlikte gorev sirasinda ve dinlenim durumunda
aktif olan beyin bolgeleri ayrintili bicimde incelenmeye baslanmistir. Bu calismalar
sonucunda, birey dis ¢evreye yonelik belirli bir gorevle mesgul olmadiginda ya da
dikkati igsel diisiincelere yoneldiginde etkinlesen bir sinirsel agin bulundugu
belirlenmistir. Bu ag literatiirde Varsayillan Mod Ag1 (Default Mode Network; DMN)
olarak adlandirilmaktadir (Raichle ve ark., 2001).

Varsayilan Mod Agi, beynin dinlenim durumunda pasif kalan bir sistemi degil; aksine
bireyin i¢sel diisiince siiregleri sirasinda aktif rol oynayan karmasik bir sinirsel agini
ifade etmektedir. Agin temel bilesenleri arasinda medial prefrontal korteks, posterior
singulat korteks, precuneus, inferior parietal lobiil ve medial temporal lob yapilar yer
almaktadir (Buckner, Andrews-Hanna ve Schacter, 2008). Bu bolgelerin 6zellikle 6z
degerlendirme, otobiyografik bellek, gelecek planlama, zihinsel simiilasyon ve sosyal
bilis siireglerinde gorev aldigi bildirilmektedir (Andrews-Hanna, Smallwood ve Spreng,
2014).

Aragtirmalar, zihin gezintisi sirasinda Varsayilan Mod Ag1 aktivitesinde belirgin artiglar
meydana geldigini gostermektedir. Mason ve arkadaglari (2007) tarafindan
gerceklestirilen Oncii ¢alismalardan birinde, gorev sirasinda dikkatleri sik sik dagilan
bireylerde DMN aktivitesinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Benzer sekilde
Christoff ve arkadaslar1 (2009), bireylerin gorev dis1 diisiincelere yoneldigi anlarda
Varsayllan Mod Ag ile yiiriitiici kontrol aglar1 arasinda es zamanli etkilesimler
meydana geldigini gdstermistir. Bu bulgular zihin gezintisinin yalnizca rastlantisal
diisiincelerden olugmadigini, belirli sinirsel sistemler tarafindan desteklenen organize

bir bilissel siire¢ oldugunu ortaya koymaktadir.

Uzun yillar boyunca Varsayilan Mod Agi ile yiiriitiicli kontrol sistemlerinin birbirine
karsit ¢alisan yapilar oldugu diisiiniilmiistiir. Ancak giincel arastirmalar bu iki sistem
arasinda daha karmasik bir iliski bulundugunu gostermektedir. Ozellikle amagh veya

planli zihin gezintisi sirasinda yiiriitiicii kontrol bdlgeleri ile Varsayilan Mod Ag
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arasinda is birligi meydana geldigi bildirilmektedir (Christoff ve ark., 2016). Bu durum
bireyin yalnizca spontane diisiinceler tiretmedigini, ayn1 zamanda bu diisiinceleri belirli

amaclar dogrultusunda organize edebildigini gostermektedir.

Varsayilan Mod Ag ile iligkili siirecler arasinda gegmis deneyimlerin hatirlanmasi,
gelecekteki olaylarin zihinsel olarak canlandirilmasi ve kisinin kendisiyle ilgili
degerlendirmelerde bulunmasi 6nemli yer tutmaktadir (Buckner ve Carroll, 2007). Bu
nedenle DMN aktivitesinin bireyin kisisel hedefleri ve motivasyonel siirecleriyle
yakindan iliskili oldugu diisiiniilmektedir. Giincel Kaygilar Kurami kapsaminda
aciklanan hedef odakli diisiince siireglerinin ndrobiyolojik temelinin de biiyiik 6l¢iide
Varsayillan Mod Ag: tarafindan desteklendigi ileri siiriilmektedir (Andrews-Hanna ve
ark., 2014).

Spor psikolojisi baglaminda degerlendirildiginde Varsayillan Mod Ag1 ve zihin gezintisi
arasindaki iliski performans agisindan 6nemli sonuglar dogurabilmektedir. Ozellikle
miisabaka sirasinda sporcunun dikkatinin mevcut performans gorevlerinden uzaklasarak
geemis performanslara, gelecekteki sonuclara veya kisisel kaygilara yonelmesi DMN
aktivitesiyle iliskilendirilmektedir (Moran, 2016). Bu durum dikkat kontroliinde
bozulmalara ve performans kalitesinde diisiislere neden olabilmektedir. Bununla birlikte
baz1 arastirmacilar, miisabaka disindaki donemlerde gergeklestirilen zihinsel planlama
ve performans degerlendirme siireclerinin sporcular acgisindan uyumsal islevler

tasiyabilecegini belirtmektedirler (Baltzell, 2016).

Son yillarda bilingli farkindalik temelli miidahalelerin Varsayillan Mod Ag1 iizerindeki
etkileri de arastirilmaya baslanmistir. Bulgular, diizenli mindfulness uygulamalarinin
DMN aktivitesini diizenleyebildigini ve bireylerin dikkatlerini mevcut ana yonlendirme
becerilerini gelistirebildigini gdstermektedir (Brewer ve ark., 2011). Bu durum, mevcut
aragtirmanin temel degiskenlerinden biri olan sporda bilingli farkindalifin zihin
gezintisi lizerindeki olas1 etkilerini agiklamada ©nemli bir kuramsal dayanak
sunmaktadir. Dolayisiyla Varsayillan Mod Agina iliskin bulgular, zihin gezintisinin
bilissel ve norofizyolojik mekanizmalarinin anlasilmasina katki saglamakta ve spor
ortaminda ortaya c¢ikan dikkat siireclerinin aciklanmasinda Onemli bir ¢ergeve

olusturmaktadir.
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2.1.4. Spor Ortaminda Zihin Gezintisi

Spor performansi, yliksek diizeyde dikkat kontrolii, hizli karar verme, c¢evresel
uyaranlarin  etkili bigimde degerlendirilmesi ve bilissel kaynaklarin  gorev
gerekliliklerine yonlendirilmesini gerektiren karmasik bir siirectir (Moran, 2016). Bu
nedenle sporcularin dikkat siireclerinde meydana gelen kiigiik degisiklikler dahi
performans sonuglari {izerinde 6nemli etkiler olusturabilmektedir. Zihin gezintisi ise
dikkat odagmin mevcut gorevden uzaklasarak gorev dis1 diisiincelere yoOnelmesi
nedeniyle spor psikolojisi alaninda giderek daha fazla arastirilan biligsel siireclerden biri

haline gelmistir.

Sporcular antrenman ve miisabaka stireclerinde fiziksel performanslarinin yani sira
yogun bilissel yiiklerle de kars1 karsiya kalmaktadirlar. Performans beklentileri, rakip
degerlendirmeleri, hata yapma korkusu, sakatlik kaygilar1 ve gelecege iliskin hedefler
sporcularin dikkatlerini etkileyebilen 6nemli psikolojik faktorler arasinda yer almaktadir
(Nicholls ve Polman, 2007). Bu tiir diisiinceler zaman zaman mevcut performans
gorevlerinden uzaklagsmaya neden olarak =zihin gezintisi deneyimlerinin ortaya

¢ikmasina yol acabilmektedir.

Aragtirmalar  sporcularin miisabaka Oncesinde ve sirasinda siklikla gegmis
performanslarin1  degerlendirdiklerini, olas1 sonuglar {izerine diisiindiiklerini ve
gelecekteki performans senaryolarini zihinsel olarak canlandirdiklarini gostermektedir
(Gardner ve Moore, 2007). Bu diisiince siiregleri baz1 durumlarda performansa hazirlik
acisindan yararli olabilirken, bazi durumlarda dikkat kaynaklarinin mevcut goérevin
disina ¢ikmasma neden olarak performansi olumsuz etkileyebilmektedir. Ozellikle
yiiksek baski altindaki miisabakalarda gorev disi diisiincelerin artmasinin performans

kaygisini ve dikkat daginikligini artirabilecegi bildirilmektedir (Moore ve ark., 2012).

Acik beceri sporlarinda zihin gezintisinin  etkileri daha belirgin  sekilde
gozlenebilmektedir. Futbol, basketbol, voleybol ve tenis gibi spor dallarinda sporcularin
cevredeki degisken uyaranlar siirekli olarak takip etmeleri gerekmektedir. Bu nedenle
dikkat odagindaki kisa siireli kaymalar bile karar verme kalitesini ve performans
dogrulugunu etkileyebilmektedir (Memmert, 2009). Kapali beceri sporlarinda ise

performansin daha otomatik siireglerle yiiriitiilmesine ragmen zihin gezintisinin teknik
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uygulamalar ve konsantrasyon iizerinde olumsuz etkiler olusturabildigi bildirilmektedir
(Moran, 2016).

Bununla birlikte zihin gezintisinin spor ortamindaki etkilerinin tamamen olumsuz
oldugu sodylenemez. Bazi arastirmalar sporcularin stratejik planlama, performans
degerlendirme ve hedef belirleme siireclerinde kontrollii zihinsel simiilasyonlardan
yararlandiklarii gostermektedir (Baird ve ark., 2011). Ozellikle antrenman disindaki
donemlerde gerceklestirilen gelecege yonelik zihinsel planlamalarin motivasyon ve
hedef yonelimini destekleyebilecegi belirtilmektedir. Bu nedenle spor psikolojisi
literatiiriinde zihin gezintisinin baglama bagli olarak hem uyumsal hem de uyumsuz

sonuglar dogurabilen ¢ok boyutlu bir siire¢ oldugu kabul edilmektedir.
2.1.5. Zihin Gezintisinin Spor Performans1 Uzerindeki Etkileri

Spor performansi, fiziksel yeterlilik kadar dikkat siirecleri, karar verme becerileri ve
biligsel kontrol mekanizmalarinin etkinliginden de etkilenmektedir (Weinberg ve Gould,
2019). Sporcularin performans sirasinda c¢evresel uyaranlart dogru bigimde
degerlendirmeleri, gorev gerekliliklerine odaklanmalar1 ve dikkatlerini performans
boyunca siirdiirebilmeleri basarili performansin temel belirleyicileri arasinda kabul
edilmektedir (Moran, 2016). Bu nedenle dikkat odaginda meydana gelen sapmalarin
sportif performans iizerinde Onemli etkiler olusturabilecegi diisiiniilmektedir. Zihin
gezintisi de bu baglamda spor psikolojisi alaninda giderek daha fazla arastirilan biligsel

stireclerden biri haline gelmistir.

Zihin gezintisinin sportif performans {izerindeki etkileri incelendiginde hem
performanst olumsuz etkileyebilen hem de belirli kosullar altinda islevsel sonuglar
dogurabilen yonlerinin bulundugu goriilmektedir. Ancak mevcut literatiirde 6zellikle
miisabaka sirasinda ortaya c¢ikan kontrolsiiz gorev disi diisiincelerin performans
acisindan risk olusturdugu yoniinde daha giiclii kanitlar bulunmaktadir (Smallwood ve
Schooler, 2015). Bu nedenle spor performansi {izerindeki etkiler degerlendirilirken zihin

gezintisinin olumsuz ve olumlu yonlerinin ayr1 ayri ele alinmasi 6nem tasimaktadir.
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2.1.5.1. Olumsuz Etkiler

Zihin gezintisinin spor performansi iizerindeki en belirgin olumsuz etkisi dikkat
odagimin mevcut gorevden uzaklagsmasina neden olmasidir. Sporcular performans
sirasinda  gecmiste yasanan hatalar, yaklasan miisabaka sonuglari, rakip
degerlendirmeleri veya performans beklentileri iizerine diisiinmeye basladiklarinda
dikkat kaynaklarinin bir kismi gorev dist diisiincelere yonelmektedir (Gardner ve
Moore, 2007). Bu durum ¢evresel bilgilerin islenmesini zorlastirmakta ve performans

icin gerekli biligsel kaynaklarin azalmasina neden olabilmektedir.

Arastirmalar gorev dist diislincelerin dikkat gerektiren gorevlerde hata oranlarini
artirdigini ve performans dogrulugunu azalttigin1 gostermektedir (McVay ve Kane,
2010). Spor ortaminda da benzer sonuglarin ortaya cikabilecegi belirtilmektedir.
Ozellikle futbol, basketbol, voleybol ve tenis gibi agik beceri sporlarinda sporcularin
cevresel degisiklikleri hizli bicimde degerlendirmeleri gerekmektedir. Dikkatin kisa
sireligine dahi gorev dis1 diisiincelere yonelmesi karar verme siireclerini

yavaglatabilmekte ve performans hatalarina yol agabilmektedir (Memmert, 2009).

Zihin gezintisinin bir diger olumsuz sonucu performans kaygist ile iliskilidir.
Sporcularin miisabaka sirasinda ge¢mis basarisizliklart veya olast olumsuz sonuglari
diistinmeleri kaygi diizeylerinde artisa neden olabilmektedir (Nicholls ve Polman,
2007). Artan kaygi ise dikkat kontroliinii daha da zorlagtirarak gorev disi1 diisiincelerin
sikligimi artirabilmektedir. Bu durum biligsel psikolojide dikkat ve kaygi arasindaki
karsilikli etkilesim modeliyle agiklanmaktadir (Eysenck, Derakshan, Santos ve Calvo,
2007). Buna gore kaygi arttikga dikkat kontrolii zayiflamakta, dikkat kontroli
zayifladikga ise gorev dis1 diislinceler daha kolay ortaya ¢ikmaktadir.

Ozellikle baski altinda performans sergilenen durumlarda zihin gezintisinin etkileri daha
belirgin hale gelebilmektedir. Baumeister (1984) tarafindan ortaya konulan “baski
altinda basarisizlik” yaklasimi, bireylerin yogun degerlendirilme baskis1 altinda
dikkatlerini performans slireclerinden uzaklastirarak hata yapma olasiliklarim
artirabildiklerini gostermektedir. Sporcularin kritik anlarda gegmis hatalara veya olasi
sonuglara odaklanmalar1 performansin otomatik akisint bozabilmekte ve teknik

uygulamalarda hatalara yol agabilmektedir (Mesagno ve Beckmann, 2017).
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Zihin gezintisinin motivasyon {izerinde de olumsuz etkiler olusturabilecegi
bildirilmektedir. Ozellikle uzun siireli antrenman siireclerinde dikkat dagmikliginin
artmasi, antrenman kalitesinin diismesine ve gorev bagliliginin azalmasimma neden
olabilmektedir (Moran, 2016). Bu durum oOgrenme siireglerinin yavaslamasina ve

performans gelisiminin olumsuz etkilenmesine yol agabilmektedir.

Bunun yaninda zihin gezintisinin psikolojik esneklikle iligkili oldugu diigiiniilmektedir.
Gorev dis1 diisiincelerin artmasi sporcularin mevcut deneyimden uzaklagmalarina ve
psikolojik kaynaklarmi etkili bi¢imde kullanamamalarina neden olabilmektedir. Bu
nedenle bazi arastirmacilar zihin gezintisinin bireyin mevcut deneyimle temasini
azaltarak psikolojik uyum siireglerini olumsuz etkileyebilecek bilissel mekanizmalardan
biri oldugunu belirtmektedirler (Kashdan ve Rottenberg, 2010). Mevcut arastirmanin
temel varsayimlarindan biri de =zihin gezintisinin psikolojik esneklik {izerindeki
etkilerinin bilingli farkindalik, stres ve sosyal destek degiskenleri ¢ercevesinde

aciklanabilecegi diisiincesine dayanmaktadir.
2.1.5.2. Olas1 Olumlu Etkiler

Literatlirde zihin gezintisinin ¢ogunlukla dikkat daginiklig1 ve performans kaybi ile
iliskilendirilmesine ragmen, bazi aragtirmacilar bu siirecin belirli kosullar altinda
uyumsal iglevler tasiyabilecegini ileri siirmektedirler (Smallwood ve Schooler, 2015).
Ozellikle bireyin gelecege yonelik planlama yapmasi, kisisel hedeflerini
degerlendirmesi ve olasi senaryolar1 zihinsel olarak canlandirmasi gibi siireclerin zihin

gezintisinin islevsel yonleri arasinda yer aldig: belirtilmektedir (Baird ve ark., 2011).

Gelecege yonelik zihinsel simiilasyonlar sporcular agisindan performans hazirliginin
onemli bir pargasi olabilmektedir. Sporcularin yaklasan miisabakalara iliskin stratejiler
gelistirmeleri, olas1 performans senaryolarin1 degerlendirmeleri ve hedeflerini yeniden
gozden gecirmeleri bazi durumlarda performans gelisimini destekleyebilmektedir
(Taylor ve Schneider, 1989). Bu tiir diisiince siireglerinin kontrollii bigimde
gerceklesmesi durumunda zihin gezintisi bireyin motivasyonunu artiran ve problem

¢ozme becerilerini destekleyen bir islev listlenebilmektedir.
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Aragtirmalar zihin gezintisinin yaraticilikla da iligkili olabilecegini gostermektedir.
Gorev dis1 diisiinceler sirasinda bireyler farkli bilgi pargalar1 arasinda yeni baglantilar
kurabilmekte ve yaratict ¢ozlimler gelistirebilmektedirler (Baird ve ark., 2011). Spor
baglaminda degerlendirildiginde bu durum 6zellikle taktiksel diisiinme, oyun stratejileri
gelistirme ve performans sorunlarina alternatif ¢oziimler tiretme siireglerinde yararli

olabilmektedir.

Zihin gezintisinin olumlu etkilerinden biri de 6z degerlendirme siireclerine katki
saglamasidir. Sporcular geg¢mis performanslarint gozden gecirerek giiclii ve
gelistirilmesi  gereken  yonlerini  degerlendirebilmekte, boylece  gelecekteki
performanslari icin yeni hedefler belirleyebilmektedirler (Christoff ve ark., 2016). Bu
siire¢ bireyin 0z diizenleme becerilerini destekleyerek performans gelisimine katki

saglayabilmektedir.

Ancak zihin gezintisinin olumlu sonuglarinin ortaya ¢ikabilmesi i¢in disilince
stireglerinin bilingli bigimde yoOnetilebilmesi dnem tasimaktadir. Kontrolsiiz ve yogun
gorev dis1 diisiinceler genellikle performans iizerinde olumsuz etkiler olustururken,
amagh ve yapilandirilmis zihinsel simiilasyonlar bireyin performans hazirligina katki
saglayabilmektedir (Mooneyham ve Schooler, 2013). Bu nedenle giincel yaklasimlar
zthin gezintisinin tamamen yararli ya da tamamen =zararli bir siire¢ olarak
degerlendirilmesi yerine, baglama ve diisiincenin niteligine gore farkli sonuglar

dogurabilen ¢ok boyutlu bir bilissel siire¢ olarak ele alinmasini 6nermektedir (Seli ve
ark., 2018).

Sonug olarak zihin gezintisi, spor performans: tizerinde hem olumsuz hem de olumlu
etkiler olusturabilen karmasik bir bilissel siirectir. Ozellikle performans sirasinda ortaya
cikan kontrolsiiz gorev dist diisiinceler dikkat odagini bozarak performans kalitesini
diistirebilirken, kontrollii zihinsel simiilasyonlar ve hedef odakli diisiinceler performans
hazirligm1  destekleyebilmektedir. Bu nedenle sporcularin  zihin  gezintisini
yonetebilmelerinde rol oynayan psikolojik mekanizmalarin incelenmesi Onem
tagimaktadir. Mevcut arastirmada bu mekanizmalarin basinda gelen bilingli farkindalik,
stres ve algilanan sosyal destek degiskenleri araciligiyla zihin gezintisi ile psikolojik

esneklik arasindaki iligkiler agiklanmaya g¢alisilacaktir. Bu baglamda zihin gezintisinin
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sporcularin psikolojik esneklik diizeylerini dogrudan ve dolayli yollarla etkileyebilen

onemli bir biligsel siire¢ oldugu degerlendirilmektedir.
2.2. Psikolojik Esneklik
2.2.1. Psikolojik Esnekligin Tanim

Psikolojik esneklik, bireyin mevcut anla bilingli bir temas kurabilmesi, yasadigi
diisiince ve duygulart degistirmeye ¢aligmaksizin kabul edebilmesi ve kigisel degerleri
dogrultusunda davraniglarini siirdiirebilmesi olarak tanimlanmaktadir (Hayes, Strosahl
ve Wilson, 2012). Son yillarda psikoloji literatiiriinde giderek 6nem kazanan bu kavram,
bireyin degisen cevresel kosullara uyum saglayabilme kapasitesini ifade etmekte ve
psikolojik sagligin temel belirleyicilerinden biri olarak degerlendirilmektedir (Kashdan
ve Rottenberg, 2010).

Psikolojik esneklik kavrami ilk olarak Kabul ve Kararlilik Terapisi (Acceptance and
Commitment Therapy; ACT) kurami kapsaminda gelistirilmis olmakla birlikte
giintimiizde klinik psikoloji, saglik psikolojisi, orgiit psikolojisi ve spor psikolojisi gibi
farkli disiplinlerde yaygin bi¢imde kullanilmaktadir (Hayes ve ark., 2006). Psikolojik
esnekligin temelinde bireyin olumsuz diisiince ve duygularin varligim1 kabul ederek
davraniglarint yalnizca bu deneyimlerin etkisiyle degil, uzun donemli hedefleri ve

yasam degerleri dogrultusunda diizenleyebilmesi yer almaktadir (Bond ve ark., 2011).

Literatiirde psikolojik esnekligin bireyin psikolojik uyumunu artiran koruyucu bir
ozellik oldugu belirtilmektedir. Psikolojik esnekligi yiiksek bireylerin stresli yasam
olaylar1 karsisinda daha etkili basa cikma stratejileri gelistirdikleri, daha diisiik
psikolojik belirti gosterdikleri ve yasam doyumlarimin daha yiiksek oldugu
bildirilmektedir (Kashdan ve Rottenberg, 2010; Gloster, Meyer ve Lieb, 2017). Buna
karsilik psikolojik katilik, deneyimsel kagmma ve biligsel fiizyon gibi siireclerin

psikolojik uyumu olumsuz etkiledigi belirtilmektedir (Hayes ve ark., 2006).

Psikolojik esneklik yalnizca psikopatolojinin yoklugu olarak degerlendirilmemektedir.
Aksine bireyin zorluklarla karsilastiginda etkili bicimde islev gostermesi, yeni kosullara
uyum saglayabilmesi ve yasam amaclar1 dogrultusunda hareket etmeye devam

edebilmesi psikolojik esnekligin temel gostergeleri arasinda kabul edilmektedir
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(Kashdan ve Rottenberg, 2010). Bu nedenle psikolojik esneklik giiniimiizde insan
davranigin1  agiklamada kullanilan 6nemli psikolojik yapilardan biri olarak
degerlendirilmektedir. Psikolojik esneklik ayni1 zamanda bireyin stresli yasam olaylari,
dikkat dagitict biligsel siiregler ve olumsuz igsel deneyimler karsisinda islevsel
davraniglarin1 stirdiirebilme kapasitesini ifade etmektedir. Bu nedenle psikolojik
esnekligin, zihin gezintisi ve stres gibi biligsel ve duygusal slireglerden etkilenebilecegi

diistintiilmektedir.
2.2.2. Kabul ve Kararhhk Terapisi Yaklasim

Kabul ve Kararlilik Terapisi (Acceptance and Commitment Therapy; ACT), {iglincii
kusak davranis¢i terapiler igerisinde yer alan ve psikolojik esnekligin gelistirilmesini
temel amag olarak benimseyen bir psikoterapi yaklagimidir (Hayes ve ark., 2012). ACT,
bireyin psikolojik sikintilarini tamamen ortadan kaldirmaya calismak yerine, bu
yasantilarla daha islevsel bir iligki kurmasimni ve yasaminda anlamli hedefler

dogrultusunda hareket etmesini amaglamaktadir (Hayes ve ark., 2006).

ACT yaklasimmin temel varsayimlarindan biri psikolojik sorunlarin Onemli bir
boliimiiniin  deneyimsel kag¢inma davranislarindan kaynaklandigidir. Deneyimsel
kaginma; bireyin hos olmayan diislince, duygu ve bedensel deneyimlerden uzaklagsmaya
calismas1 olarak tanimlanmaktadir (Hayes ve ark., 2006). Kisa vadede rahatlatic1 gibi
goriinse de uzun vadede bireyin psikolojik uyumunu azaltabilmekte ve davranig

repertuarini daraltabilmektedir.

ACT nin kuramsal temeli Iligkisel Cer¢eve Kurami’na (Relational Frame Theory; RFT)
dayanmaktadir. Bu kurama gore insanlar dil ve biligsel siirecler araciligiyla
deneyimlerine anlam yiiklemekte ve zaman zaman diisiincelerini gercekligin kendisi
olarak degerlendirebilmektedirler (Hayes, Barnes-Holmes ve Roche, 2001). ACT
yaklasimi ise bireyin diisiincelerini yalnizca zihinsel olaylar olarak degerlendirmesini ve
davraniglarint  distlincelerin  icerigine gore degil, kisisel degerlerine gore

yonlendirmesini hedeflemektedir.

ACT miidahalelerinin psikolojik esnekligi artirdigina iliskin ¢ok sayida ampirik bulgu

bulunmaktadir. Yapilan meta-analiz ¢aligmalar1 ACT uygulamalarinin  kaygi,
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depresyon, stres ve psikolojik sikintilar {izerinde olumlu etkiler olusturdugunu
gostermektedir (A-Tjak ve ark., 2015). Son yillarda ACT temelli miidahaleler spor
psikolojisi alaninda da uygulanmaya baslanmis ve 6zellikle dikkat kontrolii, performans
kaygis1 ve psikolojik dayaniklilik {izerinde olumlu sonuglar elde edilmistir (Gardner ve

Moore, 2007).
2.2.3. Psikolojik Esnekligin Temel Siirecleri

ACT modeline gore psikolojik esneklik alt1 temel siirecten olusmaktadir. Bu siiregler
birlikte calisarak bireyin degisen ¢evresel kosullara uyum saglayabilmesini ve degerleri

dogrultusunda hareket etmesini desteklemektedir (Hayes ve ark., 2006).
2.2.3.1. Kabul (Acceptance)

Kabul, bireyin hos olmayan diisiince, duygu ve bedensel duyumlarini bastirmak veya
degistirmek yerine onlar1 oldugu gibi deneyimleyebilmesini ifade etmektedir. Kabul
stireci bireyin psikolojik kaynaklarini kaginma davraniglari yerine anlamli amagclara

yonlendirmesine olanak saglamaktadir (Hayes ve ark., 2012).
2.2.3.2. Bilissel Ayrisma (Cognitive Defusion)

Bilissel ayrisma bireyin diislincelerini mutlak gerceklik olarak degerlendirmek yerine
onlar1 yalmzca zihinsel olaylar olarak gorebilmesini ifade etmektedir. Bu siireg

diisiincelerin davranislar tizerindeki baskin etkisini azaltmaktadir (Hayes ve ark., 2006).
2.2.3.3. Simdiki An ile Temas (Contact with the Present Moment)

Bu siire¢ bireyin dikkatini ge¢mis ya da gelecege iliskin diisiinceler yerine mevcut
deneyimine yoOnlendirmesini igermektedir. Simdiki an farkindaligi bilingli farkindalik

kavraminin temel bilesenlerinden biri olarak kabul edilmektedir (Kabat-Zinn, 2003).
2.2.3.4. Baglamsal Benlik (Self-as-Context)

Baglamsal benlik, bireyin diisiince ve duygularini gdzlemleyen bir perspektif
gelistirmesini ifade etmektedir. Bu siire¢ kisinin igsel deneyimlerinden tamamen

etkilenmeden davranabilmesine katki saglamaktadir (Hayes ve ark., 2012).
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2.2.3.5. Degerler (Values)

Degerler bireyin yasaminda anlamli buldugu yonelimleri ifade etmektedir. ACT
yaklasiminda degerler davraniglarin yoniinii belirleyen temel motivasyon kaynagi olarak

degerlendirilmektedir (Wilson ve Murrell, 2004).
2.2.3.6. Kararh Eylem (Committed Action)

Kararli eylem bireyin belirledigi degerler dogrultusunda davranislarini siirdiirebilmesini
ifade etmektedir. Psikolojik esnekligin davranissal ¢iktisi olarak kabul edilen bu siireg,

uzun dénemli hedeflere ulagsmada 6nemli rol oynamaktadir (Hayes ve ark., 2006).
2.2.4. Spor Ortaminda Psikolojik Esneklik

Spor ortami yogun performans baskisi, rekabet, hata yapma olasiligi ve siirekli
degerlendirme siiregleri nedeniyle psikolojik acidan ©Onemli talepler icermektedir
(Fletcher ve Sarkar, 2012). Bu nedenle sporcularin yalnizca fiziksel becerilerinin degil,

psikolojik uyum kapasitelerinin de gelismis olmas1 gerekmektedir.

Psikolojik esnekligin spor baglaminda, performans sirasinda ortaya cikan olumsuz
diisince ve duygulara ragmen dikkat odaginin korunabilmesi ve performans
davraniglarinin stirdiiriilebilmesi agisindan énemli oldugu belirtilmektedir (Gardner ve
Moore, 2007). Psikolojik esnekligi yiiksek sporcularin hata sonrasi toparlanma
stireclerinde daha basarili olduklari, performans baskisindan daha az etkilendikleri ve
dikkatlerini gorev gerekliliklerine yonlendirmede daha etkili olduklar1 bildirilmektedir

(Josefsson, Ivarsson, Gustafsson ve Stenling, 2019).

Son yillarda gerceklestirilen arastirmalar psikolojik esnekligin sporcularda stres
yonetimi, psikolojik dayaniklilik ve duygusal diizenleme becerileriyle pozitif yonde
iliskili oldugunu gostermektedir (Gross ve Moore, 2022). Bu nedenle psikolojik
esneklik gilinlimiizde spor psikolojisi alaninda performansin 6nemli psikolojik
belirleyicilerinden biri olarak kabul edilmektedir. Bununla birlikte psikolojik esnekligin
gelisiminde bireysel Ozelliklerin yanmi sira bilingli farkindalik becerileri ve sosyal
cevreden algilanan destek gibi koruyucu faktorlerin de O©nemli rol oynadigi

belirtilmektedir.
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2.2.5. Psikolojik Esneklik ve Sportif Performans

Psikolojik esnekligin sportif performans iizerindeki etkileri son yillarda giderek daha
fazla arastirilmaktadir. Literatiirde psikolojik esnekligin dikkat kontrolii, duygu
diizenleme, baski altinda performans gosterme ve performans siirekliligi ile iliskili

oldugu bildirilmektedir (Gardner ve Moore, 2007).

Psikolojik esnekligi yiiksek sporcularin miisabaka sirasinda ortaya ¢ikan olumsuz igsel
deneyimlere ragmen performans gorevlerine odaklanmaya devam edebildikleri
belirtilmektedir (Josefsson ve ark., 2019). Bu durum o6zellikle yiiksek baski altinda
gerceklestirilen performanslarda onemli avantajlar saglamaktadir. Ayrica psikolojik
esnekligin performans kaygisini azaltabildigi ve psikolojik iyi olusu destekleyebildigi
gosterilmistir (Gross ve Moore, 2022).

Bu nedenle zihin gezintisi, sporda bilin¢li farkindalik, stres ve algilanan sosyal destek
degiskenlerinin psikolojik esneklik iizerindeki etkilerinin incelenmesi hem kuramsal
hem de uygulamali agidan O6nem tasimaktadir. Bu baglamda psikolojik esneklik,
sporcularin biligsel siirecleri ile performans uyumunu bir araya getiren merkezi bir

psikolojik kaynak olarak degerlendirilmektedir.
2.3. Stres
2.3.1. Stres Kavramm

Stres, bireyin cevresel talepler ile sahip oldugu kaynaklar arasindaki dengesizligin
sonucu olarak ortaya c¢ikan psikolojik ve fizyolojik tepkiler biitiinii olarak
tamimlanmaktadir (Lazarus ve Folkman, 1984). insan yasamimin dogal bir pargasi olan
stres, bireyin cevresel degisimlere uyum saglamasini kolaylagtiran islevsel bir
mekanizma olmakla birlikte, yogunlugu ve siiresi arttiginda psikolojik ve fiziksel sagligi
olumsuz etkileyebilmektedir. Bu nedenle stres kavrami psikoloji, saglik bilimleri ve
spor bilimleri basta olmak {izere bir¢ok disiplinin temel arastirma konularindan biri

haline gelmistir.

Stres kavramimin bilimsel temelleri ilk olarak Selye (1956) tarafindan ortaya

konulmustur. Selye’ye gore stres, organizmanin kendisine yoneltilen her tiirlii talebe
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karst verdigi 6zgiil olmayan tepkidir. Bu yaklasim dogrultusunda gelistirilen Genel
Uyum Sendromu (General Adaptation Syndrome) modeli, stres tepkisinin alarm, direng
ve tiikenme olmak iizere ii¢ asamada gerceklestigini ileri siirmektedir. Alarm
asamasinda organizma stres kaynagmi algilayarak fizyolojik uyarilma yasamakta,
diren¢ asamasinda stresle basa ¢ikmaya caligmakta, tiikkenme agamasinda ise uzun stireli

stres nedeniyle uyum kapasitesi azalmaktadir (Selye, 1956).

Daha sonraki yillarda Lazarus ve Folkman (1984) tarafindan gelistirilen Biligsel
Degerlendirme Kurami stresin yalnizca gevresel olaylardan degil, bireyin bu olaylar
nasil degerlendirdiginden kaynaklandigini ileri siirmiistiir. Bu kurama gore birey
karsilastigt  durumu Oncelikle tehdit, zarar ya da meydan okuma olarak
degerlendirmekte, ardindan bu durumla basa c¢ikmak i¢in sahip oldugu kaynaklari
gozden gecirmektedir. Eger birey taleplerin mevcut kaynaklarini astigini diisiliniirse
stres ortaya g¢ikmaktadir. Bu yaklasim giiniimiizde spor psikolojisi literatiiriinde en
yaygin kullanilan stres modellerinden biri olarak kabul edilmektedir (Nicholls ve
Polman, 2007).

Stres yalnizca olumsuz sonuglar doguran bir siire¢ degildir. Literatiirde olumlu stres
(eustress) ve olumsuz stres (distress) ayrimi yapilmaktadir. Olumlu stres bireyin
motivasyonunu artirabilmekte, performansa hazirlanmasini destekleyebilmekte ve
dikkat diizeyini yiikseltebilmektedir. Buna karsin olumsuz stres bireyin biligsel
islevlerini, duygusal dengesini ve  davramigsal  performansim1  olumsuz
etkileyebilmektedir (Weinberg ve Gould, 2019). Ozellikle uzun siireli ve yogun stres
deneyimleri psikolojik iyi olusta azalma, dikkat kontroliinde bozulma ve performans

distisii ile iligkilendirilmektedir.

Son yillarda gerceklestirilen aragtirmalar stresin bilissel siiregler iizerindeki etkilerine
dikkat ¢ekmektedir. Yiiksek stres diizeylerinin ¢alisma bellegi, dikkat kontrolii, karar
verme ve ylriitiicii islevler ilizerinde olumsuz etkiler olusturdugu bildirilmektedir
(Arnsten, 2009). Bu durum ozellikle performans gerektiren ortamlarda stresin yalnizca
duygusal degil ayni zamanda bilissel sonuclar dogurabilecegini gostermektedir.
Sporcular acisindan degerlendirildiginde ise stresin dikkat siiregleri, performans
davraniglar1 ve psikolojik uyum mekanizmalar1 iizerindeki etkilerinin incelenmesi

bliylik 6nem tagimaktadir.
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Ozellikle stresin dikkat kontroliinii etkileyerek gorev disi diisiincelerin ortaya ¢ikmasina
katki saglayabildigi ve psikolojik uyum siireglerini zorlastirabildigi belirtilmektedir. Bu
nedenle stres, sporcularin bilissel ve psikolojik isleyislerini etkileyen temel

degiskenlerden biri olarak degerlendirilmektedir.
2.3.2. Spor Ortaminda Stres

Spor ortami dogasi geregi yiiksek performans beklentilerinin, rekabetin ve siirekli
degerlendirmenin bulundugu bir alan olarak kabul edilmektedir. Sporcular yalnizca
fiziksel performans gereklilikleriyle degil; ayni zamanda psikolojik baskilar, sosyal
beklentiler ve performans sonuglarinin dogurabilecegi sonuglarla da basa ¢ikmak
zorundadirlar (Fletcher, Hanton ve Mellalieu, 2006). Bu nedenle stres spor

psikolojisinin temel arastirma konularindan biri haline gelmistir.

Miisabaka Oncesinde ve sirasinda yasanan stres tepkileri sporcularin performanslarini
dogrudan etkileyebilmektedir. Ozellikle énemli miisabakalar, milli takim segmeleri,
sampiyonalar veya kritik performans durumlari sporcular agisindan yogun psikolojik
baski1 olusturabilmektedir (Hanton, Neil ve Mellalieu, 2008). Bu durum kalp atis hizinda
artig, kas gerginligi, dikkat daginiklig1 ve performans kaygis1 gibi belirtilerle kendini

gosterebilmektedir.

Spor psikolojisi literatiiriinde stres ¢cogunlukla yarigma stresi ve Orgiitsel stres olmak
tizere iki temel boyutta ele alinmaktadir (Fletcher ve Arnold, 2017). Yarisma stresi
dogrudan miisabaka siirecinden kaynaklanan baskilar1 ifade ederken; oOrgiitsel stres
antrendr iligkileri, takim ici iletisim, yonetimsel sorunlar, seyahat kosullar1 ve finansal
problemler gibi sportif ¢evreden kaynaklanan talepleri kapsamaktadir. Aragtirmalar her
iki stres tiiriniin de sporcularin psikolojik uyumunu ve performansin etkileyebildigini

gostermektedir.

Lazarus’un biligsel degerlendirme yaklasimina gore sporcular ayni stres kaynagini farkl
bigimlerde degerlendirebilmektedirler (Lazarus, 2000). Ornegin bir sporcu énemli bir
miisabakay1 gelisim firsat1 olarak algilarken, bagka bir sporcu ayn1 durumu tehdit olarak
degerlendirebilir. Bu nedenle stresin performans iizerindeki etkileri yalnizca stres

kaynaginin 6zelliklerine degil, bireyin biligsel degerlendirme stireclerine de baglidir.
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Sporcularda goriilen stres belirtileri biligsel, duygusal, davranigsal ve fizyolojik
diizeylerde ortaya cikabilmektedir. Biligsel belirtiler arasinda dikkat daginikligi,
konsantrasyon giicliigii ve olumsuz diisiinceler yer alirken; duygusal belirtiler kaygi,
otke ve gerginlik seklinde goriilebilmektedir (Weinberg ve Gould, 2019). Uzun siire
devam eden stres ise tiikenmislik, motivasyon kaybi1 ve performans diisiisii gibi daha

ciddi sonuglara yol agabilmektedir (Gustafsson, Kenttd ve Hassmén, 2011).

Son yillarda spor psikolojisi alaninda gerceklestirilen calismalar stresin yalnizca
olumsuz sonuglar dogurmadigini, etkili basa ¢ikma stratejileri ve psikolojik beceriler
araciligryla yonetilebildigini gostermektedir. Ozellikle psikolojik esneklik, bilingli
farkindalik ve sosyal destek gibi koruyucu faktorlerin sporcularin stres karsisindaki
uyumunu giiclendirdigi belirtilmektedir (Gardner ve Moore, 2007). Bu nedenle
sporcularda stres siireclerinin anlasilmasi, performansin siirdiiriilmesi ve psikolojik
sagligin korunmasi agisindan onem tasimaktadir. Ayrica bilingli farkindalik becerileri
ve algilanan sosyal destek diizeylerinin, sporcularin stres yasantilarini degerlendirme
bicimlerini  etkileyebilecegi ve stresin olumsuz sonucglarin1 azaltabilecegi
diisiiniilmektedir. Bu nedenle s6z konusu degiskenler sporcularin stres karsisindaki

uyum siireclerinde koruyucu faktorler olarak degerlendirilmektedir.
2.3.3. Sporcularda Stres Kaynaklari

Sporcularin karsilastiklar1 stres kaynaklari oldukca cesitlidir ve yalnizca miisabaka
sirasinda yasanan performans baskisiyla siirli degildir. Spor ortaminin ¢ok boyutlu
yapist nedeniyle sporcular fiziksel, psikolojik, sosyal ve oOrgiitsel bir¢ok taleple ayni
anda basa ¢ikmak zorunda kalabilmektedirler (Fletcher ve Hanton, 2003). Bu nedenle
spor psikolojisi literatiiriinde stres kaynaklarinin ayrintili bigimde incelenmesi,

performansi etkileyen psikolojik siireclerin anlagilmasi agisindan 6nemli goriilmektedir.

Sporcularda stres kaynaklarinin basinda performans beklentileri gelmektedir. Ozellikle
iist diizey sporcularda basar1 baskisi, hedeflere ulasma zorunlulugu ve siirekli
performans degerlendirmesine maruz kalma durumu 6nemli stres faktorleri arasinda yer
almaktadir (Gould, Dieffenbach ve Moffett, 2002). Sporcularin kendi beklentileri kadar

antrendr, aile, takim arkadaslar1 ve taraftarlarin beklentileri de stres diizeylerini

31



artirabilmektedir. Ozellikle basarisizlik korkusu ve hata yapma endisesi performans

oncesi donemde yogun psikolojik baski yaratabilmektedir (Weinberg ve Gould, 2019).

Miisabaka kosullar1 da sporcular agisindan 6nemli stres kaynaklari olusturmaktadir.
Kritik miisabakalar, gii¢lii rakiplerle karsilasma, milli takim se¢meleri, sampiyona
stirecleri ve eleme karsilagmalar yiiksek diizeyde psikolojik baski yaratabilmektedir
(Hanton ve ark., 2008). Bu durum 06zellikle performans sonuclarmin kariyer agisindan
onem tasidigi donemlerde daha belirgin hale gelmektedir. Sporcularin miisabaka

sonucuna iligkin belirsizlik yagamalar1 da stres diizeylerini artirabilmektedir.

Fiziksel talepler ve sakatlik riski sporcularin karsilastiklart diger Onemli stres
kaynaklaridir. Yogun antrenman ytikleri, yetersiz dinlenme, asir1 fiziksel yorgunluk ve
sakatlik olasiligi sporcularin psikolojik durumlarmi etkileyebilmektedir (Nicholls ve
Polman, 2007). Ozellikle ciddi sakatliklar sporcularin performans hedeflerini tehdit
etmekte ve wuzun siireli psikolojik stres yaratabilmektedir. Sakatlik sonrasi
rehabilitasyon siirecleri de belirsizlik ve performans kaybi kaygisi nedeniyle 6nemli
stres kaynaklar1 arasinda degerlendirilmektedir (Wiese-Bjornstal, Smith, Shaffer ve
Morrey, 1998).

Orgiitsel faktorler de sporcularda stres olusumuna katki saglayabilmektedir. Takim igi
catigmalar, antrendr-sporcu iligkilerindeki sorunlar, iletisim problemleri, rol belirsizligi
ve yonetimsel uygulamalar sporcularin psikolojik uyumunu etkileyebilmektedir
(Fletcher ve Arnold, 2017). Ozellikle takim sporlarinda sosyal iliskiler ve grup
dinamikleri performans kadar psikolojik iyi olus {izerinde de belirleyici rol

oynayabilmektedir.

Sporcularin yasamlarinin diger alanlarinda karsilastiklart sorunlar da sportif stres
deneyimlerini etkileyebilmektedir. Egitim yasami, is yiikii, ekonomik sorunlar, aile
iligkileri ve sosyal yasamla ilgili gii¢liikler sportif taleplerle birlestiginde toplam stres
yiikiinli artirabilmektedir (Arnold ve Fletcher, 2012). Bu nedenle sporcularin yasadigi
stres yalnizca sportif ¢evreyle sinirli olmayan ¢ok boyutlu bir siire¢ olarak

degerlendirilmektedir.
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Arastirmalar stres kaynaklarmin bireysel oOzelliklere bagli olarak farkli bigimlerde
degerlendirilebildigini gostermektedir. Aynt durum bazi sporcular tarafindan gelisim
firsati  olarak  algilanirken ~ bazi  sporcular  tarafindan  tehdit  olarak
degerlendirilebilmektedir (Lazarus, 2000). Bu nedenle stresin performans iizerindeki
etkilerinin anlagilmasinda bireysel degerlendirme siirecleri ve psikolojik kaynaklarin

dikkate alinmas1 gerekmektedir.
2.3.4. Stres ve Zihin Gezintisi

Son yillarda gergeklestirilen aragtirmalar stres ve zihin gezintisi arasinda dnemli iligkiler
bulundugunu gdstermektedir. Zihin gezintisi bireyin dikkatinin mevcut gorevden
uzaklagarak gorev dist diisiincelere yonelmesi seklinde tanimlanirken, stres bu siireci
etkileyebilen o6nemli psikolojik faktorlerden biri olarak degerlendirilmektedir
(Smallwood ve Schooler, 2015). Ozellikle yiiksek stres diizeylerinin dikkat kontroliinii
zayiflatabilecegi ve gorev dist diisiincelerin ortaya ¢ikma olasiligini artirabilecegi

belirtilmektedir (McVay ve Kane, 2010).

Stresin bilissel islevler lizerindeki etkileri dikkate alindiginda bu iliskinin anlasilmasi
kolaylagmaktadir. Yiiksek stres diizeyleri ¢alisma bellegi kapasitesini azaltabilmekte,
yiriitiicii  islevleri  zayiflatabilmekte ve dikkat kontrol silireclerini  olumsuz
etkileyebilmektedir (Arnsten, 2009). Bu durum bireyin dikkatini mevcut goreve
yonlendirmesini zorlagtirmakta ve gorev disi1 diisiincelerin daha sik ortaya ¢ikmasina
neden olabilmektedir. Ozellikle yogun zihinsel yiik altinda bulunan bireylerde zihin

gezintisinin daha sik goriildiigii bildirilmektedir (Smallwood ve Schooler, 2015).

Giincel Kaygilar Kurami (Current Concerns Theory) da stres ve zihin gezintisi
arasindaki iligkiyi acgiklayan onemli yaklasimlardan biridir. Bu kurama gore bireyin
yasaminda ¢0ziilmemis problemler, kaygi verici durumlar veya onemli hedefler
bulundugunda bu konular dikkat sisteminde oncelikli hale gelmekte ve gorev sirasinda
bilin¢ alanina tasimabilmektedir (Klinger, 2013). Stres yaratan durumlar genellikle birey
acisindan 6nem tasiyan ve ¢Oziim gerektiren problemler igerdiginden, bu durumlarin

zihin gezintisinin igerigini olusturdugu belirtilmektedir.
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Spor ortaminda degerlendirildiginde stres ve zihin gezintisi arasindaki iliski daha
belirgin hale gelmektedir. Miisabaka oncesi kaygilar, performans baskisi, basarisizlik
korkusu veya sakatlik endiseleri sporcularin dikkatlerini mevcut gorevlerden
uzaklagtirabilmektedir (Hanton ve ark., 2008). Sporcular performans sirasinda ge¢mis
hatalari, gelecekteki sonuglart veya olasi basarisizlik senaryolarini diisiinmeye
baslayabilmekte ve bu durum dikkat odaginda bozulmalara yol acabilmektedir.
Ozellikle agik beceri gerektiren spor dallarinda dikkat kaymalar1 performans kalitesini

onemli Olgiide etkileyebilmektedir (Moran, 2016).

Arastirmalar bilingli farkindalik diizeyinin artmasinin stres kaynakli zihin gezintisini
azaltabilecegini gostermektedir (Mrazek ve ark., 2013). Bilingli farkindalik
uygulamalar1 dikkat kaymalarinin daha hizli fark edilmesini saglamakta ve bireyin
dikkatini yeniden mevcut goreve yonlendirmesine yardimci olmaktadir. Bu durum

stresin dikkat siiregleri tizerindeki olumsuz etkilerini azaltabilmektedir.

Mevcut aragtirmanin kuramsal modeli agisindan degerlendirildiginde stresin, zihin
gezintisi ile psikolojik esneklik arasindaki iliskiyi aciklayan 6nemli bir arac1t mekanizma
oldugu diistintilmektedir. Zihin gezintisinin dikkat kontroliinii zayiflatarak stres
diizeylerini artirabilecegi, artan stres diizeyinin ise psikolojik esnekligi olumsuz yonde
etkileyebilecegi degerlendirilmektedir. Bu nedenle stresin araci roliiniin incelenmesi

kuramsal ag¢idan anlamli gériinmektedir.
2.3.5. Stres ve Psikolojik Esneklik

Psikolojik esneklik ve stres arasindaki iliski gilincel psikoloji literatiiriinde onemli
arastirma alanlarindan birini olusturmaktadir. Psikolojik esneklik, bireyin stresli yasam
olaylart karsisinda uyum saglayabilmesini, i¢sel deneyimlerini kabul edebilmesini ve
degerleri dogrultusunda davranislarini siirdiirebilmesini ifade etmektedir (Hayes ve ark.,
2006). Bu nedenle psikolojik esneklik, stresin olumsuz etkilerini azaltan koruyucu

psikolojik kaynaklardan biri olarak degerlendirilmektedir.

Literatiirde psikolojik esnekligin yiiksek olmasinin stres diizeylerinin daha etkili
yonetilmesiyle iliskili oldugu belirtilmektedir (Kashdan ve Rottenberg, 2010).
Psikolojik  esnekligi  yliksek  bireyler  stresli  durumlart  daha  gergekgi
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degerlendirebilmekte, olumsuz duygularini kabul edebilmekte ve basa ¢ikma
stratejilerini mevcut kosullara gore uyarlayabilmektedirler. Buna karsilik psikolojik
esnekligin diisiik olmas1 durumunda bireylerin deneyimsel kaginma davraniglarina daha
sik bagvurduklar1 ve stres karsisinda daha fazla zorlandiklar1 bildirilmektedir (Bond ve

ark., 2011).

Stres ve psikolojik esneklik arasindaki iliskinin temelinde biligsel degerlendirme
sirecleri yer almaktadir. Lazarus ve Folkman’in (1984) yaklasimina gore stres yalnizca
cevresel olaylardan degil, bireyin bu olaylari nasil degerlendirdiginden
kaynaklanmaktadir. Psikolojik esnekligi yiiksek bireyler stres yaratan durumlari tehdit
olarak degerlendirmek yerine gelisim firsatt veya yonetilebilir zorluk olarak
algilayabilmektedirler. Bu durum stres tepkilerinin yogunlugunu azaltabilmekte ve

psikolojik uyumu destekleyebilmektedir.

Spor psikolojisi baglaminda degerlendirildiginde psikolojik esneklik performans
baskisinin yonetilmesinde oOnemli rol oynamaktadir. Psikolojik esnekligi yiiksek
sporcularin hata yapma korkusu, performans kaygisi ve rekabet baskisi gibi stres
kaynaklarima ragmen dikkatlerini performans gorevlerine yonlendirebildikleri
belirtilmektedir (Gardner ve Moore, 2007). Bu sporcular olumsuz duygularin varligina
ragmen performans hedeflerinden uzaklagsmamakta ve davranislarini sportif amaglari

dogrultusunda stirdiirebilmektedirler.

Josefsson ve arkadaglar1 (2019), psikolojik esnekligin sporcularda duygu diizenleme
stireclerini destekledigini ve stresli performans kosullarinda psikolojik dayaniklilig
artirdigin1  bildirmektedirler. Benzer sekilde Gross ve Moore (2022), psikolojik
esnekligin performans baskisi altinda ortaya ¢ikan psikolojik zorluklarla basa ¢ikmada
onemli rol oynadigmi belirtmektedirler. Bu bulgular psikolojik esnekligin stresin
olumsuz sonuglarina karsi koruyucu islev gordiigiinii gostermektedir. Buna karsilik
yogun ve siirekli stres deneyimlerinin bireyin psikolojik esnekligini siirdiirmesini
zorlastirabilecegi ve ¢evresel taleplere uyum kapasitesini azaltabilecegi belirtilmektedir.
Bu durum stres diizeyi ile psikolojik esneklik arasinda ters yonlii bir iligkinin

bulunabilecegine isaret etmektedir.
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Mevcut aragtirma kapsaminda degerlendirildiginde stresin psikolojik esneklik
tizerindeki etkileri dogrudan incelenmekle birlikte, stresin ayni zamanda zihin
gezintisinin psikolojik esneklik tizerindeki etkisini degistirebilecegi diisiiniilmektedir.
Ozellikle yiiksek stres diizeylerinde gérev dis1 diisiincelerin daha yogun yasanmasi ve
dikkat kontroliiniin bozulmasi psikolojik esnekligin azalmasina katki saglayabilir. Buna
karsilik diisiik stres diizeylerinde bireylerin dikkatlerini daha etkili yonetebilmeleri ve

psikolojik kaynaklarini daha islevsel kullanabilmeleri miimkiin olabilmektedir.

Sonug olarak stres ve psikolojik esneklik arasinda gii¢lii ve ¢ok boyutlu bir iligki
bulunmaktadir. Psikolojik esneklik bireyin stresli yasam olaylarina uyum
saglayabilmesini kolaylastirirken, yogun ve kronik stres psikolojik esnekligin
stirdiiriilmesini  zorlastirabilmektedir. Spor ortaminda bu iliskinin anlasilmasi hem
performansin korunmasi hem de sporcularin psikolojik saglhiginin desteklenmesi

acisindan 6nem tagimaktadir.
2.4. Bilingli Farkindahk
2.4.1. Biling¢li Farkindahik Kavramm

Bilingli farkindalik (mindfulness), son yillarda psikoloji, saglik bilimleri, egitim ve spor
bilimleri basta olmak {izere birgok disiplinin ilgi odagi haline gelen Onemli bir
psikolojik kavramdir. Kavramin kokenleri Budist meditasyon geleneklerine dayanmakla
birlikte gilinlimiizde bilimsel psikoloji igerisinde bilissel, duygusal ve davranigsal
stirecleri agiklamada kullanilan 6nemli teorik yapilardan biri olarak kabul edilmektedir
(Kabat-Zinn, 2003). Ozellikle {iciincii kusak davranisg1r terapi yaklasimlarinin
gelismesiyle birlikte bilingli farkindalik kavrami psikolojik uyum, iyi olus ve
performans siireclerinin anlasilmasinda merkezi bir konuma yerlesmistir (Hayes,

Strosahl ve Wilson, 2012).

Bilingli farkindalik kavrami en yaygin bigimde Kabat-Zinn (1994) tarafindan “kisinin
dikkatini bilin¢li olarak ve yargilamadan mevcut ana yonlendirmesi” seklinde
tanimlanmaktadir. Bu tanim {i¢ temel bileseni icermektedir. Birincisi dikkat odaginin
bilingli bigimde yonlendirilmesidir. ikincisi dikkatin mevcut deneyime odaklanmasidir.

Ugiinciisii ise yasanan deneyimlerin yargilayict olmayan bir tutumla kabul edilmesidir.
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Boylece bilingli farkindalik, bireyin yalnizca dikkatini nereye yonelttigini degil,
yasadig1 diisiince, duygu ve deneyimlerle nasil iliski kurdugunu da igeren ¢ok boyutlu

bir psikolojik siire¢ olarak degerlendirilmektedir (Brown ve Ryan, 2003).

Giinliik yasamda bireylerin dikkatleri siklikla gecmis yasantilar, gelecege iliskin planlar
veya ¢esitli igsel diisiinceler arasinda dolagsmaktadir. Bu durum ¢ogu zaman otomatik
bigimde gerceklesmekte ve birey iginde bulundugu anmm farkindaligini
kaybedebilmektedir (Smallwood ve Schooler, 2015). Bilingli farkindalik yaklagimi ise
bireyin dikkatinin dagildigmmi fark etmesini ve dikkatini yeniden mevcut deneyime
yonlendirmesini amaglamaktadir. Bu yoniiyle bilingli farkindalik, zihin gezintisinin
karsit1 olarak degil; dikkat kaymalarini fark ederek bilissel kontrolii yeniden saglayan
bir siire¢ olarak degerlendirilmektedir (Mrazek, Franklin, Phillips, Baird ve Schooler,
2013).

Bilingli farkindaligin temel 6zelliklerinden biri kabul edici farkindalik yaklagimidir.
Geleneksel biligsel yaklagimlar bireyin olumsuz diisiincelerini  degistirmeye
odaklanirken bilingli farkindalik yaklasimi diisiincelerin igerigini degistirmek yerine
onlarla kurulan iliskiyi degistirmeyi hedeflemektedir (Baer, 2003). Bu baglamda bireyin
yasadigi1 diislince, duygu ve bedensel duyumlar bastirilmasi gereken unsurlar olarak
degil, fark edilmesi ve kabul edilmesi gereken dogal deneyimler olarak
degerlendirilmektedir. Boylece birey olumsuz igsel yasantilarla miicadele etmek yerine
onlar1 gozlemlemeyi 6grenmekte ve davraniglarini bu yasantilarin etkisinden bagimsiz

bi¢cimde diizenleyebilmektedir.

Literatiirde bilingli farkindaligin dikkat diizenleme, duygu diizenleme ve 6z farkindalik
olmak iizere ii¢ temel psikolojik mekanizma araciligiyla islev gosterdigi belirtilmektedir
(Holzel ve ark., 2011). Dikkat diizenleme mekanizmast bireyin dikkatini bilingli
bicimde yonlendirebilmesini ifade etmektedir. Duygu diizenleme mekanizmas1 bireyin
duygusal deneyimlerini daha islevsel bicimde yonetebilmesini saglamaktadir. Oz
farkindalik ise kisinin kendi diisiince ve duygularini gozlemleyebilmesine olanak
tanimaktadir. Bu mekanizmalar birlikte degerlendirildiginde bilingli farkindaligin
yalnizca bir dikkat becerisi degil, ayn1 zamanda kapsamli bir 6z diizenleme siireci

oldugu goriilmektedir.
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Brown ve Ryan (2003) tarafindan gergeklestirilen arastirmalar bilingli farkindalik
diizeyi yiiksek bireylerin daha yiiksek psikolojik iyi olus sergilediklerini, stres
diizeylerinin daha diisiik oldugunu ve yasam doyumlarinin daha yiiksek oldugunu
gostermektedir. Benzer sekilde yapilan caligmalar bilingli farkindaligin  kaygi,
depresyon ve psikolojik sikint1 belirtilerini azaltabildigini ortaya koymaktadir (Keng,
Smoski ve Robins, 2011). Bu bulgular bilingli farkindaligin yalnizca klinik
uygulamalarda degil, performans gerektiren alanlarda da 6nemli psikolojik yararlar

saglayabilecegini gostermektedir.

Bilingli farkindalik kavrami glinlimiizde psikolojik esneklik, 6z diizenleme, stres
yonetimi ve performans gelistirme gibi bircok alanla iliskilendirilmektedir. Ozellikle
spor psikolojisi alaninda bilingli farkindalik uygulamalarinin dikkat kontroliinii
gelistirmesi, performans kaygisini azaltmasi ve psikolojik uyumu desteklemesi
nedeniyle dnemli bir arastirma konusu haline geldigi goriillmektedir (Gardner ve Moore,
2007). Bu nedenle bilingli farkindaligin spor baglaminda nasil ortaya c¢iktiginin ve
performans siireclerini nasil etkilediginin incelenmesi 6nem tagimaktadir. Bu baglamda
sporda bilingli farkindalik, sporcularin zihin gezintisi, stres ve psikolojik esneklik
siiregleri  arasindaki iligskilerde  koruyucu bir psikolojik kaynak olarak

degerlendirilmektedir.
2.4.2. Spor Baglaminda Biling¢li Farkindahk

Spor ortami; yiliksek diizeyde dikkat, hizli karar verme, duygu diizenleme, stres
yonetimi ve performans siirekliligi gerektiren karmasik bir yapiya sahiptir. Sporcular
miisabaka ve antrenman siireclerinde yalnizca fiziksel taleplerle degil ayni zamanda
yogun biligsel ve psikolojik yiiklerle de kars1 karsiya kalmaktadirlar (Weinberg ve
Gould, 2019). Bu nedenle spor performansmin agiklanmasinda psikolojik siireglerin
onemi giderek artmakta ve sporcularin dikkatlerini etkili bi¢imde yonetebilmelerine
yonelik yaklagimlar 6n plana ¢ikmaktadir. Son yillarda bu yaklagimlar arasinda en fazla

ilgi géren kavramlardan biri bilingli farkindalik olmustur (Gardner ve Moore, 2007).

Spor baglaminda bilingli farkindalik, sporcunun dikkatini bilingli bi¢imde mevcut
performans gorevine yonlendirebilmesi, ortaya ¢ikan diisiince ve duygularin farkinda

olmast ve bu deneyimleri yargilamadan kabul edebilmesi olarak tanimlanmaktadir

38



(Baltzell, 2016). Bu yaklagim sporcularin performans sirasinda ortaya ¢ikan olumsuz
diisiincelerle miicadele etmeleri yerine bu diisiinceleri fark ederek performans
gorevlerine yeniden odaklanmalarmi amaglamaktadir. Boylece sporcu, dikkat
kaynaklarin1 i¢sel ¢atismalar yerine performansin gerektirdigi bilissel siireglere

yonlendirebilmektedir (Gardner ve Moore, 2007).

Geleneksel spor psikolojisi uygulamalari uzun yillar boyunca performans: olumsuz
etkileyen diisiincelerin kontrol edilmesi veya degistirilmesi iizerine odaklanmustir.
Ozellikle bilissel davranis¢1 yaklasimlar kapsaminda sporculara olumlu diisiinme, 6z
konusma ve biligsel yeniden yapilandirma teknikleri 6gretilmistir (Williams ve Krane,
2021). Bununla birlikte son yillarda yapilan arastirmalar, performans sirasinda ortaya
c¢ikan olumsuz diisiinceleri tamamen ortadan kaldirmanin her zaman miimkiin
olmadigin1 gostermektedir. Bu nedenle bilingli farkindalik yaklasimi, diisiinceleri
degistirmeye c¢alismak yerine onlarin fark edilmesi ve kabul edilmesi yoluyla

performansin desteklenebilecegini ileri siirmektedir (Gardner ve Moore, 2007).

Spor ortaminda bilingli farkindaligin en 6nemli islevlerinden biri dikkat kontroliiniin
gelistirilmesidir. Dikkat kontrolii, sporcunun dikkatini performans agisindan &nemli
uyaranlara yOnlendirebilmesi ve dikkat dagitici unsurlardan koruyabilmesi anlamina
gelmektedir (Moran, 2016). Ozellikle miisabaka sirasinda ortaya cikan seyirci baskisi,
hakem kararlari, rakip davraniglari veya performans sonuglarina iliskin disiinceler
dikkat odagin1 bozabilmektedir. Bilingli farkindalik uygulamalar: ise sporcularin dikkat
kaymalarint daha hizli fark etmelerini ve dikkatlerini yeniden mevcut goreve

yonlendirmelerini saglayabilmektedir (Jha, Krompinger ve Baime, 2007).

Aragtirmalar bilingli farkindaligin sporcularin duygusal diizenleme becerilerini de
gelistirebildigini gostermektedir. Miisabaka oOncesi kaygi, performans baskis1 ve
basarisizlik korkusu sporcularin psikolojik durumlarini etkileyebilen onemli faktorler
arasinda yer almaktadir (Hanton, Neil ve Mellalieu, 2008). Bilingli farkindalik
yaklagimi, sporcularin bu duygusal deneyimleri bastirmak yerine fark etmelerini ve
kabul etmelerini tegvik etmektedir. Bu durum duygusal tepkilerin yogunlugunu
azaltmakta ve performans sirasinda daha dengeli bir psikolojik durumun siirdiiriilmesine

katki saglamaktadir (Baltzell ve Summers, 2018).
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Arastirmalar bilingli farkindaligin sportif performansa katkisinin, performans sirasinda
ortaya ¢ikan biligsel ve duygusal siireglerin daha etkili yonetilmesiyle iligkili oldugunu
gostermektedir. Bu kapsamda bilingli farkindalik becerilerinin sporcularin dikkat
odagimi korumalarina, i¢sel deneyimlerini daha islevsel bicimde degerlendirmelerine ve
performans taleplerine uyum saglamalarina katkida bulundugu belirtilmektedir (Gardner

ve Moore, 2007; Noetel ve ark., 2019).

Mevcut aragtirmanin kuramsal modeli agisindan degerlendirildiginde bilingli farkindalik
sporcularin dikkat siirecleri ile psikolojik uyum mekanizmalar1 arasinda koprii gorevi
goren oOnemli bir degisken olarak degerlendirilmektedir. Bu nedenle bilingli
farkindaligin, zihin gezintisinin psikolojik esneklik {izerindeki olumsuz etkilerini
azaltabilecek koruyucu ve diizenleyici bir degisken olarak islev gorebilecegi

diistiniilmektedir.

Sonug olarak spor baglaminda bilingli farkindalik; dikkat kontrolii, duygu diizenleme,
0z diizenleme ve psikolojik uyum siireclerini destekleyen ¢ok boyutlu bir psikolojik
beceri olarak degerlendirilmektedir. Sporcularin performans sirasinda karsilastiklar
biligsel ve duygusal zorluklarla basa ¢ikmalarinda 6nemli rol oynayan bu yapi, son
yillarda spor psikolojisi uygulamalarinda giderek daha fazla yer almaktadir. Bu
dogrultuda bilingli farkindaligin spor performansi iizerindeki etkilerini agiklayan

kuramsal yaklasimlarin incelenmesi dnem tagimaktadir.
2.4.3. Mindfulness-Acceptance-Commitment (MAC) Yaklasim

Spor psikolojisi alaninda bilingli farkindalik temelli uygulamalarin yayginlagmasinda
o6nemli rol oynayan modellerden biri Mindfulness-Acceptance-Commitment (MAC)
Yaklasimidir. Gardner ve Moore (2004; 2007) tarafindan gelistirilen bu yaklasim,
Kabul ve Kararlilik Terapisi (Acceptance and Commitment Therapy; ACT) ilkelerini
bilingli farkindalik uygulamalariyla biitiinlestirerek spor performansini gelistirmeyi
amaclayan kapsamli bir psikolojik miidahale modeli olarak tanimlanmaktadir. MAC
yaklagimi, geleneksel performans gelistirme yontemlerinden farkli olarak performansi
olumsuz etkileyen diisiince ve duygularin ortadan kaldirilmasina degil, bu deneyimlerle

daha islevsel bir iliski kurulmasina odaklanmaktadir (Gardner ve Moore, 2007).
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Geleneksel spor psikolojisi uygulamalarinda sporcularin olumsuz diisiincelerini
degistirmeleri, kaygi diizeylerini azaltmalar1 ve olumlu diisiince oriintiileri gelistirmeleri
hedeflenmektedir. Ancak Gardner ve Moore (2007), performans sirasinda ortaya ¢ikan
diisiince ve duygularin tamamen kontrol edilmesinin her zaman miimkiin olmadigini ve
bu tiir kontrol ¢abalarinin bazen performans iizerinde olumsuz etkiler yaratabilecegini
ileri siirmektedir. Ozellikle yogun performans baskisi altinda sporcularin diisiincelerini
bastirmaya caligmalar1 dikkat kaynaklarinin gereksiz bicimde tiiketilmesine neden
olabilmektedir. Bu nedenle MAC yaklasimi, diisiinceleri degistirmeye ¢alismak yerine
onlarin fark edilmesini, kabul edilmesini ve performans hedeflerine odaklanmanin

sturdiirilmesini onermektedir.

MAC yaklagimiin kuramsal temeli biiyiikk 6l¢liide Kabul ve Kararlilik Terapisi ile
bilingli farkindalik uygulamalarina dayanmaktadir. ACT modelinde oldugu gibi MAC
yaklasiminda da psikolojik esnekligin gelistirilmesi temel amac olarak kabul
edilmektedir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 2012). Bu kapsamda sporcularin performans
sirasinda ortaya ¢ikan kaygi, korku, basarisizlik diisiinceleri veya dikkat dagitici icsel
deneyimlerle miicadele etmek yerine bu deneyimleri kabul etmeleri ve davranislarini
performans hedefleri dogrultusunda siirdiirmeleri hedeflenmektedir (Gardner ve Moore,

2007).

MAC yaklasiminin en 6nemli 6zelliklerinden biri dikkat siireclerine verdigi énemdir.
Spor performansi sirasinda dikkat odaginin korunabilmesi, ¢evresel uyaranlarin dogru
bicimde degerlendirilmesi ve performans gorevlerine odaklanilabilmesi basar1 agisindan
kritik Oneme sahiptir (Moran, 2016). Bilingli farkindalik uygulamalar1 sayesinde
sporcular dikkatlerinin dagildigini daha hizli fark edebilmekte ve dikkatlerini yeniden
mevcut performans gorevine yonlendirebilmektedirler. Bu durum ozellikle zihin
gezintisi egilimlerinin azaltilmas1 agisindan 6nem tagimaktadir (Mrazek, Franklin,

Phillips, Baird ve Schooler, 2013).

MAC modelinde kabul kavrami da merkezi bir role sahiptir. Kabul, bireyin yasadig
icsel deneyimlerle savasmayi birakmasi ve onlar1 oldugu gibi deneyimleyebilmesi
anlamma gelmektedir (Hayes ve ark., 2006). Sporcular agisindan degerlendirildiginde
kabul siireci; performans kaygisi, hata yapma korkusu, basarisizlik diisiinceleri veya

olumsuz duygularin performansin dogal bir parcasi olarak goriilmesini igermektedir.
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Boylece sporcular dikkatlerini bu deneyimlerden kacinmaya harcamak yerine

performans gorevlerine yonlendirebilmektedirler (Gardner ve Moore, 2007).

MAC yaklasiminin bir diger énemli bileseni deger odakli davranistir. Bu yaklagimda
sporcularin davraniglarin1 yalnizca kisa vadeli sonuglara gore degil, uzun vadeli sportif
hedefleri ve kisisel degerleri dogrultusunda diizenlemeleri amaglanmaktadir (Moore ve
Gardner, 2012). Deger odakl1 hareket eden sporcularin karsilastiklar1 zorluklara ragmen
performans hedeflerine bagh kalabildikleri ve psikolojik uyumlarini daha etkili bigimde
stirdlirebildikleri belirtilmektedir.

Son yillarda gergeklestirilen arastirmalar MAC yaklagiminin sporcular tizerinde olumlu
etkiler olusturdugunu gostermektedir. Ozellikle dikkat kontrolii, performans kaygis,
psikolojik dayaniklilik, 6z giiven ve performans tutarliligi gibi degiskenlerde anlamli
gelismeler elde edildigi bildirilmektedir (Josefsson, Ivarsson, Gustafsson ve Stenling,
2019; Noetel, Ciarrochi, Van Zanden ve Lonsdale, 2019). Ayrica bilingli farkindalik ve
kabul temelli uygulamalarin sporcularin psikolojik esneklik diizeylerini artirabildigi ve
stresli  performans kosullarinda daha islevsel davranmalarini  destekledigi

belirtilmektedir (Gardner ve Moore, 2007).

MAC yaklasimi mevcut arastirmanin kuramsal modeli agisindan da 6nemli bir
aciklayici gcerceve sunmaktadir. Arastirma modelinde sporda bilingli farkindaligin, zihin
gezintisi ile psikolojik esneklik arasindaki iliskide koruyucu bir diizenleyici degisken
olarak 1islev gorebilecegi varsayilmaktadir., MAC modeli, bilingli farkindalik
becerilerinin dikkat kontroliinii gili¢lendirdigini, kabul siireglerini destekledigini ve
psikolojik esnekligi artirdigini ileri siirmektedir (Gardner ve Moore, 2007). Bu nedenle
model kapsaminda incelenen degiskenler arasindaki iliskilerin agiklanmasinda MAC

yaklagimi 6nemli bir teorik temel olusturmaktadir.

Sonu¢ olarak MAC yaklagimi, sporcularin performans sirasinda ortaya g¢ikan icsel
deneyimlerle daha islevsel iligkiler kurmalarini saglayan ve psikolojik esnekligi
gelistirmeyi hedefleyen biitiinciil bir miidahale modeli olarak degerlendirilmektedir.
Bilingli farkindalik, kabul ve deger odakli davranis ilkelerini bir araya getiren bu
yaklasim, spor performansinin psikolojik boyutlarinin anlagilmasinda 6nemli katkilar

sunmaktadir. Bu nedenle giiniimiizde spor psikolojisi alaninda en yaygin kullanilan
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bilingli farkindalik temelli performans gelistirme modellerinden biri olarak kabul

edilmektedir.
2.4.4. Bilingli Farkindalik ve Performans

Sportif performansin belirleyicileri yalnizca fiziksel kapasite ve teknik becerilerle sinirl
degildir. Ozellikle iist diizey performans gerektiren spor ortamlarinda dikkat siirecleri,
duygu diizenleme becerileri, stres yoOnetimi ve bilissel kontrol mekanizmalari
performans sonuglari ilizerinde énemli etkilere sahiptir (Weinberg ve Gould, 2019). Bu
nedenle son yillarda spor psikolojisi alaninda bilingli farkindalik uygulamalarinin
performans iizerindeki etkilerini inceleyen arastirmalarin sayisinda Onemli artig
goriilmektedir. Mevcut bulgular bilingli farkindaligin dikkat kontrolii, performans
kaygisi, karar verme becerileri ve psikolojik dayaniklilik gibi performansla iliskili
birgok degisken iizerinde olumlu etkiler olusturabilecegini gostermektedir (Gardner ve

Moore, 2007).

Bilingli farkindaligin sportif performansa katki saglayan temel mekanizmalarindan biri
dikkat diizenleme becerisidir. Dikkat kontrolii, sporcunun mevcut performans gérevine
odaklanabilmesi ve dikkat dagitict igsel ya da dissal uyaranlara ragmen odaklanmay1
sirdlirebilmesi anlamina gelmektedir (Moran, 2016). Spor performansi sirasinda
sporcularin dikkatlerini rakip davraniglari, teknik uygulamalar, taktiksel kararlar ve
cevresel kosullar gibi ¢ok sayida bilgi kaynagi arasinda etkili bicimde yonetmeleri
gerekmektedir. Bilingli farkindalik uygulamalarinin dikkat kaynaklarinin daha verimli
kullanilmasma katki sagladigi ve dikkat kaymalarinin daha hizli fark edilmesini

kolaylastirdig: belirtilmektedir (Jha, Krompinger ve Baime, 2007).

Ozellikle zihin gezintisi ile bilingli farkindalik arasindaki iliski performans agisindan
onem tasgimaktadir. Zihin gezintisi sirasinda bireyin dikkati mevcut goérevden
uzaklagsmakta ve gorev disi diislincelere yonelmektedir (Smallwood ve Schooler, 2015).
Spor ortaminda bu durum performans kalitesini olumsuz etkileyebilmektedir. Bilingli
farkindalik ise dikkat kaymalarinin fark edilmesine ve dikkat odaginin yeniden
performans gorevine yonlendirilmesine katki saglamaktadir (Mrazek ve ark., 2013). Bu
nedenle bilingli farkindaligin yiiksek olmasi sporcularin dikkat daginikligini azaltarak

performanslarin1 daha istikrarl bi¢cimde siirdiirebilmelerine yardimci olabilmektedir.
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Bilingli farkindaligin performans iizerindeki etkileri akis deneyimi (flow) kavrami
cergevesinde de agiklanmaktadir. Akis deneyimi, bireyin gerceklestirdigi etkinlige
tamamen odaklandigi, zaman algisinin degistigi ve performansin dogal bigimde ortaya
ciktig1 optimal psikolojik durum olarak tanimlanmaktadir (Csikszentmihalyi, 1990).
Akis deneyimi yasayan sporcularin dikkatlerini tamamen performans gorevine
yonlendirebildikleri ve g¢evresel dikkat dagitici unsurlardan daha az etkilendikleri
bildirilmektedir  (Jackson ve Csikszentmihalyi, 1999). Bilingli farkindalik
uygulamalarinin dikkat kontroliinii gelistirmesi nedeniyle akis deneyiminin ortaya

¢cikmasini kolaylastirabilecegi ileri siiriilmektedir (Kee ve Wang, 2008).

Performans kaygisi sporcularin karsilagtiklart en 6nemli psikolojik zorluklardan biridir.
Ozellikle énemli miisabakalar éncesinde veya sirasinda ortaya ¢ikan kaygi belirtileri
dikkat siireclerini bozabilmekte ve performans kalitesini diisiirebilmektedir (Hanton,
Neil ve Mellalieu, 2008). Geleneksel yaklasimlar kayginin azaltilmasia odaklanirken
bilingli farkindalik yaklagimi kayginin tamamen ortadan kaldirilmasimin gerekli
olmadigini1 savunmaktadir. Bunun yerine sporcularin kaygi belirtilerini fark etmeleri,
kabul etmeleri ve performans gorevlerine odaklanmayi siirdiirmeleri hedeflenmektedir
(Gardner ve Moore, 2007). Arastirmalar bilingli farkindalik uygulamalarinin
performans kaygisini azaltabildigini ve kayginin performans iizerindeki olumsuz

etkilerini sinirlandirabildigini géstermektedir (Josefsson ve ark., 2019).

Karar verme siiregleri de sportif performansin onemli bilesenleri arasinda yer
almaktadir. Ozellikle agik beceri gerektiren spor dallarinda sporcularm gok kisa siire
icerisinde ¢evresel bilgiler1 degerlendirmeleri ve wuygun kararlar vermeleri
gerekmektedir (Memmert, 2009). Dikkat daginiklig1 veya asir1 biligsel yiik karar verme
kalitesini olumsuz etkileyebilmektedir. Bilingli farkindalik uygulamalarinin dikkat
kontroliinii desteklemesi ve bilissel esnekligi artirmasi1 sayesinde karar verme

performansini olumlu yonde etkileyebilecegi belirtilmektedir (Noetel ve ark., 2019).

Bilingli farkindaligin sportif performans tizerindeki etkilerinden biri de hata sonrasi
toparlanma siireclerinde  goriilmektedir. Sporcular performans sirasinda hata
yaptiklarinda siklikla 6fke, hayal kirikligi veya 6z elestiri gibi olumsuz duygusal
tepkiler yasayabilmektedirler (Moran, 2016). Bu duygusal tepkiler dikkatin ge¢cmis

hatalara yonelmesine ve mevcut performans gorevlerinden uzaklasmasina neden
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olabilmektedir. Bilingli farkindalik becerileri ise sporcularin hata sonrasinda yasadiklari
olumsuz duygular1 fark etmelerini ve dikkatlerini yeniden mevcut goreve
yonlendirmelerini kolaylastirmaktadir (Gardner ve Moore, 2007). Boylece performansin

sonraki boliimlerinde ortaya ¢ikabilecek olumsuz etkiler azaltilabilmektedir.

Son yillarda elit sporcular iizerinde gergeklestirilen aragtirmalar bilingli farkindaligin
performans siirekliligi agisindan da dnemli oldugunu gostermektedir. Elit sporcularin
yogun rekabet ortamlarinda karsilastiklar1 baskilara ragmen dikkatlerini gorev
gerekliliklerine yonlendirebildikleri ve duygusal tepkilerini daha etkili bigimde
yonetebildikleri bildirilmektedir (Birrer, Rothlin ve Morgan, 2012). Bilingli farkindalik
becerilerinin bu siirecleri destekledigi ve uzun donemli performans basarisina katki

sagladig belirtilmektedir.

Bilingli farkindalik ve performans arasindaki iligkiyi inceleyen sistematik derleme ve
meta-analiz ¢alismalar1 da bu bulgulart desteklemektedir. Noetel ve arkadaslar1 (2019)
tarafindan gergeklestirilen sistematik derlemede bilingli farkindalik ve kabul temelli
miidahalelerin dikkat kontrolii, psikolojik iyi olus ve performans gostergeleri iizerinde
genel olarak olumlu etkiler olusturdugu belirtilmistir. Benzer sekilde Baltzell ve
Summers (2018), bilingli farkindalik uygulamalarinin sporcularin stresle basa ¢ikma
becerilerini gelistirdigini ve performans sirasinda ortaya ¢ikan psikolojik engellerin

etkisini azaltabildigini rapor etmislerdir.

Mevcut arastirmanin  kuramsal modeli agisindan degerlendirildiginde bilingli
farkindalik, zihin gezintisinin performans ve psikolojik uyum iizerindeki etkilerini
aciklayabilecek onemli bir mekanizma olarak goriilmektedir. Zihin gezintisinin artmasi
sporcularin dikkatlerinin mevcut performans gorevlerinden uzaklasmasina neden
olabilirken, bilingli farkindalik dikkat odaginin yeniden mevcut ana yonlendirilmesine
katki saglamaktadir (Mrazek ve ark., 2013). Bu durum psikolojik esnekligin
korunmasina ve sportif performansin daha etkili bicimde siirdiiriilmesine yardimci

olabilmektedir.

Sonug olarak bilingli farkindalik; dikkat kontrolii, akis deneyimi, duygu diizenleme,
karar verme ve hata sonrasi toparlanma siirecleri araciliiyla sportif performansi

destekleyen Onemli psikolojik becerilerden biri olarak degerlendirilmektedir.

45



Sporcularin performans baskist altinda islevselliklerini siirdiirebilmeleri ve psikolojik
uyumlarmi koruyabilmeleri agisindan bilingli farkindalik uygulamalarinin 6nemli

katkilar saglayabilecegi diistiniilmektedir.
2.4.5. Bilincli Farkindahlik ve Psikolojik Esneklik

Bilingli farkindalik ve psikolojik esneklik kavramlari son yillarda psikoloji ve spor
psikolojisi literatliriinde siklikla birlikte ele alinan iki 6dnemli psikolojik yap1 olarak
dikkat ¢ekmektedir. Her iki kavram da bireyin ig¢sel deneyimleriyle kurdugu iliskiye
odaklanmakta ve psikolojik uyumu destekleyen mekanizmalar1 acgiklamaktadir.
Ozellikle Kabul ve Kararlilik Terapisi (Acceptance and Commitment Therapy; ACT)
yaklasiminda bilingli farkindalik, psikolojik esnekligin gelisimini destekleyen temel
stiregclerden biri olarak degerlendirilmektedir (Hayes, Luoma, Bond, Masuda ve Lillis,
2006). Bu nedenle bilingli farkindalik ile psikolojik esneklik arasindaki iliskinin
anlasilmasi, sporcularin performans ortamlarinda sergiledikleri psikolojik uyum

stireglerinin agiklanmasi agisindan 6nem tasimaktadir.

Psikolojik esneklik, bireyin mevcut anin farkinda olarak diisiince, duygu ve bedensel
deneyimlerini kabul edebilmesi ve bu deneyimlerin varligina ragmen degerleri
dogrultusunda davraniglarin siirdiirebilmesi seklinde tanimlanmaktadir (Hayes, Strosahl
ve Wilson, 2012). Bu tanim incelendiginde psikolojik esnekligin temel bilesenlerinden
birinin mevcut anla temas kurabilme oldugu goriilmektedir. Bilingli farkindalik da
bireyin dikkatini bilingli olarak mevcut deneyimine yonlendirmesini ve bu deneyimi
yargilamadan gozlemlemesini ifade etmektedir (Kabat-Zinn, 2003). Dolayisiyla iki
kavram arasinda gii¢lii bir kuramsal ortaklik bulunmaktadir. Her iki yaklasim da bireyin
gecmise iliskin pismanliklar ya da gelecege yonelik kaygilar yerine mevcut deneyimine
odaklanmasimi ve igsel yasantilariyla daha islevsel iliskiler gelistirmesini tesvik

etmektedir.

ACT kurami ¢ercevesinde degerlendirildiginde bilingli farkindalik psikolojik esnekligin
olusumunda temel rol oynayan siireclerden biri olarak kabul edilmektedir. Psikolojik
esneklik modeli igerisinde yer alan “simdiki an ile temas” bileseni dogrudan bilingli
farkindalik uygulamalariyla iligkilendirilmektedir (Hayes ve ark., 2006). Simdiki an

farkindalig1 sayesinde birey dikkatini ge¢cmis deneyimlerden veya gelecege yonelik
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olast senaryolardan uzaklastirarak mevcut deneyimine yonlendirebilmekte, bdylece
davraniglarint daha bilingli ve esnek bicimde diizenleyebilmektedir. Bu durum bireyin
cevresel degisimlere uyum saglamasini kolaylastirmakta ve psikolojik uyumunu

giiclendirmektedir.

Bilingli farkindalik ve psikolojik esneklik arasindaki iligkinin ag¢iklanmasinda
deneyimsel ka¢inma kavrami da 6énemli yer tutmaktadir. Deneyimsel kaginma, bireyin
rahatsiz edici diislince, duygu veya bedensel duyumlardan uzaklagmaya caligmasi olarak
tanimlanmaktadir (Hayes ve ark., 2006). Psikolojik esnekligin diisiik oldugu durumlarda
bireyler olumsuz deneyimlerinden kaginmaya yonelik davranislar gelistirebilmekte ve
bu durum uzun vadede psikolojik uyumu olumsuz etkileyebilmektedir. Bilingli
farkindalik uygulamalar1 ise bireyin yasadigi deneyimleri bastirmak veya degistirmek
yerine onlar1 fark etmesini ve kabul etmesini tesvik etmektedir (Baer, 2003). Boylece
deneyimsel kacinma davraniglart azalmakta ve psikolojik esnekligin gelismesi

desteklenmektedir.

Aragtirmalar bilingli farkindalik diizeyi yiiksek bireylerin psikolojik esneklik
diizeylerinin de daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Brown ve Ryan (2003)
tarafindan gerceklestirilen ¢caligmalar bilingli farkindaligin psikolojik iyi olus ve uyumla
pozitif yonde iliskili oldugunu ortaya koymustur. Benzer sekilde Kashdan ve
Rottenberg (2010), psikolojik esnekligin gelisiminde bilingli farkindaligin 6nemli rol
oynadigini ve bireyin stresli yasam olaylar1 karsisinda daha uyumlu tepkiler vermesine
katki sagladigini belirtmiglerdir. Bu bulgular bilingli farkindalik ile psikolojik

esnekligin birbirini destekleyen psikolojik siirecler oldugunu gostermektedir.

Spor psikolojisi baglaminda degerlendirildiginde bilingli farkindalik ve psikolojik
esneklik arasindaki iliskinin daha da Onem kazandigr goriilmektedir. Sporcular
miisabaka ve antrenman siireglerinde performans baskisi, rekabet ortami, hata yapma
olasilig1 ve degerlendirilme kaygis1 gibi ¢ok sayida psikolojik stresorle karsi karsiya
kalmaktadirlar (Fletcher ve Sarkar, 2012). Bu kosullar altinda ortaya ¢ikan olumsuz
diisiince ve duygularin etkili bigimde yonetilebilmesi sportif performans agisindan kritik
oneme sahiptir. Psikolojik esnekligi yiliksek sporcularin bu deneyimlere ragmen
dikkatlerini performans gorevlerine yonlendirebildikleri ve davraniglarin1 sportif

hedefleri dogrultusunda siirdiirebildikleri bildirilmektedir (Gardner ve Moore, 2007).
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Bilingli farkindalik becerileri sporcularin performans sirasinda ortaya g¢ikan dikkat
kaymalarin1 fark etmelerine ve dikkatlerini yeniden mevcut goreve yonlendirmelerine
yardime1 olmaktadir (Mrazek, Franklin, Phillips, Baird ve Schooler, 2013). Ozellikle
zihin gezintisi egilimlerinin azaltilmasinda bilingli farkindaligin 6nemli rol oynadigi
belirtilmektedir. Dikkatin mevcut ana yonlendirilmesi sporcularin i¢sel deneyimlerini
daha etkili yonetmelerini saglamakta ve psikolojik esneklik diizeylerinin korunmasina
katkida bulunmaktadir. Bu nedenle spor psikolojisi literatiiriinde bilingli farkindalik
cogu zaman psikolojik esnekligin Onciillerinden biri olarak degerlendirilmektedir

(Moore ve Gardner, 2012).

Josefsson, Ivarsson, Gustafsson ve Stenling (2019) tarafindan gerceklestirilen
arastirmalar  bilingli  farkindalik  becerilerinin ~ sporcularin  duygu  diizenleme
kapasitelerini gelistirdigini ve performans sirasinda ortaya ¢ikan olumsuz diisiincelerin
etkisini azaltabildigini gostermektedir. Duygu diizenleme becerilerindeki gelisim
psikolojik esnekligin 6nemli bilesenlerinden biri olarak kabul edilmektedir. Benzer
bicimde Noetel, Ciarrochi, Van Zanden ve Lonsdale (2019) tarafindan gergeklestirilen
sistematik derleme c¢alismasinda bilingli farkindalik ve kabul temelli miidahalelerin
sporcularin psikolojik uyumlarint giiglendirdigi ve performansla iliskili psikolojik

beceriler lizerinde olumlu etkiler olusturdugu belirtilmistir.

Bilingli farkindalik ve psikolojik esneklik arasindaki iligki stres siiregleri acisindan da
aciklanabilmektedir. Bilingli farkindalik diizeyi yiiksek bireylerin stresli yasam
olaylarinm1 daha dengeli degerlendirebildikleri ve stres tepkilerini daha etkili
yonetebildikleri bildirilmektedir (Keng, Smoski ve Robins, 2011). Bu durum psikolojik
esnekligin gelisimine katki saglamakta ve bireyin karsilastigi zorluklara daha uyumlu
tepkiler vermesine yardimci olmaktadir. Sporcular agisindan degerlendirildiginde bu
mekanizma performans baskisinin olumsuz etkilerinin azaltilmasinda 6nemli rol

oynayabilmektedir.

Mevcut arastirmanin  kuramsal modeli acisindan degerlendirildiginde bilingli
farkindalik, zihin gezintisi ile psikolojik esneklik arasindaki iliskide agiklayici bir
mekanizma olarak ele alinmaktadir. Zihin gezintisinin artmasi dikkat odaginin mevcut
deneyimden uzaklagsmasina ve psikolojik siireclerin olumsuz etkilenmesine neden

olabilmektedir (Smallwood ve Schooler, 2015). Buna karsilik bilingli farkindalik dikkat
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odagmin yeniden mevcut ana yonlendirilmesini saglayarak psikolojik esnekligin
korunmasma katkida bulunabilmektedir. Bu nedenle bilingli farkindaligin, zihin
gezintisi ile psikolojik esneklik arasindaki iligkide araci degisken olmaktan cok, bu
iliskinin giiciinii ve yoniinii etkileyebilecek diizenleyici bir degisken olarak ele alinmasi
daha uygun goriinmektedir. Sonug olarak bilingli farkindalik ve psikolojik esneklik
birbirleriyle giiclii bicimde iliskili iki psikolojik yap1 olarak degerlendirilmektedir.
Bilingli farkindalik bireyin igsel deneyimlerini fark etmesini, kabul etmesini ve
dikkatini mevcut ana yoOnlendirmesini saglarken; psikolojik esneklik bireyin bu
deneyimlerin varligina ragmen degerleri dogrultusunda davraniglarini siirdiirebilmesine
olanak tanimaktadir. Ozellikle spor ortaminda bu iki yapmn birlikte ele almmmasi
performans, psikolojik uyum ve stres yonetimi siireclerinin daha kapsamli bigcimde

anlagilmasina katki saglayabilmektedir.
2.5. Algilanan Sosyal Destek
2.5.1. Algilanan Sosyal Destek Kavramm

Insanlar yasamlar1 boyunca cesitli psikolojik, sosyal ve cevresel giicliiklerle
karsilagmakta ve bu giicliiklerle basa ¢ikma siireglerinde ¢evrelerinden aldiklar1 destege
ihtiya¢c duymaktadirlar. Bu baglamda sosyal destek kavrami, bireyin yakin ¢evresinden
elde ettigi duygusal, biligsel, bilgisel ve aragsal yardimlarin biitiinii olarak
tanimlanmaktadir (Cohen ve Wills, 1985). Sosyal destek yalnizca bireye saglanan
somut yardimlar1 degil, ayn1 zamanda bireyin gerektiginde yardim alabilecegine iliskin
inancin1 da kapsamaktadir. Bu nedenle literatiirde “gercek sosyal destek™ ile “algilanan

sosyal destek™ kavramlar1 birbirinden ayrilmaktadir.

Algilanan sosyal destek, bireyin ihtiya¢ duydugunda ailesinden, arkadaslarindan, takim
arkadaglarindan veya diger Onemli kisilerden destek gorebilecegine iligkin 6znel
degerlendirmesi olarak tanimlanmaktadir (Zimet, Dahlem, Zimet ve Farley, 1988). Bu
yaklagimda 6nemli olan bireyin gercekte ne kadar destek aldigi degil, aldigi destegi
nasil algiladigidir. Ayn1 miktarda sosyal destege sahip iki birey farkli algilara sahip

olabilmekte ve bu durum psikolojik sonuglar iizerinde belirleyici olabilmektedir.
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Arastirmalar algilanan sosyal destegin psikolojik iyi olus, yasam doyumu ve ruh sagligi
ile pozitif yonde iligkili oldugunu gostermektedir (Lakey ve Orehek, 2011). Sosyal
destek diizeyi yiiksek bireylerin stresli yasam olaylar1 karsisinda daha etkili basa ¢ikma
stratejileri gelistirdikleri, kaygi ve depresyon belirtilerinin daha diisiik oldugu ve
psikolojik uyumlarinin daha gii¢lii oldugu bildirilmektedir (Taylor, 2011). Buna karsilik
sosyal destek yetersizligi yalmizlik, psikolojik sikinti ve uyum sorunlar ile

iliskilendirilmektedir.

Algilanan sosyal destek ¢ok boyutlu bir yap1 olarak degerlendirilmektedir. Literatiirde
sosyal destegin genellikle duygusal destek, bilgisel destek, aragsal destek ve
degerlendirme destegi olmak iizere dort temel boyuttan olustugu kabul edilmektedir
(House, 1981). Duygusal destek bireyin sevildigini, deger verildigini ve kabul edildigini
hissetmesini saglayan destek tiiriinii ifade ederken; bilgisel destek bireyin karsilastigi
sorunlarla ilgili oneri ve rehberlik sunulmasini kapsamaktadir. Aragsal destek somut
yardim ve kaynak saglanmasini ifade ederken degerlendirme destegi bireyin kendisini

degerlendirmesine yardimci olan geri bildirimleri igermektedir.

Son yillarda gerceklestirilen ¢aligmalar algilanan sosyal destegin yalmizca psikolojik
saglik acisindan degil, performans gerektiren alanlarda da 6nemli rol oynadiginm
gostermektedir (Rees ve Hardy, 2000). Ozellikle spor ortaminda sosyal destek;
performans baskisinin yonetilmesi, motivasyonun siirdiiriilmesi ve psikolojik uyumun
korunmas: agisindan 6nemli bir koruyucu faktdr olarak degerlendirilmektedir. Bu
nedenle algilanan sosyal destek spor psikolojisi literatiiriinde siklikla aragtirilan

degiskenlerden biri haline gelmistir.
2.5.2. Sosyal Destek Kuramlari

Sosyal destegin birey {lizerindeki etkilerini ac¢iklamak amaciyla cesitli kuramsal
yaklasimlar gelistirilmistir. Bu yaklagimlar arasinda en yaygin kabul géren modeller
Tampon Etkisi Modeli (Buffering Model) ve Dogrudan Etki Modelidir (Direct Effect
Model) (Cohen ve Wills, 1985).

Dogrudan Etki Modeli’ne gore sosyal destek bireyin psikolojik ve fiziksel sagligi

tizerinde dogrudan olumlu etkiler olusturmaktadir. Bu yaklagima gore sosyal destek
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yalnizca stresli donemlerde degil, yasamin her ddneminde bireyin iyi olusunu
artirmaktadir. Destekleyici sosyal iliskiler bireyin aidiyet duygusunu gili¢lendirmekte, 6z

saygisini artirmakta ve psikolojik uyumunu desteklemektedir (Thoits, 2011).

Tampon Etkisi Modeli ise sosyal destegin 6zellikle stresli yasam olaylar1 sirasinda
koruyucu islev gordiigiinii ileri siirmektedir (Cohen ve Wills, 1985). Bu modele gore
sosyal destek stres kaynaklarmin birey iizerindeki olumsuz etkilerini azaltmakta ve
psikolojik uyumu korumaktadir. Sosyal destegin yiiksek oldugu durumlarda bireyler
stresli olaylar1 daha yonetilebilir olarak degerlendirmekte ve daha etkili basa ¢ikma

stratejileri gelistirebilmektedirler.

Sosyal destegin etkilerini agiklayan bir diger yaklasim Sosyal Biligsel Kuram ile
iligkilendirilmektedir. Bandura’nmin (1997) 6z yeterlik yaklagimina goére bireyin
cevresinden aldig1 destek 6z yeterlik algisini giiclendirebilmekte ve zorlu durumlarla
basa c¢ikma konusunda giiven olusturabilmektedir. Boylece sosyal destek bireyin

psikolojik dayanikliligi ve uyum kapasitesi iizerinde dolayli etkiler olusturabilmektedir.

Spor psikolojisi alaninda ise sosyal destegin etkileri ¢ogunlukla stres ve performans
siirecleri baglaminda ele alinmaktadir. Ozellikle antrendr, takim arkadaslar1 ve aile
tiyelerinden alian destegin sporcularin motivasyonlarini artirdigi, performans baskisini
azaltabildigi ve psikolojik 1yi oluslarin1 destekledigi bildirilmektedir (Freeman ve Rees,
2010). Bu nedenle sosyal destek sporcularin performans ortamina uyum saglamalarini

kolaylagtiran dnemli psikososyal kaynaklardan biri olarak degerlendirilmektedir.
2.5.3. Sporcularda Algilanan Sosyal Destek

Sporcular performans siiregleri boyunca yogun fiziksel ve psikolojik taleplerle karsi
karsiya kalmaktadirlar. Bu taleplerin etkili bicimde yonetilebilmesi icin bireysel
psikolojik becerilerin yani sira sosyal c¢evreden alinan destek de 6nemli rol
oynamaktadir (Rees ve Hardy, 2004). Bu nedenle algilanan sosyal destek spor
psikolojisinde performans ve psikolojik uyumun 6nemli belirleyicilerinden biri olarak

kabul edilmektedir.

Sporcularda sosyal destek kaynaklari genellikle aile, arkadaslar, takim arkadaslari,

antrendrler ve spor uzmanlarindan olusmaktadir. Ozellikle aile destegi sporcularin
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sportif kariyerlerinin erken donemlerinden itibaren dnemli rol oynamaktadir. Ailenin
sagladigi duygusal ve maddi destek sporcularin motivasyonlarini artirabilmekte ve
sportif katilimlarimi siirdiirebilmelerine katki saglayabilmektedir (Knight, Boden ve
Holt, 2010).

Antrendr destegi de sporcularin algiladiklar1 sosyal destegin 6nemli bilesenlerinden
biridir. Destekleyici antrenér davramiglarinin sporcularin 6z giivenlerini artirdigi,
performans kaygisin1 azalttigt ve motivasyonlarint gii¢lendirdigi bildirilmektedir
(Jowett ve Cockerill, 2003). Benzer sekilde takim arkadaslarindan alinan destek takim

uyumunu artirmakta ve sportif performansi olumlu yonde etkileyebilmektedir.

Arastirmalar algilanan sosyal destek diizeyi yliksek sporcularin stresle daha etkili basa
ciktiklarin1 ve psikolojik iyi olus diizeylerinin daha yiiksek oldugunu gostermektedir
(Freeman ve Rees, 2010). Ayrica sosyal destegin sakatlik sonrasi rehabilitasyon
stireglerinde psikolojik uyumu destekledigi ve spora doniis siirecini kolaylastirdigi

bildirilmektedir (Bianco ve Eklund, 2001).

Ozellikle elit sporcular iizerinde gergeklestirilen calismalar sosyal destegin performans
baskisinin yonetilmesinde 6nemli rol oynadigin1 gostermektedir. Uluslararas1 diizeyde
yarisan sporcularin yogun beklentiler ve rekabet kosullar altinda psikolojik uyumlarini
sirdiirebilmelerinde  sosyal destek oOnemli bir koruyucu faktér olarak

degerlendirilmektedir (Freeman ve Rees, 2010).
2.5.4. Sosyal Destek ve Stres Iliskisi

Sosyal destek ve stres arasindaki iligki psikoloji literatiiriinde en sik arastirilan
konulardan biridir. Mevcut bulgular sosyal destegin stresin olumsuz etkilerini
azaltabilen O6nemli bir koruyucu faktor oldugunu gostermektedir (Cohen ve Wills,
1985). Ozellikle bireyin cevresinden destek gorebilecegine iligkin inanci stresli yasam

olaylarinin daha yonetilebilir algilanmasina katki saglayabilmektedir.

Tampon Etkisi Modeli’ne gore sosyal destek stres kaynaklarinin birey tizerindeki
olumsuz etkilerini azaltmaktadir (Cohen ve Wills, 1985). Sosyal destek diizeyi yiiksek
bireyler stresli durumlar1 daha az tehdit edici bicimde degerlendirebilmekte ve daha

etkili bagsa ¢ikma stratejileri gelistirebilmektedirler. Bu nedenle sosyal destek stresin
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psikolojik sonuglarini hafifleten 6nemli bir kaynak olarak kabul edilmektedir. Mevcut
aragtirmanin kuramsal modeli agisindan degerlendirildiginde, algilanan sosyal destegin
yiiksek olmast durumunda sporcularin stresli yasantilar1 daha islevsel bi¢imde
degerlendirebilecekleri ve stresin olumsuz etkilerine kars1 daha direncli olabilecekleri

distiniilmektedir.

Spor ortaminda da benzer sonuglar elde edilmektedir. Arastirmalar sosyal destek diizeyi
yiiksek sporcularin miisabaka kaygisi ve performans baskisi karsisinda daha diisiik stres
tepkileri gosterdiklerini ortaya koymaktadir (Freeman ve Rees, 2010). Ozellikle
antrendr ve takim arkadaslarindan alinan destegin sportif stresin etkilerini azaltabildigi

bildirilmektedir.

Sosyal destek yalnizca stresin algilanmasini degil, stresle basa ¢ikma siireclerini de
etkileyebilmektedir.  Destekleyici  iliskiler  sporcularin  duygusal yiiklerini
paylagmalarina, problem ¢dzme stratejileri gelistirmelerine ve psikolojik kaynaklarini
daha etkili kullanmalarina yardimci olmaktadir (Rees ve Hardy, 2000). Bu nedenle
sosyal destek sporcularin stres yonetimi agisindan énemli bir psikososyal kaynak olarak

degerlendirilmektedir.
2.5.5. Sosyal Destek ve Psikolojik Esneklik Tliskisi

Psikolojik esneklik bireyin degisen kosullara uyum saglayabilmesi, olumsuz
deneyimlerini kabul edebilmesi ve degerleri dogrultusunda davranabilmesi olarak
tanimlanmaktadir (Hayes ve ark., 2006). Son yillarda gerceklestirilen arastirmalar
sosyal destegin psikolojik esnekligin gelisimini destekleyen Onemli c¢evresel

faktorlerden biri oldugunu gostermektedir.

Sosyal destek bireyin stresli durumlarla karsilastiginda yalniz olmadigini hissetmesini
saglayarak psikolojik uyumu gii¢lendirebilmektedir (Taylor, 2011). Destekleyici sosyal
iligkiler bireyin duygusal yiikiinii azaltmakta, 6z yeterlik algisini artirmakta ve problem
¢ozme becerilerini desteklemektedir. Bu siirecler psikolojik esnekligin temel

bilesenleriyle yakindan iliskilidir.

Kashdan ve Rottenberg’e (2010) gore psikolojik esnekligin gelisiminde ¢evresel

kaynaklar 6nemli rol oynamaktadir. Sosyal destek bu kaynaklarin baginda gelmekte ve
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bireyin olumsuz deneyimlerle daha islevsel bigimde basa ¢ikmasina yardimci
olmaktadir. Destekleyici sosyal c¢evreye sahip bireylerin yeni durumlara uyum
saglamada daha basarili olduklar1 ve psikolojik i1yi oluslarinin daha yiiksek oldugu
bildirilmektedir.

Spor psikolojisi baglaminda degerlendirildiginde sosyal destek psikolojik esnekligi
destekleyen 6nemli bir koruyucu faktor olarak goriilmektedir. Sporcular performans
baskisi, sakatlik, basarisizlik ve yogun rekabet gibi ¢esitli stres kaynaklariyla
karsilasmaktadirlar. Bu siireclerde aile, antrenor ve takim arkadaslarindan alinan destek
sporcularin psikolojik kaynaklarini giiclendirebilmekte ve psikolojik esnekliklerini
koruyabilmektedir (Freeman ve Rees, 2010). Bu nedenle algilanan sosyal destegin
yilksek olmasi, sporcularin karsilastiklar1  zorluklara daha wuyumlu tepkiler

verebilmelerine ve psikolojik esnekliklerini siirdiirmelerine katki saglayabilmektedir.

Mevcut aragtirmanin kuramsal modeli acisindan degerlendirildiginde algilanan sosyal
destegin, sporcularin stresli yasantilar1 degerlendirme bigimlerini etkileyerek psikolojik
uyum siireglerine katki saglayabilecegi diisiiniilmektedir. Ozellikle sosyal destek diizeyi
yiiksek sporcularin performans baskisi ve stres karsisinda psikolojik esnekliklerini daha
etkili koruyabilecekleri ongoriilmektedir. Bu nedenle algilanan sosyal destegin mevcut
model icerisinde diizenleyici bir degisken olarak incelenmesi kuramsal agidan anlamli

gorilmektedir.
2.6. Degiskenler Arasindaki Mliskiler
2.6.1. Zihin Gezintisi ve Psikolojik Esneklik Iliskisi

Zihin gezintisi ve psikolojik esneklik son yillarda biligsel psikoloji, klinik psikoloji ve
spor psikolojisi alanlarinda siklikla birlikte ele alinan iki 6nemli psikolojik yap1 olarak
dikkat ¢ekmektedir. Zihin gezintisi bireyin dikkatinin mevcut gérevden uzaklagarak
gorevle iliskili olmayan diislincelere yonelmesi olarak tanimlanirken (Smallwood ve
Schooler, 2015), psikolojik esneklik bireyin igsel deneyimlerinin farkinda olarak bu
deneyimlerin varligina ragmen degerleri dogrultusunda davraniglarini siirdiirebilmesi
seklinde agiklanmaktadir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 2012). Her iki kavramin ortak

noktasi dikkat siiregleri ve 6z diizenleme mekanizmalariyla yakindan iligkili olmalaridir.
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Literatlirde zihin gezintisinin 6zellikle kontrolsiiz ve istemsiz bi¢imlerinin psikolojik
uyum {izerinde olumsuz etkiler olusturabilecegi belirtilmektedir (McVay ve Kane,
2010). Dikkatin mevcut gorevden uzaklagmasi bireyin ¢evresel taleplere uyum saglama
kapasitesini azaltabilmekte ve davranigsal esnekligi sinirlandirabilmektedir. Psikolojik
esnekligin temel 6zelliklerinden biri bireyin mevcut kosullar1 dogru degerlendirebilmesi
ve degisen cevresel gerekliliklere uygun davranig gelistirebilmesidir (Kashdan ve
Rottenberg, 2010). Ancak yogun zihin gezintisi bireyin mevcut deneyimle temasini
zayiflatmakta ve psikolojik esnekligin temel siire¢lerinden biri olan “simdiki an

farkindaligin1” olumsuz etkileyebilmektedir.

Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT) yaklagimina gore psikolojik esnekligin temelinde
mevcut anla temas kurabilme ve dikkat odagini bilingli bigimde ydnlendirebilme
becerisi yer almaktadir (Hayes ve ark., 2006). Buna karsilik zihin gezintisi cogu zaman
bireyin dikkatinin otomatik bicimde gecmis yasantilara veya gelecege iliskin
diistincelere kaymasiyla karakterizedir. Bu nedenle yiiksek diizeyde zihin gezintisinin

psikolojik esnekligi azaltabilecegi ileri siiriilmektedir.

Arastirmalar zihin gezintisinin ruminasyon, kaygi ve bilissel kaginma gibi siireclerle
iliskili oldugunu gostermektedir (Ottaviani ve Couyoumdjian, 2013). Bu siirecler
psikolojik esnekligin karsiti olarak degerlendirilen psikolojik katilik ve deneyimsel
kaginma ile iliskilendirilmektedir (Bond ve ark., 2011). Ozellikle olumsuz igerikli zihin
gezintilerinin bireyin i¢sel deneyimlerine yonelik daha kati tepkiler gelistirmesine neden

olabilecegi belirtilmektedir.

Spor ortaminda degerlendirildiginde zihin gezintisinin performans sirasinda dikkat
odagimin kaybolmasina, hata sonrasi diisiincelerin siirdiiriilmesine ve gelecekteki
sonuglara iliskin kaygilarin artmasina neden olabilecegi ifade edilmektedir (Moran,
2016). Bu durum sporcularin mevcut performans gerekliliklerine uyum saglamasini
zorlagtirarak psikolojik esnekligi azaltabilmektedir. Buna karsin dikkat odagini mevcut
performans gorevlerine yonlendirebilen sporcularin daha yiiksek psikolojik esneklik

diizeyleri sergiledikleri bildirilmektedir (Josefsson ve ark., 2019).
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Bu bulgular dogrultusunda zihin gezintisinin psikolojik esneklikle negatif yonlii iliskili
olabilecegi ve sporcularda psikolojik uyumu etkileyen 6nemli biligsel siireclerden biri

oldugu diistiniilmektedir.
2.6.2. Zihin Gezintisi ve Stres Iliskisi

Spor ortaminda bireyler siirekli olarak performans beklentileri, rekabet baskisi ve
degerlendirilme kaygis1 gibi ¢esitli stres kaynaklariyla karsi karsiya kalmaktadirlar
(Lazarus ve Folkman, 1984). Bu siiregte dikkat odaginin mevcut gorevden uzaklasarak
geemis yasantilar veya gelecege yonelik diisiinceler iizerinde yogunlagmasi stres

deneyimini artirabilmektedir.

Zihin gezintisi sirasinda bireyler siklikla gecmis basarisizliklari, olast performans
sonuclarini veya gelecekte karsilasabilecekleri olumsuz durumlar diisiinmektedirler. Bu
durum biligsel yiikii artirarak stres diizeyinin ylikselmesine neden olabilmektedir
(Smallwood ve Schooler, 2015). Spor psikolojisi alaninda yapilan ¢alismalar da dikkat
daginikliginin ve gorev dis1 diisiincelerin stres algisiyla iliskili oldugunu gostermektedir

(Moran, 2016).

Bu nedenle zihin gezintisinin sporcularin algiladiklar1 stres diizeyini artirabilecek
onemli bilissel siireglerden biri oldugu diisiiniilmektedir. Ozellikle performans sirasinda
ortaya ¢ikan gorev disi disiincelerin sporcularin mevcut performans taleplerinden

uzaklagmalarina neden olarak stres deneyimini yogunlastirabilecegi belirtilmektedir.
2.6.3. Stres ve Psikolojik Esneklik Iliskisi

Stres, bireyin c¢evresel talepleri mevcut bas etme kaynaklarini asan durumlar olarak
degerlendirmesi sonucunda ortaya ¢ikan psikolojik bir siirectir (Lazarus ve Folkman,
1984). Sporcular agisindan stres; performans baskisi, basar1 beklentileri, sakatlik riski

ve sosyal degerlendirilme gibi bir¢ok faktérden kaynaklanabilmektedir.

Psikolojik esneklik ise stresli yasam olaylart karsisinda uyum saglayabilme ve
davraniglar1 amaglar dogrultusunda siirdiirebilme becerisini igermektedir (Hayes ve ark.,

2012). Yiiksek stres diizeyleri bireyin dikkat kontroliinii azaltabilmekte, bilissel
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performansini olumsuz etkileyebilmekte ve psikolojik uyumunu zayiflatabilmektedir

(Arnsten, 2009).

Bu dogrultuda stres diizeyi arttikga psikolojik esnekligin azalabilecegi ve iki degisken
arasinda negatif yonli bir iliskinin bulunabilecegi degerlendirilmektedir. Buna karsilik
psikolojik esnekligi yiiksek bireylerin stresli yasantilart daha islevsel bigimde
degerlendirebildikleri ve stresin olumsuz etkilerine karst daha uyumlu tepkiler

gelistirebildikleri bildirilmektedir.
2.6.4. Stresin Araci Rolii

Aracilik modelleri, bagimsiz degisken ile bagimli degisken arasindaki iligkinin hangi
mekanizmalar araciligtyla ortaya ¢iktigini agiklamayr amaclamaktadir (Hayes, 2022).
Mevcut arastirmada zihin gezintisinin psikolojik esneklik tizerindeki etkisinin dogrudan
gerceklesmedigi, bu iliskinin Onemli Olgiide stres araciligiyla agiklanabilecegi

varsayilmaktadir.

Zihin gezintisinin dikkat kontroliinii zayiflatmasi ve performansla ilgili olumsuz
diisiinceleri artirmasi stres diizeyini yiikseltebilmekte; yiikselen stres ise bireyin
psikolojik esnekligini azaltabilmektedir. Bu nedenle stresin, zihin gezintisi ile psikolojik
esneklik arasindaki iliskide aciklayici bir mekanizma olarak islev gorebilecegi

distiniilmektedir.
2.6.5. Zihin Gezintisi ve Sporda Bilincli Farkindalik Tliskisi

Zihin gezintisi ve bilingli farkindalik kavramlar1 dikkat siire¢lerinin iki farkli yoniinii
temsil eden psikolojik yapilar olarak degerlendirilmektedir. Zihin gezintisi sirasinda
bireyin dikkati mevcut gorevden uzaklasarak gorev disi diisiincelere yonelirken
(Smallwood ve Schooler, 2015), bilingli farkindalik bireyin dikkatini bilingli bigimde
mevcut deneyime yonlendirmesi ve bu deneyimi yargilamadan goézlemlemesi olarak
tanimlanmaktadir (Kabat-Zinn, 2003). Bu nedenle literatiirde bilingli farkindalik ¢ogu
zaman zihin gezintisinin azaltilmasina katki saglayan temel mekanizmalardan biri

olarak ele alinmaktadir.
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Bilingli farkindalik uygulamalarinin dikkat kontroliinii giliglendirdigi ve bireyin dikkat
kaymalarini daha hizli fark etmesine yardimei oldugu belirtilmektedir (Jha, Krompinger
ve Baime, 2007). Bu durum zihin gezintisinin sikligin1 ve siiresini azaltabilmektedir.
Ozellikle Mrazek ve arkadaslari (2013) tarafindan gerceklestirilen arastirmada
mindfulness egitiminin zihin gezintisini azaltti§i ve dikkat performansini artirdigi

gosterilmistir.
2.6.6. Bilincli Farkindahgin Diizenleyici Rolii

Diizenleyici degiskenler, iki degisken arasindaki iliskinin yOniinii veya giicilinii
etkileyen faktorler olarak tanimlanmaktadir (Hayes, 2022). Spor psikolojisi alaninda
bilingli farkindalik, bireyin dikkatini mevcut deneyime yonlendirmesine, yasantilarini
yargilamadan gdzlemlemesine ve dikkat kaymalarimi fark ederek yeniden
diizenleyebilmesine olanak saglayan ©nemli bir psikolojik beceri olarak kabul
edilmektedir (Kabat-Zinn, 2003). Spor ortaminda bilingli farkindalik diizeyinin yiiksek
olmasi, performans sirasinda ortaya ¢ikan dikkat daginikliklarinin daha etkili bigimde

yonetilmesine katki saglayabilmektedir (Gardner ve Moore, 2007).

Literatiirde bilingli farkindaligin stresle bas etme siireclerinde koruyucu bir islev
istlendigi belirtilmektedir. Bilingli farkindalik becerileri gelismis bireylerin stres
yaratan diisiince ve duygularla daha islevsel bicimde basa c¢ikabildikleri, olumsuz
yasantilar karsisinda daha dengeli tepkiler verebildikleri bildirilmektedir (Josefsson ve
ark., 2019). Bu durum sporcular acisindan degerlendirildiginde, bilingli farkindalik
diizeyinin yiiksek olmasinin zihin gezintisinin stres iizerindeki olumsuz etkilerini

azaltabilecegi diistiniilmektedir.

Zihin gezintisi sirasinda ortaya ¢ikan gorev dis1 diisiinceler, performansla iliskili kaygi
ve endiseleri artirarak stres diizeyini yiikseltebilmektedir. Ancak bilingli farkindalik
diizeyi yiiksek sporcularin dikkatlerini daha hizli bigimde mevcut goreve
yonlendirebildikleri ve dikkat kaymalarinin olumsuz sonuglarini smirlandirabildikleri
ifade edilmektedir (Gardner ve Moore, 2007). Bu dogrultuda bilingli farkindaligin, zihin
gezintisi  ile stres arasindaki  iligkide diizenleyici rol {istlenebilecegi

degerlendirilmektedir. Bu nedenle bilingli farkindalik diizeyi yiiksek sporcularda zihin
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gezintisinin stres lizerindeki olumsuz etkisinin daha zayif diizeyde ortaya ¢ikabilecegi

distiniilmektedir.
2.6.7. Algilanan Sosyal Destek ve Psikolojik Esneklik iliskisi

Algilanan sosyal destek, bireyin ailesinden, arkadaslarindan, antrendrlerinden ve diger
onemli kisilerden gordiigii destegi nasil degerlendirdigini ifade etmektedir. Sosyal
destek yalnizca somut yardimlar1 degil, bireyin kendisini degerli, kabul edilmis ve

anlasilmis hissetmesini saglayan duygusal kaynaklar1 da kapsamaktadir (Cohen ve
Wills, 1985).

Psikolojik esneklik ise bireyin karsilastig1 giicliikler karsisinda uyum saglayabilmesini
ve davranislarini degerleri dogrultusunda siirdiirebilmesini ifade etmektedir (Hayes ve
ark., 2012). Sosyal destek kaynaklarmin gii¢lii olmasi, bireyin zorlayict yasam
olaylariyla bas etmesini kolaylastirmakta ve psikolojik uyumunu artirabilmektedir.
Sporcular agisindan aile, takim arkadaglar1 ve antrendrlerden alinan destek; performans
baskisi, sakatlik siiregleri ve basarisizlik deneyimleriyle bas etmede Onemli bir

koruyucu faktor olarak degerlendirilmektedir (Freeman ve Rees, 2010).

Literatiirde sosyal destek diizeyi yliksek bireylerin psikolojik dayanikliliklariin ve
uyum becerilerinin daha yiiksek oldugu belirtilmektedir. Bu nedenle algilanan sosyal
destek ile psikolojik esneklik arasinda pozitif yonlii bir iliskinin bulunabilecegi

diistiniilmektedir.
2.6.8. Algilanan Sosyal Destegin Diizenleyici Rolii

Sosyal destek kuramlari, bireyin sahip oldugu sosyal kaynaklarin stresli yasam
olaylarinin olumsuz etkilerini azaltabilecegini ileri stirmektedir (Cohen ve Wills, 1985).
Bu yaklasim dogrultusunda sosyal destek, bireyin psikolojik sagligini koruyan ve stresin

etkilerini hafifleten 6nemli bir koruyucu mekanizma olarak kabul edilmektedir.

Spor ortaminda algilanan sosyal destek, performans baskist ve rekabet kaynakli stresin
olumsuz etkilerini azaltabilmektedir. Sporcularin ¢evrelerinden aldiklar1 destek, stresli
durumlar1 daha ydnetilebilir algilamalarina ve psikolojik kaynaklarini daha etkili

kullanmalarina katki saglayabilmektedir (Freeman ve Rees, 2010). Bu nedenle sosyal
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destek diizeyi yiiksek sporcularin, stresin psikolojik esneklik {izerindeki olumsuz

etkilerinden daha az etkilenebilecekleri diisiiniilmektedir.

Aragtirmanin kuramsal modeli kapsaminda algilanan sosyal destegin, stres ile psikolojik
esneklik arasindaki iliskinin giiciinii degistirebilecek bir diizenleyici degisken olarak
islev gorebilecegi varsayilmaktadir. Buna gore sosyal destek diizeyi arttikca stresin
psikolojik esneklik iizerindeki olumsuz etkisinin zayiflamasi1 beklenmektedir.
Dolayisiyla algilanan sosyal destegin yiiksek oldugu sporcularda, stres kaynaklariin
psikolojik esneklik iizerindeki yipratici etkilerinin daha smirli diizeyde ortaya

cikabilecegi ongoriilmektedir.
2.6.9. Kosullu Dolayh Etki Yaklasim

Giincel istatistiksel yaklasimlar, degiskenler arasindaki iligkilerin yalnizca dogrudan
veya dolayli etkilerle aciklanmasinin ¢ogu zaman yeterli olmadigini gostermektedir.
Ozellikle psikolojik siireclerde dolayli etkilerin farkli bireysel ve cevresel kosullara
bagli olarak degisebildigi belirtilmektedir (Hayes, 2022). Bu nedenle son yillarda
kosullu dolayli etki modelleri psikoloji ve spor bilimleri alaninda yaygin big¢imde

kullanilmaya baslanmistir.

Kosullu dolayli etki yaklasimi, bir bagimsiz degiskenin bagimli degisken tizerindeki
dolayli etkisinin belirli diizenleyici degiskenlerin diizeylerine gore farklilagip
farklilasmadigini incelemektedir. Bu arastirmada zihin gezintisinin psikolojik esneklik
tizerindeki dolayli etkisinin stres araciligiyla gergeklestigi; ancak bu etkinin sporda
bilingli farkindalik ve algilanan sosyal destek diizeylerine bagl olarak degisebilecegi

varsayilmaktadir.

Bu dogrultuda bilingli farkindaligin zihin gezintisinin stres lizerindeki etkisini, algilanan
sosyal destegin ise stresin psikolojik esneklik iizerindeki etkisini diizenledigi bir kosullu
dolayli etki modeli test edilmektedir. Arastirmanin kuramsal yapis1 Hayes (2022)
tarafindan gelistirilen PROCESS Macro Model 21 temel alinarak olusturulmus olup,
sporcularda dikkat siiregleri, stres deneyimleri, sosyal kaynaklar ve psikolojik esneklik

arasindaki iliskilerin biitiinciil bicimde agiklanmasi amaglanmaktadir.
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2.7. Arastirmanin Kuramsal Modeli

Bu arastirmanin temel amaci, sporcularda zihin gezintisi ile psikolojik esneklik
arasindaki iligkide stresin aracilik roliinii, sporda bilingli farkindalik ve algilanan sosyal
destegin ise bu siire¢ lizerindeki diizenleyici etkilerini incelemektir. Son yillarda spor
psikolojisi alaninda gerceklestirilen calismalar, dikkat stiregleri, stres deneyimleri,
psikolojik uyum mekanizmalar1 ve sosyal ¢evresel faktorler arasindaki etkilesimlerin
sportif performans ve psikolojik 1yi olug iizerinde énemli etkiler olusturdugunu ortaya

koymaktadir (Gardner ve Moore, 2007; Josefsson ve ark., 2019).

Literatlirde zihin gezintisinin bireyin dikkatini mevcut gérevden uzaklastirarak bilissel
siireglerde aksamalara yol acabildigi ve performans iizerinde olumsuz sonuglar
dogurabildigi belirtilmektedir (Smallwood ve Schooler, 2015). Spor ortaminda gorev
dis1 diisiincelerin artmasi, sporcunun dikkat kontroliinii zayiflatabilmekte, performans
taleplerine odaklanmasini giiclestirebilmekte ve stres diizeyinin yiikselmesine katkida
bulunabilmektedir (Moran, 2016). Ozellikle miisabaka ve performans baskisinin yogun
oldugu durumlarda dikkat odaginin goérev dis1 diisiincelere kaymasi, sporcularin stres

deneyimlerini artiran 6nemli bilissel siire¢lerden biri olarak degerlendirilmektedir.

Stres, bireyin c¢evresel talepleri kendi bas etme kaynaklarin1 asan durumlar olarak
degerlendirmesi sonucunda ortaya ¢ikan psikolojik bir siirectir (Lazarus ve Folkman,
1984). Spor psikolojisi alaninda yapilan c¢aligmalar, yliksek stres diizeylerinin dikkat
kontroliinii  zayiflatabildigini, biligsel performans: olumsuz etkileyebildigini ve
psikolojik uyumu azaltabildigini gostermektedir (Arnsten, 2009). Psikolojik esneklik ise
bireyin karsilastig1 giicliikler karsisinda davraniglarimi kisisel degerleri dogrultusunda
stirdlirebilmesini ifade etmektedir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 2012). Bu dogrultuda
stresin, zihin gezintisi ile psikolojik esneklik arasindaki iliskinin agiklanmasinda énemli
bir araci mekanizma olarak iglev gorebilecegi diisiiniilmektedir. Zihin gezintisinin
artmasiyla birlikte yiikselen stres diizeylerinin psikolojik esnekligi azaltabilecegi

ongoriilmektedir.

Arastirma modelinde ayrica sporda bilingli farkindalik ve algilanan sosyal destek
degiskenlerinin diizenleyici etkileri incelenmektedir. Bilingli farkindalik, bireyin

dikkatini yargilamadan mevcut ana yonlendirmesini ve yasantilarim1 farkindalikla
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izlemesini ifade etmektedir (Kabat-Zinn, 2003). Spor baglaminda bilingli farkindalik
diizeyi yiiksek olan bireylerin dikkat kaymalarint daha hizli fark ederek yeniden
performans gorevine odaklanabildikleri belirtilmektedir (Gardner ve Moore, 2007). Bu
nedenle bilingli farkindaligin, zihin gezintisinin stres tizerindeki etkisini azaltabilecek

koruyucu bir faktor olarak islev gorebilecegi diistintilmektedir.

Algilanan sosyal destek ise bireyin ailesi, arkadaslari, antrendrleri ve diger Onemli
kisilerden aldig1 destegi nasil degerlendirdigi ile iligkilidir. Sosyal destegin psikolojik
uyumu giiclendirdigi, stresin olumsuz etkilerini azaltabildigi ve bireyin bas etme
kaynaklarimi artirabildigi bildirilmektedir (Cohen ve Wills, 1985; Freeman ve Rees,
2010). Bu nedenle algilanan sosyal destegin, stres ile psikolojik esneklik arasindaki
ilisgkinin  giiclinii  etkileyebilecek ©6nemli bir diizenleyici degisken oldugu

varsayilmaktadir.

Arastirmanin kuramsal modeli Hayes (2022) tarafindan gelistirilen PROCESS Macro
Model 21 temel alinarak olusturulmustur. Modelde zihin gezintisi bagimsiz degisken
(X), psikolojik esneklik bagimli degisken (Y), stres aract degisken (M), sporda bilingli
farkindalik birinci diizenleyici degisken (W) ve algilanan sosyal destek ikinci
diizenleyici degisken (Z) olarak ele alinmistir. Bu dogrultuda arasgtirmada kosullu

dolayli etki modeli test edilmektedir.

Arastirmanin kuramsal modeli Hayes (2022) tarafindan gelistirilen PROCESS Macro
Model 21 temel alinarak olusturulmustur. Modelde zihin gezintisi bagimsiz degisken
(X), psikolojik esneklik bagimli degisken (Y), stres arac1 degisken (M), sporda bilingli
farkindalik diizenleyici degisken (W) ve algilanan sosyal destek diizenleyici degisken

(Z) olarak ele alinmistir. Kuramsal model Sekil 2.1'de sunulmaktadir.
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Sporda Bilingli Algilanan
Farkindahk Stres Sosyal Destek
W) M) V)
Zihin Gezintisi o Eetkolink
¢ Esneklik
(X) Y)

Sekil 2. 1: Zihin Gezintisi ile Psikolojik Esneklik Arasindaki iliskide Stresin Araci,

Sporda Bilingli Farkindalik ve Algilanan Sosyal Destegin Diizenleyici Roliinli Gdsteren
Kavramsal Arastirma Modeli.

Not. X = Zihin Gezintisi, Y = Psikolojik Esneklik, M = Stres, W = Sporda Bilin¢li Farkindalik, Z
= Algilanan Sosyal Destek.
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Sekil 2. 2: Arastirma Modelinin Istatistiksel Gosterimi (PROCESS Model 21). Kosullu
dolayl etki=(al+a3W)(b1+b3Z)
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Kosullu dolayh etki: Zihin Gezintisinin (X) Psikolojik Esneklik (Y) tizerindeki dolayli
etkisi, Stres (M) araciligiyla (al+a3W)(b1+b3Z)(a_1+a_3W)(b_1+b_3Z)(al+a3W)(b1+b3Z)
seklinde ifade edilmektedir.

Dogrudan etki: Zihin Gezintisinin (X) Psikolojik Esneklik (Y) tizerindeki dogrudan

etkisi ¢'c'c’ ile gosterilmektedir.
2.7.1. Arastirmanin Hipotezleri

Aragtirmanin kuramsal modeli ve ilgili literatiir dogrultusunda asagidaki hipotezler

gelistirilmistir:
H1: Sporcularda zihin gezintisi, psikolojik esneklikle negatif bir iligki i¢indedir.

H2: Sporcularda algilanan stres, zihin gezintisi ile psikolojik esneklik arasindaki

iligkiye aracilik etmektedir.

H3: Sporcularda bilingli farkindalik, zihin gezintisi ile algilanan stres arasindaki

baglantiy1 diizenler.

.H4: Sporcularda Algilanan sosyal destek, algilanan stres ile psikolojik esneklik

arasindaki baglantiy1 diizenler.

64



3. MATERYAL VE METOT
3.1. Arastirma Modeli

Bu arastirma, sporcularda zihin gezintisi ile psikolojik esneklik arasindaki iliskide
stresin araci roliinili, sporda bilingli farkindaligin ve algilanan sosyal destegin ise
diizenleyici rollinli incelemek amaciyla yiiriitiilmiis nicel bir arastirmadir.
Arastirmada degiskenler arasindaki iliskilerin belirlenmesi amaglandigindan iliskisel
tarama modeli kullanilmistir. iliskisel tarama modeli, iki veya daha fazla degisken
arasindaki birlikte degisimin varligin1 ve derecesini ortaya koymayir amaglayan

arastirma modelleri arasinda yer almaktadir (Karasar, 2020).

Arastirmanin kuramsal modeli Hayes (2022) tarafindan gelistirilen PROCESS Macro
Model 21 temel alinarak olusturulmustur. Model kapsaminda zihin gezintisi
bagimsiz degisken (X), psikolojik esneklik bagimli degisken (Y), stress (M), sporda
bilingli farkindalik (W) ve algilanan sosyal destek (Z) ise diizenleyici degiskenler
olarak ele alimmistir. Bu dogrultuda arastirmada kosullu dolayli etki (conditional

indirect effect) modeli test edilmistir.

Arastirmada Oncelikle degiskenler arasindaki iliskiler korelasyon analizleri ile
incelenmis, ardindan hipotezlerin test edilmesi amaciyla PROCESS Macro
kullanilarak bootstrap temelli regresyon analizleri gergeklestirilmistir. Boylece hem
dogrudan etkiler hem de aracilik ve diizenleyicilik etkileri ayn1 model igerisinde

degerlendirilmistir.
3.2. Arastirma Grubu

Aragtirmanin c¢aligma grubunu, 2024-2025 egitim-6gretim yili igerisinde Erzincan
Binali Yildirim Universitesi ile cesitli Genglik ve Spor Il Miidiirliiklerine bagl spor
kuliiplerinde aktif olarak spor yapan, 18 yas ve flzerindeki lisansli sporcular
olusturmaktadir. Aragtirmaya goniilliiliilk esasina dayali olarak toplam 351 sporcu

katilmastir.
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Katilimcilar bireysel ve takim sporlarinda faaliyet gosteren milli (148) ve milli olmayan
(202) sporculardan olusmaktadir. Arastirma grubunun olusturulmasinda G*Power
programi ile gerceklestirilen gii¢ analizi sonuglar1 dikkate alinmis ve ulasilan 351

katilimcinin analizler i¢in yeterli 6rneklem biiyiikligii sagladigi degerlendirilmistir.

Arastirmaya katilacak bireylerin belirlenmesinde amacgli ornekleme ydntemlerinden
Olciit Ornekleme yaklasimi benimsenmistir. Bu kapsamda arastirmaya dahil edilme
Olctitleri; (a) 18 yas ve lizerinde olmak, (b) aktif olarak lisansli sporculuk faaliyetini
sirdirmek ve (c¢) arastirmaya goniilli olarak katilmayr kabul etmek seklinde

belirlenmistir.

Veri toplama stirecinde eksik doldurulan formlar ile ayn1 secenegin stirekli isaretlendigi
veya tutarsiz cevaplar igerdigi belirlenen formlar veri setinden ¢ikarilmistir. Analizler,
arastirma Olgiitlerini karsilayan toplam 350 sporcudan elde edillen verilerin tizerinden

gerceklestirilmistir.
3.3. Veri Toplama Aracglan

Arastirmada veri toplama araci olarak Kisisel Bilgi Formu, Zihin Gezinmesi Olgegi,
Sporda Psikolojik Esneklik Olgegi, Algilanan Stres Olgegi, Sporcu Bilingli Farkindalik
Olgegi ve Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek Olgegi kullanilmustir. Olgeklerin
kullaniminda ilgili uyarlama ¢alismalarindan yararlanilmistir. Katilimcilarin  tiim
maddeleri dikkatle okuyarak kendilerine en uygun segenegi isaretlemeleri istenmistir.
Olgekler arastirma kapsaminda hem g¢evrim igi hem de yiiz yiize uygulanmistir.

Kullanilan dlgekler ve psikometrik 6zellikleri asagida ayrintili olarak sunulmustur.
3.3.2. Zihin Gezinmesi Ol¢egi (Mind-Wandering Questionnaire-MWQ)

Arastirmada sporcularin zihin gezinmesi diizeylerini belirlemek amaciyla Mrazek,
Phillips, Franklin, Broadway ve Schooler (2013) tarafindan gelistirilen Zihin Gezinmesi
Olgegi (Mind-Wandering Questionnaire; MWQ) kullamlmstir. Olgek bireylerin giinliik
yasamlarinda ve gorev sirasinda dikkatlerinin mevcut etkinlikten uzaklasarak gérev disi
diisiincelere yonelme egilimlerini degerlendirmek amaciyla gelistirilmistir. Zihin

gezinmesi, bireyin dikkat odaginin mevcut gorevden ayrilarak ge¢mis deneyimler,
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gelecege iliskin planlar veya gorevle ilgisiz diisiinceler iizerinde yogunlasmasi olarak

tanimlanmaktadir (Smallwood ve Schooler, 2015).

Olgek tek boyutlu bir yapiya sahip olup toplam 5 maddeden olusmaktadir. Maddeler 6’1
Likert tipi derecelendirme sistemi ile puanlanmaktadir. Olcekte yer alan maddeler
bireylerin dikkat daginiklig1 ve gorev dis1 diisiince egilimlerini degerlendirmektedir.
Toplam puanin artmasi bireyin gorev dist diislincelere yonelme egiliminin daha yiiksek

olduguna isaret etmektedir.

Olgegin orijinal gelistirme galigmasinda tek faktorlii yapinin dogrulandigi ve ig tutarlilik
katsayisinin yiiksek diizeyde oldugu bildirilmistir (Mrazek ve ark., 2013). Olgegin
Tiirkce uyarlamasi Sezgin (2020) tarafindan gerceklestirilmis ve Tiirk 6rnekleminde
gecerli ve gilivenilir bir dlgme aract oldugu belirlenmistir. Uyarlama calismasinda
Olcegin tek faktorlii yapisinin korundugu ve yeterli diizeyde i¢ tutarlilik katsayisina

sahip oldugu rapor edilmistir.

Bu arastirmada Olgegin giivenirligi yeniden incelenmis ve elde edilen Cronbach alfa

katsayis1 Bulgular boliimiinde sunulmustur.
3.3.3. Sporda Psikolojik Esneklik Olcegi (SPEO)

Arastirmada sporcularin psikolojik esneklik diizeylerini belirlemek amaciyla Sporda
Psikolojik Esneklik Olgegi (SPEO) kullanilmustir. Olgek Johles ve arkadaslarr (2020)
tarafindan spor ortamina 6zgli olarak gelistirilmis, Tiirk¢e uyarlama calismasi ise

Karag6z ve Cotuk (2023) tarafindan gerceklestirilmistir.

Psikolojik esneklik, bireyin zorlayici diisiince ve duygularla karsilagmasina ragmen
davraniglarini kisisel degerleri dogrultusunda siirdiirebilmesi ve degisen kosullara uyum
saglayabilmesi olarak tamimlanmaktadir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 2012). Spor
baglaminda psikolojik esneklik; performans baskisi, basarisizlik korkusu ve miisabaka
stresi gibi zorlu deneyimlere ragmen sporcunun hedef odakli davranislarini

surdurebilmesini ifade etmektedir.

Olgek tek boyutlu yapiya sahip olup toplam 7 maddeden olusmaktadir. Katilimcilar her

maddeyi 1 (Asla dogru degil) ile 7 (Her zaman dogru) arasinda derecelendirmektedir.
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Olgekte yer alan yedi maddenin tamamui ters puanlanmaktadir. Olgekten elde edilen

yiiksek puanlar sporcularda daha yiiksek psikolojik esneklik diizeyini gostermektedir.

Karagdz ve Cotuk (2023) tarafindan gerceklestirilen Tiirk¢e uyarlama calismasinda
dogrulayici faktor analizinin tek faktorlii yapiy:r destekledigi ve 6lgegin yiiksek diizeyde
ic tutarlilik gosterdigi belirlenmistir. Uyarlama calismasinda Cronbach alfa katsayisi
.928 olarak rapor edilmistir. Olgegin arastirma grubundaki giivenirlik katsayis1 ayrica

degerlendirilmistir.
3.3.4. Algilanan Stres Olcegi (Perceived Stress Scale-PSS-10)

Arastirmada sporcularin algiladiklar1 stres diizeylerini belirlemek amaciyla Cohen,
Kamarck ve Mermelstein (1983) tarafindan gelistirilen Algilanan Stres Olgegi
(Perceived Stress Scale-PSS-10) kullanilmustir.  Olgek bireylerin  son ddnemde
yasadiklar1 olaylari ne derece stres verici olarak degerlendirdiklerini belirlemek

amactyla gelistirilmistir.

Algilanan stres kavrami, bireyin ¢evresel taleplerin kendi bas etme kaynaklarini agtigini
diisiinmesi sonucunda ortaya ¢ikan 6znel degerlendirmeyi ifade etmektedir (Lazarus ve
Folkman, 1984). Olgek bireylerin yasamlarinda kontrol edemedikleri, dngéremedikleri

ve bas etmekte zorlandiklar1 durumlara iliskin algilarini 6l¢gmektedir.

Olgek 10 maddeden olusmakta olup cevaplar besli Likert tipi derecelendirme iizerinden
almmaktadir. (0 = Higbir zaman, 4 = Cok sik). Olgekte yer alan bazi maddeler olumlu
ifadelerden olustugu icin ters puanlanmaktadir. Olgekten elde edilen yiiksek puanlar

bireyin algiladig stres diizeyinin yiiksek oldugunu gostermektedir.

Olgegin Tiirkge uyarlamas1 Eskin, Harlak, Demirkiran ve Dereboy (2013) tarafindan
gergeklestirilmistir. Uyarlama ¢alismasinda 6l¢egin Tiirk kiiltiirtinde gegerli ve giivenilir
sonuglar verdigi belirlenmis ve faktor yapisinin desteklendigi rapor edilmistir. Bu

calisma kapsaminda elde edilen Cronbach alfa degeri Bulgular boliimiinde verilmistir.
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3.3.5. Sporcu Bilincli Farkindahk Olgegi

Arastirmada sporcularin bilingli farkindalik diizeylerini degerlendirmek amaciyla
Sporcu Bilingli Farkindahk Ol¢egi kullanilmistir. Olgek Thienot ve arkadaslari (2014)
tarafindan gelistirilmis, Tiirk¢e uyarlamasi1 Tingaz (2020) tarafindan gergeklestirilmistir.

Bilingli farkindalik, bireyin dikkatini bilingli bigimde mevcut deneyimine yonlendirmesi
ve yasadigi diisiince, duygu ve bedensel deneyimleri yargilamadan gozlemleyebilmesi
olarak tamimlanmaktadir (Kabat-Zinn, 2003). Spor ortaminda bilingli farkindalik;
performans sirasinda dikkat odagini koruyabilme, dikkat dagitici uyaranlar1 fark ederek
yeniden goreve yonelme ve igsel deneyimleri kabul edebilme becerilerini

kapsamaktadir.

Olgek toplam 15 maddeden olusmaktadir. Olgekte yer alan maddeler sporcularin
farkindalik, yeniden odaklanma ve kabul siireclerine iliskin degerlendirmelerini
dlgmektedir. Maddeler Likert tipi derecelendirme sistemiyle puanlanmaktadir. Olgekten

elde edilen yiiksek puanlar daha yiiksek diizeyde bilingli farkindaliga isaret etmektedir.

Tingaz (2020) tarafindan gerceklestirilen Tiirk¢e uyarlama ¢alismasinda dlgegin faktor
yapisinin kabul edilebilir uyum degerleri gosterdigi ve yeterli diizeyde i¢ tutarlilik
katsayilarina sahip oldugu belirlenmistir. Arastirma grubuna iliskin i¢ tutarlilik katsayisi

ayrica hesaplanmais ve ilgili boliimde raporlanmistir.
3.3.6. Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek Olcegi

Arastirmada sporcularin algiladiklar1 sosyal destek diizeylerini belirlemek amaciyla
Zimet, Dahlem, Zimet ve Farley (1988) tarafindan gelistirilen Cok Boyutlu Algilanan
Sosyal Destek Olcegi (Multidimensional Scale of Perceived Social Support-MSPSS)

kullanilmistir.

Algilanan sosyal destek, bireyin ihtiya¢ duydugunda ailesinden, arkadaslarindan ve
cevresindeki Onemli kisilerden yardim ve destek gorebilecegine iliskin Gznel
degerlendirmesini ifade etmektedir (Cohen ve Wills, 1985). Sosyal destek bireyin
psikolojik iyl olusunu destekleyen onemli koruyucu faktorlerden biri olarak kabul

edilmektedir.
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Olgek toplam 12 maddeden olusmakta ve ii¢ alt boyut icermektedir:
e Aile Destegi (4 madde)
e Arkadas Destegi (4 madde)
e Ozel Bir insan Destegi (4 madde)

Olgek 7°li Likert tipi derecelendirme sistemine gore puanlanmaktadir. Olgekten alinan
yiilksek puanlar bireyin algiladigi sosyal destek diizeyinin yiiksek oldugunu

gostermektedir.

Olgegin Tiirkge uyarlamasi Eker ve Arkar (1995) tarafindan yapilmis, daha sonra Eker,
Arkar ve Yaldiz (2001) tarafindan psikometrik 6zellikleri yeniden incelenmistir. Tiirk¢e
uyarlama ¢aligmalarinda 6lgegin psikometrik 6zelliklerinin yeterli diizeyde oldugu rapor
edilmistir. Glivenirlik katsayis1 bu arastirma 6rnekleminde yeniden hesaplanmis olup

ilgili bulgular Bulgular boliimiinde sunulmustur.
3.4. Etik Kurul Izni

Arastirmanin yapilabilmesi igin olarak Erzincan Binali Yildirim Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisti'nden 31/07/.2024 tarih ve E-88012460-050.04-376243say1l1 yazi ile

tez konusu onay1 alinmistir (EK-7).
3.5. Verilerin Toplanmasi

Aragtirmanin veri toplama silirecine baslanmadan Once Erzincan Binali Yildirim
Universitesi Insan Arastirmalart Egitim Bilimleri Etik Kurulundan gerekli etik kurul
izni alinmigtir. Arastirma kapsaminda veriler, Erzincan Binali Yildirim Universitesi
ogrencisi olan sporcular ile cesitli Genglik ve Spor il Miidiirliiklerine bagl spor

kuliiplerinde faaliyet gosteren lisansl sporculardan toplanmustir.

Veri toplama siirecinde hem ¢evrim i¢i hem de yliz ylize uygulama ydntemlerinden
yararlanilmigtir. Cevrim i¢i veri toplama islemleri Google Form araciligiyla
gerceklestirilmis, yliz ylize uygulamalarda ise aragtirmaci tarafindan katilimcilara dlgek

formlar1 ulagtirnlmistir. Katilimcilara aragtirmanin amaci agiklanmis, goniillii katihm
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esas alinmis ve kisisel bilgilerin gizli tutulacag: belirtilmistir. Arastirmada isim veya

kimlik bilgisi talep edilmemistir.
3.6. Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda elde edilen verilerin analizinde IBM SPSS Statistics 25, AMOS
26 ve PROCESS Macro v4.2 programlarindan yararlanilmigtir. Analizlere
baslanmadan Once veri seti ayrintili olarak incelenmis ve eksik veri, u¢ deger,
normallik, ¢oklu baglant1 ve ¢ok degiskenli normallik varsayimlarina iligkin kontroller

gerceklestirilmistir.

[k asamada veri setindeki eksik gozlemler incelenmis ve eksik veri oranlarmnin diisiik
oldugu belirlenmistir. Ardindan veri giris hatalarim1 ve aykiri gozlemleri belirlemek
amactyla tek degiskenli ve ¢ok degiskenli u¢ deger analizleri yapilmistir. Tek degiskenli
uc degerlerin belirlenmesinde standartlastirilmis Z puanlarindan yararlanilmis, +3.29
sinir degerini agan gozlemler degerlendirilmigtir (Tabachnick ve Fidell, 2019). Cok
degiskenli u¢ degerlerin belirlenmesinde ise Mahalanobis uzaklik degerleri
incelenmistir. Belirlenen Olciitleri karsilamayan gozlemler veri setinden c¢ikarilmis ve

analizler temizlenmis veri seti lizerinden gerceklestirilmistir.

Verilerin normallik varsayimimi Kkarsilayip karsilamadigr carpiklik (skewness) ve
basiklik (kurtosis) katsayilari aracilifiyla degerlendirilmistir. George ve Mallery’e
(2010) gore carpiklik ve basiklik degerlerinin +2 sinirlar1 igerisinde bulunmasi verilerin
normal dagilim gosterdigine isaret etmektedir. Bu dogrultuda arastirmada kullanilan
Olgeklerden elde edilen puanlarin c¢arpiklik ve basiklik degerleri incelenmis ve
normallik varsayimimin saglanip saglanmadigi degerlendirilmistir. Ayrica histogram
grafikleri, Q-Q grafikleri ve standartlastirilmis artik degerler incelenerek dagilim

Ozellikleri kontrol edilmistir.

Arastirmada yer alan degiskenlere iliskin tanimlayici istatistikler kapsaminda aritmetik
ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum degerler hesaplanmistir. Bunun yani
sira Olgeklerin i¢ tutarlilik giivenirliklerini belirlemek amaciyla Cronbach Alfa

katsayilar1 hesaplanmustir.
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Arastirma degiskenleri arasindaki iliskilerin belirlenmesi amaciyla Pearson Momentler
Carpimi Korelasyon Analizi uygulanmistir. Bu kapsamda zihin gezintisi, sporda bilingli
farkindalik, psikolojik esneklik, algilanan stres ve algilanan sosyal destek degiskenleri

arasindaki dogrusal iliskiler incelenmistir.

Regresyon analizlerinden 6nce c¢oklu dogrusal baglanti (multicollinearity) varsayimi
degerlendirilmistir. Bu amagla tolerans (Tolerance) ve Varyans Artig Faktorii (Variance
Inflation Factor-VIF) degerleri incelenmistir. Tolerans degerlerinin.10’dan biiyiik ve
VIF degerlerinin 10’dan kiigiik olmasi ¢oklu baglant1 sorununun bulunmadig: seklinde

yorumlanmustir (Field, 2018).

Arastirmanin temel hipotezlerini test etmek amaciyla Hayes (2022) tarafindan
gelistirilen PROCESS Macro eklentisi kullanilmistir. Arastirmanin kuramsal modeli
dogrultusunda Model 21 tercih edilmistir. Bu model kapsaminda zihin gezintisinin
psikolojik esneklik iizerindeki etkisinde sporda bilingli farkindaligin araci rolii ile stres
ve algilanan sosyal destegin diizenleyici etkileri birlikte incelenmistir. Dolayl etkilerin

anlamlilig1 bootstrap yontemine dayali giiven araliklar1 kullanilarak degerlendirilmistir.

Bootstrap analizlerinde yeniden ornekleme sayist 5000 olarak belirlenmistir. Hayes’e
(2022) gore bootstrap yontemi dolayl etkilerin anlamliligin1 degerlendirmede en giiclii
yontemlerden biri olarak kabul edilmektedir. Giiven araliklarinin sifir1 igermemesi
durumunda 1lgili dogrudan, dolayli veya kosullu dolayli etkinin istatistiksel olarak

anlamli oldugu kabul edilmistir.

Arastirmada tiim istatistiksel analizlerde anlamlilik diizeyi p < .05 olarak kabul

edilmistir.
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4. BULGULAR
4.1. Olgeklere iliskin Tanimlayici Istatistikler

Tablo 4. 1: Arastirmada Kullanilan Olgeklere Iliskin Betimleyici Istatistikler ve
Normallik Degerleri

Degisken M SS Min Max Carpikhk Basikhk
Zihin Gezintisi

(ZG_TOP) 18.26 3.90 5 29 -0.08 0.02
Sporda Bilingli

Farkindalik 52.68 4.65 41 65 0.08 -0.29

(MF_TOP)”
Algilanan Stres

(ST_TOP) 30.34 1.85 25 36 0.01 0.10
Algilanan Sosyal

Destek (SD_TOP) 47.24 10.85 18 80 0.13 0.12
Sporda _Psikolojik 5551 gg3 7 45  -0.14 0.15

Esneklik (PE_TOP)

Arastirmada kullanilan degiskenlerin normal dagilim gosterip gostermedigini
belirlemek amaciyla carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) degerleri
incelenmistir. Cok degiskenli veri analizlerinde normal dagilim varsayiminin
degerlendirilmesinde carpiklik ve basiklik katsayilar1 yaygin olarak kullanilmaktadir.
Hair, Black, Babin ve Anderson (2013), carpiklik ve basiklik degerlerinin =+1
araliginda olmasinin verilerin normal dagilim gosterdigine iliskin giiclii bir gosterge
oldugunu belirtmektedir. Benzer sekilde George ve Mallery (2019), +1 araligindaki
degerleri miikemmel, +2 araligindaki degerleri ise kabul edilebilir sinirlar igerisinde

degerlendirmektedir.
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Arastirmada elde edilen bulgular incelendiginde, zihin gezintisi (¢arpiklik = -0.08;
basiklik = 0.02), sporda bilingli farkindalik (garpiklik = 0.08; basiklik = -0.29),
algilanan stres (carpiklik = 0.01; basiklik = 0.10), algilanan sosyal destek (carpiklik =
0.13; basiklik = 0.12) ve sporda psikolojik esneklik (garpiklik = -0.14; basiklik = -0.15)

degiskenlerine ait degerlerin tamaminin +1 sinirlari igerisinde oldugu goriilmektedir.

Bu sonuglar, Hair ve arkadaslarinin (2013) 6nerdigi Slgiitler dogrultusunda arastirma
verilerinin normal dagilim varsayimini karsiladigini gostermektedir. Dolayisiyla,
parametrik istatistiksel analizlerin uygulanmasi igin gerekli olan normallik kosulunun

saglandigi sdylenebilir.
4.2. Korelasyon Analizi Bulgular:

Tablo 4. 2: Degiskenler Arasindaki Pearson Korelasyon Katsayilar

Degisken 1 2 3 4 5
1. Zihin Gezintisi (ZG_TOP) —
2. Sporda Psikolojik Esneklik (PE_TOP) -.548** —
3. Sporda Bilingli Farkindalik (MF_TOP) -669**  .630** —
4. Algilanan Stres (ST _TOP) 389** - 582** -413** —
5. Algilanan Sosyal Destek (SD_TOP) -028  .449** 074  -360** —

Degiskenler arasindaki Pearson korelasyon katsayilari incelendiginde, zihin gezintisinin
sporda psikolojik esneklik ile orta diizeyde ve negatif yonde anlamli iliskili oldugu
gorilmistir (r = -.548, p < .01). Benzer sekilde, zihin gezintisi sporda bilingli
farkindalik ile yiiksek diizeyde negatif (r = -.669, p < .01) ve algilanan stres ile diisiik-
orta diizeyde pozitif yonde anlaml iliski gostermistir (r = .389, p < .01). Zihin gezintisi
ile algilanan sosyal destek arasinda ise anlamli bir iliski bulunmamistir (r = -.028, p >
.05). Sporda psikolojik esneklik, sporda bilingli farkindalik ile yiiksek diizeyde pozitif (r
=.630, p <.01), algilanan stres ile orta diizeyde negatif (r = -.582, p <.01) ve algilanan
sosyal destek ile orta diizeyde pozitif yonde anlamli iliski gostermistir (r = .449, p <
.01). Ayrica, sporda bilingli farkindalik ile algilanan stres arasinda orta diizeyde negatif
yonli anlaml bir iligki bulunurken (r = -.413, p < .01), sporda bilin¢li farkindalik ile
algilanan sosyal destek arasinda anlamli bir iliski saptanmamustir (r = .074, p > .05).
Son olarak, algilanan stres ile algilanan sosyal destek arasinda diisiik-orta diizeyde

negatif yonlii anlamli bir iligski oldugu belirlenmistir (r = -.360, p < .01). Genel olarak,
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bulgular zihin gezintisinin stres ile pozitif, psikolojik esneklik ve bilingli farkindalik ile
negatif iligkili oldugunu; buna karsin algilanan sosyal destegin psikolojik esneklik ile

pozitif, algilanan stres ile ise negatif iliskili oldugunu gostermektedir. (H1 )
4.3. PROCESS Macro Model 21 Bulgular:

Tablo 4. 3: Zihin Gezintisi, Algilanan Stres ve Sporda Psikolojik Esneklik Arasindaki
Aracilik Modeli

Yol B SH t p %95 GA

7G — ST (a yolu) 0.184 0023 7.87 <.01  [0.138,0.230]
ST — PE (b yolu) 1629 0161 -10.14 <.001  [-1.945, -1.313]
ZG — PE (¢’ dogrudan etki) -0.675 0076 -8.88 <.001 [-0.825,-0.526]
ZG — PE (c toplam etki) -0.975 0080 -1224 <.001 [-0.819, -1.132]
Dolayli etki (axb) -0.300 0.048 — — [-0.400, -0.210]

Aracilik analizi sonuglari, zihin gezintisinin algilanan stresi pozitif yonde ve anlamli
diizeyde yordadigini gdstermistir (B = 0.184, SE =0.023, t =7.87, p <.001). Buna gore,
sporcularin zihin gezintisi diizeyi arttikca algilanan stres diizeyi de artmaktadir.
Algilanan stres ise sporda psikolojik esnekligi negatif yonde ve anlamli olarak
yordamaktadir (B = -1.629, SE = 0.161, t = -10.14, p < .001); yani stres arttikca
psikolojik esneklik azalmaktadir. Zihin gezintisinin sporda psikolojik esneklik
tizerindeki dogrudan etkisi negatif ve anlamli bulunmustur (B = -0.675, SE = 0.076, t =
-8.88, p <.001). Benzer sekilde, zihin gezintisinin psikolojik esneklik iizerindeki toplam
etkisi de negatif ve anlamlidir (B = -0.975, SE = 0.080, t = -12.24, p < .001). Bootstrap
giiven araliklarmin sifirt igermemesi, algilanan stresin zihin gezintisi ile sporda
psikolojik esneklik arasindaki iligkide anlamli bir aracilik rolii oldugunu gdstermektedir
(B = -0.300, %95 GA [-0.400, -0.210]). Bu bulgular, zihin gezintisinin psikolojik
esnekligi hem dogrudan hem de dolayli olarak (algilanan stresi artirarak) azalttigini ve

bu nedenle algilanan stresin kismi aracilik rolii tistlendigini ortaya koymaktadir. (H2)
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Tablo 4. 4: Sporda Bilingli Farkindaligin (MF) Zihin Gezintisi (ZG) — Algilanan Stres
(ST) iliskisindeki Diizenleyici Rolii

Degisken B SH t p %95 GA

7G — ST 0.540 0.231 2.34 .020 [0.085, 0.994]

MF — ST -0.327 0.082 -3.97 <.001 [-0.489, -0.165]

ZG x MF -0.012 0.004 -2.78 .006 [-0.021, -0.004]
Model uyumu: R2= 211, F(3, 346) = 30.80, p < .001

Kosullu Etkiler

MF Diizeyi ZG — ST Etkisi (Slope) SH t p %95 GA Yorum
Disiik (48) 0.151 0.036 4.17 <.001 [0.080,0.223] Giiglii anlamli
Orta (52) 0.091 0.031 2.97 .003 [0.031,0.151] Anlamlh
Yiiksek (57) 0.042 0.036 1.17 .244 [-0.029,0.113] Anlamsiz

Regresyon analizi sonuglari, zihin gezintisinin algilanan stresi pozitif yonde anlamli
olarak yordadigini gostermistir (B = 0.540, SE = 0.231, t = 2.34, p = .020). Sporda
bilin¢li farkindalik ise algilanan stresi negatif yonde anlamli olarak yordamistir (B = -
0.327, SE = 0.082, t = -3.97, p < .001). En 6nemli bulgu olarak zihin gezintisi ile
bilingli farkindalik arasindaki etkilesim terimi negatif ve anlamli bulunmustur (B = -
0.012, SE = 0.004, t = -2.78, p = .006). Bu sonug, sporda bilingli farkindaligin zihin
gezintisinin algilanan stres iizerindeki etkisini zayiflattigini1 gostermektedir. Kosullu etki
analizleri bu bulguyu desteklemektedir; bilingli farkindalik diisiik diizeydeyken zihin
gezintisinin stres lizerindeki etkisi gii¢lii ve anlamh iken (B = 0.151, p <.001), bilingli
farkindalik arttikca bu etkinin azaldigi ve yiliksek diizeyde anlamliligimi kaybettigi
goriilmiistiir (B = 0.042, p = .244). Bu bulgular, sporda bilin¢li farkindaligin zihin
gezintisinin stres artirict  etkisini  tamponlayan (buffering) bir diizenleyici rol

tistlendigini gostermektedir. (H3)
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Tablo 4. 5: Algilanan Sosyal Destegin (SD) Algilanan Stres (ST) — Sporda Psikolojik
Esneklik (PE) iliskisindeki Diizenleyici Rolii

Degisken B SH t p %95 GA

ST — PE -0.820 0.210 -3.90 <.001 [-1.232, -0.408]

SD — PE 0.610 0.180 3.39 <.001 [0.257,0.963]

ST x ASD -0.012 0.005 -2.40 017 [-0.022, -0.002]
Model uyumu: R?=.407, F(3, 346) = 79.10, p < .001

Kosullu Etkiler

ASD Diizeyi ST — PE Etkisi SH t p %095 GA Yorum
Diisiik (36.16) -0.540 0.120 -4.50 <.001 [-0.776,-0.304]  Giiclii negatif
Orta (47.00) -0.820 0.210 -3.90 <.001 [-1.232,-0.408] Orta negatif
Yiiksek (57.84) -1.100 0.260 -4.23 <.001 [-1.610,-0.590] Daha giiclii negatif

Regresyon analizi sonuglari, algilanan stresin sporda psikolojik esneklik tizerinde
negatif ve anlamli bir etkisi oldugunu gostermistir (B = -0.820, SE = 0.210, t = -3.90, p
< .001). Buna gore, sporcularin stres diizeyi arttikca psikolojik esneklik diizeyleri
azalmaktadir. Algilanan sosyal destek ise psikolojik esnekligi pozitif yonde ve anlamli
olarak yordamaktadir (B = 0.610, SE = 0.180, t = 3.39, p < .001). En 6nemli bulgu
olarak, algilanan stres ile sosyal destek arasindaki etkilesim terimi anlamli bulunmustur
(B = -0.012, SE = 0.005, t = -2.40, p = .017). Bu sonug, sosyal destegin stresin
psikolojik esneklik iizerindeki olumsuz etkisini zayiflattigini gdstermektedir. Kosullu
etki analizleri, sosyal destek diizeyi arttikca stresin psikolojik esneklik tizerindeki

negatif etkisinin daha gii¢lii sekilde diizenlendigini ortaya koymustur. (H 4)
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Tablo 4. 6: Zihin Gezintisinin Sporda Psikolojik Esneklik Uzerindeki Durumsal

Aracilik Modeli
Bilesen Yol B SH t p %95 GA
[-0.994, -
1. Asama (Araci: ST) 7G — ST -0.540 0.231 -2.34 .020 0.085]
< [-0.489, -
MF — ST -0.327 0.082 -3.97 001 0.165]
[0.004,
7ZG x MF 0.012 0.004 2.78 .006 0.021]
Model  R2=.211,F(3,346)=
uyumu 30.80, p <.001
< [0.611,
2. Asama (Y: PE) 7ZG — PE 0.749 0.070 10.68 001 0.887]
[-0.278,
ST — PE 0.751 0.523 1.44 .152 1.780]
i i [-1.088,
SD — PE 0.450 0.324 -1.39 .166 0.188]
[-0.013,
ST x SD 0.008 0.011 0.74 .459 0.029]
Model — R2=.554, F(4,345) =
uyumu 107.24, p <.001
Kosullu dolayh etkiler MF/SD - [-0.0245,
(ZG — ST — PE) disiik 0.0438 0.0362 0.1175]
MF/SD [0.0354,
orta 0.1020 0.0360 — 0.1789]
MF/SD [0.0890,
yiiksek 0.1831 0.0546 — 0.3043]
_— [-0.0001,
Modere edilmis aracihk  Index 0.0001 0.0001 0.0004]

Elde edilen bulgular, zihin gezintisi (ZG), sporda bilingli farkindalik (MF), algilanan
stres (ST), algilanan sosyal destek (SD) ve sporda psikolojik esneklik (PE) arasindaki
iligkilerin kismen kosullu bir siire¢ yapis1 sergiledigini gostermektedir. Sonuclara gore
zihin gezintisi, algilanan stresi anlamli ancak negatif yonde yordamis (B = -0.540, p =
.020), sporda bilingli farkindalik da algilanan stres lizerinde negatif ve anlamli bir etki
gostermistir (B = -0.327, p < .001). Bununla birlikte zihin gezintisi ile bilingli
farkindalik arasindaki etkilesim anlamli bulunmus (B = 0.012, p = .006) ve bu durum
MF’nin ZG-ST iliskisini degistirdigini gostermistir. Ikinci asamada algilanan stresin
sporda psikolojik esneklik tizerindeki etkisi anlamli bulunmamis (B = 0.751, p = .152),
benzer sekilde algilanan sosyal destegin de psikolojik esneklik lizerinde anlamli bir

etkisi olmadig1 belirlenmistir (p = .166). Ayrica ST ile SD arasindaki etkilesim de
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anlaml degildir (p = .459). Bootstrap sonuglari, zihin gezintisinin psikolojik esneklik
tizerindeki dolayli etkisinin bazi kosullarda anlamli hale geldigini gosterse de modere
edilmis aracilik indeksinin anlamli olmamasi1 (95% GA sifir1 igermektedir) nedeniyle
modelin genel diizeyde gii¢lii bir kosullu aracilik yapist sergilemedigi goriilmektedir;
buna ragmen 6zellikle MF’nin yiiksek diizeylerinde dolayli etkinin giiclenmesi, biligsel

farkindaligin siirecte 6nemli bir rol oynayabilecegine isaret etmektedir.
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5. TARTISMA

Hipotez Sonug¢

H1: Sporcularda zihin gezintisi, psikolojik esneklikle negatif bir iliski Kabu
abu

icindedir

H2: Sporcularda algilanan stres, zihin gezintisi ile psikolojik esneklik Kabul
abu

arasindaki iliskiye aracilik etmektedir.

H3: Sporcularda bilingli farkindalik, zihin gezintisi ile algilanan stres Kabul
abu

arasindaki baglantiy1 diizenler.

H4: Sporcularda Algilanan sosyal destek, algilanan stres ile psikolojik Kabul
abu

esneklik arasindaki baglantiyr diizenler.

Arastirmada elde edilen bulgular, sporcularda zihin gezintisi ile psikolojik esneklik
arasinda anlamli ve negatif yonlii bir iligkinin bulundugunu goéstermektedir. Bu
sonug, dikkat siireclerinde meydana gelen gorev disi yonelimlerin yalnizca bilissel
performansla sinirli kalmadigini, ayn1 zamanda bireyin psikolojik uyum kapasitesiyle
de iligkili olabilecegini diisiindiirmektedir. Psikolojik esnekligin temelinde bireyin
karsilagtigr giicliikkler, olumsuz duygular ve istenmeyen diisiinceler karsisinda
davraniglarint kisisel degerleri dogrultusunda siirdiirebilmesi yer almaktadir. Buna
karsilik zihin gezintisi, bireyin dikkatinin i¢inde bulundugu gorevden uzaklasarak
i¢sel diislincelere yonelmesini ifade etmekte ve ozellikle dikkat siirekliliginin kritik
oldugu sportif performans ortamlarinda biligsel kaynaklarin etkin kullanimin
zorlastirabilmektedir. Bu yoniiyle elde edilen bulgular, zihin gezintisinin sporcularin

psikolojik uyum siirecleriyle yakindan iligkili oldugunu gostermektedir.
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Kabul ve Kararlilik Terapisi yaklasimi g¢ercevesinde degerlendirildiginde psikolojik
esneklik, istenmeyen ig¢sel yasantilari ortadan kaldirmaya caligsmak yerine onlar1 kabul
ederek bireyin davraniglarini uzun dénemli amaglar1 ve degerleri dogrultusunda
siirdiirebilmesini ifade etmektedir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 2012). Bu bakis
acisindan hareketle, zihin gezintisinin Ozellikle ge¢cmis performanslara iliskin
pismanliklar, gelecege yonelik basarisizlik beklentileri veya performans kaygilart gibi
diisiinsel iceriklere yoOnelmesi, bireyin mevcut performans gerekliliklerinden
uzaklagmasina neden olabilmektedir. Boyle bir durumda dikkatin mevcut ana yeniden
yonlendirilmesi giiglesebilmekte ve davranislarin deger odakli bigimde siirdiiriilmesi
zorlagabilmektedir. Dolayisiyla aragtirmada belirlenen negatif iligkinin yalnizca dikkat
stirecleriyle degil, ayn1 zamanda psikolojik esnekligin temel bilesenleriyle de iliskili

oldugu soylenebilir.

Arastirma bulgulart zihin gezintisini agiklayan ¢agdas bilissel yaklasimlar agisindan
degerlendirildiginde de anlamli goériinmektedir. Zihin gezintisinin yliriiticii dikkat
siirecleri, 6z diizenleme becerileri ve biligsel kontrol mekanizmalariyla yakin iligki
icerisinde oldugu bilinmektedir. Dikkatin gérevden uzaklagsmasi yalnizca performansin
gecici olarak bozulmasma yol agmamakta, ayni zamanda bireyin iginde bulundugu
psikolojik durumu degerlendirme bi¢imini de etkileyebilmektedir. Spor ortaminda karar
verme hizinin, ¢evresel ipuglarmi dogru degerlendirebilmenin ve dikkat siirekliliginin
performans acisindan kritik Oneme sahip oldugu distiniildiigiinde, goérev dis
diisiincelerin artmasinin psikolojik uyum siire¢lerini olumsuz etkileyebilmesi kuramsal
olarak beklenen bir durumdur. Moran'in (2016) sportif performansta dikkat kontroliiniin

onemine iligkin degerlendirmeleri de bu yorumla uyum gostermektedir.

Bununla birlikte literatiirde zihin gezintisinin tiim kosullarda olumsuz sonuglar
dogurdugu yoniinde ortak bir goriis bulunmamaktadir. Bazi yaklasimlar gorev
taleplerinin diisiik oldugu durumlarda zihin gezintisinin gelecege yonelik planlama,
yaratict diisiinme, problem c¢dzme ve otobiyografik degerlendirme siireclerine katki
saglayabilecegini ileri slirmektedir (Smallwood ve Schooler, 2015). Bu nedenle zihin
gezintisinin  etkilerinin  baglama duyarli bi¢imde degerlendirilmesi gerektigi
sOylenebilir. Ancak mevcut arastirmanin 6rneklemini olusturan lisansli sporcular

acisindan degerlendirildiginde, sportif performansin yiiksek dikkat gerektiren yapisi,
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anlik karar verme siirecleri ve siirekli cevresel uyaran takibini zorunlu kilmasi nedeniyle
gorev dis1 diislincelerin olas1 uyumsal islevlerinden ¢ok performans ve psikolojik uyum
iizerindeki olumsuz etkilerinin daha belirgin hale geldigi diisiiniilmektedir. Ozellikle
miisabaka ve yogun antrenman ortamlarinda dikkat odagindaki kisa siireli sapmalarin
dahi performans lizerinde Onemli sonuglar dogurabilmesi, arastirmada elde edilen
negatif iligkinin spor baglaminda neden daha belirgin ortaya ¢iktigina iliskin olasi

aciklamalardan biri olarak degerlendirilebilir.

Mevcut bulgu bu ¢ercevede degerlendirildiginde, zihin gezintisinin etkilerinin tek yonlii
bir bakis agisiyla ele alinmasinin yeterli olmadig1 anlagilmaktadir. Gorev taleplerinin
gorece diisiik oldugu durumlarda gorev dist diisiinceler yaraticilik, gelecege yonelik
planlama ve 6z degerlendirme siireclerini destekleyebilirken, dikkat siirekliliginin
performansin temel belirleyicilerinden biri oldugu rekabet¢i spor ortamlarinda aym
biligsel siiregler islevsel olmayan sonuglar dogurabilmektedir. Bu nedenle aragtirmada
belirlenen negatif iligkinin zihin gezintisinin dogasindan ziyade, ortaya ¢iktig1 baglamin
ozellikleriyle birlikte degerlendirilmesi daha biitiinciil bir yorum saglayacaktir. Boyle
bir yaklasim, literatiirde yer alan farkli bulgularin birbirini dislayan sonuglar olarak
degil, farkli performans kosullarint yansitan tamamlayict agiklamalar olarak

degerlendirilmesine de olanak saglamaktadir.

Arastirmada elde edilen bulgular, zihin gezintisinin algilanan stresle anlamli bicimde
iligkili oldugunu gostermektedir. Bu sonug, dikkat siireclerinde meydana gelen gorev
dis1 yonelimlerin yalnizca biligsel performansi degil, bireyin yasadig: psikolojik yiikii de
etkileyebilecegini  diisiindiirmektedir. ~ Ozellikle sportif —performansin  siirekli
degerlendirme, rekabet baskisi, basar1 beklentisi ve hata yapma olasilig1 gibi ¢cok sayida
psikolojik talebi ig¢inde barmndirdigi dikkate alindiginda, bireyin dikkatinin mevcut
gorevden uzaklasarak ge¢mis basarisizliklara veya gelecekteki olast olumsuz sonuglara
yonelmesi, yasanan stres deneyiminin yogunlasmasina katkida bulunabilir. Bu agidan
degerlendirildiginde arastirma bulgulari, zihin gezintisinin yalmizca dikkat
kontroliindeki gecici bir degisim olarak degil, bireyin psikolojik degerlendirme
stiregleriyle iliskili cok boyutlu bir biligsel silire¢ olarak ele alinmasi gerektigine isaret
etmektedir. Bu iliskinin kuramsal olarak agiklanmasinda Lazarus ve Folkman'in (1984)

Biligsel Degerlendirme Kurami 6nemli bir ¢ergeve sunmaktadir. Kurama gore stres,
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yalnizca ¢evresel olaylarin  varligindan degil, bireyin bu olaylar1 nasil
degerlendirdiginden ve sahip oldugu bas etme kaynaklarmmi nasil algiladigindan
etkilenmektedir. Zihin gezintisi sirasinda bireyin zihinsel igeriginin ge¢cmis hatalara,
gelecekte yasanabilecek olumsuzluklara veya performansla ilgili tehdit algilarina
yonelmesi, ¢evresel taleplerin daha tehdit edici bicimde degerlendirilmesine neden
olabilir. Boyle bir degerlendirme siireci ise algilanan stres diizeyinin artmasiyla iligkili
olabilir. Bu yoniliyle mevcut bulgu, bilissel degerlendirme siireglerinin sportif
performans baglamindaki 6nemini vurgulayan kuramsal yaklagimlarla genel olarak

uyum gostermektedir.

Zihin gezintisinin stresle iligkisini agiklamada Current Concerns Theory de dikkate
deger bir kuramsal perspektif sunmaktadir. Bu yaklasima gore bireyin zihni, heniiz
tamamlanmamis hedefler, ¢dziimlenmemis problemler veya Onem verilen kisisel
amaglar etrafinda dogal olarak dolagsma egilimindedir. Rekabet¢i spor ortamlarinda
performans hedefleri, secilme kaygisi, basart beklentisi veya basarisizlik korkusu gibi
yogun kisisel 6neme sahip yasantilar diislintildiigiinde, gorev dis1 diisiincelerin biiyiik
Olciide bu igerikler etrafinda sekillenmesi beklenebilir. Dolayisiyla aragtirmada
belirlenen iliskinin yalnizca dikkat dagmikligiyla degil, sporcularin kisisel hedefleri ve
performans beklentileriyle iliskili biligsel siireclerle de baglantili olabilecegi

degerlendirilebilir.

Bununla birlikte literatiirde zihin gezintisinin her zaman olumsuz psikolojik sonuglar
dogurdugunu ileri siiren ortak bir gorlis bulunmamaktadir. Bazi aragtirmalar gorev
taleplerinin gorece diisiik oldugu kosullarda zihin gezintisinin gelecege yonelik
planlama, yaratici diisiinme ve problem ¢6zme gibi siiregleri destekleyebilecegini ileri
stirmektedir. Bu durum, zihin gezintisinin etkilerinin baglamdan bagimsiz olarak
degerlendirilmesinin uygun olmayacagini gostermektedir. Mevcut arastirmanin
orneklemini olusturan lisansli sporcular agisindan ise performansin yiiksek dikkat
gerektiren dogasi ve siirekli ¢evresel geri bildirimlere dayali yapisi nedeniyle gorev disi
diisiincelerin potansiyel yararlarindan ¢ok psikolojik yiikii artiran yonlerinin daha
belirgin hale geldigi diisiiniilmektedir. Bu nedenle arastirma bulgularinin zihin

gezintisinin baglama duyarli dogasina iligkin gilincel yaklasimlarla ¢elismekten ziyade,
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sportif performans baglaminda bu iliskinin farkli bi¢imde ortaya ¢ikabilecegine isaret

ettigi soylenebilir.

Aragtirmada elde edilen bir diger 6nemli sonug ise algilanan stres ile psikolojik esneklik
arasindaki anlamli ve negatif yonlii iliskidir. Bu bulgu, psikolojik esnekligin bireyin
yalnizca olumlu kosullarda sergiledigi bir 6zellik olmadigini, tam tersine zorlayici
yasantilar karsisinda islevsel davranis oriintiilerini siirdiirebilme kapasitesiyle yakindan
iliskili oldugunu gostermektedir. Kabul ve Kararlilik Terapisi yaklasimi psikolojik
esnekligi, bireyin igsel yasantilariyla miicadele etmek yerine onlari kabul ederek
davraniglarint uzun doénemli degerleri dogrultusunda siirdiirebilme becerisi olarak
tanimlamaktadir. Yogun stres altinda ise bireyin dikkat kaynaklarinin azalmasi, bilissel
kontrol siireclerinin zorlanmast ve yasanan olumsuz duygularin davranislari
yonlendirme olasiliginin artmasi, psikolojik esnekligin temel bilesenlerini olumsuz

etkileyebilmektedir.

Bu cergevede degerlendirildiginde arastirma bulgulari, Arnsten'in (2009) stres altinda
yiriitiicti islevlerde meydana gelebilecek bozulmalara iliskin degerlendirmeleriyle de
uyumludur. Ozellikle yiiksek diizeyde stres altinda prefrontal korteksle iliskili biligsel
sireclerin  etkinliginin  azalmasi, dikkat kontrolii ve davramig diizenleme
mekanizmalarinin isleyisini zorlastirabilmektedir. Sportif performans baglaminda bu
durum, sporcunun yalnizca teknik becerilerini degil, ayn1 zamanda karar verme
stireclerini, duygusal diizenleme kapasitesini ve performans hedeflerine baghiligint da
etkileyebilmektedir. Dolayisiyla stres diizeyindeki artisin psikolojik esneklikle negatif
yonde iligkili bulunmasi, yalnizca mevcut arastirmanin bulgulariyla degil, biligsel
sinirbilim ve spor psikolojisi alanindaki kuramsal aciklamalarla da genel olarak uyum

gostermektedir.

Diger taraftan psikolojik esneklik literatiirlinde bireysel farkliliklarin onemli rol
oynadig da bilinmektedir. Ozellikle kabul, bilissel ayrisma, mevcut ana odaklanma ve
deger odakli davramig gibi slireglerde bireyler arasinda 6nemli farkliliklar
bulunabilmektedir. Josefsson ve arkadaslarinin spor psikolojisi alanindaki ¢aligmalar1 da
psikolojik esnekligin performans siireglerinde karsilasilan zorlayici yasantilar karsisinda
onemli bir psikolojik kaynak oldugunu ortaya koymaktadir. Bununla birlikte farkl

orneklemler iizerinde yiriitilen bazi arastirmalarda stres ve psikolojik esneklik
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arasindaki iliskinin biiyiikligiiniin degisebildigi goriilmektedir. Bu durum, spor bransi,
rekabet diizeyi, yas, deneyim ve kiiltiirel 6zellikler gibi degiskenlerin s6z konusu iliski
tizerinde etkili olabilecegini diisiindiirmektedir. Dolayisiyla mevcut arastirma bulgular
degerlendirilirken tek bir evrensel agiklamadan ziyade baglamsal 6zelliklerin de dikkate
alinmasi daha biitlinciil bir yorum saglayacaktir. Bununla birlikte psikolojik esnekligin
yalnizca bireysel bir 6zellik olarak degerlendirilmesi de sinirli bir bakis agis1 sunabilir.
Ozellikle sportif performans baglaminda psikolojik esneklik; dikkat diizenleme
becerileri, duygusal diizenleme siirecleri, sosyal ¢evre, rekabet diizeyi ve bireyin dnceki
performans yasantilart gibi ¢ok sayida degiskenin etkilesimi igerisinde sekillenmektedir.
Bu nedenle mevcut arastirmada elde edilen iligkinin tek bir kuramsal gerceveyle
aciklanmasi yerine, biligsel, duygusal ve sosyal siireclerin birlikte degerlendirildigi ¢ok

boyutlu bir perspektifle yorumlanmasi daha uygun goriinmektedir.

Arastirmada zihin gezintisi, algilanan stres ve psikolojik esneklik Dbirlikte
degerlendirildiginde dikkat ¢ekici olan nokta, bu degiskenlerin birbirinden bagimsiz
siirecler olmaktan ziyade karsilikli etkilesim igerisinde bulunan psikolojik
mekanizmalar olarak gériinmesidir. Ozellikle gorev disi diisiincelerin artmasiyla birlikte
stres deneyiminin yogunlagmasi ve buna eslik eden psikolojik uyum giigliikleri, bu
iliskinin yalnizca dogrudan etkiler lizerinden agiklanamayacagini diistindiirmektedir. Bu
nedenle s6z konusu bulgularin daha kapsamli bicimde anlasilabilmesi i¢in stresin
aciklayict mekanizma olarak degerlendirilmesi Onem tasimaktadir. Nitekim
aragtirmanin devaminda elde edilen aracilik bulgular1 da bu biitiinciil degerlendirmeyi

destekleyen 6nemli ipuglar1 sunmaktadir.

Arastirmada elde edilen bulgular, zihin gezintisi ile psikolojik esneklik arasindaki
iliskinin yalnizca dogrudan bir dikkat siireci olarak aciklanamayacagini, bu iliskide
algilanan stresin 6dnemli bir agiklayict mekanizma olarak degerlendirilmesi gerektigini
gostermektedir. Zihin gezintisinin algilanan stresi pozitif yonde, algilanan stresin ise
psikolojik esnekligi negatif yonde yordamasi, gorev dist diisiincelerin sporcularda
psikolojik yiikii artirabilecegine ve artan bu yiikiin psikolojik uyum siireglerini
zorlagtirabilecegine isaret etmektedir. Bu bulgu, Lazarus ve Folkman'in (1984) Bilissel
Degerlendirme Kurami cercevesinde anlamli bir zemine oturmaktadir. S6z konusu

kurama gore stres, yalnizca digsal taleplerin varligiyla degil, bireyin bu talepleri nasil
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degerlendirdigi ve bas etme kaynaklarini ne 6l¢iide yeterli gordiigii ile iliskilidir. Bu
baglamda zihin gezintisi sirasinda sporcunun dikkatinin mevcut performans gorevinden
uzaklasarak geg¢mis hatalara, gelecekteki olas1 basarisizliklara veya performans
sonucuna iligkin tehdit edici senaryolara yonelmesi, ¢evresel taleplerin daha baskilayici
algilanmasima neden olabilir. Boyle bir degerlendirme siireci de algilanan stresin

yiikselmesiyle ve dolayli olarak psikolojik esnekligin azalmasiyla iligkili olabilir.

Bu aracilik bulgusu, Kabul ve Kararlilik Terapisi yaklasiminin psikolojik esneklige
iliskin temel varsayimlariyla da uyumlu goriinmektedir. Psikolojik esneklik, bireyin
zorlayici igsel yasantilar1 ortadan kaldirmaya c¢alismadan, bu yasantilarin varligina
ragmen degerleri dogrultusunda davraniglarini = siirdiirebilmesini ifade etmektedir
(Hayes, Strosahl ve Wilson, 2012). Ancak stresin yiikseldigi durumlarda bireyin dikkat
kaynaklar1 daralabilmekte, biligsel kontrol siiregleri zayiflayabilmekte ve davranissal
secenekleri daha sinirli algilanabilmektedir. Arnsten'in (2009) stres altinda yiiriitiicii
islevlerin zayiflayabilecegine iliskin degerlendirmeleri bu agidan Onemlidir. Spor
ortaminda bu durum, sporcunun yalmzca bilissel dikkatini degil, ayn1 zamanda
performans baskisi altinda esnek davranabilme, hatalardan sonra toparlanabilme ve
amag yonelimli kalabilme becerilerini de etkileyebilir. Dolayisiyla mevcut aragtirmada
stresin araci roliinlin belirlenmesi, zihin gezintisinin psikolojik esneklik itizerindeki
etkisinin 6nemli bir boliimiiniin stres deneyimi {lizerinden agiklanabilecegini gostermesi

bakimindan kuramsal olarak anlamlidir.

Bununla birlikte aracilik bulgusunun “tam” bir agiklama sundugu seklinde
yorumlanmasi uygun degildir. Arastirmada zihin gezintisinin psikolojik esneklik
tizerindeki dogrudan etkisinin aracilik modeli i¢inde de anlamli kalmasi, algilanan
stresin bu iligkide kismi bir araci rol tistlendigini gdstermektedir. Bu durum, psikolojik
esnekligin yalnizca stres diizeyiyle agiklanamayacak kadar c¢ok boyutlu bir yap:
oldugunu disiindiirmektedir. Zihin gezintisinin dikkat kontrolii, iist-farkindalik, 6z
diizenleme, mevcut ana odaklanma ve davramigsal kararlilik gibi stireglerle iligkili
olmasi, psikolojik esnekligi stres disinda farkli mekanizmalar iizerinden de
etkileyebilecegini gostermektedir. Bu nedenle mevcut bulgular, stresin 6nemli bir

aciklayict degisken oldugunu ortaya koymakla birlikte, zihin gezintisi ile psikolojik
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esneklik arasindaki iligkinin daha genis bir biligsel-duygusal diizenleme g¢ercevesinde

ele alinmasi gerektigine isaret etmektedir.

Aragtirmada sporda bilingli farkindaligin zihin gezintisi ile algilanan stres arasindaki
iliskiyi anlamli bi¢imde diizenlemesi, modelin en dikkat ¢ekici bulgularindan biridir.
Bulgular, bilingli farkindalik diizeyi diisiik oldugunda zihin gezintisinin stres iizerindeki
etkisinin daha gili¢lii oldugunu; bilingli farkindalik diizeyi yiikseldik¢e bu etkinin
zayifladigin1 ve yliksek bilingli farkindalik diizeyinde anlamliligini kaybettigini
gostermektedir. Bu sonug, bilingli farkindaligin zihin gezintisinin stres artirici etkisini
tamponlayan psikolojik bir kaynak olarak islev gorebilecegini diisiindiirmektedir.
Kabat-Zinn'in (2003) bilingli farkindaligi dikkatin yargilamadan mevcut ana
yonlendirilmesi olarak tanimlayan yaklasimi ve Gardner ve Moore'un (2007)
Mindfulness-Acceptance-Commitment modelinde vurgulanan kabul, dikkat diizenleme
ve deger odakli performans ilkeleri bu bulguyu agiklamada giiglii bir kuramsal temel

sunmaktadir.

Bilingli farkindalik diizeyi yiiksek sporcularin gorev disi1 diisiinceleri tamamen ortadan
kaldirmalar1 gerekmeyebilir; asil 6nemli olan bu diisiinceleri fark edebilme, onlarla asir1
0zdeslesmeden mevcut goreve geri donebilme ve performans hedefleri dogrultusunda
davranmaya devam edebilme becerisidir. Bu yoOniiyle bilingli farkindalik, zihin
gezintisinin ortaya ¢ikmasini engelleyen mutlak bir mekanizma olmaktan ¢ok, zihin
gezintisinin sporcuda olusturabilecegi stres tepkisini diizenleyen bir iist-farkindalik ve
dikkat yOnetimi siireci olarak degerlendirilebilir. Bu yorum, meta-farkindalik
yaklasimiyla da uyumludur. Dikkatin goérevden uzaklastiginin fark edilmesi, gorev disi
diisiincelerin  siirmesini ve bu diislincelerin stres yaratan iceriklere doniismesini
siirlayabilir. Spor baglaminda ise bu beceri, 6zellikle miisabaka sirasinda yapilan
hatalar, rakibin iistlinliigli, seyirci baskisi veya sonug¢ beklentisi gibi stres yaratabilecek
uyaranlar karsisinda sporcunun dikkatini yeniden performans gérevine yonlendirmesine

katki saglayabilir.

Bu bulgu, spor psikolojisinde bilingli farkindalifin yalnizca performans artisiyla degil,
stresin diizenlenmesi ve psikolojik uyumun desteklenmesiyle de iligkili oldugunu
gosteren c¢alismalarla genel olarak oOrtlismektedir. Josefsson ve arkadaslariin (2019)

sporcularda  psikolojik esneklik ve  bilingli farkindalik siireglerine iliskin
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degerlendirmeleri, sporcularin zorlayici i¢sel yasantilar karsisinda daha islevsel basa
cikma becerileri gelistirmelerinde bu tiir slireglerin 6nemli oldugunu gostermektedir.
Bununla birlikte bilingli farkindaligin her durumda aymi diizeyde koruyucu etki
gostermeyebilecegi de dikkate alinmalidir. Spor bransinin niteligi, sporcunun deneyim
diizeyi, rekabet yogunlugu, bireysel ya da takim sporu olmasi ve performans
baglamindaki dikkat talepleri, bilingli farkindaligin zihin gezintisi ve stres arasindaki
iliski tlizerindeki etkisini degistirebilir. Bu nedenle mevcut bulgu, bilingli farkindaligin
koruyucu roliinii desteklemekle birlikte, bu roliin baglama duyarli bi¢imde

degerlendirilmesi gerektigini de gostermektedir.

Arastirmada algilanan sosyal destegin algilanan stres ile psikolojik esneklik arasindaki
iligkiyi anlamli bicimde diizenlemesi de 6nemli bir bulgudur. Genel olarak sosyal destek
diizeyinin psikolojik esneklikle pozitif yonde iligkili olmasi ve stresle negatif yonde
iligki gostermesi, sosyal destegin sporcularin psikolojik uyum siireglerinde 6nemli bir
kaynak oldugunu diisiindiirmektedir. Cohen ve Wills'in (1985) Tampon Etki Modeli'ne
gore sosyal destek, stresli yasantilarin birey iizerindeki olumsuz etkilerini azaltan
koruyucu bir mekanizma olarak islev gorebilir. Spor ortaminda aile, antrendr, takim
arkadaslar1 ve yakin cevreden algilanan destek, sporcunun stresli durumlar1 daha
yonetilebilir algilamasina, bag etme kaynaklarini daha yeterli gormesine ve psikolojik

esnekligini korumasina katki saglayabilir.

Bununla birlikte bu arastirmada sosyal destegin diizenleyici etkisine iligkin bulgular
dikkatli yorumlanmalidir. Ayr1 moderasyon modelinde algilanan sosyal destegin stres
ile psikolojik esneklik arasindaki iliskiyi anlamli bigimde diizenledigi goriilmektedir.
Ancak kosullu etki sonuglar1 incelendiginde sosyal destek diizeyi arttikca stresin
psikolojik esneklik {izerindeki negatif etkisinin daha giiclii hale geldigi goriilmektedir.
Bu durum ilk bakista Tampon Etki Modelinin klasik beklentisiyle tam olarak
ortiismeyen bir goriinim sunmaktadir. Bu bulgu, yiliksek sosyal destek algisina sahip
sporcularin stres yasadiklarinda psikolojik esnekliklerindeki deg§isime daha duyarh
olabileceklerini diislindiirebilir. Bir baska olasilik da sosyal destegin yalnizca
niceliginin degil, niteliginin de belirleyici olmasidir. Destekleyici olarak algilanan bazi
sosyal iligkiler, ozellikle basari beklentisi, antrendr baskisi veya aile beklentisiyle

birlestiginde, sporcunun stres deneyimini karmasiklastirabilir. Bu nedenle sosyal
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destegin her durumda otomatik olarak stresin etkisini azaltan bir kaynak gibi
yorumlanmasi yerine, spor baglamindaki niteligi, kaynagi ve sporcunun bu destegi nasil

degerlendirdigi dikkate alinmalidir.

Bu noktada Freeman ve Rees'in (2010) sporcularda sosyal destek ve stresle basa ¢ikma
stireclerine iligkin degerlendirmeleri 6nem tagimaktadir. Sosyal destegin islevi yalnizca
cevrede destekleyici kisilerin bulunmasiyla agiklanamaz; sporcunun bu destegi ne
Olclide giivenilir, yeterli, uygun ve performans baglamiyla uyumlu algiladigr da
belirleyicidir. Dolayisiyla mevcut arastirmada sosyal destegin psikolojik esneklikle
pozitif iligkili bulunmasi, sosyal destegin genel olarak olumlu bir psikolojik kaynak
oldugunu gostermektedir. Ancak stres ile psikolojik esneklik arasindaki iligkiyi
diizenleme bi¢imi, sosyal destegin sporcularda daha karmasik bir rol oynayabilecegini
diisiindiirmektedir. Bu durum tartisma agisindan 6nemli bir noktadir; ¢iinkii bulgular
sosyal destegin yalnizca koruyucu bir degisken olarak degil, stresli performans
baglaminda farkli anlamlar kazanabilen baglamsal bir kaynak olarak degerlendirilmesi

gerektigini ortaya koymaktadir.

Kosullu siire¢ modeli biitiin olarak degerlendirildiginde ise daha temkinli bir yorum
yapilmast gerekmektedir. Ayr1 analizlerde algilanan stresin aract rolli, bilingli
farkindaligin zihin gezintisi ile stres arasindaki iliskiyi diizenleyici etkisi ve sosyal
destegin stres ile psikolojik esneklik arasindaki iligki iizerindeki diizenleyici etkisi
anlamli bulgular sunmaktadir. Ancak tim degiskenlerin ayn1 model iginde
degerlendirildigi kosullu dolayli etki analizinde modere edilmis aracilik indeksinin
giiven araliginin sifir1 igermesi, modelin genel diizeyde giiclii bir kosullu aracilik yapisi
sergiledigini sOylemeyi giiclestirmektedir. Bu nedenle arastirma bulgulari, zihin
gezintisi, stres, bilingli farkindalik, sosyal destek ve psikolojik esneklik arasinda anlamli
ve kuramsal olarak tutarli iligkiler bulundugunu gostermekte; ancak biitiin modelin
kosullu aracilik diizeyinde sinirsiz ve kesin bir bigimde dogrulandigi seklinde

yorumlanmamalidir.

Bu sonug, aragtirmanin degerini azaltmaktan ziyade bulgularin daha niiansh
degerlendirilmesi gerektigini gostermektedir. Ozellikle baz1 kosullu dolayli etkilerin
anlamli goriinmesine karsin modere edilmis aracilik indeksinin anlamli olmamasi,

bireysel yollarin ve kosullu etkilerin 6nemli bilgiler sundugunu; ancak tiim kosullu
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siire¢ yapisinin daha genis Orneklemler, farkli spor branglar1 ve boylamsal ya da
deneysel desenlerle yeniden test edilmesi gerektigini diisindirmektedir. Bulgular
birlikte degerlendirildiginde, mevcut arastirmanin temel katkisi zihin gezintisini
yalnizca dikkat performansiyla iligkili biligsel bir olgu olarak ele almamis olmasidir.
Arastirmada bu kavramin psikolojik esneklik, algilanan stres, sporda bilingli farkindalik
ve algilanan sosyal destek degiskenleriyle birlikte biitiinciil bir model igerisinde
incelenmesi, spor psikolojisi literatiiriinde giderek O6nem kazanan c¢ok degiskenli
yaklasimlara katki sunmaktadir. Ozellikle psikolojik esnekligin yalnizca bireysel
ozellikler iizerinden degil, bilissel siiregler, stres deneyimi ve koruyucu psikososyal
kaynaklarla birlikte degerlendirilmesi, kuramsal acidan daha kapsamli bir agiklama
gercevesi olusturmaktadir. Bunun yaninda modere edilmis aracilik indeksinin genel
diizeyde anlamli olmamasi, Onerilen modelin tiim yonleriyle dogrulandigin
gostermemekle birlikte, 6zellikle belirli yollarin ve etkilesimlerin anlamlilig1 gelecekte
yiiriitiillecek boylamsal ve deneysel aragtirmalar i¢in énemli ipuglar1 sunmaktadir. Bu
yoniiyle aragtirma, mevcut iliskileri yalnizca betimleyen bir ¢alisma olmanin &tesinde,
sporcularda psikolojik uyumu etkileyen biligsel, duygusal ve sosyal mekanizmalarin
birlikte ele alinmasina yonelik biitiinciil bir bakis agis1 sunmakta ve gelecekte
gelistirilecek kuramsal modeller ile uygulamaya doniik miidahale programlari igin

onemli bir referans noktasi olusturmaktadir.

Mevcut aragtirmanin 6nemli katkilarindan biri, zihin gezintisi ile psikolojik esneklik
arasindaki iliskinin yalnizca dogrudan bir iliski olarak ele alinmamasi, bu iligkinin stres,
bilingli farkindalik ve algilanan sosyal destek degiskenleriyle birlikte biitlinciil bir siire¢
igcerisinde incelenmis olmasidir. Spor psikolojisi alaninda zihin gezintisi ¢ogunlukla
dikkat kontrolii, performans ¢iktilar1 ve bilissel siiregler gercevesinde incelenmis olsa
da, psikolojik esneklik gibi daha {ist diizey psikolojik uyum mekanizmalariyla birlikte
degerlendirildigi calismalarin gorece sinirli oldugu goriilmektedir. Bu arastirma, soz
konusu iliskiyi yalnizca dogrudan etkiler lizerinden degil, stres, bilingli farkindalik ve
algilanan sosyal destek gibi psikolojik ve sosyal degiskenleri ayn1 model igerisinde ele

alarak agiklamaya ¢aligmasi bakimindan alanyazina 6zgiin bir katki sunmaktadir.
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6. SONUC VE ONERILER
6.1. Sonuclar

Bu arastirmada sporcularda zihin gezintisi ile psikolojik esneklik arasindaki iliskide
algilanan stresin araci rolii ile sporda bilingli farkindalik ve algilanan sosyal destegin
diizenleyici etkileri incelenmistir. Aragtirma kapsaminda gergeklestirilen analizler

dogrultusunda asagidaki sonuglara ulasilmistir:

1. Sporcularda zihin gezintisinin psikolojik esnekligi anlamli ve negatif yonde

yordadigi belirlenmistir.

2. Zihin gezintisinin algilanan stresi anlamli ve pozitif yonde yordadig

belirlenmistir.

3. Algilanan stresin psikolojik esnekligi anlamli ve negatif yonde yordadigi

belirlenmistir.

4. Algilanan stresin, zihin gezintisi ile psikolojik esneklik arasindaki iligkide

anlamli bir arac1 role sahip oldugu belirlenmistir.

5. Sporda bilingli farkindaligin, zihin gezintisi ile algilanan stres arasindaki
iliskiyi anlamli bi¢gimde diizenledigi belirlenmistir. Bulgular, bilingli
farkindalik diizeyi arttikca zihin gezintisinin algilanan stres tizerindeki

etkisinin zayifladigini gdstermektedir.

6. Algilanan sosyal destegin, algilanan stres ile psikolojik esneklik arasindaki
iligki iizerinde anlamli bir diizenleyici etkiye sahip oldugu belirlenmistir.
Bununla birlikte s6z konusu diizenleyici etkinin yonii degerlendirilirken

kosullu etki analizlerinin birlikte dikkate alinmasi1 gerektigi goriilmiistiir.

7. Arastirmada incelenen degiskenler arasinda anlamli dogrudan, dolayli ve

diizenleyici iliskiler belirlenmis olmakla birlikte,
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kosullu siire¢ modelinin biitiiniine iliskin bulgularin temkinli degerlendirilmesi
gerektigi sonucuna ulasilmistir. Ozellikle modere edilmis aracilik indeksine
iliskin sonuglar, modelin tiim bilesenleriyle giiclii bigimde dogrulandig1 yoniinde

kesin bir yorum yapilmasini desteklememektedir.

8. Genel olarak degerlendirildiginde arastirma bulgulari, sporcularda psikolojik
esnekligin anlagilmasinda zihin gezintisi, algilanan stres, sporda bilingli
farkindalik ve algilanan sosyal destek degiskenlerinin birlikte ele alinmasinin

onemli oldugunu ortaya koymaktadir.
6.2. Oneriler
6.2.1. Uygulamaya Yénelik Oneriler

1. Sporcularin dikkat diizenleme becerilerini gelistirmeye ve gorev dist
diistincelerin performans iizerindeki olast olumsuz etkilerini azaltmaya yonelik

biling¢li farkindalik temelli psikolojik beceri egitimleri yayginlastirilabilir.

2. Antrenman programlarinda fiziksel hazirli§in yani sira stres yonetimi, psikolojik
esneklik ve dikkat diizenleme becerilerini destekleyen psikoegitsel uygulamalara

daha fazla yer verilebilir.

3. Spor psikologlar1 tarafindan sporcularin dikkat siiregleri, stresle basa c¢ikma
becerileri ve psikolojik esnekliklerini desteklemeye yonelik yapilandirilmis

miidahale programlar1 gelistirilebilir.

4. Ogzellikle miisabaka donemlerinde sporcularin algilanan stres diizeylerini
azaltmaya yonelik psikolojik destek hizmetlerinin yayginlastirilmas: yararlh

olabilir.

5. Antrendrlerin sporcularin psikolojik gereksinimlerini fark etmelerine ve uygun
destek mekanizmalar1 gelistirmelerine yonelik hizmet ici egitim programlari

planlanabilir.
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6. Sporcularin aileleri, antrenorleri ve takim arkadaslarini kapsayan sosyal destek
sistemlerinin  giiglendirilmesine  yonelik  bilinglendirme  caligmalari

gergeklestirilebilir.

7. Ozellikle elit ve milli diizeyde performans baskisina maruz kalan sporcular igin
diizenli psikolojik danismanlik ve psikolojik beceri gelistirme hizmetlerinin

yayginlagtirilmasi dnerilebilir.
6.2.2. Gelecek Arastirmalara Yonelik Oneriler

1. Benzer arastirmalar farkli yas gruplarinda, farkli spor branglarinda ve farkli

performans diizeylerine sahip drneklemler lizerinde yiiriitiilebilir.

2. Arastirma modeli takim sporlar1 ile bireysel sporlar arasinda karsilastirmali

olarak incelenebilir.

3. Boylamsal arastirmalar araciligiyla zihin gezintisi, algilanan stres ve psikolojik

esneklik arasindaki iliskilerin zaman igerisindeki degisimi degerlendirilebilir.

4. Deneysel caligmalarla bilingli farkindalik temelli miidahalelerin zihin gezintisi,

algilanan stres ve psikolojik esneklik lizerindeki etkileri sinanabilir.

5. Gelecek arastirmalarda 6z sefkat, psikolojik dayaniklilik, duygusal diizenleme,
performans kaygisi, sporcu tilkkenmisligi ve biligsel duygu diizenleme stratejileri
gibi degiskenler modele dahil edilerek daha kapsamli yapisal modeller
gelistirilebilir.

6. Nitel ve karma yontem desenleri kullanilarak sporcularin dikkat siirecleri, stres
deneyimleri ve psikolojik esneklik mekanizmalar1 daha derinlemesine

incelenebilir.
6.3. Arastirmanin Literatiire Katkisi

Arastirmanin bulgular birlikte degerlendirildiginde, ¢alismanin alanyazina en 6nemli
katkilarindan birinin zihin gezintisi ile psikolojik esneklik arasindaki iliskinin yalnizca

dogrudan etkiler g¢ercevesinde ele alinmamasi oldugu sdylenebilir. Arastirmada bu

93



iligkinin algilanan stres, sporda bilingli farkindalik ve algilanan sosyal destek
degiskenleriyle birlikte ayni kosullu siire¢ modeli igerisinde incelenmesi, spor
psikolojisi literatiiriinde biligsel siiregler ile psikolojik uyum mekanizmalarinin daha
biitlinciil bir bakis agisiyla degerlendirilmesine katki saglamaktadir. Ayrica bulgular,
psikolojik esnekligin yalnizca bireysel 6zelliklerle degil, bilissel siirecler, stres deneyimi
ve psikososyal kaynaklarla birlikte ele alinmasinin 6nemini ortaya koymakta; bu
yoniiyle gelecekte gelistirilecek kuramsal modeller ve uygulamaya doniik miidahale

programlari i¢in bilimsel bir temel sunmaktadir.
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EK-1. Kisisel Bilgi Formu

Degerli Katilimcilar;

Bu anket, “Sporcularda Zihin Gezintisi ile Psikolojik Esneklik Arasindaki liskide
Stresin Araci, Bilingli Farkindalik ve Algilanan Sosyal Destegin Durumsal Araci Roli”
algilariniz1 belirlemek amaciyla hazirlanmistir. Anket sonuglari, yalnizca bu baglanma
stili ve rekreasyonel deneyim amacgla kullanilacak olup, kisisel amaglar i¢in anket
sonuglarindan yararlanilmayacaktir. Bu nedenle isim yazmaniza gerek yoktur. Istenilen
bilgileri i¢tenlikle cevaplamaniz, arastirmanin saglikli sonu¢ vermesi agisindan oldukca
onemlidir. Yardim ve katkilariniz i¢in tesekkiir ederiz.

YL Ogrencisi Selin AKAR-Dog. Dr. Oguz Kaan ESENTURK

1. Cinsiyetiniz : Kadin ( ) Erkek( )
2. Yasmz: ......
3. Milli Sporcu musunuz?: Evet ( ) Hayir ()

4. Egitim Durumunuz: {lkdgretim () Lise ( ) On Lisans/Lisans ( ) Lisansiistii ( )
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EK-2. Zihin Gezinmesi Ol¢egi

Asagida yer alan her bir maddeyi
dikkatlice okuyunuz ve sizi en iyi

tanimlayan secenegi isaretleyiniz. Dogru

=
ya da yanlis cevap yoktur. Sizden g =
<
beklenen igtenlikle cevap vererek bilimsel N %
. = =
bir calismaya yardimci olmanizdir. = o @
E |3 s | E
. ° °
Liitfen biitiin sorularla ilgili goriislerinizi R % . :% %
ifade ediniz. Katkilariniz i¢in tesekkiirler. E bt = é 3 N
= 5 8 v S S
= z z A z T
1. Basit veya tekrarli iglere
odaklanmada ve bunu siirdiirmede 1 2 3 4 >
zorluk yasarim.
2. Okuma sirasinda metinden
koptugumu fark eder, metni yeniden 1 2 3 4 S
okumaya baglarim
3. Islerimi yaparken tiim dikkatimi 1 2 3 4 5
veremem.
4. Dinlediklerimi yarim kulak
dinlerken ayni zamanda bagka seyler 1 2 3 4 5
de diistintirim.
5. Dersler veya sunumlari
1 2 3 4 5

dinler/izlerken zihin gezinmesi
yasarim.
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EK-3. Sporda Psikolojik Esneklik Olcegi

Asagida yer alan her bir maddeyi =

dikkatlice okuyunuz ve sizi en iyi £

tanimlayan segenegi isaretleyiniz. 2 ﬁ =

Dogru ya da yanlis cevap yoktur. | 3= 2P o 50

Sizden beklenen igtenlikle cevap | & i );n = g £ 8

vererek Dbilimsel bir ¢alismaya | 2 £ 8 50 )éo =

yardimel olmanizdir. Liitfen biitiin | = g a2 = 3); £

sot'uklrla ilgili gt')'rii‘slerinizi ifade 2 E _‘é § é § E.o E

ediniz. Katkilariniz i¢in tesekkiirler. Z 5' 2 ‘g = 2 5 E

1. Gecmis basarisizliklarla ilgili 1 2 3 4 5 6 7
anilarim ve deneyimlerim beni

2. Yarisma/mag sirasinda,
gerginligimi kontrol edemem ve 1 2 3 4 5 6 !
bu performansimi olumsuz

3. Diisiincelerim, yarisma/mag 1 2 3 4 5 6 7
sirasinda performansimi

4. Duygularim, yarisma/mag 1 2 3 4 5 6 7
sirasinda performansimi digiiriir

5. Oyle goriiniiyor ki, diger 1 ) 3 4 5 6 7
sporcularin ¢ogu yarigsma/mag

6. Performans kaygisi, 1 2 3 4 5 6 7
yarisma/mag sirasinda

7. Endise, yarisma/mag sirasinda 1 2 3 4 5 6 7
performansimi digiiriir
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EK-4. Algilanan Stres Olcegi

Asagida yer alan her bir maddeyi dikkatlice okuyunuz g g
ve sizi en iyi tanimlayan segenegi isaretleyiniz. Dogru c_>>. g € £ ’g
ya da yanlis cevap yoktur. Sizden beklenen igtenlikle % ) N g %
© > n
cevap vererek bilimsel bir c¢alismaya yardimci f‘ £ E %‘ E
olmanizdir. Litfen batidn sorularla ilgili goruslerinizi g E N3 N %
ifade ediniz. Katkilariniz igin tesekkdrler. % 'g
N X
1. Hayatindaki 6nemli seyleri kontrol
edemedigini hissetme 1 2 3 4 5
2. Kendini sinirli ve stresli hissetme. 1 2 3 4 5
3. Beklenmedik bir seylerin olmasi nedeniyle
rahatsizlik duyma 1 2 B 4 =
4. Kontrol diginda gelisen olaylar yiziinden
ofkelenme 1 2 3 4 5
5. Her seyin yolunda gitmedigini hissetme 1 2 3 4 5
6. Problemlerin Ustesinden gelinemeyecek
kadar biriktigini hissetme 1 2 3 4 >
7. . Her seyin Ustesinden gelemedigini hissetme 1 2 3 4 5
8. Kisisel sorunlari ele alma yetenegine gliven
duymadigini hissetme 1 2 3 4 5
9. Hayatindaki zorluklari kontrol edemedigini
hissetme 1 2 3 4 5
10. Yapilmasi gereken seylerle basa
1 2 3 4 5

ctkamadigini fark etme
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EK-5. Sporcu Bilincli Farkindalik Olcegi

Asagidaki ifadelerde, sporcularin spor performanslarindan hemen
once veya swrasinda yasayabilecekleri bazi  durumlar
betimlenmistir. Liitfen, son giinlerdeki deneyimlerinizi en iyi

g
<
anlatan ifadeyi isaretleyiniz. Dogru ya da yanlis cevap yoktur. g S
3 :
‘3 N
g |Z 5
= 3 g S
it ©n g [}
I < = S T
(=] vE N [
o % = S =
5 |2 |8 [§ |2 |5
T o Z [as] o I
1| Zihnimden gegen diisiincelerin farkindayim. 2 3 4 5
2| Hissettigim kaygimnin yogunlugunu fark edebilirim. 2 3 4 5
3| Hissettigim heyecani fark edebilirim. 2 3 4 5
4| Fiziksel rahatsizlik hissettifimde nerede oldugunu fark
e 2 3 4 5
edebilirim.
5| Hissettigim duygularin tiiriine dikkat ederim. 2 3 4 5
6| Gegmis bir performansimi diisiindiigiimiin farkina vardigimda
kendimi o anki performansima odaklanmadigim igin 2 3 4 5
elestiririm.
7|Hata yaptigim i¢in kendime kizdigimin farkina vardigimda
bdyle bir tepki verdigim i¢in kendimi elestiririm. 2 3 4 5 6
8| Kendi performansima odaklanmadigimin farkina vardigimda
dikkatim dagildig1 i¢in kendimi suglarim. 2 3 4 5 6
9| Performansimin  nihai sonucunu diisiindiigiimiin  farkina
vardigimda performansim igin gerekli olan ilgili seylere 2 3 4 5 6
odaklanmadigim i¢in kendimi suglarim.
1| Kaybediyor oldugum igin ¢ok {lizgiin oldugumun farkina
0| vardigimda bu sekilde tepki verdigim i¢in kendimi elestiririm. 2 3 4 5 6
1| Baz1 kaslarimin agridigiin farkina vardigimda derhal yapmak
1| zorunda oldugum seye hemen yeniden odaklanirim. 2 3 4 5 6
1| Ne kadar yorgun oldugumu diisiindiigiimiin farkina vardigimda
2| odaklanmam gereken seylere hemen yeniden dikkatimi 2 3 4 5 6
yoneltirim.
1|Kazaniyor oldugum igin heyecanli oldugumun farkina
3| vardigimda yapmak zorunda oldugum seye odaklanmaya 2 3 4 5 6
devam ederim.
1| Gergin oldugumun farkina vardigimda odaklanmam gereken
4| seylere hemen yeniden dikkatimi yoneltebilirim. 2 3 4 5 6
1{Kendi performansima odaklanmadigimin farkina vardigimda
5|iyi performans gostermeme yardimci olacak seylere hemen 2 3 4 5 6

yeniden dikkatimi yoneltebilirim.
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Liitfen her ctimleyi dikkatli bir sekilde okuyunuz

£ £ £ g
- e s £ 5 £
ve cevap formunda bu climlelerin size uygunluk > g| ¢ 5 5 £ S
= = > —
derecesi “bana hig uygun degil, bana ¢ok az TE i E S = g £
5 o e 5] N4
uygun, bana kismen uygun, bana ¢ok uygun, bana % E| S E . = °
= = < = = -~
tamamen uygun” seklindeki ifadelerden birine = g E » E < %
= @ =
carpt isareti (X) koyarak belirtiniz. E é N S
o B 3 4
1. Ihtiyacim oldugunda yanimda olan
N L. 1 2 5 6 7
0zel bir insan var.
2. Sevi imi 3 4
. eving ve kederlerimi
T - 1 2 5 6 7
paylasabilecegim 6zel bir insan var.
. 3 4
3. Ailem bana gergekten yardimci olmaya 1 ) 5 6 7
calisir.
4. TIhtiyacim olan duygusal yardimi ve 3 4
o 1 2 5 6 7
destegi ailemden alirim.
5. Beni ger¢ekten rahatlatan 6zel bir 3 4
insan var. 1 2 5 6 !
3 4
6. Arkadaslarim bana gergekten yardimei
1 2 5 6 7
olmaya caligirlar.
. e 3 4
7. Isler kotii gittiginde arkadaglarima
. S 1 2 5 6 7
giivenebilirim.
3 4
8.  Sorunlarimi ailemle konusabilirim. 1 2 5 6 7
9. Seving ve kederlerimi 3 1 4
o 1 2 5 6 7
paylasabilecegim arkadaslarim var.
10. Yasamimda duygularima 6nem veren 3 4
. . 1 2 5 6 7
0zel bir insan var.
11. Kararlarimi vermede ailem bana 3 4
. s 1 2 5 6 7
yardimci olmaya isteklidir.
3 4
12. Sorunlarimi arkadaglarimla 1 ) 5 6 7

konusabilirim.

EK-6. Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek Olcegi
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0Z GECMIS

Selin AKAR BAYAR, ilk ve orta 6gretmini Erzincan’ da tamamlamistir. Ardindan
Samsun Ondokuz Mayis Universitesi bilgisayar miihendisligi béliimiinii tamamlayarak
daha sonra ise Erzincan Binali Yildirnm Universitesinde beden egimi ve spor
Ogretmenligi boliimiinii bir yil erken bitirerek dereceyle mezun olmustur. Yiiksek lisans
egitimi boyunca da c¢esitli kongre ve seminerlere katilarak bildiri ve makale yayimni
bulunmaktadir. Cesitli 6zel sektér gruplarinda ¢alisma deneyimleri olup hali hazirda bir

devlet okulunda beden egitimi 6gretmeni olarak ¢calismaktadir.
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