T.C.
YALOVA UNIiVERSITESI
LISANSUSTU EGIiTiM ENSTITUSU

BEDEN EGIiTiMIi VE SPOR ANABILIM
BEDEN EGIiTiMi BiLiM DALI

SPORCULARIN CESARET DUZEYLERININ BiLINCLI FARKINDALIK
ILE iLISKiSININ INCELENMESI

YUKSEK LiSANS TEZi

VILDAN KABAN

DANISMAN: Doc¢. Dr. BURCU GUVENDI

YALOVA
HAZIRAN 2023






T.C.
YALOVA UNIVERSITESI
LISANSUSTU EGITIM ENSTITUSU

BEDEN EGIiTiMi VE SPOR ANABILIM
BEDEN EGITiMi VE SPOR BiLiM DALI

SPORCULARIN CESARET DUZEYLERININ BILINCLi FARKINDALIK iLE
ILISKiSININ INCELENMESI

YUKSEK LiSANS TEZI

VILDAN KABAN
218132017

DANISMAN: Dog¢. Dr. BURCU GUVENDI

YALOVA
HAZIRAN 2023






ETiK BEYAN

Yalova Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii Tez Yazim Kurallari’na uygun olarak
hazirladigim “SPORCULARIN CESARET DUZEYLERININ BILINCLI
FARKINDALIK ILE ILISKiSININ INCELENMESI” baslikhi bu tez
calismasinda; tez i¢cinde sundugum verileri, bilgileri ve dokiimanlar1 akademik ve etik
kurallar c¢ercevesinde elde ettigimi, tiim bilgi, belge, degerlendirme ve sonuglari
bilimsel etik ve ahlak kurallarina uygun olarak sundugumu, tez g¢aligmasinda
yararlandigim eserlerin tiimiine uygun atifta bulunarak kaynak gosterdigimi,
kullanilan verilerde herhangi bir degisiklik yapmadigimi, bu tezde sundugum
calismanin 6zglin oldugunu bildirir, aksinin tespiti halinde dogabilecek her tiirlii
hukuki sorumlulugu kabul ettigimi taahhiit ve beyan ederim.

Vildan KABAN



ONSOZ

Yiiksek lisans egitimim boyunca benden yardimlarini esirgemeyen, akademik anlamda
bana her zaman destek olan ve dogru yolu gosteren kiymetli sayin danigman hocam
Dog¢. Dr. Burcu GUVENDI’ ye cani goniilden tiim yardimlar1 i¢in ¢ok tesekkiir ederim.

Ayrica tez jlirimde yer alarak tezimin gelisimine destek olan kiymetli hocalarim sayin
Prof. Dr. Bur¢ak KESIN ve saym Dog. Dr. Thsan SARI” ya tesekkiir ederim.

Bilgisini esirgemeyen, daima yanimizda duran ve yol gostericimiz olan Genglik ve
Spor Bakanligi Yatirimlar ve Isletmeler Genel Miidiirii saymn Prof. Dr. Siileyman
SAHIN hocama da cani goniilden tesekkiir ve siikranlarimi sunarim.

Her zaman yanimda olduklar1 ve benden desteklerini hi¢bir zaman esirgemedikleri i¢in
canim aileme ve sevgili esim Abdulaziz Kutay KABAN’a tesekkiir ederim.

Ayrica abim kadar sevdigim Erdem UGUR, Kiibra BERBER, Hiiseyin POYRAZ,
Hiiseyin Serdar BOZAT ve Ismail Sacid YUCEL’ e de yardimlarim esirgemedikleri
icin ¢ok ama tesekkiir ederim.

Haziran — 2023 Vildan KABAN



ICINDEKILER

ETIK BEY AN ..ottt bbb I
ONSOZ .ottt i
ICINDEKILER .....oocviiiiiiiiiieiiccteieseis ettt ii
KISALTMALAR LISTESIL....oouiiiiiiiiiiirierieiseiesiseseiesiesissississsss s v
TABLOLAR LISTESI .....oviuiiiiiiiisiiee sttt s Vi
SEKILLER LISTEST ....oiititeeicicecee ettt vii
OZET .ttt viii
ABSTRACT L.t IX
L GIRIS oottt 1
2. CESARET ..ot 4
2.1. Sporda Cesaret ve UnSurlart............cocoeeiiieiieiiiiiic e 4
2.1.1. Kaygi ve korkuyla bagetme ..........cccceiiiiiiiiiiiiiee e 4
2.1.1.1. BiligSel KAY@I..ecveiiiiieiiieiiieiee e 6
2.1.1.2. DUTUMIUK KQYZI 1. 7
2.1.1.3. SUIekli Kaygl ..occviviiiiiiiiieiici 7
2.1.1.4. Kaygi NEABNIEIT ....oiuiiiiiiiieieeee e 8
2.1.1.5. Kaygt ve korku farki ........cccoovviiiiiiiiiii 9

2.1.2. Kendine gliven (OZZUVEN).......ccviiveiiireiieiiinieseesie e 10
2.1.3. KararhliK.....coooviiiiiii 11
2.1.4. Hedef belirleme ve Sportif 0ZgUVen..........cccvvviiieiiiiieiieii e 12
2.1.5. FedaKarliK .......c.ccooiiiiiiiiici i 13

3. BILINCLI FARKINDALIK .......ccooeviviiiiiuiietetiiiceeseteies et 15
3.1. Bilingli Farkindalik Egzersizlerinin Yararlart...........ccccovciiiiiiiniiniciiinnnn, 15
3.2. Bilingli Farkindaliktaki Ortak OzelliKIEr .............ccocovvvevererereeeeeeeeeeeeas 17
3.2.1. Kavramsal degildir (nonconceptual)..........ccooiiiviiiiiiiiiiiniiiicicn 17
3.2.2. Ana odaklidir (present- CENEIed) .........covvviriiiiiiiiie e 17
3.2.3. Yargilayici degildir (nonjudgemental) ..........ccooveiiiiiiiiiiiiiicin 17
3.2.4. Amaglidir (Intentional) ........cccooeeiiiiiiii e 17
3.2.5. Katilimer gozlemini gerektirir (participant observation)..........c..cceevenee. 17
3.2.6. Sozel degildir (NONvVerbal) .........ccocveiiiiiieicie e 17
3.2.7. Kesfe dayalidir(exploratory)........cccovvviiieniiiiiiieiiiic e 17



3.2.8. Ozgiirlestiricidir (IIDETating) .......ceeveverererereereieieeieese e, 17

3.3. Bilingli Farkindaligin Temel Tutumlart ..........cccooeeviiiiniiiiniiniccicee 18
3.3 L KABUL . s 18

I I € 1117 o DO U PP PPR PP 18
3.3.3. Acemi (baslangic) Zihin ..........cccoveveiieiiec e 18
3.3.4. Cabasizlik (NON-StrIVING) .....coveiiiiieieieie e 18
3.3.5. SADIT .. e 19
3.3.6. Yargis1z OIMaK .......ccoiiiiiiiieeiece e 19
3.3.7. Oluruna birakmak ..........ceoviviiiniiiiiiic s 19

4 DIGER KURAMLARLA BILINCLI FARKINDALIGIN ILISKIiSi........c.cc......... 20
4.1. Bilingli Farkindalik ve Psikoanalitik Kuram............ccccccooeveiiiiiiin e 20
4.2. Bilingli Farkindalik ve Bilissel-Davraniggt Kuram .........cccooceviiiiieniicinnnnne. 20
4.3. Bilingli Farkindalik ve Gestalt Kuram...........ccccooccvviiiiniiin i 20
4.4, Bilingli Farkindalik ve Hiimanistik (Insan Merkezcilik) Kuram.................... 21
5.SPORDA BILINCLI FARKINDALIK ......ccooviiueeeereeeeereceeeeseeessesssssssesesessseseeeees 22
6. Y ONTEM .....oouiimiiriiiiiieesesssisesses st 24
6.1, CaliSMa GTUDU......ciiiiiiiiiii i ba e arree e 24
6.2. Veri Toplama ATalarti..........ccoceoiriiiiiiiiieie s 24
6.3. VErlerin ANANZI.........coovieiiiiiiii e 25
=18 U I OSSR 27
8. SONUC VE ONERILER ......coovoviiitieiteeceeteteteet ettt 39
KAYNAKLAR ...ttt e e st e beenaesneesseaneeanaesseeneenneenrens 46
(046 ) 10)1Y 1 1S 55
o S T PSSR 56



KISALTMALAR LiSTESI

SCcO : Sporda Cesaret Olgegi
SBFO : Sporcu Bilingli Farkindalik Olgegi
TDK : Tirk Dil Kurumu



TABLOLAR LISTESI

Tablo 6.1. Sporda cesaret 6lgegi normallik testi analiz sonuglart.........ccccceeveiveennen. 25
Tablo 6.2. Sporcu bilingli farkindalik 6l¢egi normallik testi analiz sonuglari........... 25
Tablo 7.1. Katilimcilarin Cinsiyet Dagilim ANalzi..........ccooeviiiiiiiiiiiiicenn 27
Tablo 7.2. Katilimcilarin Brang Dagilim ANalizi.........cccocoooviiiieece e, 28
Tablo 7.3. Katilimcilari Millilik Dagilim Analizi........ccoccooeoeieneninininisieeeeen 29
Tablo 7.4. Katilimcilarin Yas Dagilim Analizi........ccccccevveveiiieneeieiie e, 30
Tablo 7.5. Katilimcilari Spor Yili Dagilim Analizi ........ccoooveieniiiiiiiniiiccenn 31
Tablo 7.6. Cinsiyete Gére SBFO Mann-Whitney U Testi Analizi ...........ccccvevveeneee. 32
Tablo 7.7. Bransa Gore SBFO Mann-Whitney U Testi Analizi..........cc.cocccuevennnee, 32
Tablo 7.8. Millilik Grubuna Goére SBFO Mann-Whitney U Testi Analizi ................ 33
Tablo 7.9. Yas Grubuna Gére SBFO Mann-Whitney U Testi Analizi ...................... 33
Tablo 7.10. Spor Yil1 Grubuna Gére SBFO Mann-Whitney U Testi Analizi............ 34
Tablo 7.11. Cinsiyet Grubuna Gére SCO Mann-Whitney U Testi Analizi ............... 34
Tablo 7.12. Brans Grubuna Goére SCO Mann-Whitney U Testi Analizi ................... 35
Tablo 7.13. Millilik Grubuna Goére SCO Mann-Whitney U Testi Analizi ................ 35
Tablo 7.14. Yas Grubuna Gére SCO Mann-Whitney U Testi Analizi ...................... 36
Tablo 7.15. Spor Yil1 Grubuna Gére SCO Mann-Whitney U Testi Analizi.............. 36
Tablo 7.16. SBFO Ile SCO Spearman Korelasyon Analizi .............ccccoeevevevivencnnnns 37

Vi



SEKILLER LISTESI

Sekil 7.1. Katilimcilarin Cinsiyet Dagilim ANaNZi.........ccooovvviieiiniieniiecee 27
Sekil 7.2. Katilimcilarin Brans Dagilim ANAliZi..........ccccoevvvveiieiiie e, 28
Sekil 7.3. Katilimcilarin Millilik Dagilim Analizi.........ccccoovviiieiiiiciciccee, 29
Sekil 7.4. Katilimcilarin Yas Dagilim Analizi.......ccccoocvviivieiiiieiiiiniiice e 30
Sekil 7.5. Katilimceilarin Spor Yilt Dagilim Analizi ........cccoveevviieiiiiiiiciicnee, 31

vii



SPORCULARIN CESARET DUZEYLERININ BILINCLI FARKINDALIK
ILE ILISKISININ INCELENMESI

OZET

Arastirmanin amaci sporcularin sporda cesaretlerinin ve bilingli farkindaliklarinin
incelenmesi ve aralarindaki iliskinin tespit edilmesidir. Arastirmaya yas ortalamasi
23.27+5.87 ve spor yaslar1 10.00+4,26 olan; 86 kadin, 115 erkek toplamda 201, takim
ve bireysel sporcular dahil edilmistir. Arastirmada veri toplama araci olarak sporda
cesaret 6lgegi ile sporcu bilingli farkindalik 6l¢egi kullanilmistir. Verilerin analizinde
istatistiki yontem olarak; betimsel istatistikler (frekans, aritmetik ortalama, standart
sapma); Mann-Whitney U testi Analizi, Spearman Korelasyon Analizi kullanilmistir.
Uygulanan istatistiki testlerde giiven diizeyi.05 olarak esas alinmistir. Elde edilen
sonugclara gore sporda cesaret 6lgegi toplam puaninin bilingli farkindalik 6lgegi toplam
puani ve yeniden odaklanma alt boyutlar1 ile arasinda pozitif yonde orta diizeyde,
farkindalik boyutu ile pozitif yonde diigiik diizeyde anlamli iligki oldugu tespit
edilmistir. Aragtirmada cinsiyet, yas, spor yili ve bransina gore bilingli farkindalik
Olcegi alt boyutlarinda; spor yasi ve spor yilina gore ise sporcularin cesaret
diizeylerinde anlaml farklilik oldugu tespit edilmemistir. Sonug olarak, arastirmaya
katilan sporcularin sporda bilingli farkindalik seviyeleri arttikca sporda cesaret
diizeylerinin de arttig1 goriilmiistir.

Anahtar Kelimeler: Cesaret, Bilingli Farkindalik, Spor
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EXAMININGTHERELATIONSHIPBETWEENCOURAGELEVELS OF
ATHLETES AND MINDFULNESS

ABSTRACT

The aim of the research is to examine the courage and mindfulness of athletes in sports
and to determine the relationship between them. Themeanage of thestudywas
23.27+5.87 andthesportsagewas 10.00+4.26; A total of 201, 86 womenand 115 men,
teamandindividualathleteswereincluded. Intheresearch, thescale of courage in
sportsandthescale of mindfulness in sportswereused as datacollectiontools. As a
statisticalmethod in theanalysis of data; descriptivestatistics (frequency,
arithmeticmean,  standarddeviation);  Mann-Whitney U  test  Analysis,
SpearmanCorrelation Analysis wereused. Confidencelevelwastaken as 05 in
theappliedstatisticaltests. Accordingtotheresultsobtained, it wasdeterminedthatthere is
a moderatepositivecorrelationbetweenthe total score of thecouragescale in
sportsandthe total score of themindfulnessscale andrefocusingsub-dimensions, and a
lowlevel of positivecorrelationwiththeawarenessdimension. Intheresearch, in thesub-
dimensions of themindfulnessscaleaccordingtogender, age, sportsyearandbranch;
Itwas not determinedthattherewas a significantdifference in thecouragelevels of
theathletesaccordingtothesportsageandsportsyear. As a result, it wasobservedthat as
thelevel of mindfulness in sportsincreased, thelevel of courage in sportsincreased as
well.

Keywords: Courage, Mindfulness, Sport






1. GIRIS

Insan yasam ve cevresinden gelen olumsuzluk karsisinda bir rahatlama ydntemi
aramaya calismistir. Bu nedenle sporu, her yas grubundaki insanlar yasamindaki
olumsuzluklarla miicadele edip zihin ve beden sagligini da koruyarak rahatlama araci
olarak kullanmistir. Sporun bu fonksiyon disinda, dogru kazanimlar kazanmasina ve
kisilerin ¢evresiyle saglikli iletisim ve iliskiler kurabilmesinde pozitif yonde etkisi
oldugu acik bir sekilde goriilmektedir (Aydogan ve ark., 2015, s. 597-598).Bunlardan
yola ¢ikarak Yazici (2014, s. 394-405) sporu; ‘‘eylem yetkisi, 6zgiivenli olabilme,
etkili iletisim, mesuliyet alma, yeniliklere acik, basarim, oyun, seriiven, sithhat ve
dinglikle toplumsal 6zellikleri gelistirme’” olarak tanimlamistir. S6giit (2006, s. 21)
ise sporu; kendine mahsus kural ve teknikleri olan yarismak amaciyla eglenerek
yapilan, baz1 yonii oyuna, bazi yonii isi andiran ve profesyonel etkinliklere doniismeye
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uygun, daha ¢ok fiziksel gii¢ harcanan bos zaman etkinligi” olarak tanimlamistir.

Sporda cesaret; birey ve durum arasindaki dogal siirecin gelismis bir etkilesimle
siirdliriilebilmesi, algisal bir kavram olarak bireyin kararlilik gosterebilmesi,
atilganlik, korku ile yiizlesebilme gibi 6zelliklerin birey i¢in tehlikeli olabilecek ve zor
kosullarda kullanabilmesi, goniilli olarak Ozverili davranis sergilemesi olarak
tammmlamistir (Konter ve ark.,2022, s. 46-54).Sporcuda cesaret arttik¢a basarili
performans sergilemesi kaginilmazdir. Ama basarida cesaret tek basina yeterli
degildir. Bu yiizden sporcu hem fiziki hem zihinsel yeteneklerini de gelistirerek
performansina katki saglamalidir. Cesarete spor psikolojisi agisindan bakildiginda ise
bazi arastirmacilar sporculardaki cesaretin davranislarindaki seviyeye gore bazen iyi
bazen de kotii basarilar meydana getirdigini gozlemlemislerdir. Cesarette dikkat
edilecek nokta ise sporcularin cesaret seviyelerinin nasil olacagina degil, sporculardaki
cesaretin ne gibi unsurlara gore degisim gosterebilecegine bakilmalidir. Bundan dolay1
sporcularin basarisint olumlu ya da olumsuz etkisi altinda birakan cesaret
faktorlerinden istikrarlilik, sportif 6zgiiven, korkuyla basa ¢ikabilme, kendine giiven
ve Ozveri olduk¢a 6nemlidir (Lekesiz,2021, s. 9-12).Sporcu hedeflerine ulagsmak i¢in
istikrarli, inat¢1 ve iddiali olma ve kendi arzusuyla zorlu sartlarda bile fedakarlik
yapabilmelidir. Bu noktada da sporcunun cesareti; spor ¢esidi, bireysel 6zellikler, eski
tecriibeler ve sporcunun maruz kaldigi psikolojik durumlarda farkli unsurlardan

etkilenmektedir (Emniyet,2021, s. 16).Cesaretli sporcular miisabakalarin en kritik



zamanlarinda atilgan bir ruhla zor kararlar1 alabilmektedirler. Bu sporcular dogru
zamanda gerekeni yapabilme ve tehlikeli bir durum meydana geldiginde kaygi ve
korkuyla ylizlesme becerisine de sahiptirler. Bundan nedenle dogru olami dogru

zamanda yapmalar1 sporcularin iclerindeki cesaretle meydana gelir (Islam, 2021, s.
80).

Bilingli Farkindalik (mindfulness); kisinin yasadigi c¢evreyi tiim duyulart ile
anlamlandirdiktan sonra bilmesi gereken durumlardan haberdar olarak dikkatli olmasi
ya da hassas davranmasidir (Keme¢ ve ark., 2018, s. 153-168).Farkindaligin
(mindfulness) baska bir tanimi ise, ruhsal tecriibelerin gozlemlenmesi ve dikkat
odagmin o an yasananlalar odaklanmasinikapsayan bir akilve viicut uygulamasidir
(Tuzcuoglu, 2014, s. 27-29).Kavramsal agidan bakildiginda farkindalik: Sati
kelimesinin Pali dilinde ingilizce karsiligidir. Budist psikolojinin dili olarak 2500 yil
oncesinde de kullanilmistir. Bu gelenegin temel Ogretisi olan farkindalik Satice
hatirlamay: ve dikkati temsil eder(Ozyesil ve ark., 2011 s. 160). Farkindalik Budist
gelenek ve ogretileri temel alarak, giinliik hayatimizla derin iligkileri olan, insana ve
yasama dair fikrimizi, evreni ve evrendeki yerimizi ne kadar algiladigimizi
irdelemekle alakalidir (Kocaeksi ve Sahan, 2022, s. 7-8). Sporda farkindalik ise
simdiki zamana kilitlenis bir sekilde gosterilen hassasiyetlerimizdir ya da dikkatli ve
animsama manalarina gelmektedir (Alpay, 2021, s. 7-10). Memili (2022, s. 26)’ ye
gore sporda farkindalik ise, ‘bir beden ve zihin egzersizi, i¢sel deneyimlerin
gozlemlenerek simdiki zaman gozetilerek yasanmisliklara odaklanilmasi olarak
tanimlamis ve bilinglenmeyi iceren, kabul, yargisiz olabilme ve ana odaklanmay1
temele alan bir farkindalik halidir’ ifadesiyle tanimlamistir. Yukarida bahsedilen
tanimlara gore antrenmanlarda ve miisabakalarda sporcu i¢in simdiki anin énem arz
etmektedir. Sporla ilgili caligmalarda biligsel yetenekleri soyutlamak ve yorumlamak
olduk¢a oOnemlidir. ~ Antrenman ve miisabakalar da bilissel yetenekleri nasil
birlestirildigini kesfedebilmek icin farkindaliginda etkisine de bakilmasi gerekir.
Bundan sebeple sportif performansa yardim edecek tek sey farkindaliktir (Huffman ve
ark., 2022, s. 102-132).

Farkindalik uygulamalari, sporcunun zihinsel alt yapisin1 hazirlayarak basarili
performans géstermesine yardimci olmaktadir. Sporcunun kendi kapasitesini ortaya

koyabilmesine ve takim sporcularinin birlikte ortak hareket edebilmelerini saglar



(Konak, 2023). Ayrica spor yapan bireylerle sedanter bireylerin farkindalik diizeyleri
arasinda anlamli farkliliklar oldugunu ortaya koyar (Alpay, 2021, s. 7-10). Bu nedenle
son zamanlarda popiilerligini artmistir. Ozellikle antrendrler sporcularinin
performanslarini istendik diizeyde tutmak istemelerinden dolayi sectikleri yontemlerin
ilk basindadir. Ornegin NBA basketbol kogu Phil Jackson sporcularmin basarili
performanslarini bu uygulamalarla bagdastirmaktadir (Sipahi, 2021, s. 8). Spor
ortamindaki farkindalig1r artirmak, sporcunun duygularini kontrol altina alarak
ortamdaki igsel ve digsal sorunlarin {istesinden gelip basarili performans
gostermelerine yardimci olur. Bu baglamda calismanin amaci sporcularin cesaret

diizeylerinin bilingli farkindaliklart ile iligkisinin incelenmesidir.



2. CESARET

Cesaret kelimesi sozlilk anlam olarak; “Gii¢ veya tehlikeli bir ise girisirken kisinin
kendinde buldugu giiven, ytreklilik, yigitlik, yiirek ve goz pekligi, ciiret ve atilganlik
olarak tanimlanmaktadir” (TDK 2016).Cesaret ve yigitlik yasantimizin tehlikeli
vaziyetlerinde sergilemis oldugumuz tavirlar olarak goriilmektedir. Cesaret inanmayi,

ilkeli olmay1 ve bilgiyi eyleme ge¢irmeyi igermektedir.

2.1. Sporda Cesaret ve Unsurlar

Sporda cesaret yukaridaki tanima gore daha karmasik bir yapidadir. Sporda cesaret;
Giivendi ve ark. (2018, s. 70-78) tarafindan “sporla ilgili durumlarda goreceli olarak
(kisinin sinirlart Olglisiinde) yiiksek risk alma davranisi” olarak tanimlanmistir.
Sporcunun kendinden emin olmasi, riskli durumlarda bile korkunun etkisi altinda
kalmadan hareket etmesi, hedefledigi davraniglarini gergeklestirebilecegini inanmasi
sonucunda sporcu rakibinin karsisinda cesaretini sergileyerek ona karsi listlinlik

kurabilir (Demir ve Giivendi, 2022, s 1-15).

Spor cesareti Islam (2021, s. 83) tarafindan *‘sporcularin kavradigi degisken riskli
durumlar; kararlilik, kendine giiven, tehlikeli durumlarda cesaretli olma, becerikli,
girigken ve 6zgecil tavirla beraber irtibat igerisinde oldugundan dolay1 spor cesareti
cok sayida unsurun etkisi altinda kalan (mesela: endise, tehdit, risk)kisisel 6zellikler
ile iliskili dinamik bir siire¢’’ olarak tanimlanmaktadir. Bu sliregte sporcunun cesaret
diizeyinin nasil olduguna degil, sporcularin nelerden etkilenip cesaretlerinin
degistigine bakilmalidir. Bu sebeple sporcularin sporda cesaret diizeylerini belirleyen,
faktorler tizerinde daha 6zenli ve dikkatli olunmasi gerekir. Sporcularin sporda cesaret
diizeyleri kaygt ve korkuyla bas etme, kendine giiven (6zgiiven), kararlilik, hedef

belirleme ve sportif kendine giiven ve fedakarlik olmak {izere 5 ana baslik iizerinde

incelenmektedir (Konter ve Ng, 2012, s. 163-172).

2.1.1. Kaygi ve korkuyla bas etme

Insanlarin yasamimin her devrinde yasanilan bir his olarak adlandirilan korku,
insanlarin hal ve hareketlerini tiirlii yonlerden etkilemektedir. Bu etki, ¢cogu zaman
insanlarin davranislarin1 yonlendirme bi¢iminde, ¢cogu zamanda insanlarda korunma

mekanizmas: olarak meydana gelir. Insanlar tarafindan ¢ogu zaman kontrol



edilemeyen bu his, 6grenilip kontrol altina alinsa dahi, biisbiitiin etkisinden kurtulmak
insanlar i¢in fazlasiyla ¢etin bir istir(Cerez,1990, s. 7).Kaygiise “Kisinin yasadig1 o
anda ve gelecekte nasil gergeklesecegi belli olmayan; belki de gergeklesmesi hig
muhtemel olmayan 6znel bir durumla ilgili endise ve tedirginlik duyma hali” olarak

ifade edilebilir (Sahin, 2019, s. 117-135).

Kisiler kendilerini rahatsiz edici vaziyetleri kabullenmezler veya tanimazlar. Ayrica
kisiler, igsel ve dissal alakay1 sonlandirarak miidafaa edici mekanizmalara miiracaat
edeler. Baski altina alinan, ¢oziimii olmamuis sualler ve bilingten uzaklastirilan bu
vaziyetler; bireyin normal vaziyetlerinde dahi huzursuz, rahatsiz, korkulu ve tasal
olmasina neden olur. Korku ve kaygi duygulari, olaylar karsisinda birbirine ¢ok
benzeyen tepkilerin verildigi iki olgudur. Korku “o an var olan somut tehlikeye kars1
duygusal bir tepki olarak tanimlanir.” Korkunun “su an ki” yoniine, kayginin ise
“beklenen” yoniine odaklanilmaktadir (Sahin, 2019, s. 117-135).

Spor igerisinde basariy1 etkileyen gereginden fazla ruhsal unsurlar barindirir. Kaygi,
bu ruhsal unsurlarin en mithimlerinden birisidir. Kaygi, “gelecekle ilgili insan1 tizen
ve sikan bir bekleme hali, glivensizlik duygusu ile karisik bir heyecan durumu” olarak
tasvir edildigi iizere, “dis diinyadan kaynaklanan bir tehlike ihtimali ya da kisi
tarafindan tehlikeli olarak algilanip yorumlanan herhangi bir durum karsisinda

yaganan bir duygu” olarak da tanimlanir (Civan ve ark., 2010, s. 193-206).

Kaygi, sporculari miisabakalarda dogru karar verme becerilerini negatif yonde
etkiledigi goriilebilir. Bu durum sporcularin miisabakalarda dogru karar verme ve
becerilerini rahat bir sekilde gostermelerine engel teskil etmektedir. Kayginin yiiksek
olmasi, sporcunun beceri haline getirdigi baz1 hareketleri sergilemesine engel oldugu
gibi, yanlis hareketler yapmasina da sebep olmaktadir (Basaran ve ark., 2009, s. 533-
542).

Giliniimiizde sportif verimi etkileyen bazi1 unsurlar bulunmaktadir. Cevresel ve icsel
unsurlar sportif verimi etkiyen iki 6nemli unsur olarak ele alinmaktadir. Sporcularin
psikolojik faktorleri igsel unsurlar olarak ele alinmaktadir. Bu nedenle, sporcularin
psikolojik vaziyetleri kaygiyr dogrudan etkisi altina almaktadir. Spor igerisinde
barindirdig1 rekabet, galibiyet ve maglubiyet hisleri oldugu icin paralel olarak kaygi

hisside ortaya ¢ikmaktadir. Cevresel faktor olarak sporcunun yasadigi ¢evre, arkadas,



ailesi, antrenorii, rakipleri ve psikolojik duygulart disindaki her sey cevresel faktor

olarak ele alinabilir (Toktas, 2017, s. 28-29).

Cogunlukla sporculardaki kaygi ozgiiven yetersizliginden, deneyimsizlikten ve
yarismalarda basariy1 yakalayamamak veya baskalari tarafindan negatif yargilanmak
gibi fikirlerden ortaya c¢iktig1 goriilmektedir. Sporcular sevgi ve saygisini
kaybetmekten, basarisini yitirmekten, miisabakalarda antrenorii, takim arkadaslari ve
rakipleri karsisinda kotii vaziyetlere diismekten korkarak kaygiya kapilirlar ve bu tiir
kaygida genellikle sporcularda rekabet ettiklerinin basarisini kendi basarilarindan daha
istlin goriip kendilerini eksik olarak goérmelerine neden olur. Bunun sonucunda
yarismacilarda genelde gerceklesmeyecek muvaffakiyetsizlik ve negatif neticeler
ortaya ¢gikarmaktadir (Kaya, 2018, s. 5-7).

2.1.1.1.Bilissel kayg

Takim sporu ile ugrasan sporcularda, biligsel kaygi diizeylerini kontrol altina
alabilmelerinde sporun Onemli bir yeri vardir. Spor sporcunun aktivite sikligina
bakilmaksizin ruh sagligina ek faydalar sagladigina dair bulgular bulunmustur. Bu
bulgular, sporun sagladigi psikososyal etkilesimlerin zihinsel sagliga ne kadar 6nemli
katkilar yaptig1 hipotezini destekler niteliktedir. Bu nedenle spor, sporcularin bilissel
kaygi durumlarint olumlu ve olumsuz yonde etkiledigini gérebilmekteyiz (Murphy ve

ark., 2020, s. 107-108).

Biligsel, kayginin zihinsel veya diisiinsel boliimiidiir. Sporcularin bagariya karsi
olumsuz beklentileri veya kendileri tarafindan olumsuz degerlendirmelerde bunduklari
zaman ortaya c¢ikmaktadir. Biligsel kaygi, sporcunun miisabaka esnasinda basina
tehlike bir durum gelebilecegi hissi veya tedirginligi yasamasma ya da gerilim ve
korku ile ayirt edilmis hos olmayan zihinsel durumlar sporcularin davranislarinda
dogru karar alip verme yetenegini negatif yonde etkilemektedir. Miisabaka esnasinda
sporcunun kaygi diizeyini artirdikga, ¢eliskili kararlar almasina ve yeteneklerini dogru

diizgiin bir sekilde gosterememesine neden olur (Civan ve ark., 2012, s. 83-87).



2.1.1.2.Durumluk kaygi

Durumluk kaygi, insanlarin i¢inde yasadiklar: bunalimli ve stresli vaziyetlerden otiirii
daima sezinledigi 6znel kaygilardir. Cogunlukla bu durum kisinin yasadig1r devami
olmayan vaziyetlerine ait bir kaygidir. Baska bir ifade ile kaygi, sporcunun yarigsma
oncesi ve sonrasinda i¢inde bulundugu ortami tehlike yaratacak sekilde algilayip
degerlendirmesinden dolay: hissettigi sezgidir. Bu sezgilerde sporcunun karakteri ile
ilgilidir. Insanlardaki endisenin siddeti ve siireci algilanan tehdidin orani ve kisinin
riskli vaziyet aciklamasinin devamliligi ile iliskilidir. Insanlarda korku, kusku, stres ve
gerilimi meydana getiren o anki vaziyetler ortadan yok oldugunda, negatif duygu ve
diisiincelerde yok olmaktadir. Durumluk kaygi seviyesinde stresin siddetli oldugu
zamanlarda yiikselme, stres ortadan kalktiginda ise kaygi seviyesinde diisiisler

gozlemlenebilir (Tirkgapar, 2012, s. 129-140).

Sporcularin hal ve hareketlerinde dogru karar alma becerilerini negatif yonde
etkilemesinde durumluk kayginin 6nemli bir yeri vardir. Sporcu dogru kararlar
almaktan ve becerilerini gosterebilmekten kaygi seviyesi arttikca uzaklasir. Kaygidaki
artisin -~ asirt olmasinin ~ sonucunda, sporcularin  antrenmanlarda  siirekli
gerceklestirdikleri ve ¢ok iyi bildikleri bazi hareketleri miisabaka sirasinda sporcuya
hatirlamasinda giicliikler yasatabilir veya sporcuda duygu karigikliga yol agip yanlis
ya da hatali baz1 hareketler yapmasina neden olur. Ornegin bir tenis turnuvasinda
bileginden sakatlanan sporcu iyilestikten sonra dahi katilacagi her yeni turnuvada o
sakatlanma anini hatirlayarak performansini olumsuz etkileyecek sekilde korku veya

kaygiya kapilabilir (Karabulut ve ark., 2013, s. 243-254).

2.1.1.3.Siirekli kaygi

Siirekli kaygi; “objektif dlgiilere gore notr olan durumlarin, birey tarafindan tehlikeli
ve Oziinii tehdit edici olarak algilanmasi sonucu olusan hosnutsuzluk ve mutsuzluk
duygusu” olarak tanimlanmaktadir (Ogiit,2001, s. 28). Genel bir memnuniyetsizlik ve
tedirginlik hali, her an basina kotii bir vaziyet gelecekmis gibi goériinme, bulundugu
vaziyetten memnun olmama, hemen incinme veya kotiimserlige biiriinme siirekli
kaygi diizeyi yiiksek bireylerin 6zellikleri arasinda gosterilebilir. Sirekli kaygilar,
etraftan gelen tehlikelere karsi bagli kalmayan, baskalar1 tarafindan sebebi net bir
sekilde idrak edilemeyen ve kisinin i¢inde bulundugu vaziyetle dogrudan uyusmayan

durumlardir (Coskun ve Akkas, 2009, s. 213-227).



Bireylerin alig1 kararlarda veya tercih ettigi se¢imlerde sonradan pismanliklar
yasamasi ve ¢oziilmesi giliclesen ya da olanaksiz vaziyetlerin olmasi bireyde siirekli
kaymnm artmasina neden olur. Ornegin; Universite sinavina hazirlanan dgrencilerin
kisiliklerine hitap etmeyen ve istemedikleri halde acikta kalmamak ig¢in zoraki
sectikleri 6rgenim kurumlariyla ilgili yasadiklari kaygt gibi (Mevliit ve Varol, 2004, s.
31-63).

Spor ortaminda stirekli kaygi ise “baski altinda yerine getirilen gorev performansindan
kaynaklanan strese verilen, hos olmayan psikolojik tepki” ye isaret etmektedir. Siirekli
kaygiya sahip sporcular, ¢ekismeli miisabakalarda daha ¢ok siirekli kayginin igine
diistiikleri goriilmektedir. Bu nedenle sportif basariy1 olumsuz etkileyebilecek kaygi
seviyelerindeki asir1 negatiflilik veya pozitiflilik bir faktor goriilebilmektedir
(Karabulut ve Sevde, 2019, s. 47-54).Sporcunun istenen ya da beklenen performansi
gostermesinde siirekli kaygi diizeyi ¢ok onemli bir etkendir. Miisabaka neticesinde
stirekli kaygi, sporcunun performansi pozitif yonde etkiledigi kadar negatif yonde de
etkileyebilmektedir. Siirekli kaygi diizeyinin artmasi, sporcunun miisabaka esnasinda

dogru karar verememe ve performansini sergileyememesine sebep olmaktadir (Aksoy,

2019, s. 89-96).

2.1.1.4.Kaygi nedenleri

Birey, kayginin nitelik ve niceligine gore bas edebilme becerilerini kullanarak kaygiy:
ortadan kaldirabilme yetenegine sahiptir. Biitiiniiyle normal olan bu durum siireklilik
gostermektedir. Normal kaygi, bireyi akademik basariya ulastirir, yasamim
kolaylastirir, yasantisindaki olaylara karsi kisiyi motive ederek kisinin kendini
giivende hissetmesini saglayacak onlemler almasina yardimci olur (Boz,2019, s. 21-
22). Kayginin bircok sebepleri vardir. Bu sebepler insandan insana degisim
gostermektedir. Kaygi, baz1 bireylerde uzun siirecte devam eden stresten sonra agir
agir geliserek, bazilarinda ise hayatlarinin nereye dogru gittigini kontrol altina
alamadiklarinda, bazisinda gegmiste yasanilmis kotii olaylarin gelecek yasamlarinda
da karsilarina ¢ikmasindan endiselendiklerinde ve bazilarinda ise soyagekim olarak
ortaya cikar(Tun¢ ve Kutanis,2015, s. 62-71).Sonug olarak yukaridaki aciklama ve
aragtirmalardan yola ¢ikarak dort ana baslik altinda kayginin sebeplerini bir araya
getirmek miimkiindiir (Kaya,2018, s. 10).



a) Ortam ve imkanlarda degisiklik

Birey dogup biiyiidiigii ve egitim gordiigli yerden, is hayatindan ve yasamai icra ettigi
ortami degistirmek ya da ayrilmak zorundan kaldiginda gittigi yeni yerde eski kaynak

ve olanaklarin1 bulamadiginda bireyde kayinin olusmasina sebep olur.

b) Kendi psikolojindeki celiskiler

Bireylerin kendilerine ait iman, beklenti, fikir ve psikolojik yaklagimlarindaki
zithiklarin, bireyin karar alip vermedeki celigkilerin ve sorun olusturan kosullarin

olmasi bireyde kaygiya sebep olur.

) Gelecege dair belirsizlikler

Bireylerin kendisi, ailesi ve dostlarinin gelecekleri ile alakali kesin bir bilgiye sahip
olamamasindan dolay1 yasanilacak negatif olaylarla alakali taslak ve fikir olusmamasi

bireyde endise meydana gelmesine sebep olur.

d) Negatif netice ile karsilasma diisiincesi

Bireylerin kendisi, ailesi ve dostlariin uzak veya yakin gelecekte negatif durumla
karsilasacagint diistinemediginden ve ne gibi durumlarin karsisina c¢ikacagini
bilemediginden dolay1 gelecekle alakali fikir sahibi olmamasi bireyde kaygiya sebep

olur.

2.1.1.5. Kaygi ve korku farki

Insanlarmn bir durum karsisinda duygusal, diisiinsel, pozitif veya negatif sergilemis
olduklar1 vaziyete korku, zor veya tehlikeli bir vaziyetin ic¢inde diistiiklerinde
gostermis olduklar1 anlik reaksiyona ise kaygi denilmektedir (Gidik ve ark., 2022, s.
101).

Sporda kaygi, sporcunun motivasyonu negatif yonde etkilediginden dolay1 sporcunun,
antrenmanlarda ya da miisabakalarda kendisini asir1 zorlamasina, hatta kendini
sakatlanmasia da sebep olabilir. Ayrica spor ortaminda olusan kayginin en aza
indirgenebilmesi i¢in antrendrlerin sporcularini yakindan tanimasi gerekir veya
antrenorler sporcularin motivasyonu ve performansi pozitif yonde etkileyebilmek i¢in
ihtiyaglar1 hakkinda kesin net bilgilere sahip olmalidir (Aybey,2005, s. 11-15). Oner
(2015, s. 20-21) gore sporda kaygi ise, sporcularin dogru karar alma yeteneklerini



olumsuz yonde etkiledigi i¢in sporcunun davraniglarinda tutarsizliklar goriiliir. Bu
tutarsiz davranislarda sporcuyu basarisizliga ve bununla beraber sporcudaki kaygi
seviyesi yiikseldikce sporcu dogru karar almadan yeteneklerini net bir sekilde

gostermemektedirler.

Korku ise sporcunun basarisina olan tesiri yadsinamaz bir hakikattir. Korku
seviyesinin pozitif ile negatif taraflari sporcunun yetistirilme diizeylerine baglidir.
Ayrica korkular, sporcularin yalnmizca davranis diizeyinde etkili degil, biling ve
duygusal diizeylerinde de olumsuz sonuglara yol a¢ip 6grenmesini zorlastirir. Bunun
sonucunda sporcu korkak bir tavir takinarak yeni seyleri 6grenmekten kaginir.
Ozellikle sporcularda klasmana girememe ya da basarisizlik korkusu sporcuda
miisabakalardan kagma ya da ¢ekilmeye doniisiir. Sporcular miisabakalara zorlanarak

katilim saglasalar da iyi bir performans sergileyemezler (Cerez, 1990, s. 8-9).

2.1.2.Kendine giiven (6zgiiven)

Sozlik kavrami olarak giiven, kisinin kendine olan gilivenidir. Bu nedenle kendine
giiven, bireyin sevinciyle ve hayatta kalma nedeni ile yakindan etkilesim i¢inde oldugu
goriilmektedir. Kisinin, kendini rahat bir sekilde ifade edebilecegi ve kaliteli bir hayat
stirdiirebilmesi i¢in kendine gliveni olmasi bir zorunluluk olarak goriilmektedir.
Kendine giiven, diger insanlarla olan iletisimde de etkisini gostermektedir. Kendine
giiveni yiiksek olan kisiler, diger insanlarla daha igten ve samimi olan giivenilir
iligkiler kurabilmektedirler. Kendine giiven olusumunda ve gelisiminde belirleyici
kavramlar vardir (Bilgin, 2011, s. 1-2). Cinsiyet, anne ve baba davranislari, akademik
basar1, kendini degerlendirme, ¢evre, zeka ve bedensel gortiniimdiir (Bilgin,2011, s. 1-
2).

Giindogdu (2019, s. 23-24) kendine giiveni; i¢ ve dis giiven olarak ikiye ayrrmstir I¢
giiven, kisinin sahsina ait hislerden olusmaktadir. I¢ giiven unsurlari, kisinin kendi
ozeliklerinin tanimast ve bu Ozelliklerini benimseyebilmesi, kisinin kendini
sevebilmesi ve kisi kendi niteliklerine uygun hedefler koyarak hedefleri gercekei bir
sekilde uygulamaya gecirebilmesidir. Kisacasi kendinden emin ve memnun olan
kisiler i¢ giiveni yliksek olarak tarif edilebilir. Dis gliven ise i¢ glivenin
tamamlayicisidir. Kisinin ¢evresinden emin, kendinden memnun ve kendisiyle barisik
olduguna dair sergilemis oldugu hal ve hareketlerdir. I¢ kendine giiveni tam olan

kisilerin dis kendine giivenin de tam oldugu ifade edilebilir.
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Sporda kendine giiven, sportif bagarinin saglanmasinda antrendr ve sporcularin i¢in en
onemli etkenlerden birisidir. Bugiine kadar yapilan arastirmalar sonucunda kendine
giiven, sporcunun performansini en fazla etkisi altinda birakan biligsel bir belirleyici
oldugu ortaya konmustur (Sun, 2015, s. 14). Giiven, miisabakalarda sporcudan
olabildigince en iist seviyede muvaffakiyet iimidiyle nitelendirilebilir. Arastirmacilar
Ozglivenli sporcularin, miisabakalarda muvaffak olacaklarina ve miisabakada liizumlu
olan zihinsel ve bedensel beceriyi ortaya g¢ikaracak potansiyele sahip olduklarina

inandiklarini ifade etmislerdir (Ozbekve ark.,2017, s. 46-56).

Pek c¢ok sporcuda kendine giiven; duygulu, ruhsal bir vaziyettir. Gilivendeki
farklilagsmalar, miisabakalarda sergilenen sporcunun iyi ve kotii performansindaki
degisiklikler yiiziindendir. Miisabakalardaki zorluklar karsisinda segkin sporculara ait
belirgin 6zellikler; giiclii ve direngli olmalari, hizli bir sekilde toparlanan-yenilenen
bir yapida olmalaridir. Ayrica kendine giiven duygusu, elit sporcularin basariyi

yakalamalarindaki ‘‘anahtar’’ yetenek 6zelligindedir (Sun, 2015, s. 15).

2.1.3. Kararhhk

Kararlilik, bir 6zelligin benzer aragla birden fazla 6l¢iim yapilmasi neticesinde
birbirine yakin sonuglarin elde edilmesi manasina gelmektedir (Kamis ve Dogan,2017,
s. 591-610).Tarhan ve Sevgi (2021, s. 10-15)’ye gore kararlilik; bireyin dogustan
getirdigi bir 6zellik olarak da kabul edilebilir. Giigliiklere, engellere, bitkinlige, uzun
stire devam eden diis kirikligina veya yapilmasi zor olan hedeflere yonelik etkinliklere
katilma egilimidir. Kolay olmayan amagclarin listesinden gelebilmede sadece kabiliyet
yeterli degildir. Bu kabiliyetlerin silirekli ve hedefe odaklanmis bir sekilde

uygulanmasinda kararli olmak 6nemli bir yer teskil etmektedir.

Kararlilik; mektep, idare, politika ve etraf gibi yasamin birgok farkli alanlarinda
oldugu gibi sporda da olduk¢a Onemli bir yere sahiptir. Yasadigimiz zaman
cercevesinde farkli spor branglarindaki oyun anlayist hem hizin hem de daha fazla
teknik ve taktigin 6n planda oldugu bir vaziyete doniismiistiir. Miisabaka esnasindaki
degisiklikler bilhassa da toplu sporlardaki oyun sisteminde veya rallilerde umulmadik
degisiklikler yasanmasi nedeniyle sporcularin kararlilik oraninda artisa neden

olmustur (Saki, 2023, s. 28-30).
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Antrenmanlarda ya da miisabakalarda antrendrlerin verdigi kararlar kadar sporcularin
verdigi kararlar da etkilidir. Sporcularin miisabakada hakemden ve antrendrden 6nce
aldig1 kararlar miisabakanin gidisatin1 veya sonucunu degistirebilir. Bundan dolay1
sporcularin son dakikada, 6nemli vaziyetlerde, baski gordiiklerinde ya da strateji
degistirdiklerinde aldiklar1 karalar olduk¢a 6nemli oldugu goriilmektedir. Bu yasanilan
durumlardan dolayr sporcunun kararli bir sekilde yarigmasina etkili oldugu

goriilmektedir (Kelecek, ve ark.,2013, s. 21-27).

Kararl sporcular, zor sartlarda ve vaziyetlerde daha rahat davranarak ¢6ziilmesi zor
olan sorunlar1 soyutlastirarak ilerleyebilirler (Kaya,2018, s. 18-19). Fakat kararl
olmada sikint1 yasayan sporcular ise siirekli mutsuzdurlar, kirilgandirlar ve hemen
sinirlenirler. Boyle sporcular siklikla edise ve korku i¢indedirler. Zorlu miisabaka ve
antrenmanlarda gbzyaslarini tutamazlar. Karsilastiklar1 giiclii rakiplerinin karsisinda
ise, korkak ya da ¢ekingen olurlar (Gliglii ve Yentiir, 2008, s. 183-192).

2.1.4. Hedef belirleme ve sportif 6zgiiven

Hedef belirtme, kendine giivenin ana noktasi olan ruhsal maharetler kategorisinde
ifade edilmistir. Ust seviye spordaki basarmin devamlilif1 saglamak i¢in ana nokta bu
mabharetleri belirtmislerdir. Hedef belirtme mahareti, 6zgliven mahareti gibi sportif
basar1 igindeki ana maharetler yoniinden ayni seviyede 6nemli maharettir. Hedef,
sporcunun performansina 1sik tutan ve performans neticesine yon veren bir olgudur.
Bu olgular bazi sporcularin performanslarinda olumlu etki biraktigi goriilmektedir

(Migoogullart ve Dagasan, 2020, s. 133-144).

Her antrenoriin sporda basariy: yakalamak i¢in bireysel ve takim sporcularina hedefler
koymalidir. Bunun sonucunda sporcular ulasilmasi gerekli yeri 6grenirler. Mevcut
olan basarmin ne kadar ve ne siirede arttirilacaginin ortaya ¢ikarilmasi agisindan hedef
belirleme sporcu igin hususi bir degere sahiptir (Torosve ark., 2010, s. 165-171).
Hedefler; sonug¢ odakli hedefler, performans hedefleri ve siire¢ hedefleri olmak iizere

ti¢ tip baslik tizerinde incelenmektedir (Kaya, 2018, s. 19-20).

a) Sonug¢ odakh hedefler

Bu durumu her seviyedeki sporcunun gelistirebilecegi erginliktir. Sonu¢ odakl

bireyler kosullar hedefe ulasmak i¢in kusursuz olmadiginda dahi, mazeretlere degil
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neticeye yogunlasmayr secerler. Ornegin, yiizmede tiim barajlarm gecilip

olimpiyatlarda sampiyon olabilmeyi hedeflemek bu tipe girmektedir.

b) Performans hedefleri

Sporcunun basariya ulasabilmek i¢in yapmasi gereken bir atletik goérevi yerine
getirdigi sirasinda ortaya koydugu cabalarmin tiimii olarak tarif edilir. Ornegin
atletizmde belirlenmis bir siiresin tistiinde daha hizli kosabilmeyi hedeflemek bu tipe

girmektedir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009, s. 16-24).

c) Siire¢ hedefleri

Sporcunun basarisindaki ya da teknigindeki eksiklikleri tamamlamak i¢in lizumlu
yetenekleri veya davraniglart en dogru sekilde yapabilmeyi odak noktasi haline
getirmesidir. Siire¢ hedeflerin amaci genelde uzun vadeli faaliyetlerden sonra
sporcunun basarisint  olumlu taraftan etki edebilecek beceri kazandirmasidir
(Burcu,2017).Ormegin kelebek stil yiizen bir yiiziiciiniin ayak vurusunda serbest ayak
vurmamayi, voleybolcularin servis atarken topa bakmamayi veya topa vurdugu kolun
dirsegini fazla bilkkmemeyi hedeflemek bu tipe girmektedir. Sonug olarak sporcunun
hedeflerini belirlediginde sportif kendine giivende sporcunun istedigi bir davranisi
gerceklestirebilecegine olan inancini artirmaktadir (Tolukanve Akyel, 2019, s. 103-
112).

2.1.5.Fedakarhk

Fedakarlik; bireyin kisisel kendi ¢ikarlarin1 feda etmekten ¢ekinmeyen baska bir
bireye yarar saglamasidir (K6lemen, 2022, s. 23-24). Ancak, sporda fedakarlik
buradaki anlamindan olduk¢a farklidir. Kaya (2018, s. 21-22)’ ya goére sporda
fedakarlik; sporcunun, spora katilmak i¢in gosterdigi hareketlilik ve alisma siirecinde,
uyum motivasyonu siirecinde ve spor ortamindaki her tiirlii olumsuzluklardan

yilmadan amaglar i¢in kendisinden esirgemezlik bulundurmasidir.

Spor, sosyal beceriyi gelistirme ve sosyal degisim yasanmasinda oldukca onemli yeri
sahiptir. Sporcularda sadakati, fedakarligi, adaleti, sorumlulugu, anlayishh olmayi,
giiven vermeyi ve kendini sikidiizene sokabilmek gibi bir¢ok sosyal degerin
olusmasinda ve bu degerin siirekli hale gelmesinde yardimci olur. Sporcularin

sahsiyetlerinin gelismesi ve sekillenmesinde olduk¢a dnemlidir. Ayrica takim ruhunu
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olusturdugu i¢in sporcu iiyesi oldugu takimin ¢ikarlarini kendi ¢ikarlarindan 6nde
tutmak zorundadir. Bu zorunluluk sporcuda fedakarlik duygusunun olusup
gelismesine neden olur (Yildirim,2011, s. 22-23). Takim sporlarinda sporcularin her
zaman birlikte olmak ve her diizeyde verilen vazifeyi eksiksiz bir sekilde yapabilme
zorunluluklar1 vardir. Bu zorunluluklar yerine getirilmeye calisilirken sporcularin bazi
fedakarliklarda bulunmalar1 gerekir. Bu durumda takim igi iletisimin daha ¢ok
artmasma olumlu yonde etki eder. Fedakarliklar takim sporlar1 agisindan c¢ok
onemlidir. Ornegin bir sporcu takimi igin sakatlanma riskini gdze alip olumsuz bir
durumu takiminin yararina dondiiriirse, bu olay takim arkadaglari tarafindan bir

fedakarlik olarak algilanir ve sporcunun takimina olan baglilig1 fazlalasir (Durdubas,
2013, s. 27).

Sporcu hedeflerine ulagmak icin oncelikle bireysel fedakarliklarda bulunmasi gerekir.
Antrenmanlarin sikidiizen i¢inde giinliik ve planl bir sekilde yapilmasi, alinan hedef
asamalarin1 agmak i¢in gayret gostermek ve fizyolojik olarak kendini hazirlamak
bireysel fedakarlik olarak tanimlanabilir. Sporcunun yetenek ve becerileri basariyi
yakalamada tek bagina yeterli degildir. Burada 6nemli olan sporcu, yetenek ve
becerileri gelistirecek fedakar davranislarda bulunmaya gayret gdstermelidir. Ornegin,
basartya endekslendirilen yiiziiciiler yaz kis demeden antrenman yaparlar, bu sebeple
yiiziiciiler basarili olma baskisina katlanmak zorunda kalirlar veya bir atletin hafta
sonu ya da yaz tatillerinde arkadaslari tatilin keyfini c¢ikarirken sabah aksam
antrenmanina katilmasi sporcularin bireysel fedakarlik yaptiklarinin bir gdstergesidir

(flkim, 2019, s. 40-41).
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3. BILINCLi FARKINDALIK

Farkindalik, bireylerin kendi tutum ve davranislarinin ne kadar farkina varabildiklerini

ortaya ¢ikarmak i¢in kullanilan bir terimdir (Yiiksel,2019, s. 3).

Altan (2021, s. 612-649)’ a gore bilingli farkindalik Tiirkgede sozciik anlami “derin
farkindalik hali” olarak anlatilmaktadir. “Kokii Budizm’den gelen bilingli farkindalik
“‘yargilama yapmadan, sadece su an ne olduguna odaklanma” diye ifade edilir. Kinay
(2013, s. 3)’ a gore bilingli farkindalik ise ‘‘bireyi birey olarak hissettiren bilingli bir

sekilde farkina varabilme kabiliyeti’” olarak tanimlamaktadir.

Insanlarin kendilerini net bir sekilde anlatabilmeleri ve karsilarindaki kisileri de net
bir sekilde algilayabilmeleri i¢in dogru iletisim kurmalari hayatlarinda oldukca
onemlidir. Dogru iletisim; kendini i1yi taniyan, kendini net bir bicimde anlatabilen ve
idrak giicti kuvvetli olan kisiler kars1 taraftan gelen iletileri net bigimde kavramasiyla
miimkiinlesir. Kisiler hayatlarinda muvaffak olmak i¢in dogru iletisimle kendilerini
cok iyi bilir ve tanitir. Bilingli farkindalik (mindfulness) ise kisilerin kendini iyi

bilmeleri noktasinda ortaya ¢ikmaktadir (Ak¢akanat ve Kose,2018, s. 16-28).

Diizenli bilingli farkindalik egzersizlerini fiziksel beceri veya yasa takili kalinmadan
her birey yapabilir. Egzersizler anlasilmasi zor degil gayet kolaydir. Bunlar1 oturarak,
ayakta ve yliriirken, istediginiz gibi yapabilirsiniz. Sabah kalktiginda, miizik dinlerken,
bos zamanda ve rahatsiz edildiginde glilimseme, uzanarak gevseme, derin nefes alma,
nefesi adim atiglariniza gore dlgme ve nefesi takip etmek farkindalik egzersizleri
arasinda sayilabilir(Celik,2019, s. 28-29). Caliskan(2016)’ a goére farkindalik

egzersizlerinin kanitlanmig yararlari vardir.

3.1. Bilincli Farkindalhik Egzersizlerinin Yararlar

o Bireylerin iizerindeki streste azalmalar goriiliir. Bedendeki kortizol hormonunda
(bir ¢esit stres hormonu) azalmalar gozlemlenmistir.

o Bireylerin kor noktalariin farkina varmasini saglayarak, kendilerini tanimalarina
yardimect1 olur.

o Bireylerin duygu diizenleme ‘‘emosyonregiilasyonu’’ yeteneklerini kuvvetlendirir.
o Bireylerin yaganilan dikkat eksikliginde azalmalara ve olduk¢a az miktarda ‘zihin

dagilmas1’ yaganmasina yardime1 olur.
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o Ogrencilerin smav puanlarinda artislar olur. ‘“‘ALES’in Amerikan versiyonuna
giren Ogrencilerle yapilan bir arastirmada kisa siireli bilingli farkindalik egzersizleri
Ogrencilerin simav puanlarini yiikseltmelerini saglamis.”’

o Hissel reaksiyonlarda yumusamalar olur.

 Bireyin beynindeki fiziki yap1 degistir.

 Bireyin ruhsal bunalim diizeyini azaltir.

Farkindaligin birbirini etkileyen ve birbirinden bagimsiz olmayan genel ii¢ temel 6gesi
vardir. Bunlar; dikkat, niyet ve tutumdur. Farkindaligin ilk 6gesi olan dikkat; kabul
edilebilen ve merhametten etkilenen davranmis, gozetmen biling ve seffaf bir

diistinceyle birliktedir (Akdeniz,2021, s. 10-11).

Dikkat: Bilingli farkindaligin ilk 6gesi olan dikkat, bireyin yasadigi ¢evrede aniden

gerceklesen durumlari bir anlik gézlemleyebilmesidir.

Niyet: Bilingli farkindaligin ikinci 6gesi olan niyet, farkindaligin anlasilmasini
kolaylastirir ve dikkatin tamamlayicisidir. Bireyin dikkatini ne tarafa dogru ve ne

sebepten dolay1 bi¢imlendirmesinin yaraticisidir.

Tutum: Bilingli farkindalig: {iciincii 6gesi olan tutum dikkate bagli olarak gelisir.
Tutum, insanlarin yasamlarindaki olumlu olumsuz tiim deneyimlerini nasil

karsiladiklarinin  belirleyicisi ve insandaki dikkat odaginin yonlendirilmesinde
etkilidir.

Bilingli farkindaligi iyi derecede olan bireyler, hizli kavrayis yetenegine sahip
olmalarindan dolayr dikkatlerini olaylarin negatif yonlerine sabitlenmez veya bir
noktada kilitlenmezler. Bunun yerine bu bireyler tiim dikkatlerini olaylarin degisik
ozelliklerine veya pozitif yanlarina yonlendirme becerisine sahiplerdir. Bunun
sonucunda bireyler sorunlar1 farkli bakis agilariyla net olarak anlayabilir ve yeni
islevsel ¢oziim yollar1 kesfedebilirler (Atalay ve ark., 2017). Farkindalik agisindan
incelendiginde dikkat, kisilerin yasadiklari anin i¢ ve dis siire¢lerindeki isleyisleri
gozlemlemeyle alakali bir kavram olarak ortaya konulmustur. Bilincin igerigine
girmenin olast yolu, kendimizi yasadifimiz ana sabitleyerek bilgi ve
birikimlerimizden olusan genis yelpazenin tiim yollarini askiya almaktir (Aktepe ve
Tolan, 2020, s. 534-561).

16



Bilingli farkindalik; ana odakli, 6zgiirlestirici, sozel, kavramsal ve yargilayici degil,
istirak¢i gozlem, amagli, kesfe dayali olmak iizere sekiz ortak 6zelliginin oldugunu

soylemistir (Ulev, 2014, s. 2-3).
3.2. Bilincli Farkindahktaki Ortak Ozellikler

3.2.1. Kavramsal degildir (nonconceptual)

Fikir siire¢lerindeki yorumlar olmadan veya diisiinme eylemi ger¢ceklesmeden ortaya
¢ikan bilingli farkindalik durumudur.

3.2.2. Ana odakhdir (present- centered)

Deneyim ve diisiincelerden kopuk hareket ederek daima simdiki zamandadir.

3.2.3. Yargilayici degildir (nonjudgemental)

Farkindaligin serbest/rahat bir sekilde olugmasi isteniyorsa, yasanmisliklarin veya
deneyimlerin oldugundan farkli olmamas1 gerekir.

3.2.4. Amachdir (intentional)

Bilingli farkindalik,her daim izleyecegi yolu gosteren bir dikkati gerektirir. Bilingli
farkindaliga zaman iginde siireklilik kazandirmanin yolu dikkati o ana tekrar

yonlendirmektir

3.2.5. Katilmc1 gozlemini gerektirir (participantobservation)

Biling ve bedeni daha yakindan sezerek olaylarin icerisindeki ilgili gézlemcidir.

3.2.6. Sozel degildir (nonverbal)

Farkindaliktaki tecriibe, sozciikler tarafindan baski altina alinmamistir. Ancak

farkindaliktaki sdzctikler bilingte yaratilmadan 6nce meydana gelir.

3.2.7. Kesfe dayahdir(exploratory)

Farkindalik, her daim idrakin en narin ve gii¢ seviyelerini sorgular.

3.2.8. Ozgiirlestiricidir (liberating)

Farkindalik, tim zamani1 sartlanmis dertlenmeden siyrilmayi saglar.
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3.3. Bilincli Farkindahgin Temel Tutumlari

Menekse (2019, s. 19) bilingli farkindalik temel tutumlarini yediye ayirmistir. Bunlar;

3.3.1. Kabul

Bedensel aci, sinir, gam, keder, kaygi, dert ve tasa gibi his ve tecriibeleri inkar etmek
sebebiyle ortaya ¢ikan meseleleri idare edebilen bir davranistir. Bu davranisla basa
cikmanin yolu, gelisi giizel takilip kaldig1 seyleri veya inatlagtigini kabullenmektir.
Hosgort ve hikmetlik, yalnizca rastgele bir seyi arzulamayi veya kabullenmemeden
vazgecerek yasanilan anin i¢inde olan her seyi kabullenmekle meydana gelir

(Sahin,2019, s. 151-176).

3.3.2. Giiven

Kisi duygularinin yonlendirmesiyle verdigi kararlar neticesinde hatalar yapmasi, kendi
adina baskalarinin kararlar vermesine gore baskalarina glivenmesinden daha iyidir.
Boylelikle kendi 6zgtinliigiiniin farkina varir. Bilingli farkindalik meditasyonuyla kisi;
yaratilisina glivenir, sorumluluklarini yerine getir ve kendini dinlemeyi 6grenir. Ayrica
farkindalik meditasyonuyla, kisinin kendisine olan giiveni artirmakta ve birey

baskalaria gilivense dahi kendi kararlarin1 yine kendisi almaktadir (Menekse, 2019, s.

20).

3.3.3. Acemi (baslangic) zihin

Acemi zihin, tiim cihani bir cocugun penceresinden bakar gibi coskuyla bakan ve
duyumlarimiza asirt deger veren bir ortaya c¢ikarma duygusudur (Aktepe ve
Tolan,2020, s. 538). Bu yetenek, bireyin hayatindaki diger olasiliklart ve yeni firsatlari
gormesine yardimct olur. Buna ilave olarak, kisileri tuhaf veya yabanci olan hayatlara

hazirlar.

3.3.4. Cabasizlik (non-striving)

Insanlarin geneli yasamlarmi planl ve programli bir sekilde devam ettirir. Bundan
nedenle bireyler geleceklerindeki beklentileri igin planlar yaparak miicadele ederler.
Bu beklentilerden dolayr iimitsizlik, diis kirikli§i ve umutsuzluk gibi olumsuz
duygularin ortaya ¢ikmasi bireyi bunalima siiriikklemektedir. Oysaki bu durum

farkindaligin 6ziiyle celismektedir. Birey farkindalik ile kendinde olan duygu ve
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diisiincelerinin gegisini seyrederken hicbir sey i¢in ¢abalamaz ve gézlemleme yapmaz

(Koger, 2019, s. 28).

3.3.5. Sabir

Olacak ya da gelecek bir seyi telas gostermeden beklemeye sabir denir. Bireyin
gelecek i¢in planlayarak yaptigi programlarindaki beklentilerine takilmasi bireyi stres
kuyusuna itecektir. Cogu insan i¢in i¢inde yasadigi zaman onun i¢in en iyisidir.
Diisiince ve algilama tizerinde oldukea etkilidir. Bu etki de bireyde simdiki gerceklikle
baginin kopmasina sebep olur. Sabretmek her durumu oldugu gibi kabullenmektir

(Kmay, 2013, s. 20).

3.3.6. Yargisiz olmak

Hayatimizla alakali bir diistince altinda topladigimiz elestirilerimiz vardir.
Gordiigiimiiz tiim seyler i¢in bir gruplandirmamiz vardir. Hayatimizdaki bir¢ok duygu
ve diislinceyi “iyidir”, “kotidiir” diye elestirir ve gruplara ayiririz. Yasamimizdaki bu
gruplandirma ve elestirme bagimliligi bireylerin direkt tepki vermesine neden olur. Bu
durum bireyin net olarak tarafsiz ve farkinda olamamasini saglar (Kinay,2013, s. 19).
Bilingli farkindalik sayesinde birey yargilamadan o anda meydana gelen olaylar

kabullenir ve dikkat odaklamas1 yasamasini saglar (Ozyesil ve ark.,2011, s. 227).

3.3.7. Oluruna birakmak

Kisi zihnindeki hosuna giden duygulari, diisiinceleri ve davranislar1 devam ettirmeye
veya yeniden canlandirmaya caligmasi kisinin i¢sel yasantilarina dikkatini vermesiyle
ortaya ¢ikar. Bunun tam tersi olan dert ve tasa veren duygulardan, diisiincelerden veya
vaziyetlerden ise korunmaya veya siyrilmaya caligir. Bazi durumlarin yaganmasina
izin vermenin bir yolu da oluruna birakarak her seyi oldugu gibi kabul etmektir. Bu
nedenle birey kendini yargilamaya bagladigi an diislincelerini oluruna birakarak onlar1

oldugu gibi kabul etmelidir (Yavuz,2019, s.18).
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4. DIGER KURAMLARLA BILINCLi FARKINDALIGIN iLiSKiSi

Psikoanalitik kuram, biligsel-davranisc1 kuram, gestalt kuram ve hiimanistik (insan
merkezcilik) kuramlarla bilingli farkindalik ortak 6zelliklere sahiptir (Celikler,2017, s.
15).

4.1. Bilingli Farkindalik ve Psikoanalitik Kuram

Bilingli farkindalik becerisi; Psikodinamik psikoterapide de ilerletmeye amaclanan,
birey kendisinin veya farkli bireylerin bilingsel vaziyetleriyle ilgili diisiinebilme
bellegidir. Psikoanalitik ve bilingli farkindalik uygulamalari, ortak olarak igsel
gozlemden faydalanirlar. Bu uygulamalar, bilingli kabuliin ve farkindaligin
farklilagsmaya liderlik edecegini ve suuralti vetirelerin degerlerini miidafaa ederler.
Ayrica Ozgiir olmayi, bilincin sade ve igsel gozlemin farkindalikla ortaya ¢ikacagina

inamlmaktadir (Ulev, 2014, s. 7).

4.2. Bilingli Farkindalik ve Bilissel-Davramis¢1 Kuram

Bilissel-davranisci islev; kisinin kendi, etrafi, hayati ve gelecegi ile alakali diigiince ve
davraniglarint yorumlayarak degerlendirilmesidir. Bundan &tiirii farkli bilissel ve
davranigsal alistirma yontemleriyle bilingli farkindalik seviyesi gelistirilip seviyede
ilerleme hedeflenmektedir. Bilissel ve davranisci tedaviler, bilingli farkindalik temelli
tedaviler icinde yorumlanmaktadir. Bilissel-davranisci tedavi yaklasimlari, farkindalik
temelli tedavilerde ayn1 varyasyon diizeneklerinden yararlandigindan dolay: bilingli
farkindalik temelli tedavileri davranis tedavilerinin ‘‘liglincii dalgasi’” olarak
nitelendirilmistir. Tedavilerde duygu ve dikkat diizeltme, maruz birakma ve {ist bilis
gibi degisim mekanizmalart kullanilmaktadir. Bundan dolay: biligsel tedavilerin,
farkindaligin temelli tedavilerle birlikte degerlendirilmesinin nedeni farkindaligin

kullandig1 ayni tiir degisim mekanizmalarini kullanmasidir (Catak ve Ogel, 2010, s.
85-91).

4.3. Bilingli Farkindalik ve Gestalt Kuram

Gestalt felsefesinin ana Ogelerinden biri de farkindaliktir. Gestalt yaklasiminda
farkindalig1 arttirmaya ¢alismak Onemli bir yere sahiptir. Gestalt yaklagiminin
onciilerinden bazilar1 “Gegmis bitmistir. Gelecek gelmemistir. Onemli olan su andur.

Simdinin disinda hig¢bir sey yoktur” demislerdir. Bu nedenle birey ge¢mise sigiarak
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degil yasayarak tecriibelenir. Farkindalik bireye esneklik saglayarak segeneklerini
cogaltir bdylelikle bireyin segimlerde artiglar meydana gelir. Ornegin; birey ilk olarak
kendisinin nelere gereksinimi oldugunu daha sonra da etrafindaki kaynaklari
gereksinimlerine gore belirler. Belirledigi bu kaynaklar1 nasil kullanacagina ve

gereksinimlerini nasil giderebilecegine karar verir (Demir, 2014, s. 31-32).

4.4. Bilingli Farkindalik ve Hiimanistik (Insan Merkezcilik) Kuram

Hiimanistik psikoloji ve psikoterapi ile bilingli farkindaligin bir¢ok ortak yonii vardir
(Marasli, 2018, s. 19). Hiumanistik psikoterapistler, yasa paralel olarak ilerleyen
hastaliklarla meydana gelen bulgular1 yok etmek yerine, basarili bir tedavi neticesinde
farkindaligin kabuliiyle gelen kisisel dontisiime deger verirler(Bayram, 2019, s.
23).Farkindaliklar1 yasantilarinda serbest birakan bireyler duygu ve disiince
kapasitelerini sonuna kadar kullanirlar. Birey tenkit kaygisi giitmeden duygu ve
diisiincelerine gore hareket etmesi bireyde Ozgiiven duygusu olusmasini saglar.
Ozgiiven veren bu duyguyla birey Ozgiir bir sekilde ortaya ¢ikarabilecegi
kabullenmeye odaklanir (Sehidoglu,2014, s. 11). “Shahrokh ve Hales” ¢ gore
hiimanistik ve Budizm kurami, “kisilerin kendi dogalarindan kaynakli kapasitelerini
saglikli ve islevsel hale getirmelerini vurgular”. Birey yasaminin bilinciyle
kararlarinin mesuliyetini alip, korku ve kuskularla nasil bas edebilecegini anlamaya

yogunlasir (Marasli, 2018, s. 19).

21



5. SPORDA BILINCLi FARKINDALIK

Ozellikle geng sporcular basaramama, hata yapma, kendi veya takimin performansinda
diisiisler, kaybetme gibi bir¢ok kaygi ve korku gibi duygularla kars1 karsiya kaliyor ve
bu duygularda performanslarint pek cok agidan etkiliyor. Ayrica bu duygular
sporcularin doyum, aidiyet, motivasyon ve psikolojilerini etkiler. Bu nedenle
sporcularin bu duygularla nasil basa ¢ikabileceklerini 6grenmeleri gerekir (Agca,
2019, s. 31-32). Bilingli farkindalik uygulamalari, bireyin yasaminda ruhi ve bedensel
yonde tecriibe ettigi tim negatif duygularla bas edebilmeyi Ogretir ve pozitif

kisiliklerin olusmasina yardimei olur (Vural ve ilyas, 2021, s. 265-273).

Bir¢ok arastirmaci tarafindan farkindalik uygulamalarinin sportif performans
tizerindeki etkisini inceledikleri meta-analiz ¢alismalarinda, farkindaligin sportif
performansi ve faaliyetlerdeki neticeleri olumlu etkiledigi ve sporcuyu ortama adapte
ederek performansi artti§i sonucuna varmiglardir. Bundan dolayr spor psikolojisi
arastirmacilart  farkindaligt spor ortamina uyarlayarak, hedeflere ulasmada
performansi artirmaya ¢alismiglar ve basarili olmuslardir (Tingaz,2020a, s. 21-28).
Sporcular ile yapilan farkindalik uygulamalari arastirmalarina bakildiginda; algilanan
performansla olumlu bir temas i¢indeyken tam tersi olan stres ve tiikkenmislikle
olumsuz bir temas i¢indedir (Tingaz,2020b, s. 71-80). Bilingli farkindalik, sporcunun
diizenli yaptig1 egzersizlerle gelistir ve performans hedeflerine ulagsmasina yardimei
olur. Ayrica farkindalik sportif performansi artirmada yardimecr oldugu vazifeleri
vardir. Bunlar: konsantrasyon, net goriis, zihni koruma ve dengelemedir (Kozak ve

ark.,2021, s. 89-97).

Elit sporcular Ozellikle ‘siddetli bir baski’ altindayken duygusal olumsuzluklar
yasamasindan dolay1 performansinda diislisler yasamasina ve durumlara kars1 negatif
yiiksek tepkiler vermesine neden oldugu bilinmektedir. Bu baski 6zellikle performansi
olumsuz yonde etkiler ama nadiren de olsa olumlu sonuglar1 oldugu da inkéar edilemez.
Tam bu noktada farkindalik sporcularin siddetli baski durumlarini stres olarak
algilamasi yerine stresi azaltmasinda yardim eder. Farkindalig1 artirmak, sporcularin
duygu ve diislincelerindeki olumsuzluklar1 kontrol altinda alabilmesine ve bu sayede

hedefe giden yoldaki performansinda artislar olur (Sakar,2022 s. 127).

Son senelerde spor kisminda geleneksel biligsel davranis¢t yaklasimin yerine bilingli

farkindalik temelli yaklasimlar 6n plandadir. Ozellikle sporcularm basarisini
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yikseltmeyi hedefleyen “Bilingli Farkindalik-Kabul-Kararlilik ~ (Mindfulness
Acceptance Commitment)” programi hazirlanmistir. Bu program  “‘Bilingli
Farkindalik Temelli Biligsel Terapi ve Kabul ve Kararlilik Terapisi’’ yaklagimlarindan
ornek alinarak uyarlanmistir. Bu programda, duygu ve biligsel siiregleri daha az
kontrol etme c¢abasi gosteren igsel ve gevresel faktorlerden daha az etkilenen
sporcularda  farkindaligin  yiikksek oldugu gozlemlenmistir. Bu  sporcular
miisabakalarda genellikle kaygilar1 ve kaybetme korkulardan minimum seviyede
etkilenerek bu durumlar1 rahat bir sekilde kontrol altinda alabilirler ve oldukc¢a da iyi

performans sergilerler (Ceyhan ve Kara, 2021, s. 85-86).

Bilissel farkindalik ve kabul yaklasimlari; sporcuya dikkatli diisiinceler ve duygularla
kendileri i¢cin miisabakalarda basar1 getirecek ipuglar1 vererek olumsuzluklardan
kurtulmasina ya da olumsuzluklarla basa ¢ikabilmesine yardimci olur. Buna ilave
olarak atletik performansi artirmanin yontemi olarak bilis ve duygu arasindaki
etkilesimi kullanmasidir. Boylelikle net tepki vermeyen, suan odakli farkindalig
kontrol ederek sporcularin hedef odakli basarilarina ilerlemelerinde yardimer olur.
Sporcularin miisabaka sirasinda tiim dikkatlerini alakali olan seylere verdiginde
sporcularda kaygi durumu ortaya ¢ikar. Bu yiizden sporcular i¢in biligsel farkindalik
ve kabul yaklagimlari miidahalelerin miisabaka endisesinde etkili olacagi sdylenebilir.

(Yalgin ve ark.,2023, s. 42-47).
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6. YONTEM

Arastirmanin bu boliimiinde ¢alisma grubu, veri toplama araglar1 ve verilerin analizi

ile bilgilere yer verilmistir.

6.1. Cahisma Grubu

Arastirmaya takim sporu (basketbol, voleybol, futbol, hentbol) ve bireysel spor (giires,
yiizme, eskrim, tenis, atletizm, badminton) branglarindan yas ortalamasi 23.27+5.87
ve spor yaslar1 10.00+4,26 olan;86 kadin, 115 erkek toplamda 201 sporcu dahil

edilmistir.

6.2. Veri Toplama Araclar

Arastirmada veri toplama araci olarak, kisisel bilgi formu, sporda cesaret ve sporcu
bilin¢gli farkindalik o6l¢ekleri kullanilmigtir. Bazi katilimcilara Google Formlar
araciligiyla internet tizerinden ulasilirken, bazi katilimeilara da yiiz yiize ulasilarak
olgekler uygulanmugtir. Verilerin uygulanabilmesi igin Yalova Universitesi Insan

Arastirmalart Etik Kurulu’ndan onay alinmustir.

6.2.1. Sporda cesaret olcegi

Oyuncularin cesaret duygularini belirlemek amaciyla Konter ve Ng (2012) tarafindan
gelistirilmis olan 5 alt boyut ve 31 maddeden olugsmaktadir. Bu alt boyutlar yetkinlik-
ustalik (kendine giiven), kararlilik, atilganlik, tehlikeyi géze alma (korkuyla bas etme);
Oz verili olma (kendini feda etme) seklindedir. Olgek 5°1i Likert tipinde (1= Tamamen
katiliyorum, 5=Kesinlikle katilmiyorum) kullanilmistir. SCO’de yer alan 1., 6., 11.,
16., 21., 24., 27. maddeler ters maddelerden olusmaktadir. SCO’niin Cronbach Alfa
degerleri. 68°dir. Bu ¢alismada ise Cronbach Alfa degerleri 87 olarak belirlenmistir.

6.2.2. Sporcu bilingli farkindalik dl¢egi

Thienot ve digerleri (2014) tarafindan gelistirilen ve sporcularin bilingli farkindalik
diizeylerini 6l¢meyi amaglayan 6l¢egin Tiirk¢e uyarlamas: Tingaz (2020), tarafindan
yapilmustir. Olgek, farkindalik (5 madde) (0=0.81), yargilamama (5 madde) (a=0.70),
yeniden odaklanma (5 madde) (0=0.77) olmak iizere 3 alt boyut ve toplam 15
maddeden olusmaktadir. Olgek, (1) “hemen hemen higbir zaman” ve (6) “hemen
hemen her zaman” bigiminde 6’1 Likert tipi yapisinda puanlanmaktadir. Ayrica 6lgek

toplam puan da vermektedir. Olgekte yargilamama alt boyut maddeleri ters
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kodlanmaktadir. Bu arastirmada farkindalik boyutu o=0.84, yeniden odaklanma
a=0.75 ve yargilamam boyutu a=0.70 olarak tespit edilmistir.

6.3.Verilerin Analizi

Arastirmada verilerin analizi SPSS paket programi kullanilmistir. Verilerin analizinde
istatistiki yontem olarak oncelikle; verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini
belirlemek i¢in Kolmogorov-Smirnov testi uygulanmig ve Kolmogorov-Smirnov
testinden elde edilen p degerleri incelendiginde elde edilen puanlarin dagiliminin
normal dagilima uygun olmadigi gorilmistir (p<0,05). Arastirmada betimsel
istatistikler (frekans, aritmetik ortalama, standart sapma);verilerin analizinde
degiskenler arasindaki farkliliklar karsilastirmak i¢in Mann Whitney U testi, Olgekler

arasindaki iligkiyi belirlemek amaciyla Spearman Korelasyon analizi kullanilmistir.

Tablo 6.1. Sporda cesaret 6lgegi normallik testi analiz sonuglari

Kolmogorov-Smirnov?

Statistic Df p

Sporda Cesaret Olgegi Toplam 127 201 000
Puani

Yetkinlik Ustalik 112 201 ,000
Kararlilik , 130 201 ,000
Atilganlik ,204 201 ,000
Tehlikeyi Goze Alma , 146 201 ,000
Ozverili Olma 171 201 ,000

Tablo 6.1° de Sporda Cesaret Olgegi ve alt boyutlar1 puanlarina gére Kolmogorov-
Smirnov testinden elde edilen p degerleri incelendiginde elde edilen puanlarin

dagilimimin normal dagilima uygun olmadigi gériilmiistiir (p<0,05).

Tablo 6.2. Sporcu bilingli farkindalik 6lgegi normallik testi analiz sonuglari

Kolmogorov-Smirnov?

Statistic df p
Sporcu Bilingli Farkindalik
Olgegi Toplam Puani 134 201 000
Farkindalik , 166 201 ,000
Yargilamama ,118 201 ,000
Yeniden Odaklanma ,148 201 ,000
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Tablo 6.2° de Sporcu Bilingli Farkindalik Olgegi toplam puani ve alt boyutlari
puanlarina gore Kolmogorov-Smirnov testinden elde edilen p degerleri incelendiginde
elde edilen puanlarin dagiliminin normal dagilima uygun olmadig goriilmiistiir

(p<0,05).
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7. BULGULAR

Katilimeilarin demografik o6zelliklerini arastirmak {izere cinsiyet, brang, millilik
durumu, yas ve spor yili sorular1 yoneltilmistir. {lk olarak cinsiyete gore dagilim Tablo

7.1°de verilmistir.

Tablo 7.1. Katilimcilarin Cinsiyet Dagilim Analizi

Cinsiyet n %
Kadin 86 42.8
Erkek 115 57,2
Total 201 100,0

Tablo 7.1°de elde edilen sonuglarda aragtirmaya katilan sporcularin %42,8’inin (86)
kadin, %57,2’sinin (115) ise erkek sporculardan olustugu goriilmiistiir. Bu dagilim
Sekil 7.1’de gosterilmistir.

Cinsiyet

M kadin
B erkek

Sekil 7.1. Katilimcilarin Cinsiyet Dagilim Analizi
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Tablo 7.2. Katilimcilarin Brang Dagilim Analizi

Brans n %
Takim Sporu 100 49,8
Bireysel Spor 101 50,2

Total 201 100,0

Tablo 7.2°de elde edilen sonuglarda arastirmaya katilan sporcularin %49,8’inin (100)
takim sporu, %50,2°sinin (101) ise bireysel sporlar ile ilgilendigi goriilmiistiir. Bu
dagilim Sekil 7.2°de gosterilmistir.

Brang

B Takim Sporu
M ireysel Spor

Sekil 7.2. Katilimcilarin Brang Dagilim Analizi
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Tablo 7.3. Katilimcilarin Millilik Dagilim Analizi

Millilik n %
Evet 62 30,8
Haylr 139 69,2
Total 201 100,0

Tablo 7.3’te elde edilen sonuglarda arastirmaya katilan sporcularin %30,8’inin (62)
milli, %69,2 ’sinin (139) ise milli olmayan sporculardan olustugu gériilmiistiir. Bu

dagilim Sekil 7.3’te gosterilmistir.

Millilik

M evet
Ehayrr

Sekil 7.3. Katilimcilarin Millilik Dagilim Analizi
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Tablo 7.4. Katilimcilarin Yas Dagilim Analizi

Yas n %
18-20 yas 86 42,8
21 yas ve lizeri 115 57,2
Total 201 100,0

Tablo 7.4’te elde edilen sonuglarda arastirmaya katilan sporcularin %42,8’inin (86)
18-20 yas, %57,2’sinin (115) ise 21 yas ve iizeri sporculardan olustugu goriilmiistiir.
Bu dagilim Sekil 7.4’te gosterilmistir.

YasGrup

1820 yag
E21 yas ve tzeri

Sekil 7.4. Katilimcilarin Yag Dagilim Analizi
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Tablo 7.5. Katilimeilarin Spor Y1l Dagilim Analizi

Spor Yili n %
5-9 yil 92 45,8
10 y1l ve iizeri 109 54,2
Total 201 100,0

Tablo 7.5’te elde edilen sonuglarda arastirmaya katilan sporcularin %45,8’inin (92) 5-
9 y1l, %54,2 ’sinin (109) ise 10 ve tizeri sporla ugrastigi gorilmiistiir. Bu dagilim Sekil

7.5’te gosterilmistir.

SporYiliGrup

W59y
10 yil ve Gzeri

Sekil 7.5. Katilimcilarin Spor Y1l Dagilim Analizi
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Tablo 7.6. Cinsiyete Gére SBFO Mann-Whitney U testi Analizi

Sira Degerler

Cinsiyet P 7 U 0
Sporcu Bilingli Kadin 86 100,36
Farkindalik -, 135 4890,000 ,892
Olcesi Toplam Puan1 ~ Erkek 115 101,48
Kadin 86 101.00
Farkindalik ,
Erkek 115 101,00 ,000  4945,000 1,000
Yargilamama Kadin 86 91,74
Erkek 115 107,93 -1,964 4148,500 ,050
Kadin 86 106,23

Yeniden Odaklanma
Erkek 115 97,09 -1,109 4495,500 267

Tablo 7.6° da elde edilen sonuglara gore Sporcu Bilingli Farkindalik Olgeginin
yargilamama alt boyutunda istatistiksel olarak anlaml farklilik goriiliirken (p<0,05),
bilingli farkindalik 6lgegi toplam puaninda, farkindalik ve yeniden odaklanma alt

boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05)

Tablo 7.7. Bransa Gore SBFO Mann-Whitney U testi Analizi

Sira Degerler
Oort.

Sporcu Bilingli  Takim Sporu 100 91,50
Farkindalik . -2,313 4099,500 ,021
Olcegi Toplam Puani Bireysel Spor 101 110,41

Takim Sporu 100 90,35
Farkindalik Bireysel Spor 101 111,55
Takim Sporu 100 96,81
Bireysel Spor 101 105,15
Takim Sporu 100 105,98
Bireysel Spor 101 96,07

Brans n Z U p

-2,602 3984,500 ,009
-1,022 4631,000 ,307

Yargilamama

Yeniden Odaklanma -1,214 4552500 225

Tablo 7.7’ de elde edilen sonuglara gére Sporcu Bilingli Farkindalik Olgeginin toplam
puaninda ve farkindalik alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli farklilik goriiliirken
(p<0,05), yargilamama ve yeniden odaklanma alt boyutlarinda istatistiksel olarak

anlaml farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

32



Tablo 7.8. Millilik Grubuna Gére SBFO Mann-Whitney U Testi Analizi

Sira Degerler

Millilik ort. V4 U p
Sporcu Bilingli
Farkindalik Evet 62 102,35 -,221  4225,000 ,825
Olgegi Toplam Puam1 ~ Hayir 139 100,40
E 2 1 7
Farkindalik vet 6 00,5 -,070 4282,500 ,944
Hayir 139 101,19
Evet 62 97,95
Yargilamama v -,499 4120,000 ,618
Hayir 139 102,36
Yeniden Odaklanma T ¢ 62 10397 g6 4125000 627
Hayir 139 99,68

Tablo 7.8’ de elde edilen sonuglara gére Sporcu Bilingli Farkindalik Ol¢eginin toplam

puaninda farkindalik, yargilamama ve yeniden odaklanma alt boyutlarinda istatistiksel

olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 7.9. Yas Grubuna Gére SBFO Mann-Whitney U TestiAnalizi

Sira Degerler

Yas Grup n Ort. Z U p
Sporcu Bilingli )
Farkindalik 1820 yas 86 11049, 008 4128500 045
Olgegi Toplam Puan1 21 yas ve tizeri 115 93,90
Farkindalik 18-20yas 80 10594 ) 049 4520,000 294
21 yag ve lizeri 115 97,30
18-20 86 104,88
Yargilamama yas -.823 4611,000 ,410
21 yas ve lizeri 115 98,10
] 18-20 86 104,12
Yeniden Odaklanma yas _661 4677,000 509
21 yag ve lizeri 115 98,67

Tablo 7.9’ da elde edilen sonuglara gore Sporcu Bilingli Farkindalik Olgeginin toplam

puaninda istatistiksel olarak anlamli farklilik goriiliirken (p<0,05) farkindalik,

yargilamama ve yeniden odaklanma alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlaml

farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).
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Tablo 7.10. Spor Yili Grubuna Gére SBFO Mann-Whitney U Testi Analizi

Sira Degerler

Spor Yih Ort. Z U p

Sporcu Bilingli 9wl 2 102.34

Farkindalik I ° 023 -,300 4891,000 ,764
Olgegi Toplam Puami 10 yil ve iizeri 109 99,87
-9 yil 2 102,32

Farkindalik I ° 023 -,298 4892,500 ,766
10 y1l ve tizeri 109 99,89
5-9 yil 92 103,35

Yargilamama y -,529 4798,000 ,597
10 y1l ve tizeri 109 99,02
5-9 yil 92 99,08

Yeniden Odaklanma - 432 4837,500 ,665

10 yil ve iizeri 109 102,62

Tablo 7.10° da elde edilen sonuglara gore Sporda Bilingli Farkindalik Olgeginin
toplam puaninda farkindalik, yargilamama ve yeniden odaklanma alt boyutlarinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 7.11. Cinsiyet Grubuna Gére SCO Mann-Whitney U Testi Analizi

Sira Degerler

Cinsiyet n ort Z U p

Spoera fesa;et Olgegi  Kadmn 86 10022 10/ 4878000 869
oplam Fuani Erkek 115 101,58

Yetkinlik Ustalik Kadm 86 BBL  ie2 4757000 644
Erkek 115 102,63

Kararlilik Kadm 86 921 378 4791000 705
Erkek 115 102,34
K 86 97,18

Atilganlik adm -811 4616500 417

Erkek 115 103,86

Tehlikeyi Goze Alma o4 8610326 01 4750500 631

Erkek 115 99,31

Oz Verili Olma Kadin 86 10377 509 4707000 556

Erkek 115 98,93

Tablo 7.11° de elde edilen sonuglara gore Sporda Cesaret Olgeginin toplam puaninda
yetkinlik ustalik kararlilik, atilganlik, tehlikeyi goze alma, 6z verili olma alt

boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).
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Tablo 7.12. Brans Grubuna Gére SCO Mann-Whitney U Testi Analizi

Sira Degerler 7 U

Brans ort. P

Sporda Cesaret Olgegi Takim Sporu 100 91,83
Toplam Puant  gjevcal spor 101 110,08

Takim Sporu 100 99,82

-2,227 4132,500 ,026

Yetkinlik Ustalik -,288 4931,500 ,773
Bireysel Spor 101 102,17

Kararhilik Takim Sporu 100 9444 ) 596 4393500 111
Bireysel Spor 101 107,50

Atilganlik Takim Sporu 100 8975, 750 3994500 006

Bireysel Spor 101 112,14

Takim Sporu 100 99,98
Tehlikeyi Goze Alma -,251 4947500 ,802
Bireysel Spor 101 102,01

Takim Sporu 100 97,26
Bireysel Spor 101 104,70

Oz Verili Olma -,915 4676,000 ,360

Tablo 7.12° de elde edilen sonuglara gore Sporda Cesaret Olceginin toplam puaninda
ve atilganlik alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli farklilik goriiliirken (p<0,05)
yetkinlik ustalik, kararlilik, tehlikeyi géze alma, 6z verili olma alt boyutlarinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 7.13. Millilik Grubuna Gére SCO Mann-Whitney U Testi Analizi

Sira Degerler

Millilik n ort A U p

Sporda Cesaret Olgegi Evet 62 105,13 _673 4053000 501
Toplam Puani Hay1r 139 99,16

E 2 2

Yetkinlik Ustalik vet y 92,63 -1,366 3790,000 ,172
Hayir 139 104,73

Kararlilik Evet 02 ORI 07 3930000 319
Hayir 139 98,27
Evet 62 105,05

Atilganlik ve ’ -664 4058,000 507
Hayir 139 99,19
Evet 62 105,17

Tehlikeyi Géze Alma ’ -,684 4050,500 ,494
Hayir 139 99,14
Evet 62 102,67

Oz Verili Olma -,274 4205,500 ,784

Hayir 139 100,26
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Tablo 7.13’te elde edilen sonuglara gére Sporda Cesaret Olgeginin toplam puaninda
yetkinlik ustalik kararlilik, atilganlik, tehlikeyi gbze alma, 6z verili olma alt

boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 7.14.Yas Grubuna Gére SCO Mann-Whitney U Testi Analizi

Sira Degerler
Yas Grup n Ort. Z U p

Sporda Cesaret 18-20 yas 86 101,95
Olgegi Toplam Puani 21 yas ve iizeri 115 100,29 -200  4863,500 842

18-20yas 86 108,54

Yetkinlik Ustalik e 11,593 4296,500 ,111
21 yas ve iizeri 115 95,36

Kararlilik 18-20yas 80 9966 o8 4830000 778
21 yag ve lizeri 115 102,00
18-20 86 104,30

Atilganlik yas - 700 4661,500 484
21 yas ve lizeri 115 98,53

Tehlikeyi Goze Alma 0 20 Y38 86 905 e10 4605000 401
21 yag ve iizeri 115 103,96

Oz Verili Olma 020 yas 86 9559 ) 150 4480,000 250

21 yag ve lizeri 115 105,04

Tablo 7.14’teelde edilen sonuglara gére Sporda Cesaret Olgeginin toplam puaninda
yetkinlik ustalik kararlilik, atilganlik, tehlikeyi gbze alma, 6z verili olma alt

boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 7.15. Spor Y1l Grubuna Goére SCO Mann-Whitney U Testi Analizi

Sira
Spor Yih n Degerler Z U p
Ort.

Sporda Cesaret Olgegi 5-9 yil 92 100,50
Toplam Puan 10 yil ve iizeri 109 101,42
59wl 92 100,40

-, 112 4968,000 ,911

Yetkinlik Ustalik 10 yil ve iizeri 109 101,50 -, 134 4959,000 ,893
Kararlilik Sowil 92 9601 00 4555,000 263
10 yil ve iizeri 109 105,21
5-9 yil 92 100,15
Atilganlik y1" ) -, 191 4936,000 ,848
10 yil ve iizeri 109 101,72
5-9 yil 92 102,76
Tehlikeyi Goze Alma e -396 4852,500 ,692
10 yil ve iizeri 109 99,52
N -9 yil 2 102,82
Oz Verili Olma Iy ; 02,8 -410 4847,000 ,682

10 y1l ve lizeri 109 99,47
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Tablo 7.15’te elde edilen sonuglara gére Sporda Cesaret Olgeginin toplam puaninda
yetkinlik ustalik kararlilik, atilganlik, tehlikeyi goze alma, 6z verili olma alt

boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 7.16. SBFO ile SCO Spearman Korelasyon Analizi

Sporcu Bilingli
Farkindalik Olgegi Yeniden
Olgekler Toplam Puan1 ~ Farkindalik Yargilamama Odaklanma
r 361" ,160" -,072 ,418™
_ Sporda Cesaret P ,000 ,023 312 ,000
Olgegi Toplam Puani
N 201 201 201 201
r 147" -.095 423" -111
Yetkinlik Ustalik p 037 ,180 ,000 117
r 242" ,101 -,172° ,419™
Kararlilik p 001 ,155 ,015 ,000
r 284" ,187 -118 321"
Atilganlik D 000 008 ,095 ,000
r ,099 ,079 -,263™ 347
Tehlikeyi Goze ,163 ,265 ,000 ,000
Alma
r ,194™ 232" -,278™ 347
Oz Verili Olma p 006 ,001 ,000 ,000

Tablo 7.16° da elde edilen sonuglara gore Sporda Cesaret Olgegi toplam puaninin
sporcu bilingli farkindalik 6l¢egi toplam puani (r=.361,p<.000.) ve yeniden odaklanma
alt boyutlar1 ile arasinda pozitif yonde orta diizeyde (r=.418,p<.000.), farkindalik
boyutu ile pozitif yonde diisik diizeyde anlamli iliski oldugu tespit edilmistir
(r=.160,p<.023.).

Sporda Cesaret Olgegdi “’Yetkinlik Ustalik’* alt boyutunun sporcu bilingli farkindalik
Olgegi toplam puani arasinda pozitif yonde disik diizeyde(r=.147,p<.037.)

37



yargilamama alt boyutu ile arasinda pozitif yonde orta diizeyde anlaml iligki oldugu

belirlenmistir (r=.423, p<.000.).

Sporda Cesaret Olgegi *’Kararlilik>> alt boyutunun sporcu bilingli farkindalik dlgegi
toplam puani ile arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde (r=.242,p<.001.) , yeniden
odaklanma boyutu ile arasinda pozitif yonde orta diizeyde(r=.419,p<.000.)
yargilamama alt boyutu ile arasinda negatif yonde diisiik diizeyde anlamli iliski oldugu
goriilmiistiir (r=.-172 ,p<.015.).

Sporda Cesaret Olgegi “>Atilganlik’’ alt boyutunun sporcu bilingli farkindalik 6lgegi
toplam puani ve farkindalik boyutu ile pozitif yonde diisiik diizeyde (r=.284,p<.000.),
yeniden odaklanma alt boyutu ile arasinda pozitif yonde orta diizeyde anlamli iliski

oldugu goriilmistiir (r=.321,p<.000.).

Sporda Cesaret Olgegi “’Tehlikeyi Goze Alma’ alt boyutunun sporcu bilingli
farkindalik 6l¢egi yargilamama alt boyutu ile arasinda negatif yonde diisiik diizeyde
(r=.-263,p<.000.), yeniden odaklanma boyutu ile arasinda pozitif yonde orta diizeyde
anlamli iligki oldugu tespit edilmistir (r=.347,p<.000.).

Sporda Cesaret Olgegi ’Ozverili Olma” alt boyutunun sporcu bilingli farkindalik
Olgegi toplam puani (r=.194,p<.006.) ve farkindalik boyutu ile pozitif yonde diisiik
diizeyde (r=.232,p<.001.), yeniden odaklanma alt boyutu ile arasinda pozitif yonde
orta diizeyde (r=.347,p<.000.), yargilamama alt boyutu ile negatif yonde diisiik
diizeyde anlaml iligki oldugu belirlenmistir (r=.278,p<.000.),
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7. SONUCLARVE ONERILER

Sporcularin bilingli farkindalik ile cesaret diizeylerinin incelenmesi amaci ile yapilan
caligmaya katilan sporcularin %42,8’inin (86) kadin, %57,2’inin (115) ise erkektir. Bu
sporcularin%49,8’inin (100) takim sporu, %50,2’inin (101) ise bireysel spor yaptigi,
%30,8’inin (62) milli, %69,2 ’sinin (139) ise milli olmadigi, %42,8’inin (86) 18-20
yas, %57,2’°sinin (115) ise 21 yas ve {izeri oldugu ve bu sporcularin %45,8’inin (92)
5-9 y1l, %54,2 ’sinin (109) ise 10 ve tizeri sporla ugrastigi gorilmistiir.

Arastirmada cinsiyete gore sporcu bilingli farkindalik 6l¢eginin yargilamama alt
boyutunda istatistiksel olarak anlamli farklilik goriiliirken bilingli farkindalik 6lgegi
toplam puaninda, farkindalik ve yeniden odaklanma alt boyutlarinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir. Buna gore erkek sporcularin kadin
sporculara gore yargilamama puanlariin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. O halde
erkek sporcularin kadin sporculara gore, gecmisteki performansina, gegmiste yapmis
oldugu hatalara odaklandigini fark ettiginde ya da o andaki pozisyonda ilgili olmayan
uyaranlara odaklandiginda kendisini daha az elestirdigi sdylenebilir. Yapilan literatiir
taramasinda ise ¢alismamizdan farkli olarak, Vural ve Okan (2021, s. 270-271)
tarafindan yapilan ¢alisma sonucunda yargilamama alt boyutunda anlamli farklilik
goriilmezken, yeniden odaklanma ve bilingli farkindalik toplam puaninda anlamli
farklilik tespit edilmistir. Kozak ve ark., (2021, s. 91) sporcularda zihinsel antrenman
becerileri ile bilingli farkindalik diizeylerine baktig1 ¢alismasinda yargilamama alt
boyutundan anlamlhi farklilik goriilmemistir. Tingaz (2020a, s. 23) tarafindan
Ogrenciler lizerine yapilan calismada yargilamama alt boyutunda anlamli farklilik
goriilmemistir. Genel olarak literatiirde yapilan ¢alismalarda erkek sporcularin bilingli
farkindaliklariin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Kesler (2020, s. 32-33) erkek
sporcularin bilingli farkindaliklarinin kadin sporculara gore daha yiiksek oldugu
sonucuna ulasmistir. Celik (2019, s. 64) aragtirma sonucunda erkek dagcilarin kadin

dagcilara gore bilingli farkindaligi1 daha yiiksek oldugunu belirtmistir.

Bu arastirmada bransa gore sporcu bilingli farkindalik 6l¢eginin toplam puaninda ve
farkindalik alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli farklilik goriiliirken, yargilamama
ve yeniden odaklanma alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilmemistir. Buna gore bireysel sporlarla ugrasan sporcularin takim sporlariyla

ugrasan sporculara gore bilingli farkindalik toplam puani ve farkindalik puanlarinin
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daha yiiksek oldugu gorilmiistiir. Takim sporcularinin birden fazla kisinin
davraniglarini takip etmeleri ve basari icin takim arkadaslarinin da hareketlerini
kontrol etmeleri gerekmeleri dikkatlerini kendi {iizerlerinde yogunlagmasini
etkileyebilir. BOyle bir durumda bireysel spor yapanlarin pozisyonda sadece
sporcunun kendisinin olmasindan dolayr duygularina ya da hareketlerine daha hizl
dikkatlerini yoneltebildikleri sonucu ¢ikarilabilir. Bu ¢alisma ile benzer olarak Kozak
ve ark., (2021, s. 91-92) yapmuis olduklar1 ¢alismada bilingli farkindaligin bireysel
sporlarda takim sporlarina gére daha yiiksek oldugunu belirtmislerdir. Calismadan
farkli Tingaz (2020a, s. 24) tarafindan yapilan calismada spor bransina gore

Ogrencilerin bilingli farkindalik diizeyleri anlamli sekilde farklilagsmamaktadir.

Bu aragtirmada millilik durumuna goére sporcu bilingli farkindalik 6l¢eginin toplam
puaninda, farkindalik, yargilamama ve yeniden odaklanma alt boyutlarinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir. Bu ¢alismaya paralel olarak
Vural ve Okan (2021, s. 269-270) tarafindan Sporda aticilik spor branslari tizerine
yapilan ¢alisma sonucunda sporcularin millilik durumlarina goére bilingli farkindalik
toplam puani ve alt boyutlarinda anlamli bir farklilik olmadig1r goriilmiistiir. Soylu
(2021, s. 542-549) ise ¢alismasinda miicadele sporcularin millilik durumlart ile bilingli
farkindalik arasinda anlamli bir iliskinin olmadigini belirtmistir. Bu ¢alismada elde
edilen sonuca gore farkliligin olusmamasinin nedeni olarak arastirmaya katilan
sporcularin profesyonel diizeyde spor yapmalar1 gosterilebilir. Kozak ve ark., (2021,
S. 92-93) tarafindan yapilan ¢alismada profesyonel sporcularin farkindalik, yeniden
odaklanma alt boyutlar1 ve bilingli farkindalik toplam puanlarinin amator sporculara
gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Tingaz (2020a, s. 25), tarafindan yapilan
calismada Tirkiye derecesi almis sporcularin, almamis sporculara gore sadece
yargilamama alt boyutunda anlamli bir farkliliga ulagilmistir. Tingaz (2020b, s. 75-76)
caligmasinda yeniden odaklanma alt boyutunda Tiirkiye derecesi kazanmis
sporcularin, hi¢bir basar1 elde edememis sporculara gore ortalama puanlariin daha
yiiksek oldugunu tespit etmistir. Tingaz ve ark., (2021, s. 388-399) tarafindan yapilan
calisma sonucunda ise profesyonel futbolcularin, amator futbolculara gore farkindalik

diizeylerinin daha yiiksek oldugunu tespit edilmistir.

Arastirmada yasa gore sporcu bilingli farkindalik 6lgeginin toplam puaninda

istatistiksel olarak anlaml farklilik goriilirken farkindalik, yargilamama ve yeniden
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odaklanma alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir.
Buna gore 18-20 yas araligindaki sporcularin bilingli farkindalik diizeylerinin 21 yas
ve lizeri yas araligindaki sporculara gére daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Buna gore
yas¢a kiiciik sporcularin bilingli farkindaliklarinin daha yiiksek oldugu sdylenebilir.
Celik (2019, s. 64) yapmis oldugu ¢alismada dagcilik sporuyla ugrasan sporcularin
bilingli farkindalik diizeylerinin yas degiskenine gore anlamli fark gosterdigini
belirtmistir. Marasl (2018, s. 44) yapmis oldugu ¢alismada ise arastirmaya katilan
sporcularin bilingli farkindalik diizeyleri ile yaslar1 arasinda anlamli bir farklilik
olmadig1 sonucuna ulagilmis ve bu ¢alisma farkli olarak yas arttik¢a bilingli farkindalik

diizeylerinde artis oldugu sonucuna varmisglardir.

Bu arastirmada spor yilina gore sporcu bilingli farkindalik 6l¢eginin toplam puaninda,
farkindalik, yargilamama ve yeniden odaklanma alt boyutlarinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik tespit edilmemistir. Bu sonuca goére spor yilinin bilingli farkindalik
diizeylerini etkilemedigi sdylenebilir. Bu ¢alisma ile benzer olarak Tingaz (2020a, s.
24-25) yapmis oldugu calismada bilingli farkindalik toplam puaninda, farkindalik,
yargilamama ve yeniden odaklanma puan ortalamalarinin sporcularin spor yilina gore
anlaml sekilde farklilagmadigini belirtmistir. Kesler, (2020, s. 34-35) yaptig1 bir
aragtirmada caligmaya katilan sporcularin bilingli farkindalik ve spor yasi puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iligki bulmamistir. Bu ¢alismadan
farkli olarak Vural ve Okan (2021, s. 270) tarafindan yapilan ¢alismada sporcularin
spor yapma yil1 arttik¢a yeniden odaklanma ve genel bilingli farkindalik diizeyinin de
artigin belirtilmistir. Kozak ve ark., (2021, s. 92-93) tarafindan yapilan ¢alismada ise
farkindalik, yeniden odaklanma alt boyutlarinda ve 6lgek toplam puaninda anlamli
farkliliklar goriildiigiinii ve bilingli farkindalik diizeyi sporculuk tecriibesi yliksek olan
sporcularda daha yiiksek oldugu sonucuna ulagmiglardir. Vural ve Okan (2021, s. 270)
sporda bilingli farkindalik aticilik spor branglari izerine yaptiklari ¢alismada spor yili
arttikca genel bilingli farkindalik ve yeniden odaklanma diizeylerinin artacagi

sonucuna varmiglardir.

Bu arastirmada cinsiyete gore sporda cesaret 6lgeginin toplam puaninda ve yetkinlik
ustalik, kararlilik, atilganlik, tehlikeyi géze alma ve 6z verili olma alt boyutlarinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir. Buna goére sporcularin

cinsiyetlerinin cesaret diizeyleri lizerinde bir etkisi olmadigr sOylenebilir. Bu
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calismaya paralel olarak Kaya (2018, s. 32-33) yapmis oldugu bir caligmada
aragtirmaya katilan sporcularin cinsiyetlerinin cesaret diizeyleri lizerinde anlaml1 bir
etkisinin olmadigini belirtmistir. Bir baska c¢alisma da ise Can ve Kagay (2016, s.
6179) sporcularin cinsiyetlerinin cesaret diizeyleri iizerinde anlamli bir farklilik ifade

etmedigi sonucuna ulagsmislardir.

Bu arastirmada spor brangina gore sporda cesaret dlgeginin toplam puaninda ve
atilganlik alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli farklilik goriiliirken yetkinlik
ustalik, kararlilik, tehlikeyi goze alma ve 6z verili olma alt boyutlarinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir. Buna gore bireysel spor yapan sporcularin
cesaret toplam puanlarin ve atilganlik puanlarinin takim sporu yapanlardan anlamli
diizeyde yiiksektir. Bu ¢calismadan farkli olarak, Can ve Kagay (2016, s. 6181) yapmis
olduklar1 ¢alismada takim veya bireysel sporculuk ayriminin, sporcularin cesaret
diizeyinde etkili bir faktor olmadigini belirtmisledir. Kaya (2018, s. 35) ¢aligmasinda
spor branglarinin cesaret diizeyinin; kararlilik, 6zgiiven, sportif kendine giiven,
korkuyla bas etme ve fedakarlik alt boyutlar1 tizerinde anlamli bir etkisi olmadig:

sonucuna ulagmustir.

Bu aragtirmada sporcularin millilik grubuna gore sporda cesaret Slgeginin toplam
puaninda, yetkinlik ustalik, kararlilik, atilganlik, tehlikeyi goze alma ve 6z verili olma
alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olamadigr goriilmustiir.
Calismadan farkli olarak, Giivendi ve ark., (2018, s. 74) yapmis olduklar1 ¢alisma
sonucunda milli sporcu olma durumlarina gore sporda cesaret 6lgeginin atilganlik ve
0z verili olma alt boyutunda, anlamli bir farklilik olmadigini ancak, yetkinlik-ustalik,
kararlilik ve tehlikeyi géze alma boyutunda, milli olmayan sporcularin lehine anlamli
farkliliklar oldugu sonucuna varmigladir. Giivendi ve ark., (2020, s. 132-140)
yaptiklar1 calismada sporcularin milli olma durumlarina gore cesaret diizeyi alt
boyutlarindan atilganlik ve kararlilik boyutlar1 arasinda anlamli bir farklilik oldugu

sonucuna ulagmiglardir.

Bu arastirmada sporcularin yas gurubuna goére sporda cesaret dlgeginin toplam
puaninda, yetkinlik ustalik, kararlilik, atilganlik, tehlikeyi goze alma ve 6z verili olma
alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig1 belirlenmistir. O halde
arastirmaya katilan sporcularin yaslarin cesaret diizeylerini etkilemedigi sonucuna

sOylenebilir. Alan yazinda yapilan diger ¢aligmalara bakildiginda benzer olarak Can
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ve Kacgay (2016, s. 6180- 6181) yaptiklari calismada yas faktoriiniin cesaret diizeyi ve
alt boyutlarinda anlamli bir etkiye sahip olmadigi sonucuna varmisladir. Bu
calismadan farkli olarak, Kaya (2018, s. 34) ¢alismasinda sporcularin yas grubuna gore
cesaret diizeyi ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik oldugu sonucuna ulagsmistir. Bir
baska ifadeyle yapilan bu g¢aligma yasin hem takim sporcularinin hem de bireysel
sporcularin cesaret diizeyleri iizerinde anlamli bir etkiye sahip oldugunu
gostermektedir. Glivendi ve ark. (2020, s. 132) tarafindan yapilan ¢alisma sonucunda
sporda cesaret 6lgeginin yetkinlik-ustalik, atilganlik ve 6zverili olma alt boyutlarinda

24 yas ve lizeri sporcularin lehine anlamli farklilik oldugu belirlenmistir.

Bu arastirmada spor yilina gore sporda cesaret 6lgeginin toplam puaninda, yetkinlik
ustalik, kararlilik, atilganlik, tehlikeyi goze alma ve 6z verili olma alt boyutlarinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir. Dolayisiyla sporcularin ilgili
branstaki spor yilinin ve gegmisinin sporcularin cesaret diizeyi puanlarini etkilemedigi
sonucuna ulagilabilir. Literatiire yapilan diger ¢alismalara bakildiginda Kaya (2018, s.
32-33) yapmis oldugu ¢alismada spor yili ile sporcularin cesaret diizeyleri arasinda
anlamli bir farklilik olmadig1 sonucuna ulagmistir. Buna paralel olarak Can ve Kacay
(2016, s. 6180) arastirmalarinda ¢alismaya katilan sporcularin spor yili ve cesaret
diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik olmadigi sonucuna ulagsmiglardir. Tekkursun
Demir ve Giivendi (2022, s. 11), spor yast ile cesaret diizeyi arasinda pozitif yonde
diisiik diizeyde anlaml iligki tespit edilmistir. Buna gore sporcularin tecriibelerinin,
onlarin dzgiiveninin artmasini sagladig1 ve bununla birlikte sporcularin karsilagtiklar
korkulu durumlarla basa ¢ikma diizeylerinin de arttigini belirtmislerdir. Glivendi ve
ark., (2018, s. 73-74) yaptiklar1 ¢alismada ise sporcularin cesaret diizeylerinde spor
yili degiskenine gore anlamli bir fark gézlemlenmedigini belirtmislerdir. Yapilan bu
caligmalardan farkli olarak Giivendi ve ark., (2020, s. 136-137) tarafindan yapilan
calisma sonucunda 5 y1l ve iizerinde spor ge¢misine sahip sporcularin lehine sporda
cesaret Olgeginin yetkinlik-ustalik, kararlilik ve atilganlik alt boyutlarinda anlamh

farklilik oldugu sonucuna ulagsmisladir.

Bu ¢alismada sporda cesaret l¢egi toplam puaninin sporcu bilingli farkindalik dlgegi
toplam puani ve yeniden odaklanma alt boyutlari ile arasinda pozitif yonde orta
diizeyde, farkindalik boyutu ile pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli iligki oldugu

tespit edilmistir. Buna gore sporcularin bilingli farkindalik diizeyleri arttik¢a sporda
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cesaret diizeylerinin de arttig1 sdylenebilir. Ayrica sporda cesaret dlgeginin yetkinlik
ustalik, kararlilik, atilganlik ve 6z verili olma boyutunun bilingli farkindalik 6lgegi
toplam puani ile arasinda pozitif iliski oldugu tespit edilmistir. Sporda cesaret
Olceginin kararlilik, tehlikeyi goze alma ve 6z verili olma alt boyutunun sporcu bilingli
farkindalik 6lgeginin yargilamama alt boyutu ile arasinda negatif yonde anlamli iliski
oldugu belirlenmistir. Bu durumda sporcular branslarinda daha kararli olup riskleri
goze aldikca ve caligmalarinda 6z verili olduk¢a kendisini elestirmesi ve suglamasi da
azalmaktadir diyebiliriz. Ancak sporda cesaret 6l¢egi yetkinlik ustalik alt boyutunun
sporcu bilingli farkindalik 6l¢egi alt boyutlarindan yargilamama alt boyutu ile arasinda
pozitif yonde iliski oldugu goriilmiistiir. Tecriibeyle birlikte yapilan hatalarin daha
fazla elestirildigi sdylenebilir. Sporda cesaret 6l¢eginin, kararlilik, tehlikeyi géze alma,
Oze verili olma ve atilganlik alt boyutunun yeniden odaklanma boyutu ile sporda
cesaret olgeginin atilganlik ve 6zverili olma alt boyutlarinin sporcu bilingli farkindalik
Olgeginin farkindalik boyutu ile arasinda pozitif yonde anlamli iliski oldugu

gOriilmiistiir.

Calismamuz ile elde edilen bulgulardan yola ¢ikarak arastirmaya katilan hem bireysel
sporcularin hem de takim sporcularin bilingli farkindalik seviyeleri arttik¢a sporda
cesaret diizeylerinin de arttigi gorlilmiistiir. Bu calismada sporcularin cesaret
diizeylerinin cinsiyet, millilik, yas gruplar1 ve spor yapma yilina gore farklilasmadigi
ancak branglara gore sporcularin cesaretlerinin degistigi goriilmiistiir. Ozellikle
bireysel sporcularin cesaret diizeylerinin daha yiiksek oldugu ve zorluklara karsi
miicadele etmede ve sogukkanli olmada daha basarili olduklar1 sdylenebilir.
Calismada yasc¢a daha kiicilik olan sporcularin bilingli farkindaliklarinin daha yiiksek
oldugu goriilmiis olup bu sporcularin performanslarini etkileyebilecek psikolojik
olaylar1 fark edebildikleri ve bu sayede de olumluya odaklanabildikleri sdylenebilir.
Bu sayede sporcularin daha bilingli hareket ettikleri, zihinsel olarak kendilerini spor
ortamina daha hizli hazirlayabildikleri ve ortamda olusan olumsuzluklar karsisinda
daha cabuk toparlanabilmeleri sonucunda spor ortaminda olusun pozisyonlarda daha

da cesaretli davranislar sergileyebildikleri sdylenebilir.
Buna gore bu ¢alisma sonucunda asagidaki onerilerde bulunmak miimkiindiir.

e 18-20 yas araligindaki sporcularin bilingli farkindalik diizeylerinin oldukga iyi

oldugu fakat 21 yas iizeri sporcularin farkindalik diizeylerinin diisiik oldugu
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sonucuna ulasilmistir. Bu nedenle yasga biiyiik olan sporculara bilingli farkindalik

egzersizleri ve destek ¢aligmalart yapilmasi yerinde olacaktir.

Ayrica yasca kiiciik olan sporcularin bilingli farkindalik ve cesaret diizeyleri
yiiksek oldugu sonucuna ulasildigindan 18 yas alt1 sporculara da farkli bir ¢alisma
yapilmas1 miimkiindiir.

Bu ¢alismada bireysel sporcularin takim sporcularina gore bilingli farkindalik ve
cesaret diizeyleri yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir. Bundan dolay1 temash ve
temassiz spor bransindaki sporcularla da farkli bir ¢alisma yapilabilir.

Literatiir arastirmasi sonucuna gore sporcu bilingli farkindalik ve sporda cesaret
calismalarinin sayisinin oldukca az oldugu goriilmiistiir. Bundan dolay1 benzer
calismalarin farkli 6rneklem gruplariyla yapilabilmesi tespit edilen sonuglarin

teyidini ve gelistirilmesini saglayacaktir.
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Sporcu Bilingli Farkindahk (Mindfulness) Olcegi

SPORCU BiLiNCLi FARKINDALIK (MINDFULNESS) OLCEGI

g
- ©
Z ~
Asagidaki ifadelerde, sporcularin spor performanslarindan hemen once veya sirasinda E < E
yasayabilecekleri bazi durumlar betimlenmistir. Liitfen, son giinlerdeki deneyimlerinizi| g | £ g | g
en iyi anlatan ifadeyi isaretleyiniz. Dogru ya da yanlis cevap yoktur. z| % c NE T
S| 2|8 5
JEIEE
Z|S|z|m|Co | T
1 |Zihnimden gegen diisiincelerin farkindayim. 112(3|4|5]|6
2 |Hissettigim kayginin yogunlugunu fark edebilirim. 1|12|3|4]|5]|6
3 |Hissettigim heyecani fark edebilirim. 1|12|3[4|5]6
4 | Fiziksel rahatsizlik hissettigimde nerede oldugunu fark edebilirim. 1|2|3|4|5]|6
5 |Hissettigim duygularim tiiriine dikkat ederim. 1|12|3|4]|5]|6
6 |Gecgmis bir performansim diisiindiiglimiin farkina vardigimda kendimi o anki 1lolalals e
performansima odaklanmadigim i¢in elestiririm.
7 |Hata yaptigim i¢in kendime kizdigimin farkina vardigimda boyle bir tepki s s
verdigim i¢in kendimi elestiririm.
8 |Kendi performansima odaklanmadigimin farkina vardigimda dikkatim dagildig 1lalslals s
i¢cin kendimi suglarim.
9 | Performansimin nihai sonucunu diigiindiigimiin farkinda vardigimdaperformansim
. . . o e . . . .. 112(3[4|5]|6
icin gerekli olan ilgili seylere odaklanmadigim i¢in kendimi suglarim.
10 |Kaybediyor oldugum i¢in ¢ok iizgiin oldugumun farkina vardigimda bu sekilde 1lalslals s
tepki verdigim i¢in kendimi elestiririm.
11 |Baz1 kaslarimin agridigimin farkina vardigimda derhal yapmak zorunda oldugum 1l203lalsls
seye hemen yeniden odaklanirim.
12 | Ne kadar yorgun oldugumu diisiindiigiimiin farkina vardigimda odaklanmam
. . e .. 112 |3]4|5]|6
gereken seylere hemen yeniden dikkatimi yoneltirim.
13 | Kazaniyor oldugum i¢in heyecanli oldugumun farkina vardigimdayapmak zorunda
= 2 112(3[4|5]|6
oldugum seye odaklanmaya devam ederim.
14 | Gergin oldugumun farkina vardigimdaodaklanmam gereken seylere hemen
: . C o 112 |3|4|5]|6
yeniden dikkatimi yoneltebilirim.
15 |Kendi performansima odaklanmadigimin farkina vardigimdaiyi performans 1l213lalsls

gostermeme yardimcei olacak seylere hemen yeniden dikkatimi yoneltebilirim.

56




Sporda Cesaret Olgegi

SPOR DENEYIMLERi FORMU c c - g g
(SPORDA CESARET OLCEG) § £ £ S = |22
1. Zor bir durumla kargilagtigimda “basarisizlik korkusu” yagarim. (5) 4) ?3) 2 ()
2. Giiglii rakiplerle miicadele etmekten kaginmam. (5) 4) ?3) 2 @)
3. Rakibin zorlu hamlelerinin {istesinden gelmek benim i¢in kolaydir. (5) 4) ®3) ) 1)
4. Kaybetmemek i¢in sakatlanma riskini goze alirim. (5) 4) ®3) ) 1)
5. Sonunda yenilmek olsa da hemen miicadeleye dalarim. (5) 4) ?3) 2 @)
6. Korkuya kapildigim i¢in basarim sinirh kaliyor. (5) 4) ?3) 2 ()
7. “Basarilamayacak higbir sey yoktur” inancini tagtyan bir kisiyim. 5) 4) ?3) 2 1)
8. Karsilasilan zorluklar karsisinda 6n plana ¢ikmayi severim. 5) 4) ?3) 2 1)
9. Bagarili olmak igin her tiirlii riski goze alirim. (5) 4) ?3) 2 ()
10. Sonucunda zarar gérecek olsam da inanglarimi sonuna kadar savunurum. (5) 4) ?3) 2 @)
11. Giigliikleri gdziimde biiyiitiiriim. (5) @) (3) (2 (1)
12. Korkunun yersiz oldugunu kanitlamak i¢in miicadele ederim. (5) 4) 3) 2) 1)
13. Rakibin ani ataklarina cevap vermek benim i¢in kolaydir. (5) 4) ?3) 2 @)
14. Tehlikeli kosullara ragmen miicadele etmekten kaginmam. (5) 4) ?3) 2 @)
15. Diistincelerimi savunmak i¢in gerektiginde olumsuzluklar1 goze alirim. 5) 4) ?3) 2 1)
16. Becerilerimle ilgili siiphelerim beni engeller. (5) 4) (3) (2 (1)
17. Gii¢ durumlarla miicadele etmek gerektiginde, ilk adimi atmaktan kaginmam. (5) 4) ?3) 2 @)
18. Zorluklar kargisinda ¢6ziim yollar1 bulmada basariliyim. (5) 4) ®3) 2 ()
19. Sakatlanma riskine ragmen becerilerimi sonuna kadar kullanirim. 5) 4) ?3) 2 1)
20. Sonuglar ne kadar olumsuz olursa olsun smirlarimi zorlarim. 5) 4) ?3) 2 1)
21. Kendime giivensizligim firsatlari kagirmama neden olur. (5) 4) ®3) ) @)
22. Kaybetme korkusuna yenilmeden sonuna kadar miicadele ederim. (5) 4) ®3) 2 @)
23. Biitiin tehlikelere ragmen kendime giivenerek hareket ederim. 5) 4) ?3) 2 1)
24. Zorluklar karsisinda kendimi kétiimser hissederim. (5) 4) 3) 2) 1)
25. Zorluklar kargisinda basarili olma giiciimiin var oldugunu hissederim. (5) 4) ®3) 2 ()
26. Tehlikeli duruma diigsem de panik yapmadan miicadele ederim. (5) 4) ®3) 2 ()
27. Zorluklar yasadigimda kolay ¢alismalari tercih ederim. 5) 4) ?3) 2 1)
28. Zorlu kosullara ragmen giriskenimdir. (5) 4) 3) 2 (€H)]
29. Gii¢ durumlarda zor gérevler iistlenirim. (5) 4) 3) ) 1)
30. Baski altinda kalsam da hedeflerime yiirtiriim. (5) 4) 3) ) 1)
3L Kaybedecegim seyler kazanacaklarimdan ¢ok daha fazla olsa da miicadele ederim. 5) (@) ?3) 2 ()
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