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OZET

Tezin Bashg: Yetiskin Sporcularda Oz-Sefkat ile Optimal Performans Duygu
Durum Arasindaki Iliskide Kayginin Araci Roliiniin incelenmesi

Ogrencinin Adi Soyadi: Olgun Cem YALDUZ
Danismanin Unvani, Ad1 Soyadi: Prof.Dr. F. Hiilya ASCI
fkinci Damsmanin Unvani, Adi Soyadi: Dr. Osman URFA

Program: Egzersiz ve Spor Bilimleri

Optimal performans duygu durum, sporcularin duygulari, diigiinceleri, davranislari ve
atletik performanslariyla iliskilidir. Bu ¢alismada, sporcularda optimal performans
duygu durum, aciklamada 6z sefkat ve kayginin roliinii incelemek amaciyla bir aracilik
modeli olusturulmustur. Bu ¢alismanin amaci, 6z sefkat ile optimal performans duygu
durum arasindaki iligkide kayginin (bedensel kaygi, endise ve konsantrasyon
bozulmast) araci roliinii yetigkin sporcularda incelemektir. Calismaya 188’1 erkek (X
yas= 22.1844.79) ve 113’ kadin (Xyas= 20.6443.21) olmak iizere toplam 301
yetiskin sporcu (Xyas= 21.60+4.32) goniillii olarak katilmistir. Veri toplama i¢in
Siirekli Optimal Performans Duygu Durum Olgegi-2 Kisa Formu, Sporcu Oz Sefkat
Olgegi Kisa Formu, Spor Kaygi Olgegi-2 kullamlmistir. Aracilik modeli, 6n yiikleme
ve %95 giliven araligl ile PROCESS makrosu kullanilarak analiz edilmistir. Analiz
sonuglarina gore 6z sefkatin somatik kaygi (B=-0,275, p<0,001), endise (B=-0,309,
p<0,001) ve konsantrasyon bozuklugu (B= -0,318, p<0,001) iizerindeki dogrudan
etkisi negatif ve anlamlidir. Optimal performans duygu durum iizerinde somatik kaygi
(B= -0,003, p>0,05) ve endisenin (B= 0,132, p>0,05) dogrudan etkileri anlamli
degilken, konsantrasyon bozuklugunun (B= -0,233, p<0,01) dogrudan etkileri
anlamlidir. Optimal performans duygu durum tizerinde hem 6z sefkatin dogrudan
etkisi (B=0.29, p< 0.001) hem de konsantrasyon bozuklugu araciligiyla dolayl etkisi
(B=0.07, %95 GA [0.025 — 0.129]) anlaml1 bulunmustur. Optimal performans duygu
durum ile 6z sefkat ve kaygi arasinda anlamli ve pozitif iliski vardir. Yine 6z sefkatin;
sporcularin kaygi diizeylerini diisiirmede ve optimal performans duygu durum

artirmada 6nemli bir paydas oldugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Kaygi, optimal performans duygu durumu, 6z sefkat



ABSTRACT

Title of Thesis: The Mediating Role of Anxiety in the Relationship Between Self-
Compassion and Flow in Adult Athletes
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Flow is related to athletes' emotions, thoughts, and behaviours as well as to their
athletic performance. In this study, a mediation model was created to examine the role
of self-compassion and anxiety in explaining flow in athletes. The purpose of this study
was to examine the mediating role of anxiety (somatic anxiety, worry and
concentration disruption) in the relationship between self-compassion and flow in
athletic sample. A total of 301 adult athletes (Mage= 21.60+4.32), 188 male (Mage=
22.18+4.79) and 113 female (Mage= 20.64+3.21), voluntarily participated in this
study. Self compassion scale- athlete version- short form, dispositional flow scale 2 -
short form, sport anxiety scale 2 were used for data collection. In the mediation model
of this study, self-compassion was independent variable, anxiety was mediating
variable and flow was dependent variable. The mediation model was analyzed using
PROCESS macro with bootstrapping and 95% confidence interval. Self-compassion
negatively predicted somatic anxiety (B=-0.28, p< 0.001), worry (B=-0.31, p< 0.001)
and concentration disruption (B= -0.32, p< 0.001). Somatic anxiety (B= -0.003, p>
0.05) and worry (B= 0.13, p> 0.05) had no significant role on flow, but concentration
disruption negatively predicted flow (B=-0.23, p< 0.01). On flow, the direct effect of
self-compassion (B= 0.29, p< 0.001) and the indirect effect through concentration
disruption (B= 0.07, 95% CI [0.025 — 0.129]) were significant. In conclusion, self-
compassion is related to flow directly and indirectly through concentration disruption.
It can be said that self-compassion is an important variable in both reducing anxiety
and increasing flow in athletes. In future research, it is recommended to test self-
compassion-focused intervention approaches in studies focused on improving flow by
reducing concentration disruption in athletes.

Keywords: Anxiety, flow, self-compassion
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1.GIRIS VE AMAC

Psikoloji maddi diinyay inceleyen dogal bilimler ile insani inceleyen beseri bilimler
arasinda kendine yer bulan, insan davranis ve zihinsel siirecglerini inceleyen bir bilim
dahidir (Tirkgapar, 2023). Psikoloji insan veya insan toplulugunun zihinsel
stireglerinin, yapilarmin, o6zelliklerinin ve davramiglarinin  zihinsel ve ruhsal
biitiinliiklerini ele alir (Budak, 2000). Buradan hareketle psikoloji bilimi insan
davraniglarinin bilimsel yontemlerle incelenmesi ve insan dogasini anlama siireci
olarak ifade edilebilir. Tarihsel siire¢ icerisinde psikoloji bilimi ve psikologlar daha
¢ok insan davranislarinda, patolojik durumlara, problemli alanlara ve bunlarin
sagalimmma odaklanmiglardir. 1970’lerden itibaren varoluscu ve insancil
yaklagimlarinda etkisiyle iyilik, erdem, olumlu duygular psikolojinin daha ¢ok
aragtirdigt konular arasina girmistir (Bulut ve Subagi, 2020). Seligman ve
Csikszentmihalyi (2000), psikoloji biliminin amacinin tek boyutlu olarak ruhsal
rahatsizliklarla miidahale etmek ve psikolojik rahatsizliklarin sagaltimi olmadigini
ifade etmistir. Seligman’a (2002) goére psikolojinin uzun yillar gérmezden geldigi iki
misyonu daha bulunmaktadir: Bunlar kaliteli bir yasam ic¢in olanak saglayarak, bu

olanaklar sayesinde bireyin giiclii yonlerini ortaya ¢ikarip gelisimini saglamaktir.

Pozitif psikoloji, normal bir insanin gii¢lii yonlerini, sahip oldugu pozitif 6zellikleri,
onu motive eden durumlari, erdemli davraniglar1 bilimsel yontemlerle arastirarak,
insanin pozitif 6zelliklerini anlayip bu sayede bireylerin, toplumun hayatina bu
kavramlar1 nasil yerlestirebilecekleri ve birey 0Ozelinde tiim toplumun hayat
standartlarin1 nasil artirabilecekleri {izerinde c¢alisir (Csikszentmihalyi, 2014;
Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Pozitif psikoloji, iyilik ve dogrulugu
kesfetmeye calisirken normal insanlarin akil ve ruh sagligin1 korumalar1 bakimindan
psikolojik a¢idan giiclii yonlerine yatirim yapar. Boylelikle psikolojide patolojik olana
degil 1yilige yonelir ve yalmizca pozitife odaklanip negatifi yok saymaz. Negatif
duygulari, problemleri de yasamin bir parcasi olarak gériir. Insan1 ge¢misi, bugiinii ve
gelecegi ile birlikte bir biitiinliik icerisinde degerlendirir (Bulut ve Subasi, 2000;
Csikszentmihalyi, 2014; Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000).

Pozitif psikolojiyi bireylerin olumlu ve giiglii 6zelliklerini merkeze koyan, kisinin

0ziindeki muhtemel gelisiminin 6niinii agan ve onu gelistirip doniistiiriicli giice sahip



olan, gruplarin degerlerini ve gelisimlerini dikkate alan psikolojinin bir alt boyutu
olarak tanimlamak miimkiindiir (Bulut ve Subast 2020). Pozitif psikoloji, akis,
iyimserlik, psikolojik dayaniklilik, umut, iyi olus, 0z sefkat gibi kavramlara
odaklanmistir (Demir ve Tiirk, 2020). Pozitif psikolojinin kavramlarindan birisi olan
akis deneyimi, diger bir deyisle optimal performans duygu durum ilk defa
Csikszentmihalyi tarafindan 1975 yilinda ortaya atilmistir. Bireyin yaptig1 ise tiim
dikkatini vererek odaklanmasi, viicudunun sinirlarini zorlamasi, etkinligin kendisini
keyif verici bulmasi ve en nihayetinde basar1 durumunda agiga ¢ikan duygusal haz
aninin i¢inde kaybolmak olarak tanimlanmistir (Csikszentmihalyi, 1990). Moneta
(2004) ise optimal performans duygu durumunu; bireyin yiiksek zorluk derecesindeki
aktiviteyi (gorevi) basarmasina bagli olarak bireyin bilissel basari hazzin1 yasamasi
sonucunda yaptigr aktivite ile biitiinlesmesi sonucunda yogun haz olarak

tanimlamistir.

Optimal performans duygu durum psikolojiden sanata, is yasamindan spora kadar
genis bir platformda arastirmalara konu olmustur (K&se, Akcakanat ve Bayrakei,
2019). 1990’1 yillardan sonra egzersiz ve spor psikolojisi alanindaki c¢alismalar,
sporcularin optimal performans duygu deneyimini anlamaya ve bu deneyimin
sporcularin performanslar1 ve psikolojik 0zelliklerindeki roliinii arastirmaya
odaklanmistir. Csikszentmihalyi (1990/2022), optimal performans duygu durumunu;
kaya tirmanigcilari, satrang oyunculari, atletler, miizisyenler ile yaptigi ¢alisma
sonucunda, bireylerin yaptiklari ise kendilerini o kadar kaptirtyorlar ki onun disinda
higbir seyi diisiinemiyorlar olarak tanimlamistir. Jackson’un (1996) yedi farkli spor
dalindan 28 elit sporcu ile yaptig1 calismada optimal performans duygu durumu;
yapilan ise odaklanarak zamanda kaybolma duygusu ve sporcularin kendilerini

yaptiklari isin dogal bir parcasi olarak hissetmeleri olarak tanimlanmugtir.

1990’11 yillardan sonra egzersiz ve spor psikolojisi ¢aligmalarina konu olan optimal
performans duygu durumunun yasanma olasiligimi etkileyen faktorler siklikla alan
yazinda ele alimmistir. Yapilan g¢alismalar, optimal performans duygu durumu;
psikolojik-zihinsel saglamlik (ilhan, 2017; Kayabasi, 2023), gérev yonelimi, igsel
giidilenme (Altintas ve dig., 2013; Altintag, 2015), kendine giiven, odaklanma,
giidilenme (Russsel, 2001), sporcunun algiladig1 6zerklik destegi (Burucu, 2019),
imgeleme bi¢imi (Seleciler ve Tiirkmen, 2020) gibi psikolojik yapilardan olumlu

10



yonde etkilendigini ortaya koymustur. Olumsuz duygu ve diisiinceler, yetersiz
giidiilenme ve ozgiliven eksikligi (Jackman ve dig., 2015) yiiksek kaygi diizeyi
(Jackson ve dig., 1998), uygun olmayan ¢evresel kosul ve uyaranlar (Russel, 2001),
fiziksel problemler/hatalar, diisiik odaklanma seviyesi ve olumsuz zihinsel tutum
(Jackson, 1992) gibi psikolojik yapilarin ise optimal performans duygu durumun

yasanma olasiliini azalttig1 calismalarda rapor edilmistir.

Kiside stres olusturan yasam olaylarinin olusturdugu mutsuzluk, tedirginlik hiiziin gibi
negatif duygu durum ve buna baglh gelistirilen davranigsal tepkiler olarak tanimlanan
kayginin (Spielberger, 1972) optimal performans duygu durum iizerinde oynadigi rol
de alanyazinda arastirmalara konu olmustur. Ornegin, Jackson ve digerleri (1998),
sporcularda performans kaygisi ile akisin bilesenlerinden zorluk-beceri dengesi, geri
bildirim, net hedefler, konsantrasyon ve kontrol duygusu arasinda iligki bulmuslardir.
Kesler (2020)’de, giiresciler iizerinde gerceklestirdigi bir ¢alismada sporcularin orta
diizeyde hissettikleri stres faktoriinlin optimal performans duygu durumunun
yasanmasini kolaylastirici rolii oldugunu ifade etmistir. Schmidt ve digerleri (2020)
ise, yiiksek diizeyde uyarilmaya eslik eden orta ve yiiksek diizeydeki kayginin, e-spor
oyuncularinin optimal performans duygu durumu yasamalarini kolaylastirdigi

sonucuna ulagmislardir.

Son yillarda pozitif psikolojide popiiler olan 6z sefkat ile optimal performans duygu
durum arasindaki iliskide caligmalarda ele alinmistir. Kisinin ¢ektigi elem, 1stirap
karsisinda kendisine kosulsuz yardim etme istegi aninda ortaya ¢ikan duygu durumu
(Germer, 2022) veya kisinin yasadig1 acilar1 kabullenerek kendisi i¢in 1yiligi, giizelligi,
mutlulugu isteme hali ve bunu da proaktif davranislarla ortaya koyma durumu olarak
(Neff, 2022) tanimlanan 6z sefkat ile optimal performans duygu durum arasindaki
iliski arastirmacilar tarafindan incelenmistir. Ornegin, Carraca ve digerleri (2018)
tarafindan yiiriitiilen pilot caligmada, elit futbolcular iizerinde Farkindalik Temelli
Futbol Programi1 (MBSoccerP) uygulanmistir. Bu uygulama ile sporcularin 6z sefkat,
farkindalik (yaptig1 ise ve ana odaklanmak), psikolojik esneklik, akis ve spor
performanslar1 hakkinda farkindalik olusturarak, akis ve sportif performanslarinin
artirtlmas1 hedeflenmistir. Farkindalik Temelli Futbol Programi iki farkli takip
calismasina dahil edilen 57 elit futbolcu (Portekiz 2° ligi) iizerinde uygulanmistir. Oz

sefkat temelli farkindalik egitimi sonucunda, sporcularin 6z sefkat diizeylerinin arttig1
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goriilmiistiir. Yine 6z sefkat diizeyindeki artisin optimal performans duygu durumunu

yordadigi sonucuna da ulasilmistir.

Tim bu bilgilerden hareketle bu ¢alismada optimal performans duygu durum ile 6z
sefkat ve kaygi arasindaki iliski ele alinmistir. Ayrica ¢alismada 6z sefkat ile optimal
performans duygu durum arasindaki iliskide kayginin araci rolii incelenmistir.
Calismada kayginin araci rolii alan yazinda 6z sefkat ile kaygi iliskisini ortaya koyan
caligmalar baz alinarak belirlenmistir. Arastirmalar 6z sefkat diizeyleri diisiik olan
bireylerin kayg1 diizeylerinin yiiksek oldugunu (Deniz ve Siimer, 2010); yaygin kaygi
bozukluguna sahip bireylerin normal bireylerden daha diisikk 6z sefkat puanlarina
sahip olduklarini ve kaygi, stresle basa ¢ikma puanlariin da tan1 almamais bireylerden
daha diisiik oldugunu gostermistir (Hoge ve dig., 2013). Oz sefkatli bireylerin daha az
kaygi belirtileri gosterdigi de ifade edilmistir (MacBeth ve Gumley, 2012). Oz sefkatin
elit sporcularin kaygi diizeyleri ve akis deneyimleri tizerindeki yordayici etkisine dair
aragtirmalar artmakla beraber eldeki verilerin oldukga sinirli oldugu sdylenebilir (Lyon
ve Plisco, 2020). Spor ve egzersiz alanindaki bilimsel arastirma sonuclar1 da psikoloji
alan yazin sonuglartyla paralellik gostermektedir. Oz sefkat ile miisabaka Oncesi
yasanan biligsel ve bedensel kaygi arasinda negatif bir iliski oldugu (Mohebi ve dig.,
2019) ve farkli rekabet seviyesindeki sporculardan diisiik seviyede 6z sefkat puanina
sahip olanlarin, rekabet diizeyinden bagimsiz olarak ciddi diizeyde kaygi, depresyon
gibi psikolojik sikintilarla iliskili oldugu bulunmustir (Walton ve dig., 2020). Oz
sefkat diizeyi daha yiiksek sporcularin, diisiik seviyedeki yikic1 6z elestiri hatalartyla
ilgili daha az kaygi duyduklar1 da goriilen bir baska sonugtur (Mosewich ve dig.,
2019). Yine kadin sporculardan 6z sefkat diizeyi yiiksek olanlarin; duygusal olarak
zorlandiklar1 ve kaygilandiklarinda daha saglikli diisiince yapisina sahip olup, daha
olumlu davranis gosterdikleri bulunmustur (Reis ve dig., 2014). Oz sefkat gelistirme
programina katilan sporcularin 6z sefkat diizeylerindeki artisa bagli olarak kaygi
diizeylerinde azalma oldugu (Kuchar ve dig., 2023), yine 6z sefkat gelistirme
programina katilan kadin sporcularin hatalari iistiinde daha az endiseye sahip olduklari
ve acimasiz 0z elestiriden kagindiklar1 goriilmiistiir (Mosewich ve dig., 2019). Yine
deneysel bir c¢alismada sporda farkindalik, kabul ve 6z-merhamet (MASCS)
programinin; spor kaygisina olan etkisine bakilmis ve (MASCS) programi sonrasinda

sporcularin kayginin tiim alt tiirlerinde somatik kaygi, endise ve konsantrasyon
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diizeylerinde azalma oldugu bulunmustur (Terzioglu ve Giilfem, 2024). Arastirma
sonuclar1 dogrultusunda kaygi ile optimal performans duygu durum arasinda negatif
yonlii bir iliski oldugu ve 6z sefkat ile optimal performans duygu durum arasinda ise
pozitif yonli bir iligki oldugu goriilmektedir. Calismalarda kaygi optimal performans
duygu durum {izerinde olumsuz bir durum olarak 6ne ¢ikmaktadir. Buna karsilik 6z
sefkat optimal performans duygu durumun yasanmasina ortam hazirlayan bir etmen
olarak goriilmektedir. Yine 6z sefkat kayginin soniimlendirilmesinde olumlu bir gii¢
olabilir. Sporcularda kaygi diizeyinin 6z sefkat araciligiyla kontrol edilmesi optimal
performans duygu durumun yasanmasini kolaylastirici olacaktir. Arastirma sonuglari
is1¢inda bu calismada 6z sefkatin sporcularda kaygi diizeyini negatif olarak
yordayacagi, bu durumun ise optimal performans duygu durumun yaganma olasiligini

artiracag diisiiniilmektedir.
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2. GENEL BIiLGILER

Bu boliimde; kokenini psikoloji biliminden alan optimal performans duygu durumu ve
0z sefkat kavramlarinin tanimlari, kavramsal yapilarina dair agiklamalar ve kaygi
kavraminin tanimi1 yer almistir. Ayrica, optimal performans duygu durum, 6z sefkat ve
kaygi kavramlarinin spor ve egzersiz bilimlerindeki yeri, birbirleri ile olan iligkisi

alanyazindaki arastirma sonuglart baglaminda degerlendirilmistir.

2.1. OPTIMAL PERFORMANS DUYGU DURUM

Pozitif psikolojisinin ana kavramlarindan bir olan optimal performans duygu durumu,
bireyin gii¢lii 6zelliklerini yaptig1 davranisa yansitarak, biling diizeyinin ortadan
kaybolmasi, konsantrasyonun yapilan etkinlige yoneltilmesi ve tiim bu siireglere bagh
olarak sanki zamanmn durmasi olarak tanimlanmaktadir (Csikszentmihalyi,
1990/2022). Ik defa 1970’li yillarda Csikszentmihalyi tarafindan ortaya atilan
Ingilizcesi flow olan optimal performans duygu durum kavrami ulusal alan yazinda
akis deneyimi olarak da adlandirilmaktadir. Csikszentmihalyi (1990/2022) insanlarin
neden dissal bir ddiillendirmeye ihtiya¢ duyulmaksizin yapmis olduklar: aktiviteden
(kaya tirmanisgilari, satrang oyunculari, dansgilar, atletler, miizisyenler) bu denli keyif
aldiklarim1 merak etmesi sonucu yaptig1 arastirmalar neticesinde optimal performans
duygu durum kavramini ortaya atmistir. Csikszentmihalyi’ye (1990) gore optimal
performans duygu durumunu “yogun olarak bir aktiviteye ve eyleme odaklanma,
stirecten asir1 derecede keyif alma ve i¢sel haz duymadir”. Optimal performans duygu
durum bir etkinligin sonucunun kendiliginden o6diillendirici olmasi, yapilan etkinlige
odaklanma ve bu etkinligi yapmaktan keyif almak gibi psikolojik yapilar1 barindiran
temel bir duygu durumdur (Cimsir, 2020). Diger bir deyisle, optimal performans
duygu durumu; insanlarin etkinliklerde kendini mutlu hissetme, bagsar1 duygusunu
tatma, o anda yasamlarindaki tiim sikintilardan arimma ve etkinlik aninda zamanin
nasil gectigini fark etmeyecek kadar etkinlie odaklanilmasi gibi, duygu ve
diistinceleri igcermektedir (Cimsir, 2020). Optimal performans duygu durumu, bireyin
acikea belirlenmis hedefe odaklanarak, etkinligin iginde kaybolma, andaki etkinlikten
haz alma, benligin davranisla biitiinlesmesi sonucunda olusan ototelik deneyimlerdir

(Cziksentmihalyi, 1990).
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2.1.1. Optimal Performans Duygu Durumun Kavramsal Yapisi

Csikszentmihalyi 1975 yilinda optimal performans duygu durumunun kontrol, dikkat,
merak, igsel ilgi olmak tlizere dort boyutu icerdigini belirtmistir (Csikszentmihalyi
1975, akt. Turan, 2019). Csikszentmihalyi zaman icerisinde optimal performans duygu
durumunun boyutlarini; gérev zorlugu-beceri dengesi, eylem-biling birlesimi, agikca
belirlenmis hedefler, geribildirim, goreve odaklanma, kontrol duygusu, kendine iligkin
farkindaligin kaybi, zamanin doniisiimii ve amaca ulagma (ototelik) deneyim seklinde
dokuz alt boyut olarak giincellemistir (Csikszentmihalyi, 1990/2022; Nakamura ve
Csikszentmihalyi, 2002).

Csikszentmihalyi tarafindan belirtilen optimas performans duygu durumun dokuz

boyutu asagida aciklanmaistir:

Gorev zorlugu-beceri dengesi, optimal performans duygu durum yasantisinin en temel
bilesenidir. Bireyin sahip oldugu becerileri (bilissel ve/veya bedensel) ile gorev
zorlugu arasindaki olugsmasi beklenen denge durumuna isaret eder (Csikszentmihalyi,
2022). Bir bagka anlatimla yapilmakta olan etkinligin zorluk derecesinin bireyin
yetenegiyle orantili olmasidir. Ancak burada dikkat edilmesi gereken husus gérevin

zor ve becerinin st diizeyde bunu karsilayabilecek durumda olmasidir (Cimsir, 2020).

Eylem-bilin¢ birlesimi; bireyin yaptig1 etkinlige kendisini adamasi sonucunda,
etkinligin sanki bir makine diizeninde kendiliginden, otomatik olarak gerceklesmesi
ve kisinin kendisini yaptig1 etkinlikten farkli olarak gdérememesi durumudur
(Csikszentmihalyi, 1990/2022). Baska bir ifadeyle; bireyin gorevi algilamasi
sonucunda gorevin gerekliliklerini uyum igerisinde otomatik olarak yapabildigini

hissetmesi halidir (Nakamura ve Csikszentmihalyi, 2002).

Acikga belirlenmis hedefler; aktivite esnasinda, optimal performans duygu durumun
olusabilmesinin 6n kosullarindan biridir ve ulasilacak olan hedef/hedeflerin agik ve
net olarak ortaya koyulmasini igerir (Cimsir, 2020). Bireyin aktivite Oncesinde
hedefini belirlemesi, aktivite dncesinde 0n hazirlik yapmasini, aktivite esnasinda
yapmas1 gerekenlere odaklanmasimi ve farkindalik seviyesini artirarak optimal

performans duygu durumuna ulasilmasini saglar (Elmas, 2022).

Geribildirim; kisinin optimal performans duygu durumunda gostermis oldugu

performanstan edindigi bilgi anlamina gelmektedir. Bu bilgi hedeflerin gergeklesmesi
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hususunda stirekliligi saglamaktadir (Elmas, 2021). Bireyin gerceklestirdigi sportif
etkinlikteki performansina dair agik ve net bir geri bildirim Snemlidir. Zira geri
bildirim sayesinde kisi neyi ne kadar dogru yaptigina dair bilgilenmis olur (Turan,

2019).

Goreve odaklanma; dikkatin yapilan aktiviteye yogunlastirilmasi sonucunda optimal
performans duygu durum aninda aktivite ile ilgisi olmayan tiim bilgilerin ayiklanmasi

durumudur (Csikszentmihalyi, 1990/2022).

Kontrol duygusu; birey optimal performans duygu durumu yasarken, yaptigi zorlu
etkinlik iizerinde kontroliin kendisinde olma hissiyatidir (Csikszentmihalyi,

1990/2022).

Kendilik farkindaliginin kaybi; bireyin tamamen yaptig1 etkinlik ile bir olmasi,
optimal performans aninda 6ziin disina ¢ikma, diger insanlarin diisiincelerine karsi
kayitsiz kalma ve elinden gelenin en iyisini yapmak i¢in becerisini gelistirme, 6z’tin
kaybolmasi ve optimal performans duygu durumundan sonra 6ziin daha giiglii bir

sekilde ortaya ¢ikma durumudur (Csikszentmihalyi, 1990/2022).

Zamanin doniisiimii; zaman kavraminin ortadan kaybolmasi, dolayisi ile zamanin
nasil gectiginin fark edilmemesi, daha hizli gectigi hissiyle beraber bireyin aktivite

igerisinde an’da kaybolma durumudur (Nakamura ve Csikszentmihalyi, 2002).

Amaca ulagma (ototelik) deneyimi, diger sekiz boyutun bir sonucudur ve birey yaptigi
aktivitenin kendisinden keyif almasini ve yogun bir i¢sel haz duygusu ilebirlikte
aktivitenin ddiillendirici bir hal almasini anlatmak i¢in kullanilmaktadir. (Elmas, 2022,

Csikszentmihalyi, 2022).

2.1.2. Optimal Performans Duygu Durum Modelleri

Optimal performans duygu durumunun birey tarafindan nasil yagandigini agiklamak
lizere aragtirmacilar tarafindan farkli modeller gelistirilmistir. Bu modellerden ilki
1975 yilinda Csikszentmihalyi tarafindan ortaya konulan Uclii Akis Modeli’dir. Bu
model Sekil 1°de gosterilmistir.
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Sekil 2.1. Uclii Akis Modeli

Kaynak: Csikszentmihalyi, M. (2022). Mutluluk bilimi, akis. B. Satilmis (Cev.). Buzdag: Yayinevi.
(1990) sy. 117.

Sekil 2.1, gergeklestirilen bir aktiviteyi (tenis magini) temsil etmektedir ve optimal
performans duygu durumunun en 6nemli iki boyutu olan zorluklar dikey siitunda,
beceriler ise yatay eksende gosterilmektedir (Csikszentmihalyi, 1990/2022). Modele
gore sporcularin deneyimleri {i¢ ana grupta toplanmistir; kaygi (endise), akis ve can
sikintis1. Sekilde Al ile temsil edilen kisi tenise yeni baglamis bir sporcuyu temsil
etmekte olup gelistirebildigi tek becerisi topu fileden karsi tarafa gecirmektir. Bu kadar
basit bir géreve ragmen sporcu aktivitenin iistesinden gelebildigi bu durumdan hosnut
olmast muhtemeldir. Egzersize devam eden sporcunun beceri diizeyi zamanla
gelisecek ve sporcu sadece topu karsi tarafa atmaktan zaman i¢esinde sikilacaktir (A2).
A3 seviyesindeki sporcu ise ylikselen zorluk derecesine ragmen diisiik beceriye sahip
olmasindan otiirii performansindan kaygi duyacaktir. Yine A2 seviyesinde sporcu
ylkselen becerisine ragmen diislik zorluk seviyesindeki davranisi kolayca yapmaktan
sikilacaktir. Bu durumda sporcu agisindan ne sikilma(A2) ne de kaygi (A3) olumlu bir
deneyim degildir. Sporcu tekrar optimal performans duygu durumu kanalina geri
donmenin yollarmi arayacaktir (A4). Sikilan sporcu karsilastigi zorluk derecesini
artirarak -misal kendisinden daha 1yi tenis oynayan bagka bir sporcuyu yenmek- tekrar

akis kanalina geri donebilir. Kaygili sporcu ise (A3) yiikselen zorluklar karsisinda
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beceri seviyesini gelistirerek tekrar akis kanalina geri ddonmenin yollarini arayacaktir

(Csikszentmihalyi, 1990/2022)

Optimal performans duygu durumunun yasanmasi durumu ifade etmede ii¢lii kanal
modelinin yetersizliginden yola ¢ikilarak Csikszentmihalyi ve LeFevre 1989 yilinda

Dortlii Akis Modelini ortaya koymuslardir.

ZORLUK DERECESI

YUKSEK
A
/' OPTIMAL PERFORMANS
KAYGI /' DUYGU DURUM
BECERI DERECESI
DUSUK < > YUKSEK
iLGISIZLIK SIKINTI
KAYITSIZLIK GEVSEME
L J
DUSUK

Sekil 2.2. Dortlii Akis Modeli

Kaynak: Csikszentmihalyi, M. ve LeFevre, J. (1989). Optimal experience in work and
leisure. Journal of Personality and Social Psychology, 56(5), 817.

Dortlii Akis Modeline gore (Sekil 2.2); optimal performans duygu durumu, sporcunun
yuksek zorluk derecesindeki gorevleri, yiiksek beceri sergileyerek ve bu davranisi
tizerinde kontrol duygusunu hissettifinde olugmaktadir (Nakamura ve
Csikszentmihalyi, 2002). Optimal performans duygu durumu deneyimini yasanirken
bireyin sahip oldugu beceri diizeyi ile zorluklar arasinda dengelenme olusmaktadir
(Aksoy, 2020). Yiiksek zorluk derecesindeki gorevlerin eylem kapasitelerini agmasi

durumunda (diistik beceri) kaygi iliskisi olusur (Nakamura ve Csikszentmihalyi,
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2002). Diistik beceri ve zorluk durumlarinda, ilgisizlik ortaya ¢ikar ve bu duruma bagli
olarak da dikkat de azalma, can sikintis1 ve diisiik enerji gelisir (G6zmen, 2015).
Yiiksek beceri ve diisiik gorev zorlugu durumlarinda sikinti ve bikkinlik durumu

goriilir (Elmas, 2021).

Dortlii akis modeline oranla daha detayli bir siniflandirma bigimine sahip olan sekizli
model (Sekil 2.3) Csikszentmihalyi ve Carli tarafindan 1989 yilinda 6nerilmistir (Akt.
Csikszentmihalyi, 2014).
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Sekil 2.3. Sekizli Akis Modeli

Kaynak: Csikszentmihalyi, M. (2014). Toward a psychology of optimal experience. In M.
Csikszentmihalyi (Ed.), Flow and the foundations of positive psychology iginde (ss. 209-227).
Springer. https://doi.org/10.1007/978-94-017-9088-8

Deneyim Dalgalanma Modeli olarak da bilinen bu model, dortlii modeldeki, kaygi,
akis, ilgisizlik ve sikilma boyutlarina; uyarilma, kontrol, rahatlama, endise boyutlar
eklenerek olusturulmustur (Turan, 2019). Bireylerin farkli beceri seviyeleri ile farkli
zorluk seviyelerinin eslesmesi durumunda sekiz boyuttan olusan yeni bir durum
olusmaktadir (Kose ve dig., 2019). Birey yliksek derecede zorluk aktivitesinde orta

diizeyde beceriye sahip oldugunu hissettigi anda uyarilma, yiiksek diizeyde beceriye
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sahipken orta diizeyde zorlukla karsilastiginda kontrol hissine kapilmaktadir. Daha
diisiik beceri seviyesine sahipken zorluk durumu ile karsilastiginda endiseye
kapilmakta, yiiksek diizey beceri seviyesinde iken orta diizey zorluk seviyesinde ise

birey rahatlamaktadir (Elmas, 2022).

2.1.3. Spor ve Egzersiz Bilimlerinde Optimal Performans Duygu Durumun

Olciilmesine Yonelik Calismalar

Kavramsal ¢ercevesi Csikszentmihalyi tarafindan ortaya konulan optimal performans
duygu durumun nasil 6l¢iilecegi arastirmacilarin odak noktasi olmustur. Bu alandaki
eksikligin giderilip spor bilimlerine uygun 6l¢ek ¢alismasi ilk olarak Jackson ve Marsh
(1996) tarafindan yiiriitiilmistiir. Durumluk Optimal Performans Duygu Durum
Olgegi (The Flow State Scale-FSS) olarak isimlendirilen 6lgek optimal performans
duygu durumu niteleyen 9 alt boyutu kapsayan, dorder maddelik toplam 36 maddeden
olugmustur. 2004 yilinda Jackson ve Eklund dlgeklerdeki bazi maddelerin islemedigi
ve istatistiksel anlamdaki sikintilarindan yola ¢ikarak revizyona giderek, fiziksel ve
spor aktivitelerinde kullanilmak tizere Durumluk Optimal Performans Duygu Durum
Olgegi-2 (Flow State Scale 2 — FSS-2) ve Siirekli Optimal Performans Duygu Durum
Olgegi-2 (Dispositional Flow Scale 2 — DFS-2) élgeklerini gelistirmislerdir. Revize
edilen FSS-2 ve DFS-2’nin Tirkiye’ye uyarlama ¢aligmasini 2007 yilinda As¢1 ve
digerleri yapmislardir. Orijinal 6l¢ekteki madde 1 ve 16 nin uyum endekslerinin diisiik
olmasindan 6tiirli iki madde elenerek d6lgek kullanilmistir. DFS-2’nin beden egitimi
derslerindeki, gecerlik ve giivenirlik ¢aligsmasi, lilkemizde Dastan Ada ve digerleri
(2012) tarafindan yapilmistir. Yapilan analizlerde 6lgegin tiim maddelerinin ¢alistig

goriilmiistiir. 5'i likert tipinde olusturulan 6l¢ekler toplam 9 maddeden olugmaktadir.

FSS-2 ve DFS-2’nin 36 maddelik uzun versiyonlarinin zaman kayb1 ve uygulama
zorluklarindan hareketle Jackson ve digerleri (2008) Olgeklerin kisa formlarim
gelistirmislerdir. Olgegin Tiirkiye uyarlamas1 Caglar ve digerleri (2020) tarafindan
yapilmis olup islemeyen madde tespit edilmemistir. Yine kisa DFS-2’nin beden
egitimi ortamindaki Tiirk¢e’ye uyarlama ¢aligmasi Keskin ve Asci (2017) tarafindan

yapilmis olup islemeyen bir maddenin olmadig goriilmiistiir.
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2.1.4. Spor ve Egzersiz Bilimlerinde Optimal Performans Duygu Durum ile ilgili

Kesitsel Calismalar

Spor ve egzersiz psikolojisindeki ilk ¢alismalar Csikszentmihalyi tarafindan
kavramsal yapist olusturulmus olan optimal performans duygu durumun
aciklanmasina dairdir. Sporcularin optimal performans duygu durumu nasil
tanimladiklarina dair ilk ¢alismalar1 Jackson yiiriitmiistiir. Ornegin, Jackson (1992),
tarafindan ylriitiilen ve sporcularin optimal performans duygu durumu nasil
tanimladiklarini agiklamaya yonelik ¢alisma 18-33 yas aralifindaki 9’u kadin olmak
tizere toplam 16 sporcu iizerinde gerceklestirilmistir. Arastirmada sporculardan farkli
zaman dilimlerinde, performans anlarindaki optimal performans deneyimlerini
hatirlamalar1 istenmistir. Verilen cevaplar niteliksel islemlere tabi tutulmus ve
sporcularin optimal performans duygu durum deneyimini netlik, farkindalik, kontrol
duygusu, odaklanma, beden-zihin uyumu ve zevk gibi kavramlar ile acikladiklari

bulgusuna ulagilmistir.

Optimal performans duygu durumun olusumunu agiklamaya yonelik bir diger ¢alisma
yine Jackson (1996) tarafindan yedi farkli branstaki 28 elit sporcu ile
gergeklestirilmistir. Arastirmada nitel yontemlerden goriisme teknigi kullanilmis ve
sporculara performanslari esnasinda nasil hissettikleri sorulmus ve kendilerine optimal
performans duygu durumu tasvirleyen kisa bilgi notlar1 okutulup bunlari kendi
deneyimledikleri duygulariyla karsilastirmalar1 istenmistir. Arastirma sonucunda
sporcularin  deneyimledikleri optimal performans duygu durumu yasantilari,
Csikszentmihalyi’nin teorisini olusturdugu optimal performans duygu durumu
kavraminin temel bilesenlerini- gorev zorlugu- beceri dengesi, eylem farkindalik
birlesimi, acik (net) hedefler, belirli geri bildirim, géreve odaklanma, kontrol duygusu,
kendilik farkindaliginin azalmasi, zamanin doniisiimii ve amaca ulasma- destekler

nitelikte oldugu bildirilmistir.

Alan yazinda optimal performans duygu durumun farkli sosyodemografik yapilara
gore farklilik gosterip gdstermedigi de ele almmustir. Ornegin, spor bilimlerinde
okuyan 167 kadin ve 183 erkek Ogrenci lizerinde cinsiyet agisindan; optimal
performans duygu durumun karsilastirildigi ¢alismada; erkek ogrencilerin kadin

ogrencilerden daha fazla optimal performans duygu durumu yasadiklari sonucuna
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ulagilmistir (Agbuga, 2018). Spor lisesi 6grencilerinin optimal performans duygu
durumun; takim sporcusu ya da bireysel sporcu olma, 6grenim gordiigii sinif diizeyi,
cinsiyet faktorleri agisindan incelendigi bir ¢alismada erkek sporcularin kiz sporculara
gore daha yiiksek optimal performans duygu durum puan ortalamasina sahip olduklari
sonucuna ulagilmigtir. Ayni arastirmada takim sporlariyla ugrasan ogrencilerin
bireysel sporculara gore daha yiiksek optimal performans duygu durum skorlarina
ulastiklar1 bulunmustur (Kahya ve Kiigiikibis, 2022). Ancak bu ¢alismalarin aksine
optimal performans duygu durum yasanmasi acgisindan cinsiyetin belirleyici
olmadigint ortaya koyan caligmalar da mevcuttur. Burucu’nun (2019) ortaokul
Ogrencileri lizerinde yiiriittiigli ¢alismada cinsiyetin; optimal performans duygu
durumun yasanmasi lizerinde etkili olmadig1 bulgusuna ulasilmistir. Yine Russel’in
(2001) tiniversiteli bireysel ve takim sporcular: iizerinde yaptig1 calisma da benzer
sekilde, cinsiyetin optimal performans duygu durum iizerinde etkili olmadig: ifade
edilmistir. Benzer bir sonuca Altintas ve digerlerinin (2010) egzersiz katilimcilari ile
yiiriittiikleri ¢alismada da ulasilmistir. Yine ilhan’in (2017), 300 {iniversite sporcusu
lizerinde yiiriittiigii arastirmada; siirekli optimal performans duygu durum iizerinde

cinsiyetin, istatistiksel agidan anlamli bir etkisinin bulunmadigi sonucuna ulagilmstir.

Cinsiyetin yani sira, yasa gore optimal performans duygu durumun incelendigi
calismalara da alan yazinda rastlanmaktadir. Ornegin Burucu, yas degiskenini sinif
diizeyi bazinda ele alarak, beden egitimi dersinde yasanan optimal performans duygu
durumu incelemistir. Burucu’nun (2019) ortaokul 6grencileri lizerinde yliriittiigii bu
calismada 5.snif 6grencilerinin diger sinif diizeyindeki 6grencilere oranla daha yiiksek
diizeyde optimal performans duygu durumun yasadiklar1 sonucuna ulagmistir. Spor
lisesi Ogrencilerinin iizerinde yapilan bir baska calismada da 9. Smif diizeyindeki
ogrencilerin diger smif diizeyindeki oOgrencilere oranla daha yiiksek optimal
performans duygu durum skorlarina ulastiklar1 bulunmustur (Kahya ve Kiiciikibis,

2022)

Optimal performans duygu durumunun olusumuna ve 6zelliklerinin belirlenmesine
yonelik caligmalari, 6l¢lim araglarinin gelistirilmesi ile birlikte, kavramin farkl
psikolojik yapilarla iliskilendirildigi kesitsel caligmalar izlemistir. Bu baglamda
optimal performans duygu durum ile giidiillenme arasindaki iligki siklikla arastirilan

konulardan olmustur. Ornegin Altintag’in 2015 yilinda farkli sporcular iizerinde
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yaptig1 calismada; giidiilenme ile optimal performans duygu durum arasinda pozitif
yonlii bir iliski oldugu bulunmustur. Yine Altintag ve digerlerinin (2013), yaptiklari
bir baska calismada; elit sporcularin optimal performans duygu durumlari ile
glidiilenmeleri arasindaki iliskiye bakilmistir. Arastirma sonucunda elit sporcularin
yasadiklar1 optimal performans duygu durum diizeyleri ile giidiilenme arasinda iliski
oldugu; igsel giidiilenmenin optimal performans duygu durumun yasanmasinda
kolaylastirict bir rol oynadigi; dissal giidiilenmenin ise, optimal performans duygu
durum yasanma olasiligini azalttig1 sonucuna ulasilmistir. Altintas ve digerlerinin
(2013) calismasina benzer sekilde, ilhan ve digerlerinin (2021) arastiricist oldugu
calismada, optimal performans duygu durumu ile igsel giidiilenme arasinda pozitif
yonde, digsal glidiilenme ile ise negatif yonde iliski oldugu rapor edilmistir. Benzer bir
bulguya, Kanada’da 203 yiiziicii ile gerceklestirilen bir arastirma sonucunda da
ulasilmustir. Icsel giidiilenme ile optimal performans duygu durum arasinda pozitif
yonlii bir iliski bulunmustur. Buna karsilik motivasyonsuzluk ile optimal performans
duygu durum arasinda negatif yonlii iliski bulunmustur (Kowal ve Fortier, 1999).
Universiteli bireysel ve takim sporculari gergeklestirilen bir bagka calismada ise hem
i¢csel hem de digsal giidiilenme ile optimal performans duygu durum arasinda olumlu

bir iliski oldugu sonucuna ulagilmistir (Russel, 2001).

Optimal performans duygu durum ile benlik saygisi, beden algis1 gibi degiskenlerin
iligkisi de alanyazinda incelenen konulardan olmustur. Sirkeci’nin (2018) yiirlittigi
bir ¢alismada; profesyonel sporcularin benlik saygisi ve siirekli optimal performans
duygu durum ile olan iligkisi profesyonel futbol A takimi diizeyinde incelenmistir.
Arastirmaya 23 profesyonel futbolcu katilmis ve arastirma 8 hafta stirmistiir.
Arastirma sonucunda Rosenberg benlik saygisi sonuglar1 ile optimal performans
duygu durum puanlar arasinda anlaml diizeyde bir iliski bulunmamistir. Sporcular
tizerinde yapilan ¢aligsmalarla birlikte alanyazinda egzersiz katilimcilarinda da optimal
performans duygu durum ve benlik algis1 ve beden algisi iligkisi incelenmistir.
Ornegin, diizenli olarak egzersize katilan bireylerin, goriiniim algilari ve benlik
saygilarinin optimal performans duygu durumunu yordayip yordamadigini incelemek
lizere en az 6 aydir diizenli olarak egzersiz yapan 153 kadin ve 142 erkek iizerinde bir
caligma yiiriitilmiistir (Erkmen, 2017). Arastirma sonucunda diizenli egzersiz

katilimcilarinin algilanan goriiniim, benlik saygist ve optimal performans duygu
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durumlar arasinda pozitif yonde anlamli iliskiler gézlemlenmis olup, diizenli olarak
egzersiz yapanlarin pozitif goriinim algilarinin ve yiiksek diizeydeki benlik
saygilarinin optimal performans duygu durumu yordadigi sonucuna ulagilmistir

(Erkmen, 2017).

Zihinsel dayaniklilik ve optimal performans duygu durum iliskisi de alan yazinda ele
alinmigtir. Ornegin, farkli branglardaki sporcularin zihinsel dayanikliliklarmin
belirlenmesinde optimal performans duygu durumunun roliiniin incelendigi
arastirmada zihinsel dayaniklilik ile optimal performans duygu durumu arasinda
pozitif yonli anlamli bir iliski bulunmustur (Altintas, 2015). Kayabasi (2023)
tarafindan yliriitiilen bir bagka c¢aligmada bireysel sporcularda siirekli optimal
performans duygu durumu ile zihinsel dayaniklilik diizeyi arasindaki iliskide antrendr
sporcu iligkisinin araci rolii incelenmis olup arastirmaninin 6rneklem grubunu 356
bireysel sporcu olusturmustur. Arastirma sonucunda bireysel sporcularin siirekli
optimal performans duygu durum ile zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasinda pozitif
yonlii iligki goriilmiistiir. Tiim bu bulgularin yan sira psikolojik dayanikliligin optimal
performans duygu durum diizeyinde anlamli bir etkiye sahip oldugu da arastirma

sonuglarina yansimistir (ilhan, 2017).

Spor ve egzersiz psikolojisinde imgeleme, i¢sel konusma gibi psikolojik becerilerle
optimal performans duygu durum iliskisi de aragtirilmistir. Halk danslar1 egitimi alan
spor bilimleri Ogrencileri {izerinde yiiriitiilen ¢alismada imgeleme ve optimal
performans duygu durum arasindaki iligki belirlenmeye calisilmistir. Calismaya 91
erkek, 58 kadin 6grenci dahil edilmistir. Arastirma neticesinde imgeleme ile optimal
performans duygu durum arasinda pozitif anlamli bir iliski bulunmustur (Seleciler ve
Tiirkmen, 2020). Yine sporcularda kendinle konusma ve imgeleme diizeyinin optimal
performans duygu durumu iizerindeki etkisinin arastirildigi bir bagka ¢alisma; 154
kadin, 224 erkek, takim ve bireysel sporcu grubu ile yiritiilmistiir. Arastirma
sonucunda optimal performans duygu durum ile kendinle konugsma ve imgeleme

arasinda pozitif yonlii bir iligki bulunmustur (Baykose, 2014).

Spor ve egzersiz psikolojisinde optimal performans duygu durum ile akildisi inanglar,
ruminatif diisiince, miikemmeliyetcilik arasindaki iliski de arastirilan konulardan

bazilaridir. Sporcularda ruminatif diistince ve akildisi inanglarin, optimal performans
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duygu durumunu belirlemedeki roliiniin arastirildig: ¢alisma; bireysel ve takim sporu
yapan 133 kadin ve 261 erkek olmak {izere toplam 394 sporcu iizerinde yiirlitilmiistiir.
Aragtirma sonucunda sporcularin sahip olduklar1 akil disi inanglarin optimal
performans duygu durumu yasamalar tizerinde belirleyici rol oynadig1 goriiliirken,
ruminatif diisiincenin optimal performans duygu durumun belirleyicisi olmadigi

goriilmiistiir (Aksoy, 2021).

Bilingli farkindalik, optimal performans duygu durum ile birlikte calisilan konulardan
bir digeridir. Universiteli 303 sporcu iizerinde yiiriitiilen bir calisma sonucunda bilingli
farkindalik ile optimal performans duygu durumu arasinda pozitif yonlii bir iliski
bulunmustur (Sakar ve Metin, 2023). Yine Lyon ve Plissco (2020), 22-30 yas
arasindaki 48 elit kadin yiiziicii iizerinde gerceklestirdigi, bilin¢li farkindalik ve
optimal performans duygu durum calismasi sonucunda; farkindalik ile optimal

performans duygu durum arasinda pozitif yonlii iliski bulunmustur.

Optimal performans duygu durum ile bireysel psikolojik yapilarin iligkisi irdelendigi
gibi, spordaki 6nemli bireyler tarafindan yaratilan giidiisel iklim ve 6zerklik destegi
gibi sosyal faktorlerinde optimal performans duygu durumunun yasanma olasiligini
nasil etkiledigine yonelik ¢aligmalarda yapilmistir. Elit diizeydeki kadin ve erkek
voleybolcularin algiladiklar1 giidiisel iklimin optimal performans duygu durumu
belirlemedeki roliine iligkin calisma 113 kadin, 91 erkek voleybolcu {tizerinde
yuriitiilmiistir. Kadin ve erkek voleybol sporcularmin algiladiklart performans
ikliminin optimal performans duygu durumun farkli boyutlar: i¢in belirleyici oldugu
sonucuna ulasilmistir (Kelecek ve dig., 2010). Bir grup ortaokul dgrencisi lizerinde
ylriitiilen bir baska calismada, beden egitimi 6gretmeninden algiladiklart 6zerklik
desteginin 6grencilerdeki optimal performans duygu durumunu yordayip yordamadigi
arastirtlmistir. Arastirma neticesinde beden egitimi ve spor derslerinde beden egitimi
ogretmeninden algilanan 6zerklik desteginin optimal performans duygu durumunu

pozitif yonde etkiledigi sonucuna ulasilmistir (Burucu, 2019).
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2.1.5. Spor ve Egzersiz Bilimlerinde Optimal Performans Duygu Durum ile ilgili

Deneysel Calismalar

Bu boliimde optimal performans duygu durum tizerinde bir bagka degiskenin etkilerin
incelendigi deneysel ¢alismalar sunulmustur. Calismalarda imgeleme, hipnoz, miizik,
bilingli farkindalik, gibi degiskenlerin optimal performans duygu durum tiizerindeki
etkisi incelenmistir. Bu baglamda ilk olarak imgeleme miidahale tekniginin optimal
performans duygu durumu iizerindeki etkisinin incelendigi aragtirmalar sunulacaktir.
Koehn ve digerleri (2014) miisabakalarda yasanan optimal performans duygu durum
sikligimi artirmak i¢in 6zel olarak tasarlanmig imgeleme miidahalesinin etkinligini
yaslar1 13 ile 15 yas arasinda degisen dort erkek tenis oyuncusu iizerinde
aragtirmiglardir. Sporcularin optimal performans duygu durum diizeylerini 6 haftalik
izleme programina almislar ve bunu takip eden ikinci 6 haftada sporculara bilissel ve
motivasyonel imgeleme teknigine dayali bir miidahale programi uygulamislardir.
Arastirma sonucunda ii¢ sporcunun optimal performans duygu durum diizeylerinde

stirekli bir artis bulgusuna ulasilmistir (Koehn ve dig., 2014).

Yine baska bir imgeleme calismasi; Nichols ve digerleri (2005), tarafindan 4 golf
oyuncusu tlizerinde gergeklestirilmistir. Calismada imgeleme tekniginin optimal
performans duygu durum deneyiminin yogunlugu ve sikligi tizerindeki etkisi
arastirilmistir. Bireysellestirilmis imgeleme miidahale teknigi her bir sporcuya 12
hafta boyunca uygulanmistir. Uygulanan imgeleme teknigi sonucunda; {i¢ sporcunun
optimal performans duygu durum yogunluklarinin arttig1, dért sporcunun da optimal
performans duygu durum diizeylerinin siklig1 ile bireysel performanslarinin yiikseldigi

sonucuna ulagilmistir.

Bir baska deneysel ¢aligmada ise; hipnotik miidahale tekniginin optimal performans
duygu durum {izerindeki etkisi incelenmistir. Arastirma yetiskin iic erkek golf
oyuncusu iizerinde, hipnotik miidahale (gevseme, imgeleme, hipnotik indiiksiyon,
hipnotik gerileme ve kontrol prosediirleri) tekniklerinin 15 hafta boyunca
uygulamasini i¢ermistir. Hipnotik miidahale tekniginin uygulanmasi sonucunda ii¢
sporcunun da optimal performans duygu durumlari {izerinde artis oldugu bulgusuna

ulasilmistir (Pates ve Maynard, 2000).
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Hipnoz, imgeleme miidahalelerin yani sira, alan yazinda miizigin optimal performans
duygu durum iizerindeki etkileri de sporcular iizerinde arastirilmistir. Ornegin,
tackvando sporcular iizerinde, hizli tempodaki miizigin optimal performans duygu
durum diizeyleri lizerine etkisinin ele alindigr calismada, hizli tempoda miizik
dinlememenin optimal performans duygu durumunu etkilemedigi bulgusuna
ulagtlmistir (Var ve dig., 2015). Arka plan (asenkron) miiziklerin kolej netbol takimi
oyuncularinin atig performanslari ve optimal performans duygu durum skorlarini nasil
etkiledigini arastiran bir calisma Pates ve digerleri (2003), tarafindan {i¢ kadin sporcu
tizerinde gerceklestirilmistir. Elde edilen bulgular, optimal performans duygu durum
skorlarinda iki sporcunun puanlarinda artis oldugunu gostermistir (Pates ve dig.,

2003).

Bilingli farkindalik egitiminin optimal performans duygu durum iizerindeki etkisi 13
tiniversiteli sporcu iizerinde test edilmistir. Sporcularin 6’s1 kontrol grubuna 7’si ise
deney grubuna rastlantisal olarak atandigi ¢aligmada optimal performans duygu
durumu bilingli farkindalik egzersizlerinden once ve sonra oOlg¢iilmiistiir. Deney
grubuna atanan sporculara alt1 haftalik bilingli farkindalik egzersizi ‘Nefes, Nefes ve
Beden, Ayakta Yoga ve Viicut Taramasi’ uygulanmistir. Her iki gruba herhangi bir
egitim verilmeden Once optimal performans duygu durum d&lgekleri uygulanmis ve
skorlarinda herhangi bir farklilik bulunmamaistir. Buna karsin; deney grubunun aldigi
bilin¢li farkindalik egitimi sonrasinda, hem optimal performans duygu durum
skorlarinda hem de bilingli farkindalik skorlarinda kontrol grubuna oranla biiytik bir
artis oldugu bulunmustur (Aherne ve dig., 2011). Scott-Hamilton ve Schutte (2016),
bisiklet sporcular1 {izerinde gergeklestirdikleri calismada, bilingli farkindalik
egitiminin sporcularin farkindalik, optimal performans duygu durum deneyimleri,
spora Ozgii kaygi ve spora 6zgli karamsarlik iizerindeki etkisini arastirmislardir.
Aragtirmada 20 bisiklet¢i kontrol, 27 bisikletci ise deney grubuna atanmis ve deney
grubundaki bisikletciler 8 haftalik miidahale egitimine alinmiglardir. Arastirma
sonucunda deney grubunun, kontrol grubuna oranla farkindalik, optimal performans

duygu durumu skorlarinda artis oldugu sonucuna ulagmislardir.
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2.2. 0Z SEFKAT

Oz sefkat temeli Budist 6gretiye dayanan, pozitif psikolojinin alan yazinma son
yillarda kazandirdig1 kavramlardan bir tanesidir. ingilizcesi “self-compassion” olan
kavram Tiirkceye “6z anlayis” (Ozyesil, 2011) ve “6z duyarlik” (Basak, 2012) “6z
sefkat” (Camkerten ve Giiloglu, 2023; Tingaz ve Atalay, 2021) olarak farkli sekillerde

¢evrilmis ve kullanilmistir.

Oz sefkat kavraminin anlasiimasi igin dnce 6z sefkate temel olan sefkat (merhamet)
kavraminin irdelenmesi gerekmektedir. Budist felsefede merhamet diger kisilerin
acilarma duyarli olmak ve bu acilardan etkilenmeyi kabullenerek; diger kisilerin
acilarin1 hafifletmeyi icermektedir (Bulut, 2020). Bu felsefeye temel olusturan ise
Dalai Lama’nin su séziinde bulmak miimkiindiir; “Insan, dogas1 geregi mutluluk ister,
act degil. Bu duygu ile herkes mutluluga ulasmaya acidan kurtulmaya calisir ve bunu
yapmak herkesin en temel hakkidir”. Budist felsefede bu sekilde tanimlanan sefkat
batida ise kisinin g¢evresindeki diger kisilerin acilari, zorlu yasam deneyimleri
karsisinda hissedilen duygu durum ve buna bagl olarak da karsisindakine yardimci
olmak i¢in kendilerinde bulduklar1 giic olarak yer bulmustur (Gilbert, 2014).
Insanlarin hata yapabilecegini eksik kalabilecegini igeren sefkat, ayn1 zamanda diger
insanlara karsi sabirli, nezaketli ve yargilayict olmayan bir tutum gelistirmeyi de
kapsamaktadir (Neff, 2003). Ac1 yasayan dosta kisinin sevecenlikle yaklasip acisina
ortak olmay1 istemesi, acisindan kurtularak mutlu, 6zgiir olmasina yardim etme
durumuna psikolojide de sefkat ad1 verilmektedir (Germer, 2009/2022; Neff, 2023).
Yine sefkat baskalarmin acilarina ortak olurken kisilerin yaptiklar1 hatalardan,
yasadiklar1 basarisizliklardan 6tiirii onlar1 sug¢lamak yerine kisilerin davraniglarini

anlamaya ¢alismak olarak da ifade edilebilir (Basak, 2012).

Alan yazinda sefkat kavrami daha ¢ok digerlerine yonelik duygu olarak ele alinirken
0z sefkat bireyin algisini, yonelimini; ¢evresindeki insanlardan, kendi benligine
duygularina cevirmesini igermektedir. Oz sefkat kisinin kendi yasadigi aciyr 6n
kosulsuz olarak kabul etmesi (Germer, 2009/2022), kendine iyi davranmasi,
yasananlarin tlim insanlik i¢in gecerli oldugunu bilmesi, bagkasina sundugu sefkatin
kendine donmesini saglamasinin yani sira (Neff, 2003), kisinin kendi acisina kars1 agik

olup kendisine sefkatli davranmasini da kapsamaktadir (A¢ikgoz, 2019).
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Diger bir deyisle, 6z sefkat; kisinin kendisine kars1 yargilayici ve elestirel olmaktan
ziyade kendisine karsi anlayish olmak, yasamin tiim insanlar i¢in benzer oldugunun
farkinda olmak ve olup bitenleri elestirmeden oldugu gibi kabul etmek olarak
tanimlanmaktadir (Neff, 2011/2022). Germer (2009/2022) 6z sefkati kisinin ¢ektigi
istirap karsisinda kendisine kosulsuz yardim etme istegi aninda ortaya ¢ikan duygu
durum olarak tanimlarken, Neff (2022) ise kiginin yasadig1 acilar1 kabullenerek kendisi
icin 1yiligi, giizelligi, mutlulugu isteme hali ve bunu da proaktif davranislarla ortaya
koyma durumu olarak tanimlamistir. Bu baglamda 6z sefkat bireyin algiladigi
basarisizlik, yetersizlik hissi ve i1stirap durumlarinda kendisiyle kurdugu iligki
bicimidir (Neff, 2023). Bu iligski bireyin yalnizligina bagli, kendini tecrit etmesi,
basarisizlig1 kendine yiiklemesi, acinin sadece kendisi i¢in var oldugu seklinde degil
tiim insanlik i¢in gegerli oldugu bilinci ile oldugu gibi 6n kosulsuz kabul temeline

dayanmaktadir (Germer, 2009/2022; Neff, 2011/2022).

2.2.1. Oz Sefkatin Kavramsal Yapisi

Oz sefkat alan yazini incelendiginde ii¢ temel bilesenin varhig: gériilmektedir. Neff
(2011/2022), bu bilesenleri; 6z sevecenlik (nezaket), paylasimlarin bilincinde olma
(ortak insanlik), bilingli farkindalik olarak adlandirmistir. Bu ii¢ bilesen birbirini
tamamlayic1 ve destekleyici bir yapidadir. Oz sefkatli olabilmek icin bu bilesenler bir
arada ve uyum i¢inde birlestirilmeli ve kazanilmalidir (Neff, 2011/2022). Asagida 6z

sefkatin bilesenleri kisaca agiklanacaktir.

Oz Sevecenlik (nezaket); kisinin kendisine karsi kati ve elestirel olmaktan cok
hosgoriilii ve anlayishi olmast olarak tanimlanmistir. Bireye aci veren yasanti ve
basarisizlik karsisinda kisinin kendisini yeren, asagilayici, kendisine karst kati bir
tutum gelistirmek yerine daha anlayigh, hosgoriilii olmasini ve olumsuz yasam
olaylarin1 anlamasini, onlara sefkatle bakmasini icermektedir (Germer, 2009/2022;
Neff, 2003). Oz sevecenlik kendini yargilamaktan &te; kisinin kendi sikintisi igin
endiselenmesini ve ¢oziim i¢in ¢abasini da igerir. Zaaflar, basarisizliklar, istiraplar
karsisinda kisinin kendisini agagilamasi yerine nedenlerini anlamaya calismasidir
(Neff, 2011/2022). Oz sefkat basarisizlik durumu karsisinda dahi kisinin kendisine

hosgoriilii, merhametli, bagislayici olmasini saliklarken, 6z yargilayici yaklagim ise
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kisinin kendisine karsi elestirel, benlik saygisini koreltici bir tutum gelistirmesini

saglar (Neff, 2023).

Paylasimlarin bilincinde olma (ortak insanlik); tim insanlarin hata yapabilecegi ve
basarisizlign deneyimleyecegi ana fikrini igerir. Insanin istekleri her zaman
kargilanmayabilir ve basarisiz da olabilir. Bu anlarda yasadiklar1 basarisizlik veya
hayal kirikligina bagh olarak gerceklikle bagdasmayacak sekilde bu durumu sadece
kendisinin yasadigi duygusu ile kisi izolasyan hissine kapilabilir (Neff, 2003). Bu
izolosyon diisiincesi ile yanli ve yanlis tepki verir. Bu tepki; bireyi gergeklikten
koparan herkesin dogru, sadece kendisinin yanlis yaptig1 diislincesine yol agan ve
insan1 yalnizlagtiran bir tepkidir. Halbuki yasamda aci ve keder tim insanligin
deneyimledigi ortak bir durumdur. Bu durumun ayrimina varan kisi, acilarin ortak
insanligin bir parcasi oldugunu ve herkes tarafindan paylasildigini fark eder (Neff,
2022/2023). Insan; deneyimleri, acilar1 karsisinda yalmzlasmak yerine yasantilarin
bireyden bagimsiz olarak diger insanlarla baglantili ve acilarin ¢ogunlukla ortak
oldugunu goriir. Yasantilarimizin diger insanlarca da deneyimlendigini paylasildigin
gdrmek bireyi rahatlatir, yalnizlik ve izole edilmislik duygusundan ¢ikarir (Germer,
2009/2022). Aksi takdirde kisi yalmizlik yasayacak ve kendisini hayattan
soyutlayacaktir. Ortak insanlik; olaylara ve kiginin kendisine bakisini daha iist digsal
bir pencereden bakmasin1 saglayarak genislemis bir perspektif sunar (Neff,

2011/2022).

Bilingli farkindalik; 1stirap veren diisiinceleri yok saymak yerine acty1 tanimak ve onu
oldugu gibi dengeli bir bicimde kabul etmektir (Akbas, 2024; Germer, 2009/2022;
Neff, 2011/2022). Kabat-Zinn (2003) bilin¢li farkindalig1 bireyin o anda yasanilan
deneyimlenen her ne ise yargilamaksizin, kabullenerek dikkatini ona odaklamak
olarak tanimlamistir. Bir baska ifadeyle bilingli farkindalik tam da simdide kalmayi,
ac1 verici yasam olaylar1 ile biitiinlesmek yerine bu duygu ve diislince yapilarim
uyumlu bir yapida, farkindalik olusturacak sekilde bir arada tutmak olarak da
tanimlanabilir. (Bulut, 2020; Neff, 2009/2022). Bilin¢li farkindalik; bireyin 1stirab1
oldugu gibi adil ve esit bir bicimde kabullenerek yagamasini saglar. Bu sayede bireyin
kendine odaklanmasini saglar ve yasadigi durumlar (aci, elestiri, izolasyon)
anlamlandirmasina zemin hazirlayarak kisinin bulunulan durumdan c¢ikisi i¢in kap1

aralar (Germer, 2009/2022).

30



2.2.2. Egzersiz ve Spor Bilimleri Alaminda Oz Sefkat ile ilgili Calismalar

Bu boliimde sporda 6z sefkat ¢alismalar1 kesitsel ve deneysel ¢calismalar olmak iizere

iki baslik altinda 6zetlenecektir.

2.2.2.1. Egzersiz ve Spor Bilimleri Alaninda Oz Sefkat ile Tlgili Kesitsel

Calismalar

Alan yazinda farkli psikolojik yapilarla 6z sefkat arasindaki iliski farkli sporcu ve yas
grubundaki 6rneklem gruplarinda ele alinmistir. Alanyazinda 6z sefkat ve kaygi ve
stres iliskisi siklikla ele alinmistir. Ornegin, Mohebi ve digerleri (2019), tarafindan
yiirtitiilen bir ¢alismada; 6z sefkat ve yarisma oncesi kaygi arasindaki iligki tiniversiteli
doviis sporu ile ugrasan 253 iiniversiteli kadin sporcuda incelenmistir. Arastirmada 6z
sefkat ile miisabaka dncesi yasanan biligsel ve bedensel kayg1 arasinda negatif bir iliski
bulunmustur. Farkli rekabet seviyelerindeki sporcularda yapilan bir arastirmada diisiik
seviyedeki 0z sefkatin, rekabet diizeyine bakilmaksizin sporcularda ciddi diizeyde
kaygi, depresyon gibi psikolojik sikintilarla iliskili oldugu goriilmiistiir (Walton ve
dig., 2020). Mosevich ve digerleri (2019), yilinda sporcularin stres altindaki 6z sefkat
diizeylerine yonelik bir arastirma gerceklestirmislerdir. Iki farkli kadin sporcu
grubunda yiiriittiigli calismada 6z sefkati; bir miisabakada degerlendirme, basa ¢ikma,
hedef ilerleme ve duygulanimin ileriye doniik bir yordayicist olarak incelemistir.
Arastirma sonucunda sporcularin basa ¢ikma mekanizmalarinda, hedefe yiirlime ve
duygulanimlarini kontrol altina alma noktasinda 6z sefkatin ileriye doniik bir yordayici
olarak kullanilabilecegi degerlendirilmistir. Yine 0z sefkatin, rekabet¢i kadin
sporcularin stres siirecinde dogrudan ve dolayl bir rol oynadigin1 ortaya koymustur.
Daha yiiksek diizeyde 6z sefkatli sporcularin, diisiik seviyedeki yikic1 6z elestiri
hatalariyla ilgili daha az kaygi duymalarina ve sportif basarisizlik durumunda
ruminasyon sergiledikleri sonucuna ulagilmistir (Mosevich ve dig., 2019). Bagka bir
calismada, 14-25 yas aras1 kadin sporcular 6rneklem grubunu olusturmus ve 6z sefkatli
konusma seviyelerinin felaketlestirme ve kisisellestirme seviyeleriyle nasil baglantili
oldugu arastirilmistir. Bu calisma ile sporcunun kendisine nazik olmasi ve
konusmasinin spordaki kaygi uyandiran tepkilerini azaltmaya nasil yardimci

olabilecegi test edilmistir. Oz sefkat diizeyi daha yiiksek olan kadin sporcularin, sporda

31



duygusal olarak zor anlarda ve kaygilandiklarinda daha saglikli diistindiikleri, tepki
verdikleri bulgusuna ulagmislardir (Reis ve dig., 2014).

Oz sefkat ile iliskisi ele alinan bir baska psikolojik yapi ise zihinsel dayanikliliktir.
Ornegin, Johnson (2020) spor yaralanmalar1 baglaminda zihinsel dayaniklilik ve 6z
sefkat arasindaki iliskiyi kesitsel, sirali, karma yontem yaklagimi kullanarak
aragtirmustir. Arastirmaya 81 kadin ve erkek sporcu dahil edilmistir. ki asamadan
olusan arastirmanin ilk kismi olan nicel arastirma sonucunda zihinsel dayaniklilik ile
6z sefkat arasinda pozitif yonlii bir iliski oldugu ortaya ¢ikmistir. ikinci kismu
olusturan nitel asamada ise zihinsel dayaniklilik ve 6z sefkatin sporcu yaralanmasi
durumu ile nasil biitiinlestirildigi yorumlanmaya ¢aligilmistir. Hem 6z sefkatin ve hem
de zihinsel dayanikliligin yaralanma durumuna karsi basa c¢ikma stratejileri ile
baglantili oldugu sonucuna ulasilmistir. Zihinsel dayaniklilik ve 6z sefkat iligkisinin
incelendigi bir diger arastirmada Wilson (2017) elit diizeydeki kadin sporcularin;
zihinsel dayamiklilik ile 6z sefkati nasil algiladiklarini, deneyimlediklerini ve bu
yapilarin atletik basar1 ve stres karsisindaki uyumunu aragtirmistir. Elit diizeydeki yedi
kadin sporcu ile yar1 yapilandirilmis goriisme gerceklestirilmistir. Arastirma
sonucunda 6z sefkatin, zihinsel dayanikliligin gelisimindeki olumlu etkileri oldugu
bulunmus ve katilimcilar 6z sefkat olmadan, zorluklar karsisinda gelisme
kaydedemeyeceklerini veya zihinsel olarak saglam bir duruma ulagamayacaklarini

ifade etmislerdir.

Oz sefkatle siklikla iliskisi ele alinan bir bagka yap1 ise bedene iliskin algilardir. Beden
iliskin algilardan biri olan sosyal fizik kaygi ile 6z setkat arasindaki iliski Ko¢ ve Ermis
(2016), tarafindan tniversiteli 145 kadin ve 317 erkek olmak iizere toplam 462
sporcunun katilimiyla gergeklestirilen arastirmada ele alinmistir. Arastirma bulgulari,
sosyal fizik kaygi ile 6z sefkatin 6z nezaket, ortak insanlik ve farkindalik boyutlari
arasinda negatif yonde anlamli bir iliski oldugunu; 6z-yargilama, izolasyon ve asiri
O0zdeslesme arasinda ise pozitif yonde anlamli bir iliski bulundugunu ortaya

koymustur.

Mosewich ve digerleri (2011) tarafindan gen¢ kadin sporcular i¢in potansiyel bir
kaynak olarak 6z sefkati kesfetme cabasi amaciyla yiiriittiikleri calismada, 6z sefkat

ile 6z-bilingli duygulara yatkinlik arasindaki iligkileri (utang, sucluluk, gurur) ve
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potansiyel olarak sagliksiz 6z degerlendirme diisiinceleri ve davranislari (sosyal fizik
kaygisi, zorunlu egzersiz, nesnellestirilmis beden bilinci, basarisizlik korkusu ve
olumsuz degerlendirme korkusu) incelenmistir. Yiiriitiilen bu ¢alismada, 6z sefkatin
geng kadin sporcularda sagliksiz 6z degerlendirme diisiinceleri (utanma egilimi,

basarisizlik korkusu ve sosyal fizik kaygisi) ile negatif iliskili oldugu bulunmustur.

Oz sefkat ile zihinsel saglik arasindaki iliskide alan yazinda irdelenmistir. Ornegin,
Akbas (2024) tarafindan yapilan bir calismada; 6z sefkat, ruh saghig: siirekliligi ve
algilanan performans iligkisi tiniversite egitimi alan ¢esitli branslardaki 189 sporcu
tizerinde ele almistir. Arastirma sonucunda ruh sagligi siirekliligi ve 6z sefkat arasinda
pozitif iliski bulunmustur. Sevilmis ve Ozmaden (2023) ise, bireysel brans
sporcularmin psikolojik 1yi olus ve 0z sefkat diizeyleri arasindaki iliskiyi
arastirmiglardir. Arastirma sonucunda psikolojik iyi olus ile 6z sefkat arasindaki

iligkinin orta diizeyde, pozitif yonlii oldugu bulgulanmistir.

Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinde yiiriitiilen bir ¢alismada bilingli farkindalik ile
0z sefkat arasindaki iliski 256 sporcu lizerinde incelenmis ve 6z sefkat ile bilingli
farkindalik arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligki sonucuna ulasilmistir (Tingaz,
2020). Crozier ve digerleri (2019), tarafindan yiiriitiilen ¢aligmada sporcularin bilingli
farkindaliklar1 ile takimina yonelik 6z sefkat algisi arasindaki iliskide cinsiyetin
yordayiciligi incelenmistir. Arastirmaya 108 yetiskin sporcu katilmistir. Aragtirmanin
sonucunda sporcunun 6z sefkati ile takimina yonelik sefkat algisi arasinda pozitif
yonlii korelasyon bulunurken bu iligki iizerinde cinsiyetin herhangi bir yordayicisi

etkisi bulunmamastir.

Kesitsel calismalarda sporcularin 6z sefkat diizeylerinin farkli demografik
degiskenlere gore farklilagip farklilasmadig da ele almmustir. Ornegin, Tingaz (2020)
spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinde yaptig1 calismada 6z sefkat dlgeginden alinan
puanlarin takim ya da bireysel sporcu olma ve cinsiyete gore farklilasmadigini
bulmustur. Yatak (2023), tiniversiteli sporcularda yaptigi arastirmada bireysel
sporlarla ugrasan sporcularin 6z sefkat diizeylerinin cinsiyete gore farklilasmadiging;
fakat, takim sporcularinda kadin sporcularin erkek sporculardan daha yiiksek 6z sefkat
diizeyine sahip olduklarin1 bulmuglardir. Kanada’da yarismaci kadin sporcular

tizerinde yiiriitiilen bir ¢alismada daha yliksek 6z sefkat seviyesine sahip sporcularin
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daha fazla psikolojik gelismeye sahip olma egiliminde olduklar1 ortaya konmustur
(Ferguson ve dig., 2015). Universiteli sporcularda 6z sefkat ile tiikenmislik arasindaki
iliskide 6z elestirinin aracilik roliinlin incelendigi bir bagka calismada 6z sefkat,
tilkkenmiglik ve 6z elestiri; cinsiyet, bireysel ve takim sporcusu olma Ozellikleri
baglaminda da degerlendirilmistir. Oz sefkat, tiikenmislik ve 6zelestirinin cinsiyete
gore anlamli sekilde farklilagmadigi goriiliirken; takim sporcularinda ise kadin
sporcularin erkek sporculardan daha yiiksek 6z sefkat puani aldiklar1 goriilmiistiir.
Bireysel sporcular 6zelinde ise 6z sefkat, 6z elestiri ve tiikkenmislik puanlar1 arasinda

cinsiyete bagli anlamli bir farklilik bulgulanmamistir (Yatak, 2023).

Alanyazinda 6z sefkatin farkli psikolojik yapilar ile olan iligkisinin ele alindig1
calismalar gibi, 6z sefkatin araci ve diizenleyici roliine yonelikte ¢aligmalar vardir.
Ornegin, 15-18 yas araliginda bireysel spor ve takim sporu ile ugrasan ve en az iki
yillik spor deneyimine sahip 381 kiz adolesan sporcunun katilimi ile gergeklestirilen
bir caligmada miikemmeliyet¢ilik ile olumlu beden imgesi arasindaki iligkide 6z
sefkatin araci rolii incelenmistir. Yapilan analiz sonuglarina gére miikkemmeliyetgilik
ile 6z sefkat arasinda negatif yonlii bir iliski bulunmustur. Ulasilan bu sonuglar
dogrultusunda kendilerine yiiksek hedefler belirleyen ve milkemmeliyetci, yliksek hata
yapma kaygisi yasayan, olast olumsuzluk karsisinda ¢alistiricilari ve aileleri tarafindan
elestirilecegine inanan sporcularin, 6z sefkat diizeylerinin diistiigiinii gdstermektedir.
Yapilan aracilik analizine gore 0z sefkatin; hatalariyla asirn ilgilenme, kisisel
standartlarin yiliksek olmasi, algiladiklar1 kog ve anne baba baskisindan olumsuz yonde
etkilenerek, olumlu beden imgesi algisinda azalmaya sebebiyet verdigi goriilmiistiir.
Bu bulgu neticesinde hataya kars1 duyarli, diger insanlar tarafindan elestirilecegine
inanan, bireysel normu yiiksek olan bireylerin 6z sefkat diizeylerinin diisik ve
bedenlerine dair hissettikleri sayginin da diistiigli bulunmustur (Giingdren, 2023).
Universiteli sporcularda 6z sefkat ile tiikenmislik arasindaki iliskide 6z elestirinin
aracilik roliiniin incelendigi bir baska ¢aligmaya 18-43 yas araligindaki 263 (142 kadin,
123 erkek) sporcu katilmigtir. Tiikenmislik ile 6z sefkat arasinda negatif yonlii anlamli
bir iligki oldugu, 6z sefkatin tiikenmisligi negatif yonde yordadigi ve tiikkenmislik
tizerinde 0z sefkatin manidar bir etkisinin oldugu bu iliski iizerinde 6z elestirinin
aracilik roliiniin bulundugu tespit edilmistir. Arastirma sonucunda takim ve bireysel

sporcular beraber degerlendirildiklerinde, 6z sefkat ve 6z elestiri arasinda negatif
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yonlii bir iliski oldugu ve 6z sefkatin 6z elestiri baglaminda anlamli bir yordayici

oldugu bulgulanmistir (Yatak, 2023).

2.2.2.2. Egzersiz ve Spor Bilimleri Alaninda Oz Sefkat ile Ilgili Deneysel

Calismalar

Deneysel caligmalarda genellikle 6z sefkat egitimlerinin sporcularin psikolojik
ozellikleri iizerine etkilerini incelemek amaci ile gerceklestirilmistir. Ornegin,
Mosewich ve digerleri (2013) yilinda 6z sefkat miidahale programinin, olumsuz
biligsel durumlar ve 6z sefkat {lizerindeki etkisini arastirdigi ¢alismaya 51 kadin
{iniversiteli sporcu katilmistir (miidahale grubu 29, kontrol grubu 22). Oz sefkat
miidahale ¢alismasi, 7 giinliik bir psikoegitim programindan olusmaktadir. Programa
alman sporcularin 6zelestiri, ruminasyon ve hatalarla ilgili endiseleri yonetmede
kontrol grubuna oranla daha yiiksek puanlara sahip olduklari bulgulamistir. Aragtirma
sonucunda 6z sefkatli bir zihin yapisini tesvik etmenin, sporda olumsuz bilissel
durumlara maruz kalan kadin sporcular i¢in olas1 bir bas etme yontemi olarak 6ne
ciktig1 goriilmiistiir. Yine Sporda Farkindalik, Kabul ve Oz-Merhamet (Sefkat)
(MASCS) programinin; sporcularin 6z sefkat diizeyine olan etkisi, yaslar1 12-18
arasinda degisen 16 elit tenis oyuncusu tizerinde yiiriitiilmiistiir. Bu ¢alisma sonucunda
MASCS programina dahil edilen deney grubundaki sporcularin 6z sefkat diizeylerinde
artis oldugu bulunmustur (Terzioglu ve Giilfem, 2024).

Kuchar ve digerleri (2023), tarafindan bir baska miidahale caligmasi daha
yiritiilmistir. Bu ¢alisma esasen Neff ve Germer (2013); Germer ve Neff (2019)
tarafindan gelistirilen ‘Oz Sefkatli Farkindalik Programi’ temel alinarak Ingilizcesi
‘RESET’ olan ‘Spor, Egzersiz ve Antrenmanda Dayaniklilik ve Gelistirme’ adli,
sporcular i¢in ¢evrimigi bir 6z sefkat miidahale programini gelistirip test etmislerdir.
Arastirma kapsaminda 6z sefkat miidahalesinin; sporcularin basarisizliga sefkatle
karsilik verme, refahi iyilestirme ve algilanan spor performansini artirma becerileri
tizerindeki etkinligi degerlendirilmistir. Sporcular, miidahale gurubu ve bekleme
listesi kontrol grubu olarak ikiye ayrilmistir. Miidahale grubuna 148 sporcu 133’1
kadin ve bekleme kontrol grubuna 102 sporcu 72’ si kadin olmak {lizere farkl

branglardan toplamda 250 sporcu katilmistir. Bekleme listesi kontrol grubu ile
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miidahale grubu karsilastirildiginda, miidahale grubundaki sporcularin 6z sefkat
diizeylerinde daha fazla artis, 6z elestiri ve 6z sefkat korkusunda azalma ve algilanan
performanslarinda daha fazla iyilesme gézlenmistir. Yine RESET programina katilan

sporcularin depresyon, anksiyete ve stres diizeylerinde de azalma oldugu goriilmiistiir.

2.3. KAYGI

Giindelik yasamda ve psikolojide siklikla kullanilan kavramlardan birisi kaygi
(anksiyete)dir. Anksiyete tlimcesi; darlik, sikisma anlamina gelen ‘angh’ kokiinden
tiiremis olup, Tiirk¢eye; “can sikintis1”, “bunalt1”, “endise”, “kaygi”, “hos olmayan”

viicutta gerginlige yol agan duygu-durum’ olarak ge¢mistir (Stirmeli, 1997).

Kaygi kavrami genis bir duygusal ve heyecansal duruma isaret eder. Kayginin,
psikoloji alan yazininda ortaklasilan tek bir tanimindan s6z etmek miimkiin degildir.
Omegin, Tiirk Dil Kurumunda kayg1 “iiziicii veya kétii bir sey olacak korkusundan
dogan tedirgin edici duygu; diisiince, tasa, endise’ hali olarak ele alinmaktadir

(https://sozluk.gov.tr/ 18.10.2024). Yine psikoloji sozliiglinde tehdit korkusunun veya

tehlikesinin yarattigi korku, bunalti hali olarak tanimlanmistir (Budak, 2000).

Kaygi kavramini biyolojik rahatsizliklardan ayirarak psikoloji ile iliskilendiren ilk kisi
Freud olmustur. Freud’un (1926/1984), kaygiy1 zaman icerisinde iki farkli bi¢imde
tanimlamigtir. Ik tanimda kisi tarafindan kullanilmayan libido; siireklilik arz eden
kaygiya dontisiirken, bastirilmis ve bosaltilamamis olan libidoyu kayginin temel
sebebi ifade etmistir. Daha sonra ise kaygiy1 insan yasaminda dig ortamdan gelen
tehlikelere kars1 bireyi uyarici, bu dis diinyaya uyum saglamasina yardimci olan ve
tehlikeye kars1 yasamin devami i¢in gosterdigi azim ve c¢abalarindan olusan savunma

bigimi seklinde revize etmistir (Freud, 1926/2019).

Spielberger (1972), kaygiy1, kiside stres olusturan yasam olaylarimin olusturdugu
mutsuzluk, tedirginlik hiiziin gibi negatif duygu durum ve buna bagli gelistirilen
davranigsal tepkiler olarak tanimlarken, Ciiceloglu (2016), bireyin i¢inde bulundugu
evrendeki catigmalarin {istesinden gelmek i¢in, fiziksel ve psikolojik siirlarinin

istiinde sergiledigi performans olarak gérmektedir.
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Arkonag (1993), ise kaygiyi; bireyde olusan, huzursuzluk, gerginlik durumu, basina
kotii bir sey gelecegine dair inang ve bu duruma dair siireklilik arz eden korku hali
olarak tanimlamustir. Oner (1990), kaygiy1, bireyin ig¢inde bulundugu cevreye ve
psikolojik yapilara verdigi duygusal tepki olarak tanimlarken; Ozgiil (2003), bireyin
nedeni hakkinda bilgiye sahip olmasa dahi psikolojik ve bedensel biitiinliigiine karsi

tehdit edici, olay - olguya bagl gelistirdigi korku hissi olarak ele almistir.

Kisinin yasadig1 belirtilerin siiresi ve sikligina gore kaygi durumluk ve stirekli olmak
tizere iki boyutta incelenmistir. Durumluk kaygi daha ¢ok otonom sinir sitemi ile ilgili
olup durumdan duruma farklilik gostermektedir. Bireyin o an’da yasadigi 6znel
gerilim ve korku ile bezenmis duygusal durumuna isaret eder. Bireyde huzursuzluga
yol acan etmenlerin ortadan kalkmasiyla bireyin yasadigi huzursuzlukta sonlanir.
(Spielberger, 1972; Oner ve Compte,1983). Durumluk kaygida bireyin gerginligi,
heyecani, sinirliligi ‘su anda’ kendisini nasil hissettigi ile ilgilidir (Julian, 2011).
Durumluk kaygiya organizmadaki artmis uyarilmiglik hali de eslik etmektedir. Burada
dikkat c¢ekici bir baska nokta ise kisinin ¢evresindeki dogal uyaranlar1 birer tehdit
unsuru olarak algilamalaridir. Okur’un NBA’daki ilk magina dair; “Ayaklarim titredi,
dizlerim tutmuyordu. Oyle heyecanlandim ki, anlatamam. Macgi 6 sayiyla
tamamladim” (Okur, Haziran 19, 2003) ifadesinde veya sampiyonlar liginde ilk defa
11 baslayan geng¢ sporcunun miisabaka oncesi yasadigi endiseli, gergin olma hali

durumluk kaygiy1 temsil etmektedir (Tiryaki, 2000).

Siirekli kaygi ise bireyde durumluk kaygimin siddeti ve yogunlugunun artmasi ile
birlikte kayginin kalic1 hale gelmesine isaret eder (Spielberger, 1972; Oner ve Compte,
1983). Siirekli kaygi kisilik ve mizacin bir 6zelligidir. Bu yonitiyle de farkli durumlar
karsisinda da kaygili olma durumu devam etmektedir. Bu yapidaki kisiler olaylari
abartma ve daha olumsuz degerlendirme egiliminde olurlar (Ozbay ve Palanci, 2011).
Stirekli kaygiy1 futbol takiminda mag¢ 6ncesi kendi endiseli halini arkadaslarina da
aktaran zaten yenilecegiz, zor mag¢ sdylemleri ile arkadaslarinin da motivasyonunu
diisiiren futbolcuda gorebiliriz. Giindelik yasamda ise normalden eve bes dakika
geciktiginizde “sizi en az bes defa arayan, ne oldu, basina bir sey mi geldi diyen” anne

roliinde gorebiliriz.
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2.3.1. Egzersiz ve Spor Bilimleri Alaninda Kayg ile Tlgili Calismalar

Modern sporda sporcularin sportif performansini fiziksel, teknik-taktik faktorler kadar
zihinsel faktorler de belirleyici olmaktadir (Konter, 1996). Sporcunun miisabaka
esnasinda hazirlik doneminde 6grendigi becerileri en {ist seviyede sergilemesi
beklenmektedir. Performansi etkileyen psikolojik faktdrlerden birisi sporcunun
yasadig1t kaygi seviyesidir (Baser, 1998). Spor psikologlari sporcunun miisabaka
esnasinda iist diizey performans gosterebilmeleri i¢in bir miktar kaygi yasamalarinin
normal oldugunda birlesmektedirler. Ancak oyun aninda sporcunun hissettigi kaygi
seviyesinin diisik veya yiiksek olmasi, kaygmin kontrol edilememesi sportif
performansi olumsuz yonde etkilemekte, basarisizliga sebebiyet vermektedir. (Baser,
1998; Basaran ve dig., 2009). Buradan hareketle bu baslik altinda kaygi calismalar

kesitsel ve deneysel ¢caligmalar olmak iizere iki alt baslik halinde sunulacaktir.

2.3.1.1. Egzersiz ve Spor Bilimleri Alaninda Kaygi ile Tlgili Kesitsel Calismalar

Kayg1 ve sportif basar1 arasindaki iligski birgok arastirmaya konu olmustur. Asci ve
Gokmen (1995), yarigsma kaygisi, basari, spor deneyimi ve atletik yeterlilik arasindaki
iligkiyi 103 kadin hentbolcu iizerinde test etmislerdir. Arastirma sonucunda yarisma
kaygisi1 ile basar1 arasinda anlamli fakat ters bir iliski bulmuslardir. Bir bagka
calismada da yarisma kaygisi ile performans arasindaki iliski 75 basketbolcu (24
kadin, 51 erkek) oyuncusu lizerinde incelenmistir. Arastirma sonucunda yarisma
kaygisi ile sporcu performansi arasinda negatif yonlil bir iligki bulunmugtur. Ayni
arastirmada cinsiyet agisindan ise kadin sporcularin erkek sporculara oranla daha
kaygili olduklar1 sonucuna ulasiimistir (Ozerkan, 2003). Sportif performans ve kaygi
konusunu arastiran bir baska calisma ise karate sporculari iizerinde yiiriitiilmiistiir.
Miisabaka kaygi diizeyleri ile mag¢ performanslari arsindaki iligkinin arastirildig:
calismaya 56 kadin, 60 erkek olmak {izere 116 karate sporcusu katilmistir. Arastirma
sonucunda miisabaka kayg1 diizeyinin yiiksek olmasi, sporcularin performanslarini da
negatif yonde etkiledigi ve basarisiz olmalarina sebebiyet verdigi sonucuna

ulagilmistir (Aksoy, 2019).

Kaygi, sportif basari, performans ile olan iliskisi disinda 6z sefkat gibi psikolojik

ogelerle de birlikte ele alinmis ve incelenmistir. Oz sefkat ve bilingli farkindaligin;
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performans kaygisi ve akis deneyimi iizerindeki etkilerinin incelendigi bir arastirma
22-30 yas arasindaki 48 elit kadin yiiziicli lizerinde gerceklestirilmistir. Aragtirma
sonucunda 6z sefkat ile spor kaygisi arasinda negatif yonli iliski bulunmustur (Lyon
ve Plisco, 2020). Portekiz’de rekabetci farkli spor branslarindan ergen sporcularin
orneklemini olusturdugu bir arastirmada spor utanci ve spor kaygisi arasindaki iliskide
farkindaligin ve psikolojik katiligin araci roliinii inceleyen biitiinlestirici bir model test
edilmistir. Arastirma; spor utancinin spor kaygisiyla pozitif iligkili oldugunu
gostermistir. Oz sefkatin alt boyutu olan bilingli farkindalik ile spor kaygis1 ise negatif
iligkili olarak bulunmustur (Oliveira ve dig., 2024).

Tiim bunlarin yani sira durumluk ve siirekli kaygi sporcularda yas, cinsiyet, bireysel
takim sporcusu olma gibi degiskenler agisindan da incelenmistir. Takim, raket sporlari
ile bireysel sporcularin siirekli ve durumluk kaygi diizeylerinin karsilastiriimasini ve
bu sporcularin siirekli durumluk kaygi seviyeleri iizerinde bazi degiskenlerin
etkilerinin arastirildigi bir ¢alisma 396 sporcu lizerinde yiiriitiilmiistiir. Yas ve cinsiyet
degiskeni acisindan sporcularin durumluk ve siirekli kaygi puanlar1 arasinda anlamh
bir farklilik goriilmemistir. Miisabaka oncesi durumluk ve siirekli kaygi puanlari
ortalamasi agisindan bireysel sporlar ile raket sporculari arasinda anlamli bir fark
bulunmazken; takim sporcularinin kaygi puan ortalamalarmin hem bireysel sporcu
hem de raket sporcular1 grubunun kaygi puani ortalamasindan diisiik oldugu sonucuna
ulagilmistir. Yine ayni aragtirma sonucunda; takim sporcularinin bireysel sporculara
gore durumluk kaygi puanlart diisiik bulunurken, siirekli kaygi puanlar yiiksek
bulunmustur. Son olarak, miisabaka sonras1 siirekli kaygi diizeyi ile miisabaka 6ncesi
durumluk kayg1 diizeyi arasinda paralel bir iliski oldugu ve siirekli kayginin artmasiyla

durumluk kayginin da artt1g1 bilgisine ulagilmistir (Civan ve dig., 2023).

Ulusal ve uluslararasi diizeydeki elit giirescilerin miisabakalardaki durumluk kaygi
diizeylerinin farkli degiskenlere gore incelendigi bir bagka calisma, kadin ve erkek
giirescilerden olusan 256 sporcu iizerinde yiiriitiilmiistiir. Arastirma sonucunda
giirescilerin dogum yili, uluslararasi organizasyonda madalya alma durumun, cinsiyet
ve egitim diizeyi degiskenlerine gore kaygi diizeylerinde anlamli fark bulunmamustir.
Miisabaka oncesi kaygi diizeyinin de siklet, gilires yili1 ve milli sporculuk durumuna
gore de farklilasmadig1 sonucuna ulasilmistir. Durumluk kaygi diizeyleri agisindan

kadin giirescilerin erkek giires¢ilere oranla, boy uzunlugu agisindan ise 159 cm ve daha
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kisa olanlarin, 174 cm ve istii giirescilere gore durumluk kaygi skorlarinin daha
yiiksek oldugu bulunmustur. Yine kadin ve erkek giires stillerinden bagimsiz olarak
uluslararas1 miisabakadaki kaygi diizeylerinin, ulusal miisabakalardaki kaygi

diizeyinden daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Yavuz, 2024).

Benzer bir calisma alt yap1 kategorisinde oynayan futbolcu grubunda yapilmistir.
Yaglar1 13-21 arasinda degisen 169 futbolcunun, yasadigi kaygi seviyesi cesitli
degiskenlerce tespit edilerek karsilagtirilmistir. Yapilan analiz sonucunda toplam
sporcu grubunun miisabaka oncesi ve sonrasi kaygi puanlarinda anlamli bir farkliligin
olmadig1 goriilmiistiir. Yine sporcularin ailelerinin aylik gelirleri ve ebeveynlerinin
egitim diizeylerinin, futbolcularin genel kaygi seviyesi baglaminda anlamli bir
farklilik géstermedigi ve sporcularin miisabaka oncesi ve sonrasi kaygi diizeyine etki
etmedigi belirlenmistir. Buna karsilik daha geng futbolcularin daha biiyiik futbolculara
oranla hem mag¢ oncesi hem de mag¢ sonrasi durumluk ve siirekli kaygi puanlarinin
yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Ayrica, tiim yas kategorilerinde 6nemli bir mag
Oncesi ve sonrasindaki genel kaygi diizeylerinin rutin bir antrenman giiniindeki

kaygidan daha yiiksek oldugu bulunmustur (Erkan, 2011).

2.3.1.2. Egzersiz ve Spor Bilimleri Alaninda Kayg ile Tlgili Deneysel Cahsmalar

Alan yazinda kaygi ve farkli psikolojik yapilarn iligkisini ele alan ve kayginin farkh
sosyodemografik degiskenlere gore farklilik gosterip gostermedigini inceleyen
kesitsel ¢aligmalarin yani sira, sporcularda goriilen kayginin azaltilmasina yonelik
miidahale galigmalar1 spor psikolojisinde yer almaktadir. Ornegin, Tiryaki (2021), 11-
18 yas araligindaki basketbol alt yapisindaki kiz sporcular iizerinde kaygiya yonelik
grup rehberligi calismasi yiirlitmiistiir. Calisma sonucunda sporcularin kaygi
diizeylerinin anlamli derecede diistiigii bulgusuna ulagilmistir. Akel ve Aki (2020),
tarafindan 7 kiz voleybolcu iizerinde 7 haftalik kaygi ile bas etme becerilerinin

ogretilmesine yonelik yapilan ¢alismada da benzer sonuglar bulunmustur.

Mamassis ve Doganis (2004) geng tenisgiler ile yiiriittligli psikolojik beceri antrenman
programi sonucunda, teniscilerin biligsel ve somatik kaygi seviyelerinin anlaml
derecede azaldigini bildirmislerdir. Psikolojik Beceri Antrenman egitiminin futbol

hakemlerinin 6zgiliven, kaygi ve tilkenmislik durumlart {izerine olan etkisinin
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arastirildigt bir bagka calisma 30 hakem tizerinde yliriitiilmiistiir. Arastirmanin deney
grubunu; amator ligde mag yoneten yaslari 21 ile 28 arasinda degisen 15 erkek hakem,
kontrol grubunu; yaslar1 21 ile 29 arasinda degisen 15 erkek hakem olusturmustur.
Aragtirma sonucunda Psikolojik Beceri Antrenmanin hakemlerin kaygi seviyelerini
azalttig1 sonucuna ulasilmistir (Afacan, 2019). Yine benzer bir ¢alisma Chien ve
digerleri (2014), tarafindan Tayvanli voleybol hakemleri {izerinde yiiriitilmistiir.
Psikolojik beceri egitimi ve hakemlik performansina dayali spor egitimi davraniginin
etkisinin incelendigi arastirma sonucunda beceri egitimine tabi tutulan hakemlerin

kaygi seviyelerinde diisme oldugu sonucuna ulagilmaistir.

Navaneethan ve Rajan (2010), Tniversiteli erkek voleybolcular iizerinde;
derinlemesine kas gevsetme miidahale programi uygulayarak, programin oyuncularin
kaygi diizeylerindeki etkilerini belirlemek istemislerdir. Calisma sonucunda;
derinlemesine kas gevseme egitimi grubuna katilan oyuncularin biligsel ve somatik
kaygi diizeylerinin kontrol grubunda yer alan oyunculara oranla daha diisiik oldugu
sonucuna ulagsmiglardir. Buna ek olarak Sonmez ve digerleri (2020), serbest stil ylizme
egitiminde, beceri 6greniminin kaygi diizeyi lizerindeki etkisi 100 katilimer iizerinde
test etmislerdir. Calisma 4 haftalik beceri egitimi oncesinde ve sonrasindaki on test,
son test sonuglari {izerinden sporcularin kaygi diizeyleri karsilagtirilmistir. Yapilan
degerlendirme sonucunda yiiziiciilerdeki beceri Ogrenimi sonrasinda, kaygi

diizeylerinin olumlu bir bigimde diistiigli bulunmustur (S6nmez ve dig., 2020).

Sporda Farkindalik, Kabul ve Oz-Merhamet (Sefkat) (MASCS) programinin; spor
kaygisina etkisinin, yaslar1 12-18 arasinda degisen 16 elit tenis oyuncusu iizerinde
yuriitiildigli calismada MASCS programi sonrasinda sporcularin somatik kaygi,
endise ve konsantrasyon diizeylerinde azalma oldugu bulunmustur (Terzioglu ve

Giilfem, 2024).

Sporcularda Coziim Odakli Yaklasimin, durumluk ve stirekli kaygi seviyelerini
azaltmada ve ¢oziim odakli diisiinme becerisi gelisimindeki etkinliginin arastirildig:
calisma; 15-18 yas arasindaki 60 futbolcu iizerinde yiiriitiilmiistiir. C6ziim odakli
yaklasimin temel 6gesini sorunlarin konusulmasindan ziyade, ¢6ziimiin ifade edilmesi
ve ¢Oziim yollarmi bulmak olusturmaktadir. Buradan hareketle ¢oziim odakl

yaklasimin temel prensipleri spor ortamina uyarlanmis ve kisa siireli ¢6ziim odakli
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grup terapisi olusturulmustur. Calisma deney ve kontrol gruplarina atanan 30’ar
futbolcu tizerinde yiiriitiilmistiir. Her iki gruba da Coziim Odakli Envanter ve
Durumluk Siirekli Kaygi envanterleri; ¢alisma oncesi ve sonrasinda uygulanmustir.
Dort haftalik ¢6ziim odakli miidahale teknigi sonrasinda; miidahale grubunda yer alan
futbolcularin, artan ¢6ziim odakl1 diisiince yapisina ters orantili bir bi¢imde; durumluk

ve siirekli kayg1 seviyelerinde diisiis oldugu sonucuna ulasiimistir (Ozdeveci, 2021).
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3. GEREC ve YONTEM

Bu boliimde; aragtirma deseni, arastirmada kullanilan veri toplama araglari, calismanin
evreni ve 0rneklemi, arastirmanin hipotezleri, verilerin toplanmasina ve veri analizine

dair bilgilere yer verilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli ve Hipotezleri

Aragtirma nedensel tarama modeline dayali kesitsel bir ¢alisma olarak planlanmis ve
0z sefkat ile optimal performans duygu durumu arasindaki iliskide kayginin araci rolii
nedensel tarama modeline uygun olarak incelenmistir. Arastirmada ele alinan model

Sekil 4’te sunulmustur.

Kaygi
+ Biligsel Kaygi
*  Somatik Kaygi
* Konsantrasyon Bozuklugu

. Optimal Performans
Oz Sefkat L Duygu Durumu

N——

Sekil 3.1. Arastirma Modeli
Calismada Sekil 4 dogrultusunda asagidaki hipotezler test edilmistir.

H1: Oz sefkat ile optimal performans duygu durumu arasinda pozitif yonlii anlamli

iliski vardir.

H2: Oz sefkat ile kayginin alt boyutlari arasinda negatif yonlii anlamli iliski vardar.
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H3. Kaygmin alt boyutlar1 ile optimal performans duygu durumu arasinda negatif

yonlii anlamli iligki vardir.

H4: Oz sefkat ile optimal performans duygu durumu arasindaki iliskide kayginin alt

boyutlarinin araci rolii vardir.

3.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Aragtirmanin evreni 18 yas ve iistii Marmara bolgesinde lisanshi olarak en az 2 yildir
bireysel ve takim sporlariyla ugrasan, ulusal ve uluslararasi diizeyde yarisan sporcular
olusturmustur. Aragtirmanin 6rneklemi olasiliksiz 6rneklem yontemlerinden uygun
ornekleme ile se¢ilmistir. Arastirmanin Orneklemini olusturan takim sporculari
voleybol Erkekler 1. Ligi ve Kadinlar Sultanlar Ligi, 1. Ligi ve 2. Ligi; hentbol’de
Erkekler 1. Lig ve Kadinlar Siiper Ligi; basketbolda Tiirkiye Erkekler ve Kadinlar
Basketbol Ligi, Tiirkiye Erkekler Basketbol 2. Ligi ve Kadinlar Bolgesel Basketbol
Ligi’'nde, futbolda ise erkekler 2. ve 3. Lig ve kadinlar Siiper Lig ve 2. liglerde
miicadele eden sporculardan secilmistir. Bireysel sporcular ise ulusal ve uluslararasi
diizeyde miicadele eden tackwondo, karate, giires, tenis, cimnastik, boks, yiizme, judo,
masa tenisi, eskrim, atletizm, muaythai, yelken, rugbi, judo ve bilek giiresi bransi ile
ugrasan sporculardan segilmistir. Orneklem biiyiikliigiinii hesaplamak i¢in G*Power
(Faul, Erdfelder, Lang ve Buchner, 2007) programi kullanilmistir. Orta etki
biiyiikliigiinde (=0,15), 0,05 alfa (a) ve 0,95 giic (I-B) degerine gére drneklem
biiyiikliigii 119 bulunmugstur. Arastirmaya goniilliik esasina bagli olarak 301 sporcu
katilmis olup katilimcilarin cinsiyet, milli sporcu olma durumu, spor brans tiirii, yas,
spor deneyim yil1 ve haftalik antrenman sayisina ait tanimlayict bilgiler Tablo 3.1 ve

Tablo 3.2.’de yer almaktadir.
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Tablo 3.1. Katimcilara Ait Cinsiyet, Brans ve Milli Olma Dagilimlar

f %
Cinsiyet Erkek 188 62,46
Kadin 113 37,54
Millilik Evet 79 26,25
Hayir 222 73,75
Brans Bireysel sporlar 109 36,21
Takim sporlari 192 63,79

Tablo 3.1°de goriildiigii gibi, aragtirmaya toplam 301 sporcu katilmigtir. Sporcularin
%62,46’s1 erkek, %37,54’1 kadindir. Sporcularin %26,25’1 milli takimda gorev
almistir. Ayn1 zamanda sporcularin %36,21°1 bireysel sporlarda, %63,79’u takim

sporlarinda yer almaktadir (Tablo 3.1).

Tablo 3.2. Katihmcilara Ait Yas, Spor Yili ve Haftallk Antrenman Sayisi

Tiim katilimcilar Erkek Kadin
n X sS X sS X SS
Yag 301 21,60 432 2218 479 20,64 321
Spor yili 301 899 497 971 531 7,80 4.12

Haftalik antrenman
sayisi 301 4,59 1,66 4,83 1,58 4,20 1,72

n=katihmci sayisi, X= ortalama deger, SS = standard sapma

Tablo 3.2°de sporcularin yas, spor yil1 ve haftalik antrenman sayisina ait ortalama ve
standart sapma bilgileri yer almaktadir. Katilimcilarin yas ortalamasi 21,60 (SS=4,32),
spor y1il1 deneyim ortalamasi 8,99 (SS=4,97) ve haftalik antrenman sayis1 ortalamasi
4,59 ‘dur (SS=1,66). Erkeklerin yas ortalamasi1 22,18 (SS=4,79), spor yili deneyim
ortalamasi 9,71 (SS=5,31), haftalik antrenman sayis1 ortalamasi 4,83 (SS=1,58) iken;
kadinlarin yas ortalamasi 20,64 (SS=3,21), spor yili deneyim ortalamasi 7,80
(SS=4,12), haftalik antrenman sayis1 ortalamasi 4,20 (SS=1,72) dir.

3.3.Veri Toplama Yontemi ve Araglar

Calismada katilimcilara arastirmaci tarafindan olusturulan kisisel bilgi formu ve {i¢

farkli 6lgek uygulanmstir. Olgeklere dair bilgiler asagida verilmistir.
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3.3.1. Kisisel Bilgi Formu (Ek-3)

Katilimcilarin yas, cinsiyet, spor yili, spor bransi, milli olma durumu ve haftalik

antrenman sikliginin belirlenmesine yonelik sorulardan olusmaktadir.

3.3.2. Siirekli Optimal Performans Duygu Durum Olcegi-2 Kisa Formu (Ek-4)

Optimal performans duygu durum deneyimini dlgmek amactyla, Jackson ve Eklund
(2004) tarafindan gelistirilen Siirekli Optimal Performans Duygu Durum Olcegi-2
Kisa Formu kullanilmistir. 5'li likert tipinde (1: higbir zaman, 2: Nadiren, 3: bazen, 4:
sik sik, 5: her zaman) olan 6lcek, toplam 9 maddeden olugmaktadir. Asagida Slgegin

madde ornekleri verilmistir:

“Kendimi aktivitenin {ist diizeydeki taleplerini yeterince karsilayacak

yeterlikte hissederim”.

“Hareketleri, diisiinmek zorunda olmadan kendiliginden ve otomatik olarak

yaparim’”.

Olgegin, Tiirkge’ye uyarlama c¢aligmast Caglar ve digerleri (2020) tarafindan
gerceklestirilmistir. Dokuz maddeden olusan 6l¢egin uyum indeks degerlerinin kabul
edilebilir diizeyde oldugu bildirilmistir. (¥2=93.242, df = 27, SRMR = 0.06, CFI =
0.92, RMSEA = 0.08, NNFI = 0.88). Bilesik giivenirlik katsayis1 0.78, Cronbach alfa
i¢ tutarlilik katsayis1 0.77 olarak bulunmustur (Caglar ve ark., 2020). Siirekli Optimal
Performans Duygu Durum Olgegi-2 Kisa Formunun kullanim izni, Tiirk¢e uyarlama
calismasinda yer alan arastirmacilardan birinin bu c¢alismada danisman olmasindan

dolay1 alinmamastir.

3.3.3. Sporcu Oz Sefkat Ol¢egi Kisa Formu (Ek-5)

Spora 6zgii 0z sefkati 6lgmek amaciyla Killham ve digerleri (2018) tarafindan
gelistirilmis olan Sporcu Oz Sefkat Olgegi Kisa Formu kullanilmistir. Olgek Tingaz
ve Atalay tarafindan 2021 yilinda Tiirk¢e’ye uyarlanmis olup; 12 madde ve 5’11 likert

(1: Hemen hemen higbir zaman, 2: Nadiren, 3: Ara Sira, 4: Cogu zaman, 5: Hemen
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hemen her zaman) tipinde hazirlanmistir. Olgege iliskin madde &rnekleri asagida

verilmistir:
“Sporda benim i¢in 6nemli bir seyde basarisiz oldugumda yetersizlik hissiyle
tiikenirim”.
“Sporcu kisiligimin sevmedigim yonlerine karsi anlayish ve sabirli olmaya

caligirim”.

Olgegin uyum indeks degerlerinin iyi uyum arahiginda degerlere sahip oldugu
goriilmektedir (RMSEA=.063, SRMR=.058, GFI =933, AGFI=.902). Toplam 12
maddeden olusan 6lgegin giivenilir diizeyde i¢ tutarlik katsayisina (0=0. 85) sahip
oldugu bulunmustur (Tingaz ve Atalay, 2021). Sporcu Oz Sefkat Olgegi Kisa
Formunun arastirmamizda kullanimi i¢in 6l¢egin sorumlu yazarindan izin alinmistir

(Ek-6).

3.3.4. Spor Kayg Ol¢egi-2 (Ek-7)

Smith ve arkadaslarinca 1990 yilinda gelistirilen Spor Kaygi Olgegi 2006 yilinda
Smith ve arkadaslari tarafindan tekrar revize edilerek Spor Kaygi Olgegi 2 olarak alana
kazandirilmistir. Akyol ve digerleri (2016), tarafindan Tiirkceye uyarlanmistir. Olgek
4’lii Likert tipinde hazirlanmistir. Ug alt boyuta sahip lcegin her alt boyutu 5
maddeden, dlgek toplamda ise 15 maddeden olusmaktadir. Olgege ait alt boyutlar ve

madde 6rnekleri asagida verilmistir:
Somatik kaygi: “ Viicudumun gergin oldugunu hissederim”.
Endise: “ Iyi oynamayacagim diye endiselenirim”
Konsantrasyon daginikligi: “Oyuna konsantre olmak zordur”

Olgek, alt boyutlarin yaninda toplam puan da vermektedir. Olgegin Tiirk¢e formu igin
i¢ tutarlik degerleri somatik kaygi alt boyutu i¢in 0.74, endise alt boyutu i¢in 0.86 ve
konsantrasyon daginiklig: alt boyutu i¢in ise 0.77 olarak bulunmustur (Akyol ve dig.,
2016). Spor Kaygi Olgegi-2’nin ¢alismamizda kullanimi igin 6lgegin sorumlu

yazarindan izin alinmistir (Ek-8).
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3.4. Verilerin Toplanmasi

Verilerin toplanabilmesi icin etik kurul onay1 (2024/04-06) (EK-2), alindiktan sonra
spor kuliipleri, takimlarin ve sporcularin ¢alistiricilar1 ve bizzat sporcular ile iletisime
gecilerek olgeklerin  doldurulmas: saglanmustir.  Olgekler uygulanmadan ©6nce
katilimcilara bilgilendirme ve onam formu sunulmus (Ek-9) ve bu formu dolduranlar
calismaya dahil edilmistir. Calismada kullanilan 6l¢tim araclar katilimcilara Google

form araciliiyla ¢evrimigi olarak ve yiiz yiize dagitilmak kosulu ile uygulanmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Verilerin analizine gegmeden dnce veri setinin incelenmesi yapilmistir. Oncelikle veri
setinde kay1p veri bulunmamaktadir. Degiskenlerin dagilimi igin basiklik ve ¢arpiklik
katsayilar1 incelenmistir (Tablo 3.3).

Tablo 3.3. Degiskenlere Ait Tanimlayici Istatistikler

n X SS Carpiklik Basiklik
Oz sefkat 301 3,37 0,59 0,15 0,27
Konsantrasyon Bozuklugu 301 1,61 0,54 0,97 0,51
Somatik Kaygi 301 1,66 0,58 1,25 1,71
Endise 301 1,88 0,69 0,80 0,27
Optimal Performans 301 3,71 0.97 -1,00 0.45

Duygu Durumu
X= ham puan, SS = standard sapma

Tablo 3.3’te goriildiigli gibi ¢arpiklik katsayilari -1,00 ile 1,25 arasinda, basiklik
katsayilar1 0,27 ile 1,71 arasindadir. Bu sonuglar tek degiskenli normal dagilimin
oldugunu gostermektedir (George ve Mallery, 2010). Arastirmanin temel amaci olan
0z sefkat ile optimal performans duygu durum arasindaki iliskide kaygi puanlarinin
(somatik kaygi, endise, konsantrasyon bozuklugu) araci roliinii incelemek i¢in
PROCESS Macro (V.4.2.) ile paralel ¢oklu aracilik analizi yapilmistir. Modelde
bagimsiz degisken 6z sefkat, aract degisken kaygi puanlari, bagimli degisken ise
optimal performans duygu durumdur. Analizlere ge¢meden Once veri seti ¢ok

degiskenli normallik, otokorelasyon ve ¢oklu baglanti acisindan incelenmistir. Cok
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degiskenli normallik i¢in hesaplanan ¢ok degiskenli basiklik katsayisi 4,892 olarak
bulundu ve bu deger ¢ok degiskenli normalligin saglandigin1 géstermektedir (Byrne,
2010). Bununla birlikte Durbin-Watson katsayis1 1,589 olarak bulundu ve bu deger
artiklarin iliskisiz oldugunu gostermektedir. Ayni1 zamanda VIF (1,135 ile 2,359
arasinda) ve Tolerance (0,389 ile 0,881 arasinda) degerleri veri setinde ¢oklu baglanti
olmadigini gostermektedir (Field ve dig., 2012). Tablo 3.4’te gortildiigu gibi aragtirma
degiskenleri arasindaki korelasyon katsayilar1 -0,12 ile 0,67 arasinda degismektedir ve
bu degerler de ¢coklu baglant1 olmadigin1 desteklemektedir (Field ve dig., 2012). Tiim
sonugclar veri setinin analiz i¢in uygun oldugunu gdstermistir. Analizlerde %95 giiven
aralig1 ile 5000 bootstrap yeninden ornekleme kullanilmig ve analiz sonuglarinda
dogrudan, dolayli ve toplam etkiler incelenmistir (Hayes, 2022). Analizlerde IBM
SPSS Statistics 22 ilebirlikte PROCESS macro (V4.2) kullanilmistir.

Tablo 3.4. Degiskenler Arasindaki Korelasyon Katsayilari

1 2 3 4 5 6 7
1 Yas 1
2 Sporyil 1 1
3 Haftalik antrenman sayisi ,04 217 1
4 Oz Sefkat 19" 16" 02 1
5 Somatik kayg1 -,02 -,13" ,08 -,28" 1
6 Endise -,09 511 ,09 -3 ,64™ 1
7  Konsantrasyon bozuklugu -,01 -,09 ,10 .32 3™ 6T 1
3 Optimal performans duygu 06 140 20" 33" 17 12t 4™
durum
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4. BULGULAR

Bu boliimde arastirma modelinden hareketle elde edilen toplam, dogrudan ve dolayli

etkiler yer almaktadir.

Tablo 4.1°de 6z sefkatin optimal performans duygu durum iizerindeki toplam etkisi
yer almaktadir. Analiz sonuglarina gore 6z sefkatin optimal performans duygu durum

tizerindeki toplam etkisi pozitif ve anlamlidir (B=0,328, p<0,001).

Tablo 4.1. Oz Sefkatin Optimal Performans Duygu Durum Uzerindeki Toplam

EtKisi
Bagimsiz - .. 2
degisken Bagimli degigsken B SH t p F R
Oz sefkat ~ OPmal  performans 350 55 6006 0,000 36,068 0,11

duygu durum
##%kp < 0,001, B=Regresyon katsayisi, SH= Standart hata

Tablo 4.2°de modelin bagimsiz degiskeni olan 6z sefkatin, modelin arac1 degiskeni
olan kaygi iizerindeki dogrudan etkileri yer almaktadir. Oz sefkatin somatik kaygi (B=
-0,275, p<0,001), endise (B= -0,309, p<0,001) ve konsantrasyon bozuklugu
(B=-0,318, p<0,001) iizerindeki dogrudan etkisi negatif ve anlamlidir.

Tablo 4.2. Oz Sefkatin Kaygi1 Uzerindeki Dogrudan Etkileri

Bagimsiz  Bagimli

2
degisken  degisken B SH t p F R

Oz sefkat ~ Somatik kaygi 0,056 -4,952 0,000 24,520 0,08

0,275

Oz sefkat  Endise 0,055 -5,624 0,000 31,629 0,10

0,309

Konsantrasyon -
bozuklugu 0,318

" p< 0,001, B=Regresyon katsayisi, SH= Standart hata

Oz sefkat 0,055 -5,807 0,000 33,725 0,10

Tablo 4.3’te arastirmanin bagimsiz degiskeni olan 6z sefkat ve araci degiskeni olan
kayginin, bagimhi degisken olan optimal performans duygu durum {izerindeki
dogrudan etkileri yer almaktadir. Optimal performans duygu durum iizerinde somatik

kaygi1 (B=-0,003, p>0,05) ve endisenin (B= 0,132, p>0,05) dogrudan etkileri anlaml
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degilken 6z sefkat (B= 0,294, p<0,001) ve konsantrasyon bozuklugunun (B= -0,233,
p<0,01) dogrudan etkileri anlamlidir.

Tablo 4.3. Kayginin ve Oz Sefkatin Optimal Performans Duygu Durum
Uzerindeki Dogrudan Etkileri

Bagimsiz

- - 2
degisken Bagimli degisken B SH t P F R
Oz sefkat Optimal performans 0, 057 5110 0,000 11,801 0,14
duygu durum
. Optimal performans -
Somatik kaygt duygu durum -0,003 0,083 0.040 0,968
Endise Optimal performans o 135 77 1723 0,086

duygu durum
Konsantrasyon = Optimal performans
bozuklugu duygu durum

e p< 0,001, B=Regresyon katsayisi, SH= Standart hata

-0,233 0,087 0,007

2,696

Tablo 4.4’te 6z sefkatin kaygi araciligiyla optimal performans duygu durum
lizerindeki dolayl etkileri yer almaktadir. Oz sefkatin kaygi araciligiyla optimal
performans duygu durum iizerindeki toplam dolayl etkisi anlamlidir (B= 0,034,
%95GA [0,013 — 0,083]). Spesifik dolayli etkiler incelendiginde, 6z sefkatin optimal
performans duygu durum tizerinde somatik kaygi (B=0,001, %95GA [-0,039 —0,044])
ve endise (B=-0,041, %95GA [-0,091 — 0,001]) aracilig1 ile olan dolayli etkileri
anlamli degilken, konsantrasyon bozuklugu (B= 0,074, %95GA [0,025 — 0,129])

aracili8i ile olan dolayl etkisi pozitif ve anlamlidir.
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Tablo 4.4. Oz Sefkatin Kaygi Aracihgiyla Optimal Performans Duygu Durum
Uzerindeki Dolayh Etkileri

%95 Giiven aralig1

Bagimsiz .. - <.
degisken Araci degisken ~ Bagimli degisken B SH Al -
Ust sinir
sinir
Toplam dolayl etki 0,034 0,024 0,013 0,083

Optimal performans

0,001 0,021 -0,039 0,044
duygu durum

Oz sefkat  Somatik kayg1

Optimal performans

Oz sefkat  Endise duygu durum

-0,041 0,023  -0,091 0,001

Konsantrasyon Optimal performans

Oz sefkat bozuklugu duygu durum

0,074 0,026 0,025 0,129

B=Regresyon katsayisi, SH= Standart hata

Modele ait elde edilen toplam, dogrudan ve dolayli etkilerden hareketle elde edilen

sonugclara ait 6zet sonuglar Sekil 4.1.’de yer almaktadir.

( \
Somatik Kaygi
/ \ J
028 _ h
/ Endise -0,003
\ J
D31
( \
. 0,13
Konsantrasyon Bozuklugu
/ § )\
0,30%% -0,23"
Busefiat ) TaplamEtd=043™ ‘(Optimal Performans Duygu
J Dogrudan etki= 0,29""" L Durumu

Sekil 4.1. Arastirma Modeline Ait Standardize Edilmemis Katsayilar
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Sekil 4.1.’de gorildigl gibi 6z sefkat aract degisken olan kaygi puanlarini negatif
yonde yordarken, kaygi puanlarindan sadece konsantrasyon bozuklugu optimal
performans duygu durumu negatif ydénde yordamaktadir. Oz sefkatin optimal

performans duygu durum tizerindeki hem toplam etkisi (0,33) hem de dogrudan etkisi

(0,29) anlamlidir.
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5. TARTISMA

Arastirmada 6z sefkat ile optimal performans duygu durum arasindaki iliskide
kayginin araci rolii incelenmistir. Aracilik roliinii incelemek i¢in olusturulan arastirma
modeline ait toplam, dogrudan ve dolayl etkiler ele alinmistir. Elde edilen toplam etki,

dogrudan etkiler ve dolayl etkiler asagida tartisilmistir.

Yapilan analizler, 6z sefkatin optimal performans duygu durum iizerindeki toplam
etkisinin pozitif ve anlamli oldugunu gostermistir. Diger bir deyisle, herhangi bir araci
degisken modelde olmadig1 zaman 6z sefkat optimal performans duygu durumu pozitif
yonde yordamaktadir. Bu sonug ¢alismanin “6z sefkat ile optimal performans duygu
durum arasinda pozitif yonlii anlamli iliski vardir” hipotezini dogrular niteliktedir. Bir
baska ifadeyle 6z sefkatin, optimal performans duygu durum iizerinde kolaylastirici
rol oynadigi, 6z sefkat diizeyi arttikca sporcularin optimal performans duygu durum
yasama sikliklarmin arttig1 soylenebilir. Oz sefkat; sporcularin 6zellikle basarisizlik
karsisinda yasayabilecekleri yikici igsel elestiriden uzaklagmalarinda, zorluklar
karsisinda kendilerine karst daha anlayish olup, hatalarna karsi daha dengeli bir
duygusal yaklasim sergileyerek optimal performans duygu durumun yasanmasi
lizerinde kolaylastiric1 bir rol oynayabilir. Oz sefkatin ana odaklanarak, yapilan
hatanin herkes tarafindan yapilabilecegi bu nedenle yapilan hatanin insanligin ortak
bir parcgasi olarak goriilmesi ve kendine doniik kabullenici yaklasimi (Germer,
2009/2022) sayesinde, optimal performans duygu durumun alt boyutlari olan gorev —
beceri arasindaki dengenin olusumu, bireyin anda kaybolmasimi saglayan zamanin
dontigiimiiyle birlikte, geri bildirimin yikict etkilerinin azaltilmasimi saglayarak;

optimal performans duygu durumun yasanmasini kolaylastirici bir etki yaratabilir.

Caligsmada elde edilen, 6z sefkat ile optimal performans duygu durum arasinda pozitif
yonlii, anlamli iligki vardir bulgusu; Carraga ve digerlerinin (2018)’nun 6z sefkatin
gelistirilmesine  yonelik  hazirlanan  Farkindalik Temelli Futbol Programin
(MBSoccerP) futbolculara uygulandigr arastirma sonuglart ile paralellik
gostermektedir. Bu programin futbolculara uygulanmasi sonrasinda, sporcularin 6z
sefkat diizeylerindeki artisin optimal performans duygu durumu artirdigi sonucu,
mevcut arastirma sonucunu destekler niteliktedir. Lyon ve Plisco’nun, (2020) 6z sefkat

ve bilingli farkindaligin; performans kaygisi ve optimal performans duygu durum
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tizerindeki etkilerinin arastirildigi bagka bir calismada; 6z sefkatin hem bilissel kaygiy1
azalttigi hem de atletik performansa dair olumsuz diisiincelerle basa c¢ikabilme
becerisini artirdigi bulunmustur. Yine dikkatin; yapilan ise odaklanmayi artirdigi,
sporcularin yapilan isi otomatiklesircesine yapmalarina ve kendilerini gorevleri ile bir
hissetmelerine neden oldugu ve bu sayede optimal performans duygu durumun
yasanma olasiligim1 artirdigt  bulgusu ¢alismanin  sonucunu dolayli olarak

desteklemektedir.

Analiz sonuglari, araci degisken olan kayginin alt boyutlarindan somatik kaygi ve
endisenin optimal performans duygu durum iizerindeki dogrudan etkisinin anlamli
olmadigin1 gosterirken, konsantrasyon bozuklugu alt boyutu ile optimal performans
duygu durum arasinda negatif bir iliski oldugunu ortaya koymustur. Elde edilen bu
bulgu; sporculardaki konsantrasyon bozuklugu arttik¢a, sporcularin optimal
performans duygu durum yasama olasiliklarinin azaldigini géstermektedir. Kayginin
alt boyutu olan konsantrasyon bozuklugu, yapilan ise kendini verememe, dikkatini
toplayamama, hedefe yonelik alginin diisiikliigli olarak tanimlanabilir (Tiryaki, 2000;
Sahin, 2013). Konsantrasyon bozuklugu; optimal performans duygu durumun alt
boyutlarindan goreve odaklanma ve kontrol hissinin kaybolmasina sebep olabilir.
Konsantrasyon bozuklugu yasayan kisinin yapmis oldugu ise odaklanarak dikkat
dagitict tiim unsurlart disarida birakmasi zor olacaktir. Boylesi bir durumda kisinin
cevresinden veya kendisinden kaynakli dikkat dagitici unsurlar1 kontrol altina almasi
zorlasacaktir. Aktiviteye odaklanamamak, aktivite aninda kontrol hissinin kaybolmasi
ototelik deneyimin yasanmasini engelleyici bir duruma dontisebilir. Bu durumda ise
sporcunun optimal performans duygu durumu yasama sikligi ve dongiisiinii
engelledigi sdylenebilir. Dietrich (2004), optimal performans duygu durum esnasinda
beynin 6n korteksinde ana odaklanmaya bagli olarak 6n beyindeki faaliyetlerin
azaldigin, dikkat ve konsantrasyondaki bozulmanin ise denge durumunu bozarak
optimal performans duygu durumun yasanmasinin Oniine gectigini ifade etmistir.
Optimal performans duygu durum yasantisinda, géreve odaklanmak ve yapilan gérev
esnasinda diger tiim uyaricalardan uzaklasip o anda kalmak énemli bir yer tutmaktadir
(Csikszentmihalyi, 1990/2022). Dikkat 1ise bu iliskinin kurulmasinda ve
devamliliginda 6nemli bir yere sahiptir. Dikkat ve konsantrasyon bozulmasi, goreve

odaklanmay1 ve gorevin basarilmasini zorlastiracaktir. Arastirma bulgularindan olan
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konsantrasyon bozuklugu ile optimal performans duygu durum arasindaki negatif
yonli iligki kuramsal yapi ile de bu acidan paralellik gostermektedir. Optimal
yasantida, yiiksek konsantrasyon ile birlikte aktiviteye odaklanilarak 6z farkindaligin
kayboldugu ve optimal deneyimin devam ettigi goriiliir. Optimal performans duygu
durumun tanimlayici niteligi olan yogun konsantrasyon, dikkatin tamamen simdiye
odaklanmasini saglayarak optimal performans duygu durumun yasanmasi iizerinde

etkili olmaktadir (Nakamura ve Csikszentmihalyi, 2002).

Aragtirmada beklenmeyen sonuglardan biri somatik kaygi ve endise ile optimal
performans duygu durum arasinda anlamli bir iliskinin bulunmamasidir. Somatik
kayginin belirtisi olan fizyolojik tepkiler, optimal duygu durumunu engellemekten
ziyade, bu duruma eslik eden bir unsur olabilir. Optimal performans duygu durum
deneyiminde yiiksek diizeyde odaklanma ve kontrol hissi 6nemli bir yere sahiptir.
Sporcu optimal performans duygu durumu yasadig1 anda gorevine odaklandigi igin
kayginin somatik belirtilerini kontrol altinda tutabilir veya spor ge¢migine bagli olarak
kontrol altina almay1 6grenmis olabilir. Nitekim Jackson ve Marsh (1996), 28 sporcu
lizerinde yiiriittiikleri arastirma sonucunda, somatik kayginin optimal performans
duygu durum iizerindeki etkisinin smirli oldugunu bulmuslardir. Jackson ve
digerlerinin (1998) calismasinda somatik kaygi ile optimal performans duygu durum
arasinda diisiik diizeyde korelasyon bulunmustur. Baska bir arastirmada, mevcut
arastirma sonucu ile benzer bir bi¢imde, somatik kayginin optimal performans duygu
durum tizerindeki etkisinin sinirlt oldugu sonucuna ulagilmistir (Koehn ve dig., 2014).
Yine kaygi kavraminin bir biitiin olarak —biligsel, somatik kaygi- akis durumu
tizerindeki dogrudan ve dolayl etkilerinin, tenis miisabakalarinda degerlendirildigi bir
calismada, mevcut arastirma sonuglari ile paralel bir sekilde somatik kayginin optimal
performans duygu durumunu anlamli sekilde yordamadigi bulgusuna ulasilmistir

(Koehn, 2013).

Calismanin bulgularini destekleyen arastirmalarin yani sira somatik kayginin optimal
performans duygu durumu zorlastirdigina dair c¢alisma bulgular1 da mevcuttur.
Ozellikle optimal performans duygu durumun yasanmasinda énemli olan anda kalma,
beden iizerinde kontrol hissi, yogunlasmis dikkat iizerinde somatik kayginin
semptomlari olan titreme, terleme, nefes problemleri bozucu etkiye sebebiyet verebilir

(Stirmeli, 1997). Kahya ve Kiiciikibis’in (2022) tematik spor lise Ogrencilerinde
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yuriittiigli aragtirma sonucunda somatik kaygi ile optimal performans duygu durumu

arasinda negatif bir iliski bulunmustur.

Somatik kaygi sonuglarina benzer bir bigimde kayginin alt boyutu olan endise ile
optimal performans duygu durum arasinda da anlamli bir iliski bulunmamustir.
Optimal performans duygu durumun olusumunda aktivitenin giicliigli ve beceri
dengesi 6nemli bir rol oynamaktadir. Bireyin beklenti ve beceri kapasitesinin tizerinde
bir gorevle karsilastig1 anda hissettigi durum genel olarak sikint1 ve endise halidir.
Yiiksek zorluk derecesindeki eylemliliklerin yapilmasi esnasinda sporcunun beceri
kapasitesinin  istiindeki gorevlerde sporcu kaygit hisseder (Nakamura ve
Csikszentmihalyi, 2002). Yasanilan kaygi ise optimal performans duygu durumun
konsantrasyon, kontrol hissi, beceri-zorluk dengesi, net geri bildirim ve agik hedefler
boyutlarinin yaganmasini engelleyici olabilir. Calismamizin hipotezlerinden birisini de
kaygi1 ile optimal performans duygu durum arasinda negatif yonlii anlaml iligki vardir.
Ancak bulgular, kayginin endise boyutunun, somatik kaygi bulgusunda oldugu gibi
hipotezi desteklemedigini, optimal performans duygu durum ile endise arasinda
beklenen, negatif yonlii iliskinin olmadigini ortaya koymaktadir. Bu sonug; kayginin
biligsel kaygi boyutunun optimal performans duygu durumu olumsuz yonde
etkiledigine dair alan yazin bulgular ile kismen celismektedir. Ornegin; Ping ve
digerlerinin (2025)’1n calismasinda; 6zellikle yiiksek performans gerektiren spor
ortamlarinda, sporcularin bilissel kaygi diizeyleri ile optimal performans duygu durum
arasinda negatif yonlii bir iligki oldugu belirtilmistir. Jackson ve digerlerinin (1998)’1n
yirtttiikleri bir calismada ise; kayginin optimal performans duygu durumun alt
boyutlari ile anlamli bir iliskinin olmadig1 bulgulanmstir. Ozellikle eylem farkindalik
biitiinlesmesi, kendilik farkindaliginin kayb1 ve zamanin doniisiimii alt boyutlarinda
kayg1 ile anlamli bir iligki bulunmamistir. Buna karsin yine ayn1 aragtirmada (Jackson
ve dig., 1998) endise ve konsantrasyon bozuklugu ile optimal performans duygu
durumun alt boyutlarindan net hedef, kontrol hissi, zorluk-beceri dengesi, geri bildirim

ile anlaml iligki i¢inde oldugu bulgulanmistir.

Koehn’in 2013 yilindaki ¢alismasinda; biligsel kayginin optimal performans duygu
durumu anlamli diizeyde yordamadig1 sonucu bu ¢alismadaki bilissel kaygi ile optimal
performans duygu durum arasnda iligki yoktur bulgusu ile paralellik gostermektedir.

Endise ile optimal performans duygu durum arasinda iliski olmamas1 ¢alismaya
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katilan sporcu grubununu spor deneyiminin yiiksek olmasi ile agiklanabilir. Craft ve
digerlerinin (2003) yilindaki meta analiz ¢alismasinda biligsel kaygi ile performans
arasinda negatif yonlii iliskinin sebeplerinden birisi olarak sporcularin deneyimleri
gosterilmistir. Raglin ve Turner (1993)’1in {iniversiteli sporcularda yiiriittiikleri bir
calismada da deneyimli ve yasca biiyiik atletlerin yasadiklar bilissel kaygiy1 daha iyi
tolere ettiklerini ifade etmislerdir. Halk oyunlar1 sporcular ile gergeklestirilen bir
calismada da hem yildizlar hem de yetiskinler diizeyinde artan yasa bagli olarak
kendilerine olan giiven puanlarindaki artigla birlikte kaygi diizeylerinde diisme
goriilmiistiir (Uskan, 2020). Diger bir sebep ise; 6z setkatin optimal performans duygu
durum iizerinde anlamli, pozitif; konsantrasyon bozuklugunun ise anlamli negatif
etkisinden hareketle 6z sefkat, hem olumsuz i¢ konusmay1 sinirlayarak hem de bilissel
yeniden degerlendirmeyi kolaylastirarak kayginin olumsuz etkisini azaltmis olabilir.
Bu durum ise Hardy (1999)’nin bireyin endise ve korkularini bastirma g¢abasiyla
goreve daha fazla caba harcamasina yol acabilecegi; boylelikle performansin
korunabilecegini ve hatta artabilecegini ifade eden catastrof modeli ile uyumludur.
Yine alanyazinda da c¢alismamizin bulgusunu destekleyen calismalar mevcuttur.
Ormegin Huysmans ve Clement’in (2017) sporcular iizerinde yiiriittiikleri arastirmada,
sporcularin 6z sefkat diizeylerinin hem somatik kaygi hem de endise ile negatif yonli
ve anlamli iliskide oldugu bulunmustur. Yine ayn1 aragtirmada 6z sefkat diizeyi yiiksek
sporcularin bedensel kaygi ve endise belirtilerini daha diisiikk diizeyde yasadiklari
goriilmiistiir. Bu durum sporcularin sahip olduklari donanimlari ile sadece yaptiklari

ise odaklanmay1 ve seviyelerini yiikseltmeyi 6grendikleri seklinde yorumlanabilir.

Model kapsaminda, 6z sefkatin kaygi tizerindeki rolii de ele alinmistir. Bu dogrultuda
yapilan analizler, 6z sefkatin, kaygimin tiim alt boyutlarimin negatif yordayicisi
oldugunu gostermistir. Diger bir deyisle, 6z sefkat kaygi diizeyini azaltan bir faktor
olup, 0z sefkat diizeyi arttik¢a kaygi diizeyi azalmaktadir. Bu bulgu arastirmanin “6z
sefkat ile kaygi arasinda negatif yonlii iliski vardir” hipotezini dogrulamaktadir.
Caligmadan elde edilen bu bulgu, gerek genel oérneklem gruplarinda, gerekse sporcu
orneklem gruplarinda; 6z sefkat ile kaygi arasindaki iliskiyi ele alan ¢alisma sonuglari
ile benzerlik gdstermektedir. Ornegin, Siimer (2008) diisiik ve orta diizeyde 6z sefkat
diizeyine sahip olan liniversite 6grencilerinin 6z sefkat diizeyi yliksek olanlardan daha

fazla kaygi ve stres diizeylerine sahip oldugunu bulmustur. Benzer bir sonuca yaygin
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kayg1 bozuklugu tanis1 almis kisilerle yapilan ¢calismada da ulasilmistir. Yaygin kaygi
bozuklugu tanis1 almis bireyler, tan1 almamis bireylere oranla stresli durumlarda daha
diisiik 6z sefkat ve farkindalik bildirmislerdir (Hoge ve dig., 2013). Werner ve digerleri
(2012) ise sosyal anksiyete bozuklugu tanis1 almis bireylerin 6z sefkat diizeylerinin
tan1 almamus bireylerden daha diisiik oldugu sonucuna ulasmislardir. Oz sefkat ve
biligsel esneklik ile kaygi belirtileri arasindaki iligkilerin arastirildigr bir baska
calismada da 6z sefkat ve kayginin semptomlar1 arasinda negatif yonlii bir iliski

bulunmustur (Ar1, 2023).

“Oz sefkat ile kaygi arasinda negatif yonlii iliski vardir” hipotezimiz normal drneklem
gruplarinda oldugu gibi sporcular ile yapilan caligmalar ile de paralellik
gostermektedir. Arastirma bulgusunu destekleyen calismalardan ilk grupta iliskisel
arastima sonugclarina, ikinci grupta ise deneysel arastirma sonuclarina yer verilmistir.
Ormnegin, Mohebi ve digerleri (2019) 6z sefkat ile miisabaka &ncesi yasanan bilissel ve
bedensel kaygi arasinda negatif bir iligki oldugunu, Walton ve digerleri (2020) farkli
rekabet seviyelerindeki sporcularda diisiik seviyedeki 6z sefkatin, rekabet diizeyine
bakilmaksizin sporcularda ciddi diizeyde kaygi, depresyon gibi psikolojik sikintilarla
iligkili oldugunu bulmuslardir. Bir bagka calismada ise, daha yiiksek diizeyde 6z
sefkatli sporcularin, diisiik seviyedeki yikici 6z elestiri hatalariyla ilgili daha az kaygi
duyduklart ve sportif basarisizlik durumunda ruminasyon sergiledikleri sonucuna
ulagilmistir (Mosewich ve dig., 2019). Yine 6z sefkat diizeyi daha yiiksek olan kadin
sporcularin, sporda duygusal olarak zor anlarda ve kaygilandiklarinda, daha saglikli
diisiiniip, daha olumlu tepki verdikleri bulgusuna ulasiimistir (Reis ve dig., 2014).
Yiiksek diizeyde 6z sefkate sahip olan kadin iiniversite sporcularinin yarigsma
ortaminda ortaya ¢ikan ani stres faktorlerini nasil deneyimlediklerinin arastirildigi bir
baska calismada; 6z sefkati yiiksek iiniversiteli kadin sporcularin, yarisma ortamina
dair pozitif degerlendirme yapabildikleri ve kaygi uyandiran durumlarla daha kolay

miicadele edebildikleri goriilmiistiir (Sereda ve dig., 2021).

Iliskisel arastirmalarin yani sira deneysel calismalarda da 6z sefkat ile kaygi arasinda
negatif iliski vardir bulgumuz ile Ortiisen arastirma sonuglart mevcuttur. Sporda
Farkindalik, Kabul ve Oz-Merhamet (MASCS) programinin; spor kaygisina etkisinin
incelendigi calismada MASCS programi sonrasinda sporcularin somatik kaygi, endise

ve konsantrasyon diizeylerindeki diisme arastirmamizin hipotezi olan 6z sefkat ile
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kaygi arasinda negatif yonli anlamli bir iliski vardir hipotezini desteklemektedir
(Terzioglu ve Giilfem, 2024). Yine Lyon ve Plisco (2020) 6z sefkat ile spor kaygisi
arasinda negatif yonlii iliski bulmustur. Benzer bir sonucu sporcularda yiiriitiilen bir
baska ¢alismada, 6z sefkatin alt boyutu olan bilingli farkindalik ile spor kaygisi
arasindaki negatif iliskide de gdrmekteyiz (Oliveira ve dig., 2024). Yine siirekli kaygi
ile bilingli farkindalik ve 6z sefkat temelli terapi yonteminin klinik ¢alismalarda etkili
oldugu ve danisanlarda da iyilesme sagladigi Bergen-Cico ve Cheon’un (2014)
calismasinda da ifade edilmistir. Sonug olarak alan yazinda yer alan farkli sporcu
orneklem gruplarinda yapilan ¢alismalar, ¢calismamizin “6z sefkat ile kaygi arasinda

negatif yonli iligki vardir” hipotezimiz ile ortiigmektedir.

Oz sefkat ile optimal performans duygu durum arasindaki iliskide kaygmin araci
roliine iliskin elde edilen bulgulara bakildiginda, kayginin bu iliskide araci rol
oynadigi, fakat kayg tiirlerine gére bu roliin farklilagtigi bulunmustur. Diger bir
deyisle, aract degiskenler olan kaygi puanlar1 (somatik kaygi, endise, konsantrasyon
bozuklugu) modelde oldugu zaman 6z sefkat ile optimal performans duygu durum
arasinda pozitif bir iliski vardir. Ote yandan, somatik kaygi ve endisenin aracilig
anlamli degil iken, konsantrasyon bozuklugunun aracilign anlamli bulunmustur. Oz
sefkat, konsantrasyon bozuklugu araciligi ile; optimal performans duygu durumu
pozitif yonde yordamaktadir. Oz sefkatin konsantrasyon bozuklugu araciligiyla
optimal performans duygu durum ile olan pozitif iliskisi, 6z sefkatin konsantrasyon
bozuklugu gibi biligsel zorluklar azaltarak optimal performans duygu durum iizerinde

dolayl fakat etkili bir rol oynayabilecegini diisiindiirmektedir.

Calismada; 6z sefkatin, optimal performans duygu durum ile yalnizca dogrudan degil
dolayli olarak da iliskili oldugu bulunmustur. Burdaki dolayli etki, konsantrasyon
bozuklugu gibi biligsel kaygi boyutlarinin azalmasi yoluyla gerceklesmektedir.
Optimal performans duygu durumun ortaya ¢ikmasinda zorluk ve beceri dengesinde
secici ve odaklanilmig dikkat 6nemli bir rol oynamaktadir. Konsantrasyon kaybi segici
dikkatten, dikkatin devamliligina kadar bir¢ok unsuru olumsuz yonde etkilemektedir.
Bu baglamda sporcularin yasayacaklar1 konsantrasyon bozuklugu, dikkat dagilmasina
ve odaklanma sorunlar1 yasamalarina sebebiyet verecektir. Bu durum ise; optimal
performans duygu durumun; eylem-biling birlesimi, goreve odaklanma, kontrol

duygusu, kendilik farkindaliginin kayb1 alt boyutlarinin yasanmasi tizerinde zorlayici
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bir etkiye sebep olacaktir. Cesitli arastirmalarda, konsantrasyon bozuklugunun
sporcularin performanslarini olumsuz yonde etkiledigine dair sonuglar mevcuttur
(Wulf, 2013; Erdogdu ve dig., 2023). Oz sefkatin, sporculardaki dikkat siirekliligini
ve konsantrasyonu artirararak, optimal performans duygu durumun onciillerinden olan
yogun odaklanma, eylem-biling birlesimi ve kontrol duygusunu kolaylastirabilecegi
sOylenebilir. Dikkat dagilmasinin ve odaklanma sorunlarinin, sporcularin
performansin1 olumsuz etkiledigini, sporcularin her zaman yiiksek performans
saglayabilmek i¢in; uygun dikkat odagina sahip olmalar1 gerektigine yonelik calisma
bulgulari, optimal performans duygu durumun yasanabilmesinin onciillerinden olan
yogun konsantrasyon, géreve odaklanma, eylem biling birlesiminin gerceklesmesi ile
benzerlik gostermektedir. Bunun yani sira, dikkat odaginin ¢ok dar veya c¢ok genis
olmasi, i¢sel veya digsal uyaranlara gereginden fazla odaklanmak gibi durumlar da
konsantrasyon bozukluguna ve dolayisiyla performans diisiisiine yol acabilmektedir
(Nideffer, 2007). Optimal performans duygu durumun en 6nemli bilesenlerinden birisi
olarak dikkatin odaklanmasini temel alirsak, dikkat ile optimal performans duygu
durumu arasindaki olumlu iligski 6n plana ¢ikacaktir. Arastirma sonucundaki aracilik
modeline gore, 6z sefkatin sporcularda 6zellikle biligsel kayginin olumsuz etkilerini
azaltarak, optimal performans duygu durumunun yasanmasindaki Onemini ortaya
koymaktadir. Oz sefkat hem sporculardaki bilissel yiikii azaltarak hem de dikkat
stireclerine olumlu yonde etki ederek sporcularin konsantrasyonlarinin devamliligin
artirmaktadir. Benzer sekilde; Jackson ve Csikszentmihalyi (1999) optimal performans
duygu durumu arastirdiklar: nitel bir ¢alismada konsantrasyon bozuklugunun optimal

performans duygu durum iizerindeki zorlastirict etkisini vurgulamislardir.

Bulgulardan hareketle konsantrasyon bozuklugunun optimal performans duygu durum
tizerinde olumsuz bir etkisinin oldugunu, buna karsilik; somatik kaygi ve endisenin
optimal performans duygu durumu iizerinde dogrudan bir etkisinin olmadigi
sOylenebilir. Diger bir taraftan 6z sefkatin konsantrasyon bozuklugu ile olan negatif
iligkisinin, dolayl1 olarak sporcularin optimal performans duygu durum deneyimine

ulagmalarini kolaylastirici bir rol oynadig: sdylenebilir.
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SONUC

Bu arastirmada 6z sefkat ile optimal performans duygu durum arasindaki iliskide
kayginin araci rolii incelenmis olup, ¢calismanin sonuglar1 ve siirliliklar1 g6z oniinde

bulundurularak, uygulamaya ve arastirmacilara yonelik oneriler asagida verilmistir.

Sonuclar

Mevcut arastirma 06z sefkatin, kayginin olumsuz etkilerini azaltarak optimal
performans duygu durumun yasanmasini kolaylastirici bulgular ortaya koymaktadir.
Analizlerde, yliksek diizeydeki 6z sefkatin optimal perfromans duygu durum iizerinde
kolaylastirict rol oynadigini ve kayginin yikicr etkilerini azalttigi goriillmektedir. Bu
baglamda bulgular degerlendirildiginde yiiksek diizeyde 6z sefkatli sporcularin hata
ya da basarisizlik durumunda daha diisiik seviyede kaygi belirtileri gosterdigi buna
karsin; optimal performans duygu durumun alt boyutlart olan geri bildirim, goreve
odaklanma ve kontrol duygusu tizerindeki olumlu etkisi ile optimal performans duygu
durumun yasanma olasiligini artirmaktadir. Sonuglar, 6z sefkatin optimal performans
duygu durum {izerindeki olumlu etkisinin spor psikolojisi alan yazininda dikkat ¢ekici
bir rol Ustlendigini gdstermektedir. Bu baglamda 6z sefkat ile optimal performans
duygu durum arasindaki iliskide kayginin araci roliinii incelemeyi amaglayan

calismanin sonuglar1 agagida verilmistir:

i. Oz sefkatin, optimal performans duygu durum iizerindeki toplam etkisi pozitif
ve anlamlidir. Bagka bir ifadeyle 6z sefkat optimal performans duygu durumu
pozitif yonde yordamaktadir.

ii.  Kaygimin bilesenlerinden konsantrasyon bozuklugu ile optimal performans
duygu durum arasinda negatif yonlii bir iliski bulunmustur.

iii.  Kaygimn alt boyutlar1 olan endise ve somatik kaygi ile optimal performans
duygu durum arasindaki iliskinin anlamli olmadig1 bulunmustur.

iv. Oz sefkat ile optimal performans duygu durum arasindaki iliskide kaygi
aracilik etmektedir. Dolayli etkilere gore, araciik modelinde kaygi
puanlarindan sadece konsantrasyon bozuklugu alt boyutunun aracilik rolii

anlamlidir.
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V.

Oz sefkatin, arac1 degisken olan kaygiy1 negatif yonde yordadig1 goriilmiistiir.
Diger bir ifadeyle sporcu grubundaki 6z sefkat diizeyi arttikca sporcularin

kayg1 diizeyi azalmaktadir.

Smrhihiklar ve Oneriler

Arastirmamizin sinurliliklart ve eksiklikleri géz onilinde bulundurularak Oneriler;

arastirmacilara ve uygulayicilara yonelik olmak tizere iki baslik altinda sunulmustur:

Aragtirmacilara yonelik oneriler:

L.

1l.

iil.

1v.

Calismamizin 6rneklem grubunu yetigkin sporcular -li¢ takim sporu ve on alti
bireysel brang- olusturmustur. Sonraki ¢aligsmalarda, calismanin 6rnekleminin
daha da genisletilmesi ve hem yetiskin sporcu sayisinin artirilmasi hem de
addlesan yas gruplarininin ¢alismalara katilmasi sonucunda 6z sefkat, kaygi ve
optimal performans duygu durum arasindaki iliskinin ¢esitli yas gruplari iginde
karsilastirilmasi saglanabilir.

Bu caligmada yer verilemeyen 6z sefkat ilizerindeki cinsiyet, takim ya da
bireysel sporcu olma durumlar1 alanyazinda yer almaktadir. Calismadaki
siirlilik g6z oniinde bulundurularak farkli 6rneklem gruplarinda cinsiyet, yas
ve spor bransina gore 0z sefkat ¢aligsmalar1 genisletilebilir.

Calisma iliskisel desende tasarlanmis oldugu icin 6z sefkat ile optimal
performans duygu durum arasindaki neden sonug iligkisine yonelik agiklama
vermemektedir. Bu sinirliliktan hareketle, nedensel iligkiyi gorebilmek i¢in 6z
sefkat miidahale yontemlerini igeren deneysel ¢calismalar planlanabilir.
Sporcularin 6z sefkat, kaygi ve optimal performans duygu durum
deneyimlerini nasil algiladiklar1 ve yonettiklerini anlamaya yonelik
derinlemesine goriismeler aragtirma desenine eklenebilir.

Bu calismada optimal performans duygu durum Olgeginin kisa formu
kullanilmustir. Tlerideki calismalarda optimal performans duygu durum
Ol¢eginin  uzun formlarinin kullanilarak sonuglarin  degerlendirilmesi

Onerilmektedir.
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Vi.

Vii.

Vviii.

1X.

Caligmanin aract degiskeni olan kaygi verilerinin, miisabaka oncesi, sirast ve
sonrasinda da toplanarak; kaygmin farkli zaman dilimlerindeki etkileri
incelenebilinir.

Calismada kaygi puanlari, sporcularin yalnizca Spor Kaygi Olgegine verdikleri
cevaplar sonucunda degerlendirilmistir. Spor Kaygi Olgeginin yanisira
sporcularin fizyolojik degerlerini (6rn. kalp atim hiz1 degiskenligi, hormon
Olctimleri) Olgiimlemeyi igeren, daha biitlinciil degerlendirmeler de
planlanabilir.

Sporcularin i¢inde yetistikleri kiiltiirel kodlar gz Oniine alinarak 6z sefkat,
kaygi ve optimal performans duygu durum iizerindeki kiiltiirel farkliliklarin
etkisini gorebilmek icin farkli kiiltiirlerde karsilagtirmali arastirmalar
yapilabilir.

Ayni sporcu grubunda yasa bagl degisimlerin gozlenebilmesi i¢in boylamsal
arastirmalara yer verilerek, sporcularin 6z sefkat, kaygi ve optimal performans
duygu durum diizeylerindeki degisimler ortaya konabilir.

Optimal performans duygu durum, kaygi ve 6z sefkat arasindaki iliski farkl
performans diizeyine sahip sporcularda (elit, yar1 — elit, amatdr ve ergen)

tekrarlanabilir.

Uygulayicilara yonelik oneriler:

i.

il.

1il.

iv.

Sporcularin 6z sefkate yonelik gelistirdikleri 6n yargiya (basarisizlia neden
bulma) kars1, 6z sefkatin kendilerini gii¢lendiren bir teknik olduguna yonelik
egitimleri almalar1 onerilmektedir.

Sporculara ve ailelere yonelik 6z sefkat temelli farkindalik egitimlerinin
planlanmasi onerilebilir.

Konsantrasyon bozuklugunun optimal performans duygu durum ile olan
olumsuz iligskisinden hareketle, sporda dikkat ve konsantrasyon siireclerini
artiric1 tekniklerin antrenmanlara dahil edilmesi onerilmektedir.

Her sporcunun ‘biricikligi’ 6n kabuliiyle birikte, 6zellikle somatik ve biligssel
kayginin sporcular tizerindeki farkli etkisinden hareketle sporculara 6zel; kaygi

ve 0z sefkat farkindalik egitimleri planlanabilir.
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Vi.

Vii.

Ozellikle adélasan sporculara, kaygilar1 ile basetme becerilerini kapsayan
psikolojik destek programlarinin antrenman metodolojisine eklenmesi
onerilmektedir.

Hata kabul egzersizleri, imgeleme, bilingli yansitma teknikleri gibi 6z sefkat
temelli egitimlerin duygusal diizenlemeleri kolaylastirdig1, miikemmeliyetcilik
tizerinde olumlu etkisinin oldugu ve baski altinda odaklanmay1 kolaylastiric
etkisinden hareketle; koglar ve spor psikologlarimin zihinsel antrenman
siireclerine 0z sefkat temelli egitimleri eklemeleri onerilmektedir.
Konsantrasyon bozuklugunun 6z sefkat ile optimal performans duygu durum.
ile olan iligkideki aracilik modelinden hareketle, 6z sefkat egitimlerini dikkat
temelli egitimler ile birlestirmek, Ozellikle yiiksek rekabet gerektiren
sporcularin biligsel mekanizmlarini olumlu yonde etkileyeceginden bu yonde

egitimler planlanmasi 6nerilmektedir.
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EK 3: KiSISEL BILGi FORMU

Sayin katilimci1 olgeklerdeki sorulara vereceginiz yanitlar arastirmanin dogru ve
giivenli bir sekilde tamamlanabilmesi agisindan 6nem arz etmektedir. Vereceginiz
bilgiler arastirmanin amaci disinda higbir yerde kullanilmayacaktir. ilginiz ve
katiliminiz igin tesekkiir ederiz.

Olgun Cem YALDUZ
Fenerbahge Universitesi

Spor Bilimleri Program Yiiksek Lisans Ogrencisi

Yas:

Cinsiyet: Erkek () Kadn ( )

Spor Bransi:

Kag yildir bu sporu yapiyorsunuz:

Haftada kag glin  antrenman
yaptyorsunuz?

Milli Sporcu musunuz? Evet () Hayir ()
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EK 4: SUREKLI OPTIMAL PERFORMANS DUYGU DURUM OLCEGI-2

KISA FORMU

Liitfen asagidaki sorular1 siklikla yaptiginiz etkinlik (dans, spor, miizik, drama,
yoga...) deneyiminizi diigiinerek cevaplayiniz. Buradaki ifadeler, yaptiginiz etkinlik
sirasinda genel olarak yasadiginiz duygular ya da edindiginiz diisiincelerle ilgilidir.
Bu duygu ve diisiinceleri bazen, her zaman ya da hi¢ yasamamis olabilirsiniz. Burada
dogru ya da yanlis cevap yoktur. Etkinlik sirasinda her bir duygu ve diisiinceye ne
siklikla sahip oldugunuzu diisiiniiniiz ve yasadiginiz deneyimle oOrtiisen en iyi cevabi

yuvarlak i¢ine aliniz.

Higbir . Sik | Her
Zaman Nadiren |Bazen Sik |Zaman
...................... (etkinlik adi)’e/a katildigimda
1. Kendimi aktivitenin iist diizeydeki taleplerini
yeterince karsilayacak yeterlikte hissederim. 1 2 3 4 5
2. Hareketleri, diisiinmek zorunda olmadan
kendiliginden ve otomatik olarak yaparim. 1 2 3 4 5
3. Ne yapmak istedigim konusunda gii¢li hislere
sahibim. 1 2 3 4 5
4. Performans sergilerken ne kadar iyi yaptigima
iligkin 1yi fikirlere sahibim. 1 2 3 4 5
5.Yapmis oldugum ise tamamen yogunlagirim. | ’ 3 4 5
6. Tam kontrole sahip oldugumu hissederim. 1 ’ 3 4 5
7. Bagkalarinin benim hakkimda diisiinebilecekleri
beni endiselendirmez. 1 2 3 4 5
8. Zamanin normalden farkli gectigini hissederim. 1 ’ 3 4 5
9. Aktiviteden elde ettigim yasanti/deneyim son derece
doyurucudur/faydahdir. 1 2 3 4 5
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EK 5: SPORCU OZ SEFKAT OLCEGIi-KISA FORMU

ZOR ZAMANLARDA GENEL OLARAK | Hemen | Nadiren | Ara | Cogu Hemen

KENDIME NASIL DAVRANIYORUM? hemen Sira | zaman hemen
hicbir her
zaman zaman

1. Sporda benim i¢in dnemli bir seyde basarisiz
oldugumda yetersizlik hissiyle tiikenirim.

2. Sporcu kisiligimin sevmedigim ydnlerine
kars1 anlayish ve sabirli olmaya calisirim.

3. Sporda aci verici bir olay yasadigimda,
duruma dengeli bir bakis acistyla bakmaya
caligirim.

4. Kendimi kotii hissettigimde, diger sporcularin
¢ogunun benden mutlu oldugunu diisiinme
egilimindeyim.

5. Spordaki basarisizliklarimi, sporcu olmanin
bir pargasi olarak gérmeye caligirim.

6. Sporda zor zamanlar yasadigimda, kendime
ihtiyacim olan ilgi ve sefkati gosteririm.

7. Sporda bir sey beni lizdiigiinde, duygularimi
dengede tutmaya caligirim.

8. Sporda bir seyde basarisiz oldugumda, bu
basarisizligin yalniz benim bagima geldigini
hissetme egiliminde olurum.

9. Bir sporcu olarak kendimi kotii hissettigimde,
sporla alakali biitiin hatalarima takilma ve onlar1
kafamda kurma egilimindeyim.

10. Sporda kendimi yetersiz hissettigimde, cogu
sporcunun bu yetersizlik duygusunu

yasayabilecegini kendime hatirlatmaya
caligirim.

11. Bir sporcu olarak, hatalarima ve
yetersizliklerime kars1 kinayici ve
yargilayictyimdir.

12. Sporcu kisiligimin sevmedigim yanlarina
kars1 hoggoriisiiz ve sabirsizim.
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EK 6: SPORCU OZ SEFKAT OLCEGI KISA FORMU iZiN ORNEGI

it: Sporcu Oz et Kisa Form )

) 0lgun Cem YALOUZ o
Kime (3 Prof, O. Fevziye Hilya ASC!

% SPORCU GE§EFAT.
S 13K

Indr + Onizleme

3 Gz kerumal i b letideki ) de resimler incirime. D resimlesiindir ~ Ayarkara Bit

(anderen: Emre Ozan Tingaz
(nderild: 30 Ekim 2023 Pazartes| 21.06
Kime: Olgun Cem YALDUZ -

Konu: Re: Sporcu Oz Sefket Kisa Formu

Merhab,
Olgegekte bulabilisinz. Kolayiar dlerim,
Saglkla.

Sender notified by
Mailtrack

Olgun Cem YALDUZ “arhinde gunu yazd:
ifigiinler;
Adim Olgun Cem Yalduz, MEB'de Rehberllk déretmeni olarak gdrev yapyorum.
Fenerbahce Universtesi Spor Bilimlerinde Yiksek Lisans Ofrencisiyim, Tez konusu olarak Sporcularn optimal performans uygu dururnan il kayg) dizeyler arasindakiliskide 8z 5efkatin dizenleyicirolini calismay
distndyorum, Galismay yetiskin sporcular le yiritmeyi planlamaktaym, Bu baglamda yetskin sporcularda Oz Sefkatin Olgilmesi noktasinda Siz ve Zimre Atalay'm wyarlama galismas i yirittigind ‘Sporcu Oz Sefkat Olgeg -
Kise Formunu kullanmak istiyorum. Bu kenuda yardime: olabilirseniz sevinirim. Galtsmalannizda basanlar dilerim,
Olgun Cem YALDUZ
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EK 7: SPOR KAYGI OLCEGi-2

Elit sporcular dahil bir¢ok sporcu, miisabaka dncesi veya miisabaka sirasinda kendisini
gergin ve heyecanli hissedebilir. Asagida sizlerin spordaki siirekli kaygi diizeylerinizi
6l¢gmeye yarayan soru formlart verilmistir. Liitfen her bir soruyu okuyun ve genel
olarak miisabaka Oncesi veya miisabaka sirasinda nasil hissettiginizi, ilgili saymin

oldugu kareyi segerek isaretleyiniz.

odaklanmakta giigliik ¢ekerim.

Yarisma &ncesi ve yaris esnasinda. ........... HIC |BIRAZ |FAZLA lggé(L A
Oyuna konsantre olmak zordur. 1 2 3 4
Viicudumun gergin oldugunu hissederim. 1 2 3 4
Iyi oynamayacagim diye endiselenirim. 1 2 3 4
Yapmam gereken seye odaklanmakta zorlanirim. 1 2 3 4
Bas.kalarlm. hayal kirikligima ugratacagim diye 1 ) 3 4
endiselenirim.

Midemde gerginlik hissederim. 1 2 3 4
Oyunda dikkatimi/konsantrasyonumu kaybederim. |1 2 3 4
En iyi performansimi gosteremeyecegim diye

endiselenirim. ! 2 3 4
Kot oynayacagim diye endiselenirim. 1 2 3 4
Kaslarimin titredigini hissederim. 1 2 3 4
Oyun sirasinda her seyi berbat edecegimden 1 ) 3 4
endiselenirim.

Midem bozulur. 1 2 3 4
Oyun sirasinda agik/net bir sekilde diigtinemem. 1 2 3 4
Gergin/sinirli oldugumdan kaslarim gerilir. 1 2 3 4
Antrendriimiin  bana yapmami sdyledigi seye | ) 3 4
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EK 8: SPOR KAYGI OLCEGI-2, iZiN ORNEGI

© «a & ~

@ Olgun Cem YALDUZ Bugtin, 13:20
Kime (& Prof. Dr. Fevziye Hiilya ASGI

Gonderen: Alper akyol
Gonderildi: 3 Ocak 2024 Gargamba 19:53
Kime: Olgun Cem YALDUZ -
Konu: Re: Spor Kayg! Olgegi -2 izin talebi
s-posta almiyorsunuz. Bunun neden dnemli oldudunu &drenin
Sayin Olgun hocam “Spor Kayg Olgegi-2" yi calismanizda kullanabilirsiniz, bundan memnuniyet duyarim. Galismanizda basarilar
diliyorum.

108 igin Outlook uygulamasini edinin

Gonderen: Olgun Cem YALDUZ <

Gonderildi: Thursday, December 28, 2023 6:17:19 PM
Kime:

Konu: Spor Kaygi (5I<;e§i -2 izin talebi

Iyi giinler;

Adim Olgun Cem Yalduz, MEB'de Rehberlik 6gretmeni olarak gorev yapiyorum.

Fenerbahge Universitesi Spor Bilimlerinde Yiiksek Lisans Ogrencisiyim. Tez konusu olarak Yetiskin sporcularda optimal performans duygu
durum ile kayg: arasindaki iliskide 6z sefkatin diizenleyici roliinii inceleyecegim. Galigmayi yetiskin sporcular ile yiritmeyi planlamaktayim.

Bu baglamda yetiskin sporcularda kayginin Olgiilmesi noktasinda Siz'in uyarlama galismasini yiriittigiiniz ‘Spor Kayg Oleegi

-2 Formunu’ kullanmak istiyorum. Bu konuda yardimci olabilirseniz sevinirim. Calismalarinizda basgarilar dilerim.
Olgun Cem YALDUZ
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EK 9 : BILGILENDIRILMiS ONAM FORMU
Arastirmanin Adi;

Yetigkin sporcularda 6z sefkat ile optimal performans duygu durumu arasindaki
iliskide kayginin araci roliiniin incelenmesi.

Sayin Katilimet,

Yukarida adi yazili aragtirmaya katilmak tlizere davet edilmis bulunmaktasiniz. Bu
arastirmada yer almayir kabul etmeden Once, aragtirmanin amacit hakkinda
bilgilendirilmeniz ve bu bilgilendirme dogrultusunda arastirmaya katilim noktasinda
kararinizi vermeniz beklenmektedir. Asagidaki bilgileri liitfen dikkatlice okuyunuz!
Akliniza takilan kisimlar1 sorunuz ve sorulariniza agik anlasilir cevaplar isteyiniz.

Bu caligsmada, 6z sefkat ile optimal performans duygu durumu arasindaki iliskide
kayginin araci rolii arastirilacaktir. Arastirma icin etik kurulu izin alinmistir.
Arastirmaya sizin katilimizla birlikte yaklasik 118 kisi katilacaktir. Sizden bu
calismada yer alan Olcekleri doldurmaniz istenecektir. Bu islem 15-20 dakikanizi
alacaktir. Bu islem siz ve yakinlarmiza higbir zarar getirmeyecektir. Calismaya
katilmakla parasal anlamda herhangi bir iligki i¢ine girmeyeceksiniz.

Bu arastirmaya Ozgiir iradeniz ile katilim saglamaniz beklenmektedir. Gerek
duydugunuz tiim bilgileri istemeye ve dogru, acik, anlasilir bilgi almaya hakkiniz
vardir. Aragtirmaya katilmay1 istemezseniz burada size verilen hizmet olumlu veya
olumsuz sekilde etkilenmeyecektir. Katilimer gerekli gordiigii hallerde arastirmanin
herhangi bir aninda aragtirmadan ¢ikabilir, arastirmaci ¢alismayi1 bitirebilir. Kimlik
bilgileriniz arastirma siiresince gizli tutulacaktir. Aragtirma siirecinde ve sonrasinda
elde edilecek bilgiler bilimsel bilginin artmasi amacina yonelik olarak ve gizlilik
esaslarina riayet etme kosulu ile sunu haline getirilebilir ve yayinlanabilir.

Arastirma ile ilgili daha fazla bilgiye ihtiya¢ duyarsaniz arastirmaciya e-posta adresi
veya numarali telefondan ulasabilirsiniz.

Yukarida yer alan ve arastirmaya baglanmadan 6nce katilimcilara verilmesi gereken
bilgileri igeren metni okudum (ya da so6zlii olarak dinledim). Arastirma siirecinde
sahsima ait ulasilan bilgilerin bilimsel amaglarla kullanilmasina, gizlilik kurallarina
uyulmak kosuluyla sunulmasina ve yaymlanmasina, hi¢gbir baski ve zorlama altinda
kalmaksizin, kendi 6zgiir irademle izin verdigimi beyan ederim.

Imza/Tarih Imza/Tarih

Katilimcimin Adi Soyadi Sorumlu Arastirmacinin Ad1 Soyadi
F. Hiilya ASCI
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OZGECMIS

Kisisel Bilgiler
Ad1 Soyadi : Olgun Cem YALDUZ
GSM / e-posta
Egitim Durumu
Lisans : Hacettepe Universitesi, Psikoloji Boliimii
Is Deneyimi

1. M.E.B. Rehberlik Ogretmeni
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