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ÖZET  

Tezin Başlığı: Yetişkin Sporcularda Öz-Şefkat İle Optimal Performans Duygu 
Durum Arasındaki İlişkide Kaygının Aracı Rolünün İncelenmesi  

Öğrencinin Adı Soyadı: Olgun Cem YALDUZ 

Danışmanın Unvanı, Adı Soyadı: Prof.Dr. F. Hülya AŞÇI 

İkinci Danışmanın Unvanı, Adı Soyadı: Dr. Osman URFA 

Program: Egzersiz ve Spor Bilimleri 

 

Optimal performans duygu durum, sporcuların duyguları, düşünceleri, davranışları ve 

atletik performanslarıyla ilişkilidir. Bu çalışmada, sporcularda optimal performans 

duygu durum, açıklamada öz şefkat ve kaygının rolünü incelemek amacıyla bir aracılık 

modeli oluşturulmuştur. Bu çalışmanın amacı, öz şefkat ile optimal performans duygu 

durum arasındaki ilişkide kaygının (bedensel kaygı, endişe ve konsantrasyon 

bozulması) aracı rolünü yetişkin sporcularda incelemektir. Çalışmaya 188’i erkek (X̅ 

yaş= 22.18±4.79) ve 113’ü kadın (X̅yaş= 20.64±3.21) olmak üzere toplam 301 

yetişkin sporcu (X̅yaş= 21.60±4.32) gönüllü olarak katılmıştır. Veri toplama için 

Sürekli Optimal Performans Duygu Durum Ölçegi-2 Kısa Formu, Sporcu Öz Şefkat 

Ölçeği Kısa Formu, Spor Kaygı Ölçeği-2 kullanılmıştır. Aracılık modeli, ön yükleme 

ve %95 güven aralığı ile PROCESS makrosu kullanılarak analiz edilmiştir. Analiz 

sonuçlarına göre öz şefkatin somatik kaygı (B= -0,275, p<0,001), endişe (B= -0,309, 

p<0,001) ve konsantrasyon bozukluğu (B= -0,318, p<0,001) üzerindeki doğrudan 

etkisi negatif ve anlamlıdır. Optimal performans duygu durum üzerinde somatik kaygı 

(B= -0,003, p>0,05) ve endişenin (B= 0,132, p>0,05) doğrudan etkileri anlamlı 

değilken, konsantrasyon bozukluğunun (B= -0,233, p<0,01) doğrudan etkileri 

anlamlıdır. Optimal performans duygu durum üzerinde hem öz şefkatin doğrudan 

etkisi (B= 0.29, p< 0.001) hem de konsantrasyon bozukluğu aracılığıyla dolaylı etkisi 

(B= 0.07, %95 GA [0.025 – 0.129]) anlamlı bulunmuştur. Optimal performans duygu 

durum ile öz şefkat ve kaygı arasında anlamlı ve pozitif ilişki vardır. Yine öz şefkatin; 

sporcuların kaygı düzeylerini düşürmede ve optimal performans duygu durum 

artırmada önemli bir paydaş olduğu söylenebilir. 

Anahtar Kelimeler: Kaygı, optimal performans duygu durumu, öz şefkat  
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ABSTRACT  

Title of Thesis: The Mediating Role of Anxiety in the Relationship Between Self-

Compassion and Flow in Adult Athletes 

Student Name, Surname: Olgun Cem YALDUZ 

Supervisor Title, Name, Surname: Prof. Dr. F. Hülya AŞÇI 

Second Supervisor Title, Name, Surname: Dr. Osman URFA 

Program: Exercise and Sports Sciences 

 

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.GİRİŞ VE AMAÇ  

Psikoloji maddi dünyayı inceleyen doğal bilimler ile insanı inceleyen beşerî bilimler 

arasında kendine yer bulan, insan davranış ve zihinsel süreçlerini inceleyen bir bilim 

dalıdır (Türkçapar, 2023). Psikoloji insan veya insan topluluğunun zihinsel 

süreçlerinin, yapılarının, özelliklerinin ve davranışlarının zihinsel ve ruhsal 

bütünlüklerini ele alır (Budak, 2000).  Buradan hareketle psikoloji bilimi insan 

davranışlarının bilimsel yöntemlerle incelenmesi ve insan doğasını anlama süreci 

olarak ifade edilebilir. Tarihsel süreç içerisinde psikoloji bilimi ve psikologlar daha 

çok insan davranışlarında, patolojik durumlara, problemli alanlara ve bunların 

sağaltımına odaklanmışlardır. 1970’lerden itibaren varoluşçu ve insancıl 

yaklaşımlarında etkisiyle iyilik, erdem, olumlu duygular psikolojinin daha çok 

araştırdığı konular arasına girmiştir (Bulut ve Subaşı, 2020). Seligman ve 

Csikszentmihalyi (2000), psikoloji biliminin amacının tek boyutlu olarak ruhsal 

rahatsızlıklarla müdahale etmek ve psikolojik rahatsızlıkların sağaltımı olmadığını 

ifade etmiştir. Seligman’a (2002) göre psikolojinin uzun yıllar görmezden geldiği iki 

misyonu daha bulunmaktadır: Bunlar kaliteli bir yaşam için olanak sağlayarak, bu 

olanaklar sayesinde bireyin güçlü yönlerini ortaya çıkarıp gelişimini sağlamaktır.  

Pozitif psikoloji, normal bir insanın güçlü yönlerini, sahip olduğu pozitif özellikleri, 

onu motive eden durumları, erdemli davranışları bilimsel yöntemlerle araştırarak, 

insanın pozitif özelliklerini anlayıp bu sayede bireylerin, toplumun hayatına bu 

kavramları nasıl yerleştirebilecekleri ve birey özelinde tüm toplumun hayat 

standartlarını nasıl artırabilecekleri üzerinde çalışır (Csikszentmihalyi, 2014; 

Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Pozitif psikoloji, iyilik ve doğruluğu 

keşfetmeye çalışırken normal insanların akıl ve ruh sağlığını korumaları bakımından 

psikolojik açıdan güçlü yönlerine yatırım yapar. Böylelikle psikolojide patolojik olana 

değil iyiliğe yönelir ve yalnızca pozitife odaklanıp negatifi yok saymaz. Negatif 

duyguları, problemleri de yaşamın bir parçası olarak görür. İnsanı geçmişi, bugünü ve 

geleceği ile birlikte bir bütünlük içerisinde değerlendirir (Bulut ve Subaşı, 2000; 

Csikszentmihalyi, 2014; Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000).  

Pozitif psikolojiyi bireylerin olumlu ve güçlü özelliklerini merkeze koyan, kişinin 

özündeki muhtemel gelişiminin önünü açan ve onu geliştirip dönüştürücü güce sahip 
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olan, grupların değerlerini ve gelişimlerini dikkate alan psikolojinin bir alt boyutu 

olarak tanımlamak mümkündür (Bulut ve Subaşı 2020). Pozitif psikoloji, akış, 

iyimserlik, psikolojik dayanıklılık, umut, iyi oluş, öz şefkat gibi kavramlara 

odaklanmıştır (Demir ve Türk, 2020). Pozitif psikolojinin kavramlarından birisi olan 

akış deneyimi, diğer bir deyişle optimal performans duygu durum ilk defa 

Csikszentmihalyi tarafından 1975 yılında ortaya atılmıştır.  Bireyin yaptığı işe tüm 

dikkatini vererek odaklanması, vücudunun sınırlarını zorlaması, etkinliğin kendisini 

keyif verici bulması ve en nihayetinde başarı durumunda açığa çıkan duygusal haz 

anının içinde kaybolmak olarak tanımlanmıştır (Csikszentmihalyi, 1990). Moneta 

(2004) ise optimal performans duygu durumunu; bireyin yüksek zorluk derecesindeki 

aktiviteyi (görevi) başarmasına bağlı olarak bireyin bilişsel başarı hazzını yaşaması 

sonucunda yaptığı aktivite ile bütünleşmesi sonucunda yoğun haz olarak 

tanımlamıştır.  

Optimal performans duygu durum psikolojiden sanata, iş yaşamından spora kadar 

geniş bir platformda araştırmalara konu olmuştur (Köse, Akçakanat ve Bayrakçı, 

2019). 1990’lı yıllardan sonra egzersiz ve spor psikolojisi alanındaki çalışmalar, 

sporcuların optimal performans duygu deneyimini anlamaya ve bu deneyimin 

sporcuların performansları ve psikolojik özelliklerindeki rolünü araştırmaya 

odaklanmıştır. Csikszentmihalyi (1990/2022), optimal performans duygu durumunu; 

kaya tırmanışçıları, satranç oyuncuları, atletler, müzisyenler ile yaptığı çalışma 

sonucunda,  bireylerin yaptıkları işe kendilerini o kadar kaptırıyorlar ki onun dışında 

hiçbir şeyi düşünemiyorlar olarak tanımlamıştır. Jackson’un (1996) yedi farklı spor 

dalından 28 elit sporcu ile yaptığı çalışmada optimal performans duygu durumu; 

yapılan işe odaklanarak zamanda kaybolma duygusu ve sporcuların kendilerini 

yaptıkları işin doğal bir parçası olarak hissetmeleri olarak tanımlanmıştır. 

1990’lı yıllardan sonra egzersiz ve spor psikolojisi çalışmalarına konu olan optimal 

performans duygu durumunun yaşanma olasılığını etkileyen faktörler sıklıkla alan 

yazında ele alınmıştır. Yapılan çalışmalar, optimal performans duygu durumu; 

psikolojik-zihinsel sağlamlık (İlhan, 2017; Kayabaşı, 2023), görev yönelimi, içsel 

güdülenme (Altıntaş ve diğ., 2013; Altıntaş, 2015), kendine güven, odaklanma, 

güdülenme (Russsel, 2001), sporcunun algıladığı özerklik desteği (Burucu, 2019), 

imgeleme biçimi (Seleciler ve Türkmen, 2020) gibi psikolojik yapılardan olumlu 
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yönde etkilendiğini ortaya koymuştur. Olumsuz duygu ve düşünceler, yetersiz 

güdülenme ve özgüven eksikliği (Jackman ve diğ., 2015) yüksek kaygı düzeyi 

(Jackson ve diğ., 1998), uygun olmayan çevresel koşul ve uyaranlar (Russel, 2001), 

fiziksel problemler/hatalar, düşük odaklanma seviyesi ve olumsuz zihinsel tutum 

(Jackson, 1992) gibi psikolojik yapıların ise optimal performans duygu durumun 

yaşanma olasılığını azalttığı çalışmalarda rapor edilmiştir.  

Kişide stres oluşturan yaşam olaylarının oluşturduğu mutsuzluk, tedirginlik hüzün gibi 

negatif duygu durum ve buna bağlı geliştirilen davranışsal tepkiler olarak tanımlanan 

kaygının (Spielberger, 1972) optimal performans duygu durum üzerinde oynadığı rol 

de alanyazında araştırmalara konu olmuştur. Örneğin, Jackson ve diğerleri (1998), 

sporcularda performans kaygısı ile akışın bileşenlerinden zorluk-beceri dengesi, geri 

bildirim, net hedefler, konsantrasyon ve kontrol duygusu arasında ilişki bulmuşlardır.  

Kesler (2020)’de, güreşçiler üzerinde gerçekleştirdiği bir çalışmada sporcuların orta 

düzeyde hissettikleri stres faktörünün optimal performans duygu durumunun 

yaşanmasını kolaylaştırıcı rolü olduğunu ifade etmiştir. Schmidt ve diğerleri (2020) 

ise, yüksek düzeyde uyarılmaya eşlik eden orta ve yüksek düzeydeki kaygının, e-spor 

oyuncularının optimal performans duygu durumu yaşamalarını kolaylaştırdığı 

sonucuna ulaşmışlardır.  

Son yıllarda pozitif psikolojide popüler olan öz şefkat ile optimal performans duygu 

durum arasındaki ilişkide çalışmalarda ele alınmıştır. Kişinin çektiği elem, ıstırap 

karşısında kendisine koşulsuz yardım etme isteği anında ortaya çıkan duygu durumu 

(Germer, 2022) veya kişinin yaşadığı acıları kabullenerek kendisi için iyiliği, güzelliği, 

mutluluğu isteme hali ve bunu da proaktif davranışlarla ortaya koyma durumu olarak 

(Neff, 2022) tanımlanan öz şefkat ile optimal performans duygu durum arasındaki 

ilişki araştırmacılar tarafından incelenmiştir. Örneğin, Carraca ve diğerleri (2018)   

tarafından yürütülen pilot çalışmada, elit futbolcular üzerinde Farkındalık Temelli 

Futbol Programı (MBSoccerP) uygulanmıştır. Bu uygulama ile sporcuların öz şefkat, 

farkındalık (yaptığı işe ve ana odaklanmak), psikolojik esneklik, akış ve spor 

performansları hakkında farkındalık oluşturarak, akış ve sportif performanslarının 

artırılması hedeflenmiştir. Farkındalık Temelli Futbol Programı iki farklı takip 

çalışmasına dahil edilen 57 elit futbolcu (Portekiz 2ª ligi) üzerinde uygulanmıştır. Öz 

şefkat temelli farkındalık eğitimi sonucunda, sporcuların öz şefkat düzeylerinin arttığı 
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görülmüştür. Yine öz şefkat düzeyindeki artışın optimal performans duygu durumunu 

yordadığı sonucuna da ulaşılmıştır. 

Tüm bu bilgilerden hareketle bu çalışmada optimal performans duygu durum ile öz 

şefkat ve kaygı arasındaki ilişki ele alınmıştır. Ayrıca çalışmada öz şefkat ile optimal 

performans duygu durum arasındaki ilişkide kaygının aracı rolü incelenmiştir. 

Çalışmada kaygının aracı rolü alan yazında öz şefkat ile kaygı ilişkisini ortaya koyan 

çalışmalar baz alınarak belirlenmiştir. Araştırmalar öz şefkat düzeyleri düşük olan 

bireylerin kaygı düzeylerinin yüksek olduğunu (Deniz ve Sümer, 2010); yaygın kaygı 

bozukluğuna sahip bireylerin normal bireylerden daha düşük öz şefkat puanlarına 

sahip olduklarını ve kaygı, stresle başa çıkma puanlarının da tanı almamış bireylerden 

daha düşük olduğunu göstermiştir (Hoge ve diğ., 2013). Öz şefkatli bireylerin daha az 

kaygı belirtileri gösterdiği de ifade edilmiştir (MacBeth ve Gumley, 2012). Öz şefkatin 

elit sporcuların kaygı düzeyleri ve akış deneyimleri üzerindeki yordayıcı etkisine dair 

araştırmalar artmakla beraber eldeki verilerin oldukça sınırlı olduğu söylenebilir (Lyon 

ve Plisco, 2020). Spor ve egzersiz alanındaki bilimsel araştırma sonuçları da psikoloji 

alan yazın sonuçlarıyla paralellik göstermektedir. Öz şefkat ile müsabaka öncesi 

yaşanan bilişsel ve bedensel kaygı arasında negatif bir ilişki olduğu (Mohebi ve diğ.,  

2019) ve farklı rekabet seviyesindeki sporculardan düşük seviyede öz şefkat puanına 

sahip olanların, rekabet düzeyinden bağımsız olarak ciddi düzeyde kaygı, depresyon 

gibi psikolojik sıkıntılarla ilişkili olduğu bulunmuştır (Walton ve diğ.,  2020). Öz 

şefkat düzeyi daha yüksek sporcuların, düşük seviyedeki yıkıcı öz eleştiri hatalarıyla 

ilgili daha az kaygı duydukları da görülen bir başka sonuçtur (Mosewich ve diğ., 

2019). Yine kadın sporculardan öz şefkat düzeyi yüksek olanların; duygusal olarak 

zorlandıkları ve kaygılandıklarında daha sağlıklı düşünce yapısına sahip olup, daha 

olumlu davranış gösterdikleri bulunmuştur (Reis ve diğ., 2014). Öz şefkat geliştirme 

programına katılan sporcuların öz şefkat düzeylerindeki artışa bağlı olarak kaygı 

düzeylerinde azalma olduğu (Kuchar ve diğ., 2023), yine öz şefkat geliştirme 

programına katılan kadın sporcuların hataları üstünde daha az endişeye sahip oldukları 

ve acımasız öz eleştiriden kaçındıkları görülmüştür (Mosewich ve diğ., 2019). Yine 

deneysel bir çalışmada sporda farkındalık, kabul ve öz-merhamet (MASCS) 

programının; spor kaygısına olan etkisine bakılmış ve (MASCS) programı sonrasında 

sporcuların kaygının tüm alt türlerinde somatik kaygı, endişe ve konsantrasyon 
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düzeylerinde azalma olduğu bulunmuştur (Terzioğlu ve Gülfem, 2024). Araştırma 

sonuçları doğrultusunda kaygı ile optimal performans duygu durum arasında negatif 

yönlü bir ilişki olduğu ve öz şefkat ile optimal performans duygu durum arasında ise 

pozitif yönlü bir ilişki olduğu görülmektedir. Çalışmalarda kaygı optimal performans 

duygu durum üzerinde olumsuz bir durum olarak öne çıkmaktadır. Buna karşılık öz 

şefkat optimal performans duygu durumun yaşanmasına ortam hazırlayan bir etmen 

olarak görülmektedir. Yine öz şefkat kaygının sönümlendirilmesinde olumlu bir güç 

olabilir. Sporcularda kaygı düzeyinin öz şefkat aracılığıyla kontrol edilmesi optimal 

performans duygu durumun yaşanmasını kolaylaştırıcı olacaktır.  Araştırma sonuçları 

ışığında bu çalışmada öz şefkatin sporcularda kaygı düzeyini negatif olarak 

yordayacağı, bu durumun ise optimal performans duygu durumun yaşanma olasılığını 

artıracağı düşünülmektedir.   
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2. GENEL BİLGİLER 

Bu bölümde; kökenini psikoloji biliminden alan optimal performans duygu durumu ve 

öz şefkat kavramlarının tanımları, kavramsal yapılarına dair açıklamalar ve kaygı 

kavramının tanımı yer almıştır. Ayrıca, optimal performans duygu durum, öz şefkat ve 

kaygı kavramlarının spor ve egzersiz bilimlerindeki yeri, birbirleri ile olan ilişkisi 

alanyazındaki araştırma sonuçları bağlamında değerlendirilmiştir. 

 

2.1. OPTİMAL PERFORMANS DUYGU DURUM 

Pozitif psikolojisinin ana kavramlarından bir olan optimal performans duygu durumu, 

bireyin güçlü özelliklerini yaptığı davranışa yansıtarak, bilinç düzeyinin ortadan 

kaybolması, konsantrasyonun yapılan etkinliğe yöneltilmesi ve tüm bu süreçlere bağlı 

olarak sanki zamanın durması olarak tanımlanmaktadır (Csikszentmihalyi, 

1990/2022). İlk defa 1970’li yıllarda Csikszentmihalyi tarafından ortaya atılan 

İngilizcesi flow olan optimal performans duygu durum kavramı ulusal alan yazında 

akış deneyimi olarak da adlandırılmaktadır. Csikszentmihalyi (1990/2022) insanların 

neden dışsal bir ödüllendirmeye ihtiyaç duyulmaksızın yapmış oldukları aktiviteden 

(kaya tırmanışçıları, satranç oyuncuları, dansçılar, atletler, müzisyenler) bu denli keyif 

aldıklarını merak etmesi sonucu yaptığı araştırmalar neticesinde optimal performans 

duygu durum kavramını ortaya atmıştır. Csikszentmihalyi’ye (1990) göre optimal 

performans duygu durumunu “yoğun olarak bir aktiviteye ve eyleme odaklanma, 

süreçten aşırı derecede keyif alma ve içsel haz duymadır”. Optimal performans duygu 

durum bir etkinliğin sonucunun kendiliğinden ödüllendirici olması, yapılan etkinliğe 

odaklanma ve bu etkinliği yapmaktan keyif almak gibi psikolojik yapıları barındıran 

temel bir duygu durumdur (Cimşir, 2020). Diğer bir deyişle, optimal performans 

duygu durumu; insanların etkinliklerde kendini mutlu hissetme, başarı duygusunu 

tatma, o anda yaşamlarındaki tüm sıkıntılardan arınma ve etkinlik anında zamanın 

nasıl geçtiğini fark etmeyecek kadar etkinliğe odaklanılması gibi, duygu ve 

düşünceleri içermektedir (Cimşir, 2020). Optimal performans duygu durumu, bireyin 

açıkça belirlenmiş hedefe odaklanarak, etkinliğin içinde kaybolma, andaki etkinlikten 

haz alma, benliğin davranışla bütünleşmesi sonucunda oluşan ototelik deneyimlerdir 

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

Csikszentmihalyi 1975 yılında optimal performans duygu durumunun kontrol, dikkat, 

merak, içsel ilgi olmak üzere dört boyutu içerdiğini belirtmiştir (Csikszentmihalyi 

1975, akt. Turan, 2019). Csikszentmihalyi zaman içerisinde optimal performans duygu 

durumunun boyutlarını; görev zorluğu-beceri dengesi, eylem-bilinç birleşimi, açıkça 

belirlenmiş hedefler, geribildirim, göreve odaklanma, kontrol duygusu, kendine ilişkin 

farkındalığın kaybı, zamanın dönüşümü ve amaca ulaşma (ototelik) deneyim şeklinde 

dokuz alt boyut olarak güncellemiştir (Csikszentmihalyi, 1990/2022; Nakamura ve 

Csikszentmihalyi, 2002).  

Csikszentmihalyi tarafından belirtilen optimaş performans duygu durumun dokuz 

boyutu aşağıda açıklanmıştır: 

Görev zorluğu-beceri dengesi, optimal performans duygu durum yaşantısının en temel 

bileşenidir. Bireyin sahip olduğu becerileri (bilişsel ve/veya bedensel) ile görev 

zorluğu arasındaki oluşması beklenen denge durumuna işaret eder (Csikszentmihalyi, 

2022). Bir başka anlatımla yapılmakta olan etkinliğin zorluk derecesinin bireyin 

yeteneğiyle orantılı olmasıdır. Ancak burada dikkat edilmesi gereken husus görevin 

zor ve becerinin üst düzeyde bunu karşılayabilecek durumda olmasıdır (Cimşir, 2020).  

Eylem-bilinç birleşimi; bireyin yaptığı etkinliğe kendisini adaması sonucunda, 

etkinliğin sanki bir makine düzeninde kendiliğinden, otomatik olarak gerçekleşmesi 

ve kişinin kendisini yaptığı etkinlikten farklı olarak görememesi durumudur 

(Csikszentmihalyi, 1990/2022). Başka bir ifadeyle; bireyin görevi algılaması 

sonucunda görevin gerekliliklerini uyum içerisinde otomatik olarak yapabildiğini 

hissetmesi halidir (Nakamura ve Csikszentmihalyi, 2002). 

Açıkça belirlenmiş hedefler; aktivite esnasında, optimal performans duygu durumun 

oluşabilmesinin ön koşullarından biridir ve ulaşılacak olan hedef/hedeflerin açık ve 

net olarak ortaya koyulmasını içerir (Cimşir, 2020). Bireyin aktivite öncesinde 

hedefini belirlemesi, aktivite öncesinde ön hazırlık yapmasını, aktivite esnasında 

yapması gerekenlere odaklanmasını ve farkındalık seviyesini artırarak optimal 

performans duygu durumuna ulaşılmasını sağlar (Elmas, 2022).   

Geribildirim; kişinin optimal performans duygu durumunda göstermiş olduğu 

performanstan edindiği bilgi anlamına gelmektedir.  Bu bilgi hedeflerin gerçekleşmesi 
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hususunda sürekliliği sağlamaktadır (Elmas, 2021). Bireyin gerçekleştirdiği sportif 

etkinlikteki performansına dair açık ve net bir geri bildirim önemlidir. Zira geri 

bildirim sayesinde kişi neyi ne kadar doğru yaptığına dair bilgilenmiş olur (Turan, 

2019). 

Göreve odaklanma; dikkatin yapılan aktiviteye yoğunlaştırılması sonucunda optimal 

performans duygu durum anında aktivite ile ilgisi olmayan tüm bilgilerin ayıklanması 

durumudur (Csikszentmihalyi, 1990/2022). 

Kontrol duygusu; birey optimal performans duygu durumu yaşarken, yaptığı zorlu 

etkinlik üzerinde kontrolün kendisinde olma hissiyatidir (Csikszentmihalyi, 

1990/2022).  

Kendilik farkındalığının kaybı; bireyin tamamen yaptığı etkinlik ile bir olması, 

optimal performans anında özün dışına çıkma, diğer insanların düşüncelerine karşı 

kayıtsız kalma ve elinden gelenin en iyisini yapmak için becerisini geliştirme, öz’ün 

kaybolması ve optimal performans duygu durumundan sonra özün daha güçlü bir 

şekilde ortaya çıkma durumudur (Csikszentmihalyi, 1990/2022).   

Zamanın dönüşümü; zaman kavramının ortadan kaybolması, dolayısı ile zamanın 

nasıl geçtiğinin fark edilmemesi, daha hızlı geçtiği hissiyle beraber bireyin aktivite 

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

Amaca ulaşma (ototelik) deneyimi, diğer sekiz boyutun bir sonucudur ve birey yaptığı 

aktivitenin kendisinden keyif almasını ve yoğun bir içsel haz duygusu ilebirlikte 

aktivitenin ödüllendirici bir hal almasını anlatmak için kullanılmaktadır. (Elmas, 2022, 

Csikszentmihalyi, 2022).  

 

2.1.2. Optimal Performans Duygu Durum Modelleri 

Optimal performans duygu durumunun birey tarafından nasıl yaşandığını açıklamak 

üzere araştırmacılar tarafından farklı modeller geliştirilmiştir. Bu modellerden ilki 

1975 yılında Csikszentmihalyi tarafından ortaya konulan Üçlü Akış Modeli’dir. Bu 

model Şekil 1’de gösterilmiştir.   
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Şekil 2.1. Üçlü Akış Modeli 
Kaynak: Csikszentmihalyi, M. (2022). Mutluluk bilimi, akış. B. Satılmış (Çev.). Buzdağı Yayınevi. 

(1990) sy. 117. 

 

Şekil 2.1, gerçekleştirilen bir aktiviteyi (tenis maçını) temsil etmektedir ve optimal 

performans duygu durumunun en önemli iki boyutu olan zorluklar dikey sütunda, 

beceriler ise yatay eksende gösterilmektedir (Csikszentmihalyi, 1990/2022). Modele 

göre sporcuların deneyimleri üç ana grupta toplanmıştır; kaygı (endişe), akış ve can 

sıkıntısı. Şekilde A1 ile temsil edilen kişi tenise yeni başlamış bir sporcuyu temsil 

etmekte olup geliştirebildiği tek becerisi topu fileden karşı tarafa geçirmektir. Bu kadar 

basit bir göreve rağmen sporcu aktivitenin üstesinden gelebildiği bu durumdan hoşnut 

olması muhtemeldir.  Egzersize devam eden sporcunun beceri düzeyi zamanla 

gelişecek ve sporcu sadece topu karşı tarafa atmaktan zaman içesinde sıkılacaktır (A2). 

A3 seviyesindeki sporcu ise yükselen zorluk derecesine rağmen düşük beceriye sahip 

olmasından ötürü performansından kaygı duyacaktır. Yine A2 seviyesinde sporcu 

yükselen becerisine rağmen düşük zorluk seviyesindeki davranışı kolayca yapmaktan 

sıkılacaktır. Bu durumda sporcu açısından ne sıkılma(A2) ne de kaygı (A3) olumlu bir 

deneyim değildir. Sporcu tekrar optimal performans duygu durumu kanalına geri 

dönmenin yollarını arayacaktır (A4). Sıkılan sporcu karşılaştığı zorluk derecesini 

artırarak -misal kendisinden daha iyi tenis oynayan başka bir sporcuyu yenmek- tekrar 

akış kanalına geri dönebilir. Kaygılı sporcu ise (A3) yükselen zorluklar karşısında 

YÜKSEK

      ENDİŞE

A3     A4

(Zorluklar)

A1      A2 SIKILMA

DÜŞÜK
0
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beceri seviyesini geliştirerek tekrar akış kanalına geri dönmenin yollarını arayacaktır 

(Csikszentmihalyi, 1990/2022)    

Optimal performans duygu durumunun yaşanması durumu ifade etmede üçlü kanal 

modelinin yetersizliğinden yola çıkılarak Csikszentmihalyi ve LeFevre 1989 yılında  

Dörtlü Akış Modelini ortaya koymuşlardır. 

 

 

Şekil 2.2. Dörtlü Akış Modeli 
Kaynak: Csikszentmihalyi, M. ve LeFevre, J. (1989). Optimal experience in work and 

leisure. Journal of Personality and Social Psychology, 56(5), 817. 

 

Dörtlü Akış Modeline göre (Şekil 2.2); optimal performans duygu durumu, sporcunun 

yüksek zorluk derecesindeki görevleri, yüksek beceri sergileyerek ve bu davranışı 

üzerinde kontrol duygusunu hissettiğinde oluşmaktadır (Nakamura ve 

Csikszentmihalyi, 2002). Optimal performans duygu durumu deneyimini yaşanırken 

bireyin sahip olduğu beceri düzeyi ile zorluklar arasında dengelenme oluşmaktadır 

(Aksoy, 2020). Yüksek zorluk derecesindeki görevlerin eylem kapasitelerini aşması 

durumunda (düşük beceri) kaygı ilişkisi oluşur (Nakamura ve Csikszentmihalyi, 
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2002). Düşük beceri ve zorluk durumlarında, ilgisizlik ortaya çıkar ve bu duruma bağlı 

olarak da dikkat de azalma, can sıkıntısı ve düşük enerji gelişir (Gözmen, 2015). 

Yüksek beceri ve düşük görev zorluğu durumlarında sıkıntı ve bıkkınlık durumu 

görülür (Elmas, 2021). 

Dörtlü akış modeline oranla daha detaylı bir sınıflandırma biçimine sahip olan sekizli 

model (Şekil 2.3) Csikszentmihalyi ve Carli tarafından 1989 yılında önerilmiştir (Akt. 

Csikszentmihalyi, 2014). 

 

              

Şekil 2.3. Sekizli Akış Modeli 
Kaynak: Csikszentmihalyi, M. (2014). Toward a psychology of optimal experience. In M. 

Csikszentmihalyi (Ed.), Flow and the foundations of positive psychology içinde (ss. 209-227).  

Springer. https://doi.org/10.1007/978-94-017-9088-8  

 

Deneyim Dalgalanma Modeli olarak da bilinen bu model, dörtlü modeldeki, kaygı, 

akış, ilgisizlik ve sıkılma boyutlarına; uyarılma, kontrol, rahatlama, endişe boyutları 

eklenerek oluşturulmuştur (Turan, 2019). Bireylerin farklı beceri seviyeleri ile farklı 

zorluk seviyelerinin eşleşmesi durumunda sekiz boyuttan oluşan yeni bir durum 

oluşmaktadır (Köse ve diğ., 2019). Birey yüksek derecede zorluk aktivitesinde orta 

düzeyde beceriye sahip olduğunu hissettiği anda uyarılma, yüksek düzeyde beceriye 

https://doi.org/10.1007/978-94-017-9088-8
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sahipken orta düzeyde zorlukla karşılaştığında kontrol hissine kapılmaktadır. Daha 

düşük beceri seviyesine sahipken zorluk durumu ile karşılaştığında endişeye 

kapılmakta, yüksek düzey beceri seviyesinde iken orta düzey zorluk seviyesinde ise 

birey rahatlamaktadır (Elmas, 2022). 

 

2.1.3. Spor ve Egzersiz Bilimlerinde Optimal Performans Duygu Durumun 

Ölçülmesine Yönelik Çalışmalar 

Kavramsal çerçevesi Csikszentmihalyi tarafından ortaya konulan optimal performans 

duygu durumun nasıl ölçüleceği araştırmacıların odak noktası olmuştur.  Bu alandaki 

eksikliğin giderilip spor bilimlerine uygun ölçek çalışması ilk olarak Jackson ve Marsh 

(1996) tarafından yürütülmüştür. Durumluk Optimal Performans Duygu Durum 

Ölçeği (The Flow State Scale-FSS) olarak isimlendirilen ölçek optimal performans 

duygu durumu niteleyen 9 alt boyutu kapsayan, dörder maddelik toplam 36 maddeden 

oluşmuştur. 2004 yılında Jackson ve Eklund ölçeklerdeki bazı maddelerin işlemediği 

ve istatistiksel anlamdaki sıkıntılarından yola çıkarak revizyona giderek, fiziksel ve 

spor aktivitelerinde kullanılmak üzere Durumluk Optimal Performans Duygu Durum 

Ölçeği-2 (Flow State Scale 2 – FSS-2) ve Sürekli Optimal Performans Duygu Durum 

Ölçeği-2 (Dispositional Flow Scale 2 – DFS-2) ölçeklerini geliştirmişlerdir. Revize 

edilen FSS-2 ve DFS-2’nin Türkiye’ye uyarlama çalışmasını 2007 yılında Aşçı ve 

diğerleri yapmışlardır. Orijinal ölçekteki madde 1 ve 16’nın uyum endekslerinin düşük 

olmasından ötürü iki madde elenerek ölçek kullanılmıştır. DFS-2’nin beden eğitimi 

derslerindeki, geçerlik ve güvenirlik çalışması, ülkemizde Daştan Ada ve diğerleri 

(2012) tarafından yapılmıştır. Yapılan analizlerde ölçeğin tüm maddelerinin çalıştığı 

görülmüştür. 5'li likert tipinde oluşturulan ölçekler toplam 9 maddeden oluşmaktadır.  

FSS-2 ve DFS-2’nin 36 maddelik uzun versiyonlarının zaman kaybı ve uygulama 

zorluklarından hareketle Jackson ve diğerleri (2008) ölçeklerin kısa formlarını 

geliştirmişlerdir. Ölçeğin Türkiye uyarlaması Çağlar ve diğerleri (2020) tarafından 

yapılmış olup işlemeyen madde tespit edilmemiştir. Yine kısa DFS-2’nin beden 

eğitimi ortamındaki Türkçe’ye uyarlama çalışması Keskin ve Aşçı (2017) tarafından 

yapılmış olup işlemeyen bir maddenin olmadığı görülmüştür. 
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2.1.4. Spor ve Egzersiz Bilimlerinde Optimal Performans Duygu Durum ile İlgili 
Kesitsel Çalışmalar 

Spor ve egzersiz psikolojisindeki ilk çalışmalar Csikszentmihalyi tarafından 

kavramsal yapısı oluşturulmuş olan optimal performans duygu durumun 

açıklanmasına dairdir. Sporcuların optimal performans duygu durumu nasıl 

tanımladıklarına dair ilk çalışmaları Jackson yürütmüştür. Örneğin, Jackson (1992), 

tarafından yürütülen ve sporcuların optimal performans duygu durumu nasıl 

tanımladıklarını açıklamaya yönelik çalışma 18-33 yaş aralığındaki 9’u kadın olmak 

üzere toplam 16 sporcu üzerinde gerçekleştirilmiştir. Araştırmada sporculardan farklı 

zaman dilimlerinde, performans anlarındaki optimal performans deneyimlerini 

hatırlamaları istenmiştir. Verilen cevaplar niteliksel işlemlere tabi tutulmuş ve 

sporcuların optimal performans duygu durum deneyimini netlik, farkındalık, kontrol 

duygusu, odaklanma, beden-zihin uyumu ve zevk gibi kavramlar ile açıkladıkları 

bulgusuna ulaşılmıştır. 

Optimal performans duygu durumun oluşumunu açıklamaya yönelik bir diğer çalışma 

yine Jackson (1996) tarafından yedi farklı branştaki 28 elit sporcu ile 

gerçekleştirilmiştir. Araştırmada nitel yöntemlerden görüşme tekniği kullanılmış ve 

sporculara performansları esnasında nasıl hissettikleri sorulmuş ve kendilerine optimal 

performans duygu durumu tasvirleyen kısa bilgi notları okutulup bunları kendi 

deneyimledikleri duygularıyla karşılaştırmaları istenmiştir. Araştırma sonucunda 

sporcuların deneyimledikleri optimal performans duygu durumu yaşantıları, 

Csikszentmihalyi’nin teorisini oluşturduğu optimal performans duygu durumu 

kavramının temel bileşenlerini- görev zorluğu- beceri dengesi, eylem farkındalık 

birleşimi, açık (net) hedefler, belirli geri bildirim, göreve odaklanma, kontrol duygusu, 

kendilik farkındalığının azalması, zamanın dönüşümü ve amaca ulaşma- destekler 

nitelikte olduğu bildirilmiştir.  

Alan yazında optimal performans duygu durumun farklı sosyodemografik yapılara 

göre farklılık gösterip göstermediği de ele alınmıştır. Örneğin, spor bilimlerinde 

okuyan 167 kadın ve 183 erkek öğrenci üzerinde cinsiyet açısından; optimal 

performans duygu durumun karşılaştırıldığı çalışmada; erkek öğrencilerin kadın 

öğrencilerden daha fazla optimal performans duygu durumu yaşadıkları sonucuna 
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ulaşılmıştır (Ağbuğa, 2018). Spor lisesi öğrencilerinin optimal performans duygu 

durumun; takım sporcusu ya da bireysel sporcu olma, öğrenim gördüğü sınıf düzeyi, 

cinsiyet faktörleri açısından incelendiği bir çalışmada erkek sporcuların kız sporculara 

göre daha yüksek optimal performans duygu durum puan ortalamasına sahip oldukları 

sonucuna ulaşılmıştır. Aynı araştırmada takım sporlarıyla uğraşan öğrencilerin 

bireysel sporculara göre daha yüksek optimal performans duygu durum skorlarına 

ulaştıkları bulunmuştur (Kahya ve Küçükibiş, 2022). Ancak bu çalışmaların aksine 

optimal performans duygu durum yaşanması açısından cinsiyetin belirleyici 

olmadığını ortaya koyan çalışmalar da mevcuttur. Burucu’nun (2019) ortaokul 

öğrencileri üzerinde yürüttüğü çalışmada cinsiyetin; optimal performans duygu 

durumun yaşanması üzerinde etkili olmadığı bulgusuna ulaşılmıştır. Yine Russel’ın 

(2001) üniversiteli bireysel ve takım sporcuları üzerinde yaptığı çalışma da benzer 

şekilde, cinsiyetin optimal performans duygu durum üzerinde etkili olmadığı ifade 

edilmiştir. Benzer bir sonuca Altıntaş ve diğerlerinin (2010) egzersiz katılımcıları ile 

yürüttükleri çalışmada da ulaşılmıştır. Yine İlhan’ın (2017), 300 üniversite sporcusu 

üzerinde yürüttüğü araştırmada; sürekli optimal performans duygu durum üzerinde 

cinsiyetin, istatistiksel açıdan anlamlı bir etkisinin bulunmadığı sonucuna ulaşılmıştır.  

Cinsiyetin yanı sıra, yaşa göre optimal performans duygu durumun incelendiği 

çalışmalara da alan yazında rastlanmaktadır. Örneğin Burucu, yaş değişkenini sınıf 

düzeyi bazında ele alarak, beden eğitimi dersinde yaşanan optimal performans duygu 

durumu incelemiştir. Burucu’nun (2019) ortaokul öğrencileri üzerinde yürüttüğü bu 

çalışmada 5.snıf öğrencilerinin diğer sınıf düzeyindeki öğrencilere oranla daha yüksek 

düzeyde optimal performans duygu durumun yaşadıkları sonucuna ulaşmıştır. Spor 

lisesi öğrencilerinin üzerinde yapılan bir başka çalışmada da 9. Sınıf düzeyindeki 

öğrencilerin diğer sınıf düzeyindeki öğrencilere oranla daha yüksek optimal 

performans duygu durum skorlarına ulaştıkları bulunmuştur (Kahya ve Küçükibiş, 

2022)  

Optimal performans duygu durumunun oluşumuna ve özelliklerinin belirlenmesine 

yönelik çalışmaları, ölçüm araçlarının geliştirilmesi ile birlikte, kavramın farklı 

psikolojik yapılarla ilişkilendirildiği kesitsel çalışmalar izlemiştir. Bu bağlamda 

optimal performans duygu durum ile güdülenme arasındaki ilişki sıklıkla araştırılan 

konulardan olmuştur. Örneğin Altıntaş’ın 2015 yılında farklı sporcular üzerinde 
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yaptığı çalışmada; güdülenme ile optimal performans duygu durum arasında pozitif 

yönlü bir ilişki olduğu bulunmuştur. Yine Altıntaş ve diğerlerinin (2013), yaptıkları 

bir başka çalışmada; elit sporcuların optimal performans duygu durumları ile 

güdülenmeleri arasındaki ilişkiye bakılmıştır. Araştırma sonucunda elit sporcuların 

yaşadıkları optimal performans duygu durum düzeyleri ile güdülenme arasında ilişki 

olduğu; içsel güdülenmenin optimal performans duygu durumun yaşanmasında 

kolaylaştırıcı bir rol oynadığı; dışsal güdülenmenin ise, optimal performans duygu 

durum yaşanma olasılığını azalttığı sonucuna ulaşılmıştır. Altıntaş ve diğerlerinin 

(2013) çalışmasına benzer şekilde, İlhan ve diğerlerinin (2021) araştırıcısı olduğu 

çalışmada, optimal performans duygu durumu ile içsel güdülenme arasında pozitif 

yönde, dışsal güdülenme ile ise negatif yönde ilişki olduğu rapor edilmiştir. Benzer bir 

bulguya, Kanada’da 203 yüzücü ile gerçekleştirilen bir araştırma sonucunda da 

ulaşılmıştır. İçsel güdülenme ile optimal performans duygu durum arasında pozitif 

yönlü bir ilişki bulunmuştur. Buna karşılık motivasyonsuzluk ile optimal performans 

duygu durum arasında negatif yönlü ilişki bulunmuştur (Kowal ve Fortıer, 1999). 

Üniversiteli bireysel ve takım sporcuları gerçekleştirilen bir başka çalışmada ise hem 

içsel hem de dışsal güdülenme ile optimal performans duygu durum arasında olumlu 

bir ilişki olduğu sonucuna ulaşılmıştır (Russel, 2001). 

Optimal performans duygu durum ile benlik saygısı, beden algısı gibi değişkenlerin 

ilişkisi de alanyazında incelenen konulardan olmuştur. Sirkeci’nin (2018) yürüttüğü 

bir çalışmada; profesyonel sporcuların benlik saygısı ve sürekli optimal performans 

duygu durum ile olan ilişkisi profesyonel futbol A takımı düzeyinde incelenmiştir. 

Araştırmaya 23 profesyonel futbolcu katılmış ve araştırma 8 hafta sürmüştür. 

Araştırma sonucunda Rosenberg benlik saygısı sonuçları ile optimal performans 

duygu durum puanları arasında anlamlı düzeyde bir ilişki bulunmamıştır. Sporcular 

üzerinde yapılan çalışmalarla birlikte alanyazında egzersiz katılımcılarında da optimal 

performans duygu durum ve benlik algısı ve beden algısı ilişkisi incelenmiştir. 

Örneğin, düzenli olarak egzersize katılan bireylerin, görünüm algıları ve benlik 

saygılarının optimal performans duygu durumunu yordayıp yordamadığını incelemek 

üzere en az 6 aydır düzenli olarak egzersiz yapan 153 kadın ve 142 erkek üzerinde bir 

çalışma yürütülmüştür (Erkmen, 2017). Araştırma sonucunda düzenli egzersiz 

katılımcılarının algılanan görünüm, benlik saygısı ve optimal performans duygu 
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durumları arasında pozitif yönde anlamlı ilişkiler gözlemlenmiş olup, düzenli olarak 

egzersiz yapanların pozitif görünüm algılarının ve yüksek düzeydeki benlik 

saygılarının optimal performans duygu durumu yordadığı sonucuna ulaşılmıştır 

(Erkmen, 2017). 

Zihinsel dayanıklılık ve optimal performans duygu durum ilişkisi de alan yazında ele 

alınmıştır. Örneğin, farklı branşlardaki sporcuların zihinsel dayanıklılıklarının 

belirlenmesinde optimal performans duygu durumunun rolünün incelendiği 

araştırmada zihinsel dayanıklılık ile optimal performans duygu durumu arasında 

pozitif yönlü anlamlı bir ilişki bulunmuştur (Altıntaş, 2015). Kayabaşı (2023) 

tarafından yürütülen bir başka çalışmada bireysel sporcularda sürekli optimal 

performans duygu durumu ile zihinsel dayanıklılık düzeyi arasındaki ilişkide antrenör 

sporcu ilişkisinin aracı rolü incelenmiş olup araştırmanının örneklem grubunu 356 

bireysel sporcu oluşturmuştur. Araştırma sonucunda bireysel sporcuların sürekli 

optimal performans duygu durum ile zihinsel dayanıklılık düzeyleri arasında pozitif 

yönlü ilişki görülmüştür. Tüm bu bulguların yanı sıra psikolojik dayanıklılığın optimal 

performans duygu durum düzeyinde anlamlı bir etkiye sahip olduğu da araştırma 

sonuçlarına yansımıştır (İlhan, 2017).  

Spor ve egzersiz psikolojisinde imgeleme, içsel konuşma gibi psikolojik becerilerle 

optimal performans duygu durum ilişkisi de araştırılmıştır.  Halk dansları eğitimi alan 

spor bilimleri öğrencileri üzerinde yürütülen çalışmada imgeleme ve optimal 

performans duygu durum arasındaki ilişki belirlenmeye çalışılmıştır. Çalışmaya 91 

erkek, 58 kadın öğrenci dahil edilmiştir. Araştırma neticesinde imgeleme ile optimal 

performans duygu durum arasında pozitif anlamlı bir ilişki bulunmuştur (Seleciler ve 

Türkmen, 2020). Yine sporcularda kendinle konuşma ve imgeleme düzeyinin optimal 

performans duygu durumu üzerindeki etkisinin araştırıldığı bir başka çalışma; 154 

kadın, 224 erkek, takım ve bireysel sporcu grubu ile yürütülmüştür. Araştırma 

sonucunda optimal performans duygu durum ile kendinle konuşma ve imgeleme 

arasında pozitif yönlü bir ilişki bulunmuştur (Bayköse, 2014). 

Spor ve egzersiz psikolojisinde optimal performans duygu durum ile akıldışı inançlar, 

ruminatif düşünce, mükemmeliyetçilik arasındaki ilişki de araştırılan konulardan 

bazılarıdır. Sporcularda ruminatif düşünce ve akıldışı inançların, optimal performans 
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duygu durumunu belirlemedeki rolünün araştırıldığı çalışma; bireysel ve takım sporu 

yapan 133 kadın ve 261 erkek olmak üzere toplam 394 sporcu üzerinde yürütülmüştür. 

Araştırma sonucunda sporcuların sahip oldukları akıl dışı inançların optimal 

performans duygu durumu yaşamaları üzerinde belirleyici rol oynadığı görülürken, 

ruminatif düşüncenin optimal performans duygu durumun belirleyicisi olmadığı 

görülmüştür (Aksoy, 2021).  

Bilinçli farkındalık, optimal performans duygu durum ile birlikte çalışılan konulardan 

bir diğeridir. Üniversiteli 303 sporcu üzerinde yürütülen bir çalışma sonucunda bilinçli 

farkındalık ile optimal performans duygu durumu arasında pozitif yönlü bir ilişki 

bulunmuştur (Şakar ve Metin, 2023). Yine Lyon ve Plissco (2020), 22-30 yaş 

arasındaki 48 elit kadın yüzücü üzerinde gerçekleştirdiği, bilinçli farkındalık ve 

optimal performans duygu durum çalışması sonucunda; farkındalık ile optimal 

performans duygu durum arasında pozitif yönlü ilişki bulunmuştur.    

Optimal performans duygu durum ile bireysel psikolojik yapıların ilişkisi irdelendiği 

gibi, spordaki önemli bireyler tarafından yaratılan güdüsel iklim ve özerklik desteği 

gibi sosyal faktörlerinde optimal performans duygu durumunun yaşanma olasılığını 

nasıl etkilediğine yönelik çalışmalarda yapılmıştır. Elit düzeydeki kadın ve erkek 

voleybolcuların algıladıkları güdüsel iklimin optimal performans duygu durumu 

belirlemedeki rolüne ilişkin çalışma 113 kadın, 91 erkek voleybolcu üzerinde 

yürütülmüştür. Kadın ve erkek voleybol sporcularının algıladıkları performans 

ikliminin optimal performans duygu durumun farklı boyutları için belirleyici olduğu 

sonucuna ulaşılmıştır (Kelecek ve diğ., 2010).  Bir grup ortaokul öğrencisi üzerinde 

yürütülen bir başka çalışmada, beden eğitimi öğretmeninden algıladıkları özerklik 

desteğinin öğrencilerdeki optimal performans duygu durumunu yordayıp yordamadığı 

araştırılmıştır. Araştırma neticesinde beden eğitimi ve spor derslerinde beden eğitimi 

öğretmeninden algılanan özerklik desteğinin optimal performans duygu durumunu 

pozitif yönde etkilediği sonucuna ulaşılmıştır (Burucu, 2019). 
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2.1.5. Spor ve Egzersiz Bilimlerinde Optimal Performans Duygu Durum ile İlgili 
Deneysel Çalışmalar 

Bu bölümde optimal performans duygu durum üzerinde bir başka değişkenin etkilerin 

incelendiği deneysel çalışmalar sunulmuştur. Çalışmalarda imgeleme, hipnoz, müzik, 

bilinçli farkındalık, gibi değişkenlerin optimal performans duygu durum üzerindeki 

etkisi incelenmiştir. Bu bağlamda ilk olarak imgeleme müdahale tekniğinin optimal 

performans duygu durumu üzerindeki etkisinin incelendiği araştırmalar sunulacaktır. 

Koehn ve diğerleri (2014) müsabakalarda yaşanan optimal performans duygu durum 

sıklığını artırmak için özel olarak tasarlanmış imgeleme müdahalesinin etkinliğini 

yaşları 13 ile 15 yaş arasında değişen dört erkek tenis oyuncusu üzerinde 

araştırmışlardır. Sporcuların optimal performans duygu durum düzeylerini 6 haftalık 

izleme programına almışlar ve bunu takip eden ikinci 6 haftada sporculara bilişsel ve 

motivasyonel imgeleme tekniğine dayalı bir müdahale programı uygulamışlardır. 

Araştırma sonucunda üç sporcunun optimal performans duygu durum düzeylerinde 

sürekli bir artış bulgusuna ulaşılmıştır (Koehn ve diğ., 2014).  

Yine başka bir imgeleme çalışması; Nichols ve diğerleri (2005), tarafından 4 golf 

oyuncusu üzerinde gerçekleştirilmiştir. Çalışmada imgeleme tekniğinin optimal 

performans duygu durum deneyiminin yoğunluğu ve sıklığı üzerindeki etkisi 

araştırılmıştır. Bireyselleştirilmiş imgeleme müdahale tekniği her bir sporcuya 12 

hafta boyunca uygulanmıştır. Uygulanan imgeleme tekniği sonucunda; üç sporcunun 

optimal performans duygu durum yoğunluklarının arttığı, dört sporcunun da optimal 

performans duygu durum düzeylerinin sıklığı ile bireysel performanslarının yükseldiği 

sonucuna ulaşılmıştır. 

Bir başka deneysel çalışmada ise; hipnotik müdahale tekniğinin optimal performans 

duygu durum üzerindeki etkisi incelenmiştir. Araştırma yetişkin üç erkek golf 

oyuncusu üzerinde, hipnotik müdahale (gevşeme, imgeleme, hipnotik indüksiyon, 

hipnotik gerileme ve kontrol prosedürleri) tekniklerinin 15 hafta boyunca 

uygulamasını içermiştir. Hipnotik müdahale tekniğinin uygulanması sonucunda üç 

sporcunun da optimal performans duygu durumları üzerinde artış olduğu bulgusuna 

ulaşılmıştır (Pates ve Maynard, 2000).  
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Hipnoz, imgeleme müdahalelerin yanı sıra, alan yazında müziğin optimal performans 

duygu durum üzerindeki etkileri de sporcular üzerinde araştırılmıştır.  Örneğin, 

taekvando sporcuları üzerinde, hızlı tempodaki müziğin optimal performans duygu 

durum düzeyleri üzerine etkisinin ele alındığı çalışmada, hızlı tempoda müzik 

dinlememenin optimal performans duygu durumunu etkilemediği bulgusuna 

ulaşılmıştır (Var ve diğ., 2015). Arka plan (asenkron) müziklerin kolej netbol takımı 

oyuncularının atış performansları ve optimal performans duygu durum skorlarını nasıl 

etkilediğini araştıran bir çalışma Pates ve diğerleri (2003), tarafından üç kadın sporcu 

üzerinde gerçekleştirilmiştir. Elde edilen bulgular, optimal performans duygu durum 

skorlarında iki sporcunun puanlarında artış olduğunu göstermiştir (Pates ve diğ., 

2003).  

Bilinçli farkındalık eğitiminin optimal performans duygu durum üzerindeki etkisi 13 

üniversiteli sporcu üzerinde test edilmiştir. Sporcuların 6’sı kontrol grubuna 7’si ise 

deney grubuna rastlantısal olarak atandığı çalışmada optimal performans duygu 

durumu bilinçli farkındalık egzersizlerinden önce ve sonra ölçülmüştür. Deney 

grubuna atanan sporculara altı haftalık bilinçli farkındalık egzersizi ‘Nefes, Nefes ve 

Beden, Ayakta Yoga ve Vücut Taraması’ uygulanmıştır. Her iki gruba herhangi bir 

eğitim verilmeden önce optimal performans duygu durum ölçekleri uygulanmış ve 

skorlarında herhangi bir farklılık bulunmamıştır. Buna karşın; deney grubunun aldığı 

bilinçli farkındalık eğitimi sonrasında, hem optimal performans duygu durum 

skorlarında hem de bilinçli farkındalık skorlarında kontrol grubuna oranla büyük bir 

artış olduğu bulunmuştur (Aherne ve diğ., 2011). Scott-Hamilton ve Schutte (2016), 

bisiklet sporcuları üzerinde gerçekleştirdikleri çalışmada, bilinçli farkındalık 

eğitiminin sporcuların farkındalık, optimal performans duygu durum deneyimleri, 

spora özgü kaygı ve spora özgü karamsarlık üzerindeki etkisini araştırmışlardır. 

Araştırmada 20 bisikletçi kontrol, 27 bisikletçi ise deney grubuna atanmış ve deney 

grubundaki bisikletçiler 8 haftalık müdahale eğitimine alınmışlardır. Araştırma 

sonucunda deney grubunun, kontrol grubuna oranla farkındalık, optimal performans 

duygu durumu skorlarında artış olduğu sonucuna ulaşmışlardır.    
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 2.2. ÖZ ŞEFKAT 

Öz şefkat temeli Budist öğretiye dayanan, pozitif psikolojinin alan yazınına son 

yıllarda kazandırdığı kavramlardan bir tanesidir. İngilizcesi “self-compassion” olan 

kavram Türkçeye “öz anlayış” (Özyeşil, 2011) ve “öz duyarlık” (Başak, 2012) “öz 

şefkat” (Çamkerten ve Güloğlu, 2023; Tingaz ve Atalay, 2021) olarak farklı şekillerde 

çevrilmiş ve kullanılmıştır.  

Öz şefkat kavramının anlaşılması için önce öz şefkate temel olan şefkat (merhamet) 

kavramının irdelenmesi gerekmektedir. Budist felsefede merhamet diğer kişilerin 

acılarına duyarlı olmak ve bu acılardan etkilenmeyi kabullenerek; diğer kişilerin 

acılarını hafifletmeyi içermektedir (Bulut, 2020). Bu felsefeye temel oluşturan ise 

Dalai Lama’nın şu sözünde bulmak mümkündür; “İnsan, doğası gereği mutluluk ister, 

acı değil. Bu duygu ile herkes mutluluğa ulaşmaya acıdan kurtulmaya çalışır ve bunu   

yapmak herkesin en temel hakkıdır”. Budist felsefede bu şekilde tanımlanan şefkat 

batıda ise kişinin çevresindeki diğer kişilerin acıları, zorlu yaşam deneyimleri 

karşısında hissedilen duygu durum ve buna bağlı olarak da karşısındakine yardımcı 

olmak için kendilerinde buldukları güç olarak yer bulmuştur (Gilbert, 2014). 

İnsanların hata yapabileceğini eksik kalabileceğini içeren şefkat, aynı zamanda diğer 

insanlara karşı sabırlı, nezaketli ve yargılayıcı olmayan bir tutum geliştirmeyi de 

kapsamaktadır (Neff, 2003). Acı yaşayan dosta kişinin sevecenlikle yaklaşıp acısına 

ortak olmayı istemesi, acısından kurtularak mutlu, özgür olmasına yardım etme 

durumuna psikolojide de şefkat adı verilmektedir (Germer, 2009/2022; Neff, 2023). 

Yine şefkat başkalarının acılarına ortak olurken kişilerin yaptıkları hatalardan, 

yaşadıkları başarısızlıklardan ötürü onları suçlamak yerine kişilerin davranışlarını 

anlamaya çalışmak olarak da ifade edilebilir (Başak, 2012). 

Alan yazında şefkat kavramı daha çok diğerlerine yönelik duygu olarak ele alınırken 

öz şefkat bireyin algısını, yönelimini; çevresindeki insanlardan, kendi benliğine 

duygularına çevirmesini içermektedir. Öz şefkat kişinin kendi yaşadığı acıyı ön 

koşulsuz olarak kabul etmesi (Germer, 2009/2022), kendine iyi davranması, 

yaşananların tüm insanlık için geçerli olduğunu bilmesi, başkasına sunduğu şefkatin 

kendine dönmesini sağlamasının yanı sıra (Neff, 2003), kişinin kendi acısına karşı açık 

olup kendisine şefkatli davranmasını da kapsamaktadır (Açıkgöz, 2019).   
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Diğer bir deyişle, öz şefkat; kişinin kendisine karşı yargılayıcı ve eleştirel olmaktan 

ziyade kendisine karşı anlayışlı olmak, yaşamın tüm insanlar için benzer olduğunun 

farkında olmak ve olup bitenleri eleştirmeden olduğu gibi kabul etmek olarak 

tanımlanmaktadır (Neff, 2011/2022). Germer (2009/2022) öz şefkati kişinin çektiği 

ıstırap karşısında kendisine koşulsuz yardım etme isteği anında ortaya çıkan duygu 

durum olarak tanımlarken, Neff (2022) ise kişinin yaşadığı acıları kabullenerek kendisi 

için iyiliği, güzelliği, mutluluğu isteme hali ve bunu da proaktif davranışlarla ortaya 

koyma durumu olarak tanımlamıştır. Bu bağlamda öz şefkat bireyin algıladığı 

başarısızlık, yetersizlik hissi ve ıstırap durumlarında kendisiyle kurduğu ilişki 

biçimidir (Neff, 2023). Bu ilişki bireyin yalnızlığına bağlı, kendini tecrit etmesi, 

başarısızlığı kendine yüklemesi, acının sadece kendisi için var olduğu şeklinde değil 

tüm insanlık için geçerli olduğu bilinci ile olduğu gibi ön koşulsuz kabul temeline 

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

 

2.2.1. Öz Şefkatin Kavramsal Yapısı 

Öz şefkat alan yazını incelendiğinde üç temel bileşenin varlığı görülmektedir. Neff 

(2011/2022), bu bileşenleri; öz sevecenlik (nezaket), paylaşımların bilincinde olma 

(ortak insanlık), bilinçli farkındalık olarak adlandırmıştır. Bu üç bileşen birbirini 

tamamlayıcı ve destekleyici bir yapıdadır. Öz şefkatli olabilmek için bu bileşenler bir 

arada ve uyum içinde birleştirilmeli ve kazanılmalıdır (Neff, 2011/2022). Aşağıda öz 

şefkatin bileşenleri kısaca açıklanacaktır. 

Öz Sevecenlik (nezaket); kişinin kendisine karşı katı ve eleştirel olmaktan çok 

hoşgörülü ve anlayışlı olması olarak tanımlanmıştır. Bireye acı veren yaşantı ve 

başarısızlık karşısında kişinin kendisini yeren, aşağılayıcı, kendisine karşı katı bir 

tutum geliştirmek yerine daha anlayışlı, hoşgörülü olmasını ve olumsuz yaşam 

olaylarını anlamasını, onlara şefkatle bakmasını içermektedir (Germer, 2009/2022; 

Neff, 2003). Öz sevecenlik kendini yargılamaktan öte; kişinin kendi sıkıntısı için 

endişelenmesini ve çözüm için çabasını da içerir. Zaaflar, başarısızlıklar, ıstıraplar 

karşısında kişinin kendisini aşağılaması yerine nedenlerini anlamaya çalışmasıdır 

(Neff, 2011/2022). Öz şefkat başarısızlık durumu karşısında dahi kişinin kendisine 

hoşgörülü, merhametli, bağışlayıcı olmasını salıklarken, öz yargılayıcı yaklaşım ise 
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kişinin kendisine karşı eleştirel, benlik saygısını köreltici bir tutum geliştirmesini 

sağlar (Neff, 2023).   

Paylaşımların bilincinde olma (ortak insanlık); tüm insanların hata yapabileceği ve 

başarısızlığı deneyimleyeceği ana fikrini içerir. İnsanın istekleri her zaman 

karşılanmayabilir ve başarısız da olabilir. Bu anlarda yaşadıkları başarısızlık veya 

hayal kırıklığına bağlı olarak gerçeklikle bağdaşmayacak şekilde bu durumu sadece 

kendisinin yaşadığı duygusu ile kişi izolasyan hissine kapılabilir (Neff, 2003). Bu 

izolosyon düşüncesi ile yanlı ve yanlış tepki verir. Bu tepki; bireyi gerçeklikten 

koparan herkesin doğru, sadece kendisinin yanlış yaptığı düşüncesine yol açan ve 

insanı yalnızlaştıran bir tepkidir. Halbuki yaşamda acı ve keder tüm insanlığın 

deneyimlediği ortak bir durumdur. Bu durumun ayrımına varan kişi, acıların ortak 

insanlığın bir parçası olduğunu ve herkes tarafından paylaşıldığını fark eder (Neff, 

2022/2023). İnsan; deneyimleri, acıları karşısında yalnızlaşmak yerine yaşantıların 

bireyden bağımsız olarak diğer insanlarla bağlantılı ve acıların çoğunlukla ortak 

olduğunu görür. Yaşantılarımızın diğer insanlarca da deneyimlendiğini paylaşıldığını 

görmek bireyi rahatlatır, yalnızlık ve izole edilmişlik duygusundan çıkarır (Germer, 

2009/2022). Aksi takdirde kişi yalnızlık yaşayacak ve kendisini hayattan 

soyutlayacaktır. Ortak insanlık; olaylara ve kişinin kendisine bakışını daha üst dışsal 

bir pencereden bakmasını sağlayarak genişlemiş bir perspektif sunar (Neff, 

2011/2022). 

Bilinçli farkındalık; ıstırap veren düşünceleri yok saymak yerine acıyı tanımak ve onu 

olduğu gibi dengeli bir biçimde kabul etmektir (Akbaş, 2024; Germer, 2009/2022; 

Neff, 2011/2022). Kabat-Zinn (2003) bilinçli farkındalığı bireyin o anda yaşanılan 

deneyimlenen her ne ise yargılamaksızın, kabullenerek dikkatini ona odaklamak 

olarak tanımlamıştır. Bir başka ifadeyle bilinçli farkındalık tam da şimdide kalmayı, 

acı verici yaşam olayları ile bütünleşmek yerine bu duygu ve düşünce yapılarını 

uyumlu bir yapıda, farkındalık oluşturacak şekilde bir arada tutmak olarak da 

tanımlanabilir. (Bulut, 2020; Neff, 2009/2022). Bilinçli farkındalık; bireyin ıstırabı 

olduğu gibi adil ve eşit bir biçimde kabullenerek yaşamasını sağlar. Bu sayede bireyin 

kendine odaklanmasını sağlar ve yaşadığı durumları (acı, eleştiri, izolasyon) 

anlamlandırmasına zemin hazırlayarak kişinin bulunulan durumdan çıkışı için kapı 

aralar (Germer, 2009/2022).  
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2.2.2. Egzersiz ve Spor Bilimleri Alanında Öz Şefkat ile İlgili Çalışmalar 

Bu bölümde sporda öz şefkat çalışmaları kesitsel ve deneysel çalışmalar olmak üzere 

iki başlık altında özetlenecektir.  

 

2.2.2.1. Egzersiz ve Spor Bilimleri Alanında Öz Şefkat ile İlgili Kesitsel 
Çalışmalar 

Alan yazında farklı psikolojik yapılarla öz şefkat arasındaki ilişki farklı sporcu ve yaş 

grubundaki örneklem gruplarında ele alınmıştır. Alanyazında öz şefkat ve kaygı ve 

stres ilişkisi sıklıkla ele alınmıştır. Örneğin, Mohebi ve diğerleri (2019), tarafından 

yürütülen bir çalışmada; öz şefkat ve yarışma öncesi kaygı arasındaki ilişki üniversiteli 

dövüş sporu ile uğraşan 253 üniversiteli kadın sporcuda incelenmiştir. Araştırmada öz 

şefkat ile müsabaka öncesi yaşanan bilişsel ve bedensel kaygı arasında negatif bir ilişki 

bulunmuştur.  Farklı rekabet seviyelerindeki sporcularda yapılan bir araştırmada düşük 

seviyedeki öz şefkatin, rekabet düzeyine bakılmaksızın sporcularda ciddi düzeyde 

kaygı, depresyon gibi psikolojik sıkıntılarla ilişkili olduğu görülmüştür (Walton ve 

diğ., 2020). Mosevich ve diğerleri (2019), yılında sporcuların stres altındaki öz şefkat 

düzeylerine yönelik bir araştırma gerçekleştirmişlerdir. İki farklı kadın sporcu 

grubunda yürüttüğü çalışmada öz şefkati; bir müsabakada değerlendirme, başa çıkma, 

hedef ilerleme ve duygulanımın ileriye dönük bir yordayıcısı olarak incelemiştir. 

Araştırma sonucunda sporcuların başa çıkma mekanizmalarında, hedefe yürüme ve 

duygulanımlarını kontrol altına alma noktasında öz şefkatin ileriye dönük bir yordayıcı 

olarak kullanılabileceği değerlendirilmiştir. Yine öz şefkatin, rekabetçi kadın 

sporcuların stres sürecinde doğrudan ve dolaylı bir rol oynadığını ortaya koymuştur. 

Daha yüksek düzeyde öz şefkatli sporcuların, düşük seviyedeki yıkıcı öz eleştiri 

hatalarıyla ilgili daha az kaygı duymalarına ve sportif başarısızlık durumunda 

ruminasyon sergiledikleri sonucuna ulaşılmıştır (Mosevich ve diğ., 2019). Başka bir 

çalışmada, 14-25 yaş arası kadın sporcular örneklem grubunu oluşturmuş ve öz şefkatli 

konuşma seviyelerinin felaketleştirme ve kişiselleştirme seviyeleriyle nasıl bağlantılı 

olduğu araştırılmıştır. Bu çalışma ile sporcunun kendisine nazik olması ve 

konuşmasının spordaki kaygı uyandıran tepkilerini azaltmaya nasıl yardımcı 

olabileceği test edilmiştir. Öz şefkat düzeyi daha yüksek olan kadın sporcuların, sporda 
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duygusal olarak zor anlarda ve kaygılandıklarında daha sağlıklı düşündükleri, tepki 

verdikleri bulgusuna ulaşmışlardır (Reis ve diğ., 2014). 

Öz şefkat ile ilişkisi ele alınan bir başka psikolojik yapı ise zihinsel dayanıklılıktır.  

Örneğin, Johnson (2020) spor yaralanmaları bağlamında zihinsel dayanıklılık ve öz 

şefkat arasındaki ilişkiyi kesitsel, sıralı, karma yöntem yaklaşımı kullanarak 

araştırmıştır. Araştırmaya 81 kadın ve erkek sporcu dahil edilmiştir. İki aşamadan 

oluşan araştırmanın ilk kısmı olan nicel araştırma sonucunda zihinsel dayanıklılık ile 

öz şefkat arasında pozitif yönlü bir ilişki olduğu ortaya çıkmıştır. İkinci kısmı 

oluşturan nitel aşamada ise zihinsel dayanıklılık ve öz şefkatin sporcu yaralanması 

durumu ile nasıl bütünleştirildiği yorumlanmaya çalışılmıştır. Hem öz şefkatin ve hem 

de zihinsel dayanıklılığın yaralanma durumuna karşı başa çıkma stratejileri ile 

bağlantılı olduğu sonucuna ulaşılmıştır. Zihinsel dayanıklılık ve öz şefkat ilişkisinin 

incelendiği bir diğer araştırmada Wilson (2017) elit düzeydeki kadın sporcuların; 

zihinsel dayanıklılık ile öz şefkati nasıl algıladıklarını, deneyimlediklerini ve bu 

yapıların atletik başarı ve stres karşısındaki uyumunu araştırmıştır. Elit düzeydeki yedi 

kadın sporcu ile yarı yapılandırılmış görüşme gerçekleştirilmiştir. Araştırma 

sonucunda öz şefkatin, zihinsel dayanıklılığın gelişimindeki olumlu etkileri olduğu 

bulunmuş ve katılımcılar öz şefkat olmadan, zorluklar karşısında gelişme 

kaydedemeyeceklerini veya zihinsel olarak sağlam bir duruma ulaşamayacaklarını 

ifade etmişlerdir. 

Öz şefkatle sıklıkla ilişkisi ele alınan bir başka yapı ise bedene ilişkin algılardır. Beden 

ilişkin algılardan biri olan sosyal fizik kaygı ile öz şefkat arasındaki ilişki Koç ve Ermiş 

(2016), tarafından üniversiteli 145 kadın ve 317 erkek olmak üzere toplam 462 

sporcunun katılımıyla gerçekleştirilen araştırmada ele alınmıştır. Araştırma bulguları, 

sosyal fizik kaygı ile öz şefkatin öz nezaket, ortak insanlık ve farkındalık boyutları 

arasında negatif yönde anlamlı bir ilişki olduğunu; öz-yargılama, izolasyon ve aşırı 

özdeşleşme arasında ise pozitif yönde anlamlı bir ilişki bulunduğunu ortaya 

koymuştur.  

Mosewich ve diğerleri (2011) tarafından genç kadın sporcular için potansiyel bir 

kaynak olarak öz şefkati keşfetme çabası amacıyla yürüttükleri çalışmada, öz şefkat 

ile öz-bilinçli duygulara yatkınlık arasındaki ilişkileri (utanç, suçluluk, gurur) ve 
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potansiyel olarak sağlıksız öz değerlendirme düşünceleri ve davranışları (sosyal fizik 

kaygısı, zorunlu egzersiz, nesnelleştirilmiş beden bilinci, başarısızlık korkusu ve 

olumsuz değerlendirme korkusu) incelenmiştir. Yürütülen bu çalışmada, öz şefkatin 

genç kadın sporcularda sağlıksız öz değerlendirme düşünceleri (utanma eğilimi, 

başarısızlık korkusu ve sosyal fizik kaygısı) ile negatif ilişkili olduğu bulunmuştur.  

Öz şefkat ile zihinsel sağlık arasındaki ilişkide alan yazında irdelenmiştir. Örneğin, 

Akbaş (2024) tarafından yapılan bir çalışmada; öz şefkat, ruh sağlığı sürekliliği ve 

algılanan performans ilişkisi üniversite eğitimi alan çeşitli branşlardaki 189 sporcu 

üzerinde ele almıştır. Araştırma sonucunda ruh sağlığı sürekliliği ve öz şefkat arasında 

pozitif ilişki bulunmuştur. Sevilmiş ve Özmaden (2023) ise, bireysel branş 

sporcularının psikolojik iyi oluş ve öz şefkat düzeyleri arasındaki ilişkiyi 

araştırmışlardır. Araştırma sonucunda psikolojik iyi oluş ile öz şefkat arasındaki 

ilişkinin orta düzeyde, pozitif yönlü olduğu bulgulanmıştır.   

Spor bilimleri fakültesi öğrencilerinde yürütülen bir çalışmada bilinçli farkındalık ile 

öz şefkat arasındaki ilişki 256 sporcu üzerinde incelenmiş ve öz şefkat ile bilinçli 

farkındalık arasında pozitif yönlü anlamlı bir ilişki sonucuna ulaşılmıştır (Tingaz, 

2020). Crozier ve diğerleri (2019), tarafından yürütülen çalışmada sporcuların bilinçli 

farkındalıkları ile takımına yönelik öz sefkat algısı arasındaki ilişkide cinsiyetin 

yordayıcılığı incelenmiştir.  Araştırmaya 108 yetişkin sporcu katılmıştır. Araştırmanın 

sonucunda sporcunun öz şefkati ile takımına yönelik şefkat algısı arasında pozitif 

yönlü korelasyon bulunurken bu ilişki üzerinde cinsiyetin herhangi bir yordayıcısı 

etkisi bulunmamıştır.  

Kesitsel çalışmalarda sporcuların öz şefkat düzeylerinin farklı demografik 

değişkenlere göre farklılaşıp farklılaşmadığı da ele alınmıştır. Örneğin, Tingaz (2020) 

spor bilimleri fakültesi öğrencilerinde yaptığı çalışmada öz şefkat ölçeğinden alınan 

puanların takım ya da bireysel sporcu olma ve cinsiyete göre farklılaşmadığını 

bulmuştur. Yatak (2023), üniversiteli sporcularda yaptığı araştırmada bireysel 

sporlarla uğraşan sporcuların öz şefkat düzeylerinin cinsiyete göre farklılaşmadığını; 

fakat, takım sporcularında kadın sporcuların erkek sporculardan daha yüksek öz şefkat 

düzeyine sahip olduklarını bulmuşlardır. Kanada’da yarışmacı kadın sporcular 

üzerinde yürütülen bir çalışmada daha yüksek öz şefkat seviyesine sahip sporcuların 
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daha fazla psikolojik gelişmeye sahip olma eğiliminde oldukları ortaya konmuştur 

(Ferguson ve diğ., 2015). Üniversiteli sporcularda öz şefkat ile tükenmişlik arasındaki 

ilişkide öz eleştirinin aracılık rolünün incelendiği bir başka çalışmada öz şefkat, 

tükenmişlik ve öz eleştiri; cinsiyet, bireysel ve takım sporcusu olma özellikleri 

bağlamında da değerlendirilmiştir. Öz şefkat, tükenmişlik ve özeleştirinin cinsiyete 

göre anlamlı şekilde farklılaşmadığı görülürken; takım sporcularında ise kadın 

sporcuların erkek sporculardan daha yüksek öz şefkat puanı aldıkları görülmüştür. 

Bireysel sporcular özelinde ise öz şefkat, öz eleştiri ve tükenmişlik puanları arasında 

cinsiyete bağlı anlamlı bir farklılık bulgulanmamıştır (Yatak, 2023).  

Alanyazında öz şefkatin farklı psikolojik yapılar ile olan ilişkisinin ele alındığı 

çalışmalar gibi, öz şefkatin aracı ve düzenleyici rolüne yönelikte çalışmalar vardır. 

Örneğin, 15-18 yaş aralığında bireysel spor ve takım sporu ile uğraşan ve en az iki 

yıllık spor deneyimine sahip 381 kız adolesan sporcunun katılımı ile gerçekleştirilen 

bir çalışmada mükemmeliyetçilik ile olumlu beden imgesi arasındaki ilişkide öz 

şefkatin aracı rolü incelenmiştir. Yapılan analiz sonuçlarına göre mükemmeliyetçilik 

ile öz şefkat arasında negatif yönlü bir ilişki bulunmuştur. Ulaşılan bu sonuçlar 

doğrultusunda kendilerine yüksek hedefler belirleyen ve mükemmeliyetçi, yüksek hata 

yapma kaygısı yaşayan, olası olumsuzluk karşısında çalıştırıcıları ve aileleri tarafından 

eleştirileceğine inanan sporcuların, öz şefkat düzeylerinin düştüğünü göstermektedir. 

Yapılan aracılık analizine göre öz şefkatin; hatalarıyla aşırı ilgilenme, kişisel 

standartların yüksek olması, algıladıkları koç ve anne baba baskısından olumsuz yönde 

etkilenerek, olumlu beden imgesi algısında azalmaya sebebiyet verdiği görülmüştür. 

Bu bulgu neticesinde hataya karşı duyarlı, diğer insanlar tarafından eleştirileceğine 

inanan, bireysel normu yüksek olan bireylerin öz şefkat düzeylerinin düşük ve 

bedenlerine dair hissettikleri saygının da düştüğü bulunmuştur (Güngören, 2023). 

Üniversiteli sporcularda öz şefkat ile tükenmişlik arasındaki ilişkide öz eleştirinin 

aracılık rolünün incelendiği bir başka çalışmaya 18-43 yaş aralığındaki 263 (142 kadın, 

123 erkek) sporcu katılmıştır. Tükenmişlik ile öz şefkat arasında negatif yönlü anlamlı 

bir ilişki olduğu, öz şefkatin tükenmişliği negatif yönde yordadığı ve tükenmişlik 

üzerinde öz şefkatin manidar bir etkisinin olduğu bu ilişki üzerinde öz eleştirinin 

aracılık rolünün bulunduğu tespit edilmiştir. Araştırma sonucunda takım ve bireysel 

sporcular beraber değerlendirildiklerinde, öz şefkat ve öz eleştiri arasında negatif 



35 

 

yönlü bir ilişki olduğu ve öz şefkatin öz eleştiri bağlamında anlamlı bir yordayıcı 

olduğu bulgulanmıştır (Yatak, 2023). 

 

2.2.2.2. Egzersiz ve Spor Bilimleri Alanında Öz Şefkat ile İlgili Deneysel 

Çalışmalar 

Deneysel çalışmalarda genellikle öz şefkat eğitimlerinin sporcuların psikolojik 

özellikleri üzerine etkilerini incelemek amacı ile gerçekleştirilmiştir. Örneğin, 

Mosewich ve diğerleri (2013) yılında öz şefkat müdahale programının, olumsuz 

bilişsel durumlar ve öz şefkat üzerindeki etkisini araştırdığı çalışmaya 51 kadın 

üniversiteli sporcu katılmıştır (müdahale grubu 29, kontrol grubu 22). Öz şefkat 

müdahale çalışması, 7 günlük bir psikoeğitim programından oluşmaktadır. Programa 

alınan sporcuların özeleştiri, ruminasyon ve hatalarla ilgili endişeleri yönetmede 

kontrol grubuna oranla daha yüksek puanlara sahip oldukları bulgulamıştır. Araştırma 

sonucunda öz şefkatli bir zihin yapısını teşvik etmenin, sporda olumsuz bilişsel 

durumlara maruz kalan kadın sporcular için olası bir baş etme yöntemi olarak öne 

çıktığı görülmüştür. Yine Sporda Farkındalık, Kabul ve Öz-Merhamet (Şefkat) 

(MASCS) programının; sporcuların öz şefkat düzeyine olan etkisi, yaşları 12-18 

arasında değişen 16 elit tenis oyuncusu üzerinde yürütülmüştür. Bu çalışma sonucunda 

MASCS programına dahil edilen deney grubundaki sporcuların öz şefkat düzeylerinde 

artış olduğu bulunmuştur (Terzioğlu ve Gülfem, 2024).  

Kuchar ve diğerleri (2023), tarafından bir başka müdahale çalışması daha 

yürütülmüştür. Bu çalışma esasen Neff ve Germer (2013); Germer ve Neff (2019) 

tarafından geliştirilen ‘Öz Şefkatli Farkındalık Programı’ temel alınarak İngilizcesi 

‘RESET’ olan ‘Spor, Egzersiz ve Antrenmanda Dayanıklılık ve Geliştirme’ adlı, 

sporcular için çevrimiçi bir öz şefkat müdahale programını geliştirip test etmişlerdir. 

Araştırma kapsamında öz şefkat müdahalesinin; sporcuların başarısızlığa şefkatle 

karşılık verme, refahı iyileştirme ve algılanan spor performansını artırma becerileri 

üzerindeki etkinliği değerlendirilmiştir. Sporcular, müdahale gurubu ve bekleme 

listesi kontrol grubu olarak ikiye ayrılmıştır. Müdahale grubuna 148 sporcu 133’ü 

kadın ve bekleme kontrol grubuna 102 sporcu 72’ si kadın olmak üzere farklı 

branşlardan toplamda 250 sporcu katılmıştır. Bekleme listesi kontrol grubu ile 
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müdahale grubu karşılaştırıldığında, müdahale grubundaki sporcuların öz şefkat 

düzeylerinde daha fazla artış, öz eleştiri ve öz şefkat korkusunda azalma ve algılanan 

performanslarında daha fazla iyileşme gözlenmiştir. Yine RESET programına katılan 

sporcuların depresyon, anksiyete ve stres düzeylerinde de azalma olduğu görülmüştür. 

 

2.3. KAYGI   

Gündelik yaşamda ve psikolojide sıklıkla kullanılan kavramlardan birisi kaygı 

(anksiyete)dır. Anksiyete tümcesi; darlık, sıkışma anlamına gelen ‘angh’ kökünden 

türemiş olup, Türkçeye; “can sıkıntısı”, “bunaltı”, “endişe”, “kaygı”, “hoş olmayan” 

vücutta gerginliğe yol açan duygu-durum’ olarak geçmiştir (Sürmeli, 1997). 

Kaygı kavramı geniş bir duygusal ve heyecansal duruma işaret eder. Kaygının, 

psikoloji alan yazınında ortaklaşılan tek bir tanımından söz etmek mümkün değildir. 

Örneğin, Türk Dil Kurumunda kaygı “üzücü veya kötü bir şey olacak korkusundan 

doğan tedirgin edici duygu; düşünce, tasa, endişe’ hali olarak ele alınmaktadır 

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

tehlikesinin yarattığı korku, bunaltı hali olarak tanımlanmıştır (Budak, 2000). 

Kaygı kavramını biyolojik rahatsızlıklardan ayırarak psikoloji ile ilişkilendiren ilk kişi 

Freud olmuştur. Freud’un (1926/1984), kaygıyı zaman içerisinde iki farklı biçimde 

tanımlamıştır. İlk tanımda kişi tarafından kullanılmayan libido; süreklilik arz eden 

kaygıya dönüşürken, bastırılmış ve boşaltılamamış olan libidoyu kaygının temel 

sebebi ifade etmiştir. Daha sonra ise kaygıyı insan yaşamında dış ortamdan gelen 

tehlikelere karşı bireyi uyarıcı, bu dış dünyaya uyum sağlamasına yardımcı olan ve 

tehlikeye karşı yaşamın devamı için gösterdiği azim ve çabalarından oluşan savunma 

biçimi şeklinde revize etmiştir (Freud, 1926/2019).  

Spielberger (1972), kaygıyı, kişide stres oluşturan yaşam olaylarının oluşturduğu 

mutsuzluk, tedirginlik hüzün gibi negatif duygu durum ve buna bağlı geliştirilen 

davranışsal tepkiler olarak tanımlarken, Cüceloğlu (2016), bireyin içinde bulunduğu 

evrendeki çatışmaların üstesinden gelmek için, fiziksel ve psikolojik sınırlarının 

üstünde sergilediği performans olarak görmektedir. 

https://sozluk.gov.tr/


37 

 

Arkonaç (1993), ise kaygıyı; bireyde oluşan, huzursuzluk, gerginlik durumu, başına 

kötü bir şey geleceğine dair inanç ve bu duruma dair süreklilik arz eden korku hali 

olarak tanımlamıştır. Öner (1990), kaygıyı, bireyin içinde bulunduğu çevreye ve 

psikolojik yapılara verdiği duygusal tepki olarak tanımlarken; Özgül (2003), bireyin 

nedeni hakkında bilgiye sahip olmasa dahi psikolojik ve bedensel bütünlüğüne karşı 

tehdit edici, olay - olguya bağlı geliştirdiği korku hissi olarak ele almıştır. 

Kişinin yaşadığı belirtilerin süresi ve sıklığına göre kaygı durumluk ve sürekli olmak 

üzere iki boyutta incelenmiştir. Durumluk kaygı daha çok otonom sinir sitemi ile ilgili 

olup durumdan duruma farklılık göstermektedir. Bireyin o an’da yaşadığı öznel 

gerilim ve korku ile bezenmiş duygusal durumuna işaret eder. Bireyde huzursuzluğa 

yol açan etmenlerin ortadan kalkmasıyla bireyin yaşadığı huzursuzlukta sonlanır. 

(Spielberger, 1972; Öner ve Compte,1983). Durumluk kaygıda bireyin gerginliği, 

heyecanı, sinirliliği ‘şu anda’ kendisini nasıl hissettiği ile ilgilidir (Julian, 2011). 

Durumluk kaygıya organizmadaki artmış uyarılmışlık hali de eşlik etmektedir. Burada 

dikkat çekici bir başka nokta ise kişinin çevresindeki doğal uyaranları birer tehdit 

unsuru olarak algılamalarıdır. Okur’un NBA’daki ilk maçına dair; “Ayaklarım titredi, 

dizlerim tutmuyordu. Öyle heyecanlandım ki, anlatamam. Maçı 6 sayıyla 

tamamladım” (Okur, Haziran 19, 2003) ifadesinde veya şampiyonlar liginde ilk defa 

11 başlayan genç sporcunun müsabaka öncesi yaşadığı endişeli, gergin olma hali 

durumluk kaygıyı temsil etmektedir (Tiryaki, 2000).  

Sürekli kaygı ise bireyde durumluk kaygının şiddeti ve yoğunluğunun artması ile 

birlikte kaygının kalıcı hale gelmesine işaret eder (Spielberger, 1972; Öner ve Compte, 

1983). Sürekli kaygı kişilik ve mizacın bir özelliğidir. Bu yönüyle de farklı durumlar 

karşısında da kaygılı olma durumu devam etmektedir. Bu yapıdaki kişiler olayları 

abartma ve daha olumsuz değerlendirme eğiliminde olurlar (Özbay ve Palancı, 2011). 

Sürekli kaygıyı futbol takımında maç öncesi kendi endişeli halini arkadaşlarına da 

aktaran zaten yenileceğiz, zor maç söylemleri ile arkadaşlarının da motivasyonunu 

düşüren futbolcuda görebiliriz. Gündelik yaşamda ise normalden eve beş dakika 

geciktiğinizde “sizi en az beş defa arayan, ne oldu, başına bir şey mi geldi diyen” anne 

rolünde görebiliriz. 
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2.3.1. Egzersiz ve Spor Bilimleri Alanında Kaygı ile İlgili Çalışmalar 

Modern sporda sporcuların sportif performansını fiziksel, teknik-taktik faktörler kadar 

zihinsel faktörler de belirleyici olmaktadır (Konter, 1996). Sporcunun müsabaka 

esnasında hazırlık döneminde öğrendiği becerileri en üst seviyede sergilemesi 

beklenmektedir. Performansı etkileyen psikolojik faktörlerden birisi sporcunun 

yaşadığı kaygı seviyesidir (Başer, 1998). Spor psikologları sporcunun müsabaka 

esnasında üst düzey performans gösterebilmeleri için bir miktar kaygı yaşamalarının 

normal olduğunda birleşmektedirler. Ancak oyun anında sporcunun hissettiği kaygı 

seviyesinin düşük veya yüksek olması, kaygının kontrol edilememesi sportif 

performansı olumsuz yönde etkilemekte, başarısızlığa sebebiyet vermektedir. (Başer, 

1998; Başaran ve diğ., 2009). Buradan hareketle bu başlık altında kaygı çalışmaları 

kesitsel ve deneysel çalışmalar olmak üzere iki alt başlık halinde sunulacaktır. 

 

2.3.1.1. Egzersiz ve Spor Bilimleri Alanında Kaygı ile İlgili Kesitsel Çalışmalar 

Kaygı ve sportif başarı arasındaki ilişki birçok araştırmaya konu olmuştur. Aşçı ve 

Gökmen (1995), yarışma kaygısı, başarı, spor deneyimi ve atletik yeterlilik arasındaki 

ilişkiyi 103 kadın hentbolcu üzerinde test etmişlerdir. Araştırma sonucunda yarışma 

kaygısı ile başarı arasında anlamlı fakat ters bir ilişki bulmuşlardır. Bir başka 

çalışmada da yarışma kaygısı ile performans arasındaki ilişki 75 basketbolcu (24 

kadın, 51 erkek) oyuncusu üzerinde incelenmiştir. Araştırma sonucunda yarışma 

kaygısı ile sporcu performansı arasında negatif yönlü bir ilişki bulunmuştur. Aynı 

araştırmada cinsiyet açısından ise kadın sporcuların erkek sporculara oranla daha 

kaygılı oldukları sonucuna ulaşılmıştır (Özerkan, 2003). Sportif performans ve kaygı 

konusunu araştıran bir başka çalışma ise karate sporcuları üzerinde yürütülmüştür. 

Müsabaka kaygı düzeyleri ile maç performansları arsındaki ilişkinin araştırıldığı 

çalışmaya 56 kadın, 60 erkek olmak üzere 116 karate sporcusu katılmıştır. Araştırma 

sonucunda müsabaka kaygı düzeyinin yüksek olması, sporcuların performanslarını da 

negatif yönde etkilediği ve başarısız olmalarına sebebiyet verdiği sonucuna 

ulaşılmıştır (Aksoy, 2019).    

Kaygı, sportif başarı, performans ile olan ilişkisi dışında öz şefkat gibi psikolojik 

ögelerle de birlikte ele alınmış ve incelenmiştir. Öz şefkat ve bilinçli farkındalığın; 
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performans kaygısı ve akış deneyimi üzerindeki etkilerinin incelendiği bir araştırma 

22-30 yaş arasındaki 48 elit kadın yüzücü üzerinde gerçekleştirilmiştir. Araştırma 

sonucunda öz şefkat ile spor kaygısı arasında negatif yönlü ilişki bulunmuştur (Lyon 

ve Plisco, 2020). Portekiz’de rekabetçi farklı spor branşlarından ergen sporcuların 

örneklemini oluşturduğu bir araştırmada spor utancı ve spor kaygısı arasındaki ilişkide 

farkındalığın ve psikolojik katılığın aracı rolünü inceleyen bütünleştirici bir model test 

edilmiştir. Araştırma; spor utancının spor kaygısıyla pozitif ilişkili olduğunu 

göstermiştir. Öz şefkatin alt boyutu olan bilinçli farkındalık ile spor kaygısı ise negatif 

ilişkili olarak bulunmuştur (Oliveira ve diğ., 2024).  

Tüm bunların yanı sıra durumluk ve sürekli kaygı sporcularda yaş, cinsiyet, bireysel 

takım sporcusu olma gibi değişkenler açısından da incelenmiştir. Takım, raket sporları 

ile bireysel sporcuların sürekli ve durumluk kaygı düzeylerinin karşılaştırılmasını ve 

bu sporcuların sürekli durumluk kaygı seviyeleri üzerinde bazı değişkenlerin 

etkilerinin araştırıldığı bir çalışma 396 sporcu üzerinde yürütülmüştür. Yaş ve cinsiyet 

değişkeni açısından sporcuların durumluk ve sürekli kaygı puanları arasında anlamlı 

bir farklılık görülmemiştir. Müsabaka öncesi durumluk ve sürekli kaygı puanları 

ortalaması açısından bireysel sporlar ile raket sporcuları arasında anlamlı bir fark 

bulunmazken; takım sporcularının kaygı puan ortalamalarının hem bireysel sporcu 

hem de raket sporcuları grubunun kaygı puanı ortalamasından düşük olduğu sonucuna 

ulaşılmıştır. Yine aynı araştırma sonucunda; takım sporcularının bireysel sporculara 

göre durumluk kaygı puanları düşük bulunurken, sürekli kaygı puanları yüksek 

bulunmuştur. Son olarak, müsabaka sonrası sürekli kaygı düzeyi ile müsabaka öncesi 

durumluk kaygı düzeyi arasında paralel bir ilişki olduğu ve sürekli kaygının artmasıyla 

durumluk kaygının da arttığı bilgisine ulaşılmıştır (Civan ve diğ., 2023).  

Ulusal ve uluslararası düzeydeki elit güreşçilerin müsabakalardaki durumluk kaygı 

düzeylerinin farklı değişkenlere göre incelendiği bir başka çalışma, kadın ve erkek 

güreşçilerden oluşan 256 sporcu üzerinde yürütülmüştür. Araştırma sonucunda 

güreşçilerin doğum yılı, uluslararası organizasyonda madalya alma durumun, cinsiyet 

ve eğitim düzeyi değişkenlerine göre kaygı düzeylerinde anlamlı fark bulunmamıştır. 

Müsabaka öncesi kaygı düzeyinin de sıklet, güreş yılı ve milli sporculuk durumuna 

göre de farklılaşmadığı sonucuna ulaşılmıştır. Durumluk kaygı düzeyleri açısından 

kadın güreşçilerin erkek güreşçilere oranla, boy uzunluğu açısından ise 159 cm ve daha 
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kısa olanların, 174 cm ve üstü güreşçilere göre durumluk kaygı skorlarının daha 

yüksek olduğu bulunmuştur. Yine kadın ve erkek güreş stillerinden bağımsız olarak 

uluslararası müsabakadaki kaygı düzeylerinin, ulusal müsabakalardaki kaygı 

düzeyinden daha yüksek olduğu tespit edilmiştir (Yavuz, 2024). 

Benzer bir çalışma alt yapı kategorisinde oynayan futbolcu grubunda yapılmıştır. 

Yaşları 13-21 arasında değişen 169 futbolcunun, yaşadığı kaygı seviyesi çeşitli 

değişkenlerce tespit edilerek karşılaştırılmıştır. Yapılan analiz sonucunda toplam 

sporcu grubunun müsabaka öncesi ve sonrası kaygı puanlarında anlamlı bir farklılığın 

olmadığı görülmüştür. Yine sporcuların ailelerinin aylık gelirleri ve ebeveynlerinin 

eğitim düzeylerinin, futbolcuların genel kaygı seviyesi bağlamında anlamlı bir 

farklılık göstermediği ve sporcuların müsabaka öncesi ve sonrası kaygı düzeyine etki 

etmediği belirlenmiştir. Buna karşılık daha genç futbolcuların daha büyük futbolculara 

oranla hem maç öncesi hem de maç sonrası durumluk ve sürekli kaygı puanlarının 

yüksek olduğu sonucuna ulaşılmıştır. Ayrıca, tüm yaş kategorilerinde önemli bir maç 

öncesi ve sonrasındaki genel kaygı düzeylerinin rutin bir antrenman günündeki 

kaygıdan daha yüksek olduğu bulunmuştur (Erkan, 2011).     

 

2.3.1.2. Egzersiz ve Spor Bilimleri Alanında Kaygı ile İlgili Deneysel Çalışmalar 

Alan yazında kaygı ve farklı psikolojik yapıların ilişkisini ele alan ve kaygının farklı 

sosyodemografik değişkenlere göre farklılık gösterip göstermediğini inceleyen 

kesitsel çalışmaların yanı sıra, sporcularda görülen kaygının azaltılmasına yönelik 

müdahale çalışmaları spor psikolojisinde yer almaktadır.  Örneğin, Tiryaki (2021), 11-

18 yaş aralığındaki basketbol alt yapısındaki kız sporcular üzerinde kaygıya yönelik 

grup rehberliği çalışması yürütmüştür. Çalışma sonucunda sporcuların kaygı 

düzeylerinin anlamlı derecede düştüğü bulgusuna ulaşılmıştır. Akel ve Akı (2020), 

tarafından 7 kız voleybolcu üzerinde 7 haftalık kaygı ile baş etme becerilerinin 

öğretilmesine yönelik yapılan çalışmada da benzer sonuçlar bulunmuştur.   

Mamassis ve Doganis (2004) genç tenisçiler ile yürüttüğü psikolojik beceri antrenman 

programı sonucunda, tenisçilerin bilişsel ve somatik kaygı seviyelerinin anlamlı 

derecede azaldığını bildirmişlerdir. Psikolojik Beceri Antrenman eğitiminin futbol 

hakemlerinin özgüven, kaygı ve tükenmişlik durumları üzerine olan etkisinin 
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araştırıldığı bir başka çalışma 30 hakem üzerinde yürütülmüştür. Araştırmanın deney 

grubunu; amatör ligde maç yöneten yaşları 21 ile 28 arasında değişen 15 erkek hakem, 

kontrol grubunu; yaşları 21 ile 29 arasında değişen 15 erkek hakem oluşturmuştur. 

Araştırma sonucunda Psikolojik Beceri Antrenmanın hakemlerin kaygı seviyelerini 

azalttığı sonucuna ulaşılmıştır (Afacan, 2019). Yine benzer bir çalışma Chien ve 

diğerleri (2014), tarafından Tayvanlı voleybol hakemleri üzerinde yürütülmüştür. 

Psikolojik beceri eğitimi ve hakemlik performansına dayalı spor eğitimi davranışının 

etkisinin incelendiği araştırma sonucunda beceri eğitimine tabi tutulan hakemlerin 

kaygı seviyelerinde düşme olduğu sonucuna ulaşılmıştır. 

Navaneethan ve Rajan (2010), üniversiteli erkek voleybolcular üzerinde; 

derinlemesine kas gevşetme müdahale programı uygulayarak, programın oyuncuların 

kaygı düzeylerindeki etkilerini belirlemek istemişlerdir. Çalışma sonucunda; 

derinlemesine kas gevşeme eğitimi grubuna katılan oyuncuların bilişsel ve somatik 

kaygı düzeylerinin kontrol grubunda yer alan oyunculara oranla daha düşük olduğu 

sonucuna ulaşmışlardır. Buna ek olarak Sönmez ve diğerleri (2020), serbest stil yüzme 

eğitiminde, beceri öğreniminin kaygı düzeyi üzerindeki etkisi 100 katılımcı üzerinde 

test etmişlerdir. Çalışma 4 haftalık beceri eğitimi öncesinde ve sonrasındaki ön test, 

son test sonuçları üzerinden sporcuların kaygı düzeyleri karşılaştırılmıştır. Yapılan 

değerlendirme sonucunda yüzücülerdeki beceri öğrenimi sonrasında, kaygı 

düzeylerinin olumlu bir biçimde düştüğü bulunmuştur (Sönmez ve diğ., 2020). 

Sporda Farkındalık, Kabul ve Öz-Merhamet (Şefkat) (MASCS) programının; spor 

kaygısına etkisinin, yaşları 12-18 arasında değişen 16 elit tenis oyuncusu üzerinde 

yürütüldüğü çalışmada MASCS programı sonrasında sporcuların somatik kaygı, 

endişe ve konsantrasyon düzeylerinde azalma olduğu bulunmuştur (Terzioğlu ve 

Gülfem, 2024).  

Sporcularda Çözüm Odaklı Yaklaşımın, durumluk ve sürekli kaygı seviyelerini 

azaltmada ve çözüm odaklı düşünme becerisi gelişimindeki etkinliğinin araştırıldığı 

çalışma; 15-18 yaş arasındaki 60 futbolcu üzerinde yürütülmüştür. Çözüm odaklı 

yaklaşımın temel ögesini sorunların konuşulmasından ziyade, çözümün ifade edilmesi 

ve çözüm yollarını bulmak oluşturmaktadır. Buradan hareketle çözüm odaklı 

yaklaşımın temel prensipleri spor ortamına uyarlanmış ve kısa süreli çözüm odaklı 
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grup terapisi oluşturulmuştur.  Çalışma deney ve kontrol gruplarına atanan 30’ar 

futbolcu üzerinde yürütülmüştür. Her iki gruba da Çözüm Odaklı Envanter ve 

Durumluk Sürekli Kaygı envanterleri; çalışma öncesi ve sonrasında uygulanmıştır. 

Dört haftalık çözüm odaklı müdahale tekniği sonrasında; müdahale grubunda yer alan 

futbolcuların, artan çözüm odaklı düşünce yapısına ters orantılı bir biçimde; durumluk 

ve sürekli kaygı seviyelerinde düşüş olduğu sonucuna ulaşılmıştır (Özdeveci, 2021). 
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3. GEREÇ ve YÖNTEM 

Bu bölümde; araştırma deseni, araştırmada kullanılan veri toplama araçları, çalışmanın 

evreni ve örneklemi, araştırmanın hipotezleri, verilerin toplanmasına ve veri analizine 

dair bilgilere yer verilmiştir. 

 

3.1. Araştırmanın Modeli ve Hipotezleri 

Araştırma nedensel tarama modeline dayalı kesitsel bir çalışma olarak planlanmış ve 

öz şefkat ile optimal performans duygu durumu arasındaki ilişkide kaygının aracı rolü 

nedensel tarama modeline uygun olarak incelenmiştir. Araştırmada ele alınan model 

Şekil 4’te sunulmuştur.  

 

 

Şekil 3.1. Araştırma Modeli 
Çalışmada Şekil 4 doğrultusunda aşağıdaki hipotezler test edilmiştir.  

H1: Öz şefkat ile optimal performans duygu durumu arasında pozitif yönlü anlamlı 

ilişki vardır. 

H2: Öz şefkat ile kaygının alt boyutları arasında negatif yönlü anlamlı ilişki vardır. 
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H3. Kaygının alt boyutları ile optimal performans duygu durumu arasında negatif 

yönlü anlamlı ilişki vardır. 

H4: Öz şefkat ile optimal performans duygu durumu arasındaki ilişkide kaygının alt 

boyutlarının aracı rolü vardır. 

 

3.2. Araştırmanın Evreni ve Örneklemi 

Araştırmanın evreni 18 yaş ve üstü Marmara bölgesinde lisanslı olarak en az 2 yıldır 

bireysel ve takım sporlarıyla uğraşan, ulusal ve uluslararası düzeyde yarışan sporcular 

oluşturmuştur. Araştırmanın örneklemi olasılıksız örneklem yöntemlerinden uygun 

örnekleme ile seçilmiştir. Araştırmanın örneklemini oluşturan takım sporcuları 

voleybol Erkekler 1. Ligi ve Kadınlar Sultanlar Ligi, 1. Ligi ve 2. Ligi; hentbol’de 

Erkekler 1. Lig ve Kadınlar Süper Ligi; basketbolda Türkiye Erkekler ve Kadınlar 

Basketbol Ligi, Türkiye Erkekler Basketbol 2. Ligi ve Kadınlar Bölgesel Basketbol 

Ligi’nde, futbolda ise erkekler 2. ve 3. Lig ve kadınlar Süper Lig ve 2. liglerde 

mücadele eden sporculardan seçilmiştir. Bireysel sporcular ise ulusal ve uluslararası 

düzeyde mücadele eden taekwondo, karate, güreş, tenis, cimnastik, boks, yüzme, judo, 

masa tenisi, eskrim, atletizm, muaythai, yelken, rugbi, judo ve bilek güreşi branşı ile 

uğraşan sporculardan seçilmiştir.  Örneklem büyüklüğünü hesaplamak için G*Power 

(Faul, Erdfelder, Lang ve Buchner, 2007) programı kullanılmıştır. Orta etki 

büyüklüğünde (f2=0,15), 0,05 alfa (α) ve 0,95 güç (1-β) değerine göre örneklem 

büyüklüğü 119 bulunmuştur. Araştırmaya gönüllük esasına bağlı olarak 301 sporcu 

katılmış olup katılımcıların cinsiyet, milli sporcu olma durumu, spor branş türü, yaş, 

spor deneyim yılı ve haftalık antrenman sayısına ait tanımlayıcı bilgiler Tablo 3.1 ve 

Tablo 3.2.’de yer almaktadır. 

 

 

 

 

 



45 

 

Tablo 3.1. Katılımcılara Ait Cinsiyet, Branş ve Milli Olma Dağılımları 

  f % 

Cinsiyet Erkek 188 62,46 

Kadın 113 37,54 

Millilik Evet 79 26,25 

Hayır 222 73,75 

Branş Bireysel sporlar 109 36,21 

Takım sporları 192 63,79 

    

 

Tablo 3.1’de görüldüğü gibi, araştırmaya toplam 301 sporcu katılmıştır. Sporcuların 

%62,46’sı erkek, %37,54’ü kadındır. Sporcuların %26,25’i milli takımda görev 

almıştır. Aynı zamanda sporcuların %36,21’i bireysel sporlarda, %63,79’u takım 

sporlarında yer almaktadır (Tablo 3.1). 

 

Tablo 3.2. Katılımcılara Ait Yaş, Spor Yılı ve Haftalık Antrenman Sayısı  

  

Tüm katılımcılar Erkek Kadın 

n X̅ SS X̅ SS X̅ SS 

Yaş 301 21,60 4,32 22,18 4,79 20,64 3,21 

Spor yılı 301 8,99 4,97 9,71 5,31 7,80 4,12 

Haftalık antrenman 
sayısı 

 

301 

 

4,59 

 

1,66 

 

4,83 

 

1,58 

 

4,20 

 

1,72 
n=katılımcı sayısı, X̅= ortalama değer, SS = standard sapma   
 

Tablo 3.2’de sporcuların yaş, spor yılı ve haftalık antrenman sayısına ait ortalama ve 

standart sapma bilgileri yer almaktadır. Katılımcıların yaş ortalaması 21,60 (SS=4,32), 

spor yılı deneyim ortalaması 8,99 (SS=4,97) ve haftalık antrenman sayısı ortalaması 

4,59 ‘dur (SS=1,66). Erkeklerin yaş ortalaması 22,18 (SS=4,79), spor yılı deneyim 

ortalaması 9,71 (SS=5,31), haftalık antrenman sayısı ortalaması 4,83 (SS=1,58) iken; 

kadınların yaş ortalaması 20,64 (SS=3,21), spor yılı deneyim ortalaması 7,80 

(SS=4,12), haftalık antrenman sayısı ortalaması 4,20 (SS=1,72)’dir.  

 

3.3.Veri Toplama Yöntemi ve Araçları 

Çalışmada katılımcılara araştırmacı tarafından oluşturulan kişisel bilgi formu ve üç 

farklı ölçek uygulanmıştır. Ölçeklere dair bilgiler aşağıda verilmiştir.  
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3.3.1. Kişisel Bilgi Formu (Ek-3) 

Katılımcıların yaş, cinsiyet, spor yılı, spor branşı, milli olma durumu ve haftalık 

antrenman sıklığının belirlenmesine yönelik sorulardan oluşmaktadır. 

 

3.3.2. Sürekli Optimal Performans Duygu Durum Ölçegi-2 Kısa Formu (Ek-4) 

Optimal performans duygu durum deneyimini ölçmek amacıyla, Jackson ve Eklund 

(2004) tarafından geliştirilen Sürekli Optimal Performans Duygu Durum Ölçegi-2 

Kısa Formu kullanılmıştır. 5'li likert tipinde (1: hiçbir zaman, 2: Nadiren, 3: bazen, 4: 

sık sık, 5: her zaman) olan ölçek, toplam 9 maddeden oluşmaktadır. Aşağıda ölçeğin 

madde örnekleri verilmiştir: 

“Kendimi aktivitenin üst düzeydeki taleplerini yeterince karşılayacak 

yeterlikte hissederim”.  

“Hareketleri, düşünmek zorunda olmadan kendiliğinden ve otomatik olarak 

yaparım”.  

Ölçeğin, Türkçe’ye uyarlama çalışması Çağlar ve diğerleri (2020) tarafından 

gerçekleştirilmiştir. Dokuz maddeden oluşan ölçeğin uyum indeks değerlerinin kabul 

edilebilir düzeyde olduğu bildirilmiştir. (χ2=93.242, df = 27, SRMR = 0.06, CFI = 

0.92, RMSEA = 0.08, NNFI = 0.88). Bileşik güvenirlik katsayısı 0.78, Cronbach alfa 

iç tutarlılık katsayısı 0.77 olarak bulunmuştur (Çağlar ve ark., 2020). Sürekli Optimal 

Performans Duygu Durum Ölçegi-2 Kısa Formunun kullanım izni, Türkçe uyarlama 

çalışmasında yer alan araştırmacılardan birinin bu çalışmada danışman olmasından 

dolayı alınmamıştır.  

 

3.3.3. Sporcu Öz Şefkat Ölçeği Kısa Formu (Ek-5) 

Spora özgü öz şefkati ölçmek amacıyla Killham ve diğerleri (2018) tarafından 

geliştirilmiş olan Sporcu Öz Şefkat Ölçeği Kısa Formu kullanılmıştır. Ölçek Tingaz 

ve Atalay tarafından 2021 yılında Türkçe’ye uyarlanmış olup; 12 madde ve 5’li likert 

(1: Hemen hemen hiçbir zaman, 2: Nadiren, 3: Ara Sıra, 4: Çoğu zaman, 5: Hemen 
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hemen her zaman) tipinde hazırlanmıştır. Ölçeğe ilişkin madde örnekleri aşağıda 

verilmiştir:  

“Sporda benim için önemli bir şeyde başarısız olduğumda yetersizlik hissiyle 

tükenirim”.  

“Sporcu kişiliğimin sevmediğim yönlerine karşı anlayışlı ve sabırlı olmaya 

çalışırım”.  

Ölçeğin uyum indeks değerlerinin iyi uyum aralığında değerlere sahip olduğu 

görülmektedir (RMSEA=.063, SRMR=.058, GFI =.933, AGFI=.902). Toplam 12 

maddeden oluşan ölçeğin güvenilir düzeyde iç tutarlık katsayısına (α=0. 85) sahip 

olduğu bulunmuştur (Tingaz ve Atalay, 2021). Sporcu Öz Şefkat Ölçeği Kısa 

Formunun araştırmamızda kullanımı için ölçeğin sorumlu yazarından izin alınmıştır 

(Ek-6).  

 

3.3.4. Spor Kaygı Ölçeği-2 (Ek-7) 

Smith ve arkadaşlarınca 1990 yılında geliştirilen Spor Kaygı Ölçeği 2006 yılında 

Smith ve arkadaşları tarafından tekrar revize edilerek Spor Kaygı Ölçeği 2 olarak alana 

kazandırılmıştır. Akyol ve diğerleri (2016), tarafından Türkçeye uyarlanmıştır. Ölçek 

4’lü Likert tipinde hazırlanmıştır. Üç alt boyuta sahip ölçeğin her alt boyutu 5 

maddeden, ölçek toplamda ise 15 maddeden oluşmaktadır. Ölçeğe ait alt boyutlar ve 

madde örnekleri aşağıda verilmiştir: 

Somatik kaygı: “ Vücudumun gergin olduğunu hissederim”. 

Endişe: “ İyi oynamayacağım diye endişelenirim”  

Konsantrasyon dağınıklığı: “Oyuna konsantre olmak zordur” 

Ölçek, alt boyutların yanında toplam puan da vermektedir. Ölçeğin Türkçe formu için 

iç tutarlık değerleri somatik kaygı alt boyutu için 0.74, endişe alt boyutu için 0.86 ve 

konsantrasyon dağınıklığı alt boyutu için ise 0.77 olarak bulunmuştur (Akyol ve diğ., 

2016).  Spor Kaygı Ölçeği-2’nin çalışmamızda kullanımı için ölçeğin sorumlu 

yazarından izin alınmıştır (Ek-8).   
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3.4. Verilerin Toplanması 

Verilerin toplanabilmesi için etik kurul onayı (2024/04-06) (EK-2), alındıktan sonra 

spor kulüpleri, takımların ve sporcuların çalıştırıcıları ve bizzat sporcular ile iletişime 

geçilerek ölçeklerin doldurulması sağlanmıştır. Ölçekler uygulanmadan önce 

katılımcılara bilgilendirme ve onam formu sunulmuş (Ek-9) ve bu formu dolduranlar 

çalışmaya dahil edilmiştir. Çalışmada kullanılan ölçüm araçları katılımcılara Google 

form aracılığıyla çevrimiçi olarak ve yüz yüze dağıtılmak koşulu ile uygulanmıştır. 

 

3.5. Verilerin Analizi 

Verilerin analizine geçmeden önce veri setinin incelenmesi yapılmıştır. Öncelikle veri 

setinde kayıp veri bulunmamaktadır. Değişkenlerin dağılımı için basıklık ve çarpıklık 

katsayıları incelenmiştir (Tablo 3.3).  

 

Tablo 3.3. Değişkenlere Ait Tanımlayıcı İstatistikler  

  n X SS Çarpıklık Basıklık 

Öz şefkat 301 3,37 0,59 0,15 0,27 

Konsantrasyon Bozukluğu 301 1,61 0,54 0,97 0,51 

Somatik Kaygı 301 1,66 0,58 1,25 1,71 

Endişe 301 1,88 0,69 0,80 0,27 

Optimal Performans 

Duygu Durumu 
301 3,71 0,97 -1,00 0,45 

X= ham puan, SS = standard sapma    

 

Tablo 3.3’te görüldüğü gibi çarpıklık katsayıları -1,00 ile 1,25 arasında, basıklık 

katsayıları 0,27 ile 1,71 arasındadır. Bu sonuçlar tek değişkenli normal dağılımın 

olduğunu göstermektedir (George ve Mallery, 2010). Araştırmanın temel amacı olan 

öz şefkat ile optimal performans duygu durum arasındaki ilişkide kaygı puanlarının 

(somatik kaygı, endişe, konsantrasyon bozukluğu) aracı rolünü incelemek için 

PROCESS Macro (V.4.2.) ile paralel çoklu aracılık analizi yapılmıştır. Modelde 

bağımsız değişken öz şefkat, aracı değişken kaygı puanları, bağımlı değişken ise 

optimal performans duygu durumdur. Analizlere geçmeden önce veri seti çok 

değişkenli normallik, otokorelasyon ve çoklu bağlantı açısından incelenmiştir. Çok 
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değişkenli normallik için hesaplanan çok değişkenli basıklık katsayısı 4,892 olarak 

bulundu ve bu değer çok değişkenli normalliğin sağlandığını göstermektedir (Byrne, 

2010). Bununla birlikte Durbin-Watson katsayısı 1,589 olarak bulundu ve bu değer 

artıkların ilişkisiz olduğunu göstermektedir. Aynı zamanda VIF (1,135 ile 2,359 

arasında) ve Tolerance (0,389 ile 0,881 arasında) değerleri veri setinde çoklu bağlantı 

olmadığını göstermektedir (Field ve diğ., 2012). Tablo 3.4’te görüldüğü gibi araştırma 

değişkenleri arasındaki korelasyon katsayıları -0,12 ile 0,67 arasında değişmektedir ve 

bu değerler de çoklu bağlantı olmadığını desteklemektedir (Field ve diğ., 2012). Tüm 

sonuçlar veri setinin analiz için uygun olduğunu göstermiştir. Analizlerde %95 güven 

aralığı ile 5000 bootstrap yeninden örnekleme kullanılmış ve analiz sonuçlarında 

doğrudan, dolaylı ve toplam etkiler incelenmiştir (Hayes, 2022). Analizlerde IBM 

SPSS Statistics 22 ilebirlikte PROCESS macro (V4.2) kullanılmıştır. 

 

Tablo 3.4. Değişkenler Arasındaki Korelasyon Katsayıları  
  1 2 3 4 5 6 7 

1 Yaş 1             

2 Spor yılı ,71** 1      

3 Haftalık antrenman sayısı ,04 ,21** 1     

4 Öz Şefkat ,19** ,16** ,02 1    

5 Somatik kaygı -,02 -,13* ,08 -,28** 1   

6 Endişe -,09 -,11 ,09 -,31** ,64** 1  

7 Konsantrasyon bozukluğu -,01 -,09 ,10 -,32** ,73** ,67** 1 

8 
Optimal performans duygu 

durum 
,06 ,14* ,20** ,33** -,17** -,12* -,24** 
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4. BULGULAR 

Bu bölümde araştırma modelinden hareketle elde edilen toplam, doğrudan ve dolaylı 

etkiler yer almaktadır.  

Tablo 4.1’de öz şefkatin optimal performans duygu durum üzerindeki toplam etkisi 

yer almaktadır. Analiz sonuçlarına göre öz şefkatin optimal performans duygu durum 

üzerindeki toplam etkisi pozitif ve anlamlıdır (B=0,328, p<0,001). 

 

Tablo 4.1. Öz Şefkatin Optimal Performans Duygu Durum Üzerindeki Toplam 
Etkisi  

Bağımsız 
değişken 

Bağımlı değişken B SH t p F R2 

Öz şefkat Optimal performans 

duygu durum 
0,328 0,055 6,006 0,000 36,068*** 0,11 

***p < 0,001, B=Regresyon katsayısı, SH= Standart hata 

 

Tablo 4.2’de modelin bağımsız değişkeni olan öz şefkatin, modelin aracı değişkeni 

olan kaygı üzerindeki doğrudan etkileri yer almaktadır. Öz şefkatin somatik kaygı (B= 

-0,275, p<0,001), endişe (B= -0,309, p<0,001) ve konsantrasyon bozukluğu                 

(B= -0,318, p<0,001) üzerindeki doğrudan etkisi negatif ve anlamlıdır. 

 

Tablo 4.2. Öz Şefkatin Kaygı Üzerindeki Doğrudan Etkileri  

Bağımsız 
değişken 

Bağımlı 
değişken 

B SH t p F R2 

Öz şefkat Somatik kaygı -

0,275 
0,056 -4,952 0,000 24,520*** 0,08 

Öz şefkat Endişe 
-

0,309 
0,055 -5,624 0,000 31,629*** 0,10 

Öz şefkat Konsantrasyon 

bozukluğu 

-

0,318 
0,055 -5,807 0,000 33,725*** 0,10 

*** p< 0,001, B=Regresyon katsayısı, SH= Standart hata 

 

Tablo 4.3’te araştırmanın bağımsız değişkeni olan öz şefkat ve aracı değişkeni olan 

kaygının, bağımlı değişken olan optimal performans duygu durum üzerindeki 

doğrudan etkileri yer almaktadır. Optimal performans duygu durum üzerinde somatik 

kaygı (B=-0,003, p>0,05) ve endişenin (B= 0,132, p>0,05) doğrudan etkileri anlamlı 
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değilken öz şefkat (B= 0,294, p<0,001) ve konsantrasyon bozukluğunun (B= -0,233, 

p<0,01) doğrudan etkileri anlamlıdır. 

 

Tablo 4.3. Kaygının ve Öz Şefkatin Optimal Performans Duygu Durum 
Üzerindeki Doğrudan Etkileri  

Bağımsız 
değişken 

Bağımlı değişken B SH t p F R2 

Öz şefkat Optimal performans 

duygu durum 
0,294 0,057 5,110 0,000 11,801*** 0,14 

Somatik kaygı Optimal performans 

duygu durum 
-0,003 0,083 

-

0,040 
0,968   

Endişe 
Optimal performans 

duygu durum 
0,132 0,077 1,723 0,086   

Konsantrasyon 

bozukluğu 

Optimal performans 

duygu durum 
-0,233 0,087 

-

2,696 
0,007     

*** p< 0,001, B=Regresyon katsayısı, SH= Standart hata 

 

Tablo 4.4’te öz şefkatin kaygı aracılığıyla optimal performans duygu durum 

üzerindeki dolaylı etkileri yer almaktadır. Öz şefkatin kaygı aracılığıyla optimal 

performans duygu durum üzerindeki toplam dolaylı etkisi anlamlıdır (B= 0,034, 

%95GA [0,013 – 0,083]). Spesifik dolaylı etkiler incelendiğinde, öz şefkatin optimal 

performans duygu durum üzerinde somatik kaygı (B= 0,001, %95GA [-0,039 – 0,044]) 

ve endişe (B=-0,041, %95GA [-0,091 – 0,001]) aracılığı ile olan dolaylı etkileri 

anlamlı değilken, konsantrasyon bozukluğu (B= 0,074, %95GA [0,025 – 0,129]) 

aracılığı ile olan dolaylı etkisi pozitif ve anlamlıdır. 
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Tablo 4.4. Öz Şefkatin Kaygı Aracılığıyla Optimal Performans Duygu Durum 
Üzerindeki Dolaylı Etkileri  

Bağımsız 
değişken 

Aracı değişken Bağımlı değişken B SH 

%95 Güven aralığı 

Alt 

sınır Üst sınır 

Toplam dolaylı etki 0,034 0,024 0,013 0,083 

Öz şefkat Somatik kaygı Optimal performans 

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

Öz şefkat Endişe 
Optimal performans 

duygu durum 
-0,041 0,023 -0,091 0,001 

Öz şefkat Konsantrasyon 

bozukluğu 

Optimal performans 

duygu durum 
0,074 0,026 0,025 0,129 

B=Regresyon katsayısı, SH= Standart hata 

 

Modele ait elde edilen toplam, doğrudan ve dolaylı etkilerden hareketle elde edilen 

sonuçlara ait özet sonuçlar Şekil 4.1.’de yer almaktadır. 

 

 

Şekil 4.1. Araştırma Modeline Ait Standardize Edilmemiş Katsayılar 
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Şekil 4.1.’de görüldüğü gibi öz şefkat aracı değişken olan kaygı puanlarını negatif 

yönde yordarken, kaygı puanlarından sadece konsantrasyon bozukluğu optimal 

performans duygu durumu negatif yönde yordamaktadır. Öz şefkatin optimal 

performans duygu durum üzerindeki hem toplam etkisi (0,33) hem de doğrudan etkisi 

(0,29) anlamlıdır. 
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5. TARTIŞMA 

Araştırmada öz şefkat ile optimal performans duygu durum arasındaki ilişkide 

kaygının aracı rolü incelenmiştir. Aracılık rolünü incelemek için oluşturulan araştırma 

modeline ait toplam, doğrudan ve dolaylı etkiler ele alınmıştır. Elde edilen toplam etki, 

doğrudan etkiler ve dolaylı etkiler aşağıda tartışılmıştır. 

Yapılan analizler, öz şefkatin optimal performans duygu durum üzerindeki toplam 

etkisinin pozitif ve anlamlı olduğunu göstermiştir. Diğer bir deyişle, herhangi bir aracı 

değişken modelde olmadığı zaman öz şefkat optimal performans duygu durumu pozitif 

yönde yordamaktadır. Bu sonuç çalışmanın “öz şefkat ile optimal performans duygu 

durum arasında pozitif yönlü anlamlı ilişki vardır” hipotezini doğrular niteliktedir. Bir 

başka ifadeyle öz şefkatin, optimal performans duygu durum üzerinde kolaylaştırıcı 

rol oynadığı, öz şefkat düzeyi arttıkça sporcuların optimal performans duygu durum 

yaşama sıklıklarının arttığı söylenebilir. Öz şefkat; sporcuların özellikle başarısızlık 

karşısında yaşayabilecekleri yıkıcı içsel eleştiriden uzaklaşmalarında, zorluklar 

karşısında kendilerine karşı daha anlayışlı olup, hatalarına karşı daha dengeli bir 

duygusal yaklaşım sergileyerek optimal performans duygu durumun yaşanması 

üzerinde kolaylaştırıcı bir rol oynayabilir. Öz şefkatin ana odaklanarak, yapılan 

hatanın herkes tarafından yapılabileceği bu nedenle yapılan hatanın insanlığın ortak 

bir  parçası olarak görülmesi ve kendine dönük kabullenici yaklaşımı (Germer, 

2009/2022) sayesinde, optimal performans duygu durumun alt boyutları olan görev – 

beceri arasındaki dengenin oluşumu, bireyin anda kaybolmasını sağlayan zamanın 

dönüşümüyle birlikte, geri bildirimin yıkıcı etkilerinin azaltılmasını sağlayarak; 

optimal performans duygu durumun yaşanmasını kolaylaştırıcı bir etki yaratabilir.  

Çalışmada elde edilen, öz şefkat ile optimal performans duygu durum arasında pozitif 

yönlü, anlamlı ilişki vardır bulgusu; Carraça ve diğerlerinin (2018)’nun öz şefkatin 

geliştirilmesine yönelik hazırlanan Farkındalık Temelli Futbol Programın 

(MBSoccerP) futbolculara uygulandığı araştırma sonuçları ile paralellik 

göstermektedir. Bu programın futbolculara uygulanması sonrasında, sporcuların öz 

şefkat düzeylerindeki artışın optimal performans duygu durumu artırdığı sonucu, 

mevcut araştırma sonucunu destekler niteliktedir. Lyon ve Plisco’nun, (2020) öz şefkat 

ve bilinçli farkındalığın; performans kaygısı ve optimal performans duygu durum 
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üzerindeki etkilerinin araştırıldığı başka bir çalışmada; öz şefkatin hem bilişsel kaygıyı 

azalttığı hem de atletik performansa dair olumsuz düşüncelerle başa çıkabilme 

becerisini artırdığı bulunmuştur. Yine dikkatin; yapılan işe odaklanmayı artırdığı, 

sporcuların yapılan işi otomatikleşircesine yapmalarına ve kendilerini görevleri ile bir 

hissetmelerine neden olduğu ve bu sayede optimal performans duygu durumun 

yaşanma olasılığını artırdığı bulgusu çalışmanın sonucunu dolaylı olarak 

desteklemektedir.  

Analiz sonuçları, aracı değişken olan kaygının alt boyutlarından somatik kaygı ve 

endişenin optimal performans duygu durum üzerindeki doğrudan etkisinin anlamlı 

olmadığını gösterirken, konsantrasyon bozukluğu alt boyutu ile optimal performans 

duygu durum arasında negatif bir ilişki olduğunu ortaya koymuştur. Elde edilen bu 

bulgu; sporculardaki konsantrasyon bozukluğu arttıkça, sporcuların optimal 

performans duygu durum yaşama olasılıklarının azaldığını göstermektedir. Kaygının 

alt boyutu olan konsantrasyon bozukluğu, yapılan işe kendini verememe, dikkatini 

toplayamama, hedefe yönelik algının düşüklüğü olarak tanımlanabilir (Tiryaki, 2000; 

Şahin, 2013). Konsantrasyon bozukluğu; optimal performans duygu durumun alt 

boyutlarından göreve odaklanma ve kontrol hissinin kaybolmasına sebep olabilir. 

Konsantrasyon bozukluğu yaşayan kişinin yapmış olduğu işe odaklanarak dikkat 

dağıtıcı tüm unsurları dışarıda bırakması zor olacaktır.  Böylesi bir durumda kişinin 

çevresinden veya kendisinden kaynaklı dikkat dağıtıcı unsurları kontrol altına alması 

zorlaşacaktır. Aktiviteye odaklanamamak, aktivite anında kontrol hissinin kaybolması 

ototelik deneyimin yaşanmasını engelleyici bir duruma dönüşebilir. Bu durumda ise 

sporcunun optimal performans duygu durumu yaşama sıklığı ve döngüsünü 

engellediği söylenebilir. Dietrich (2004), optimal performans duygu durum esnasında 

beynin ön korteksinde ana odaklanmaya bağlı olarak ön beyindeki faaliyetlerin 

azaldığını, dikkat ve konsantrasyondaki bozulmanın ise denge durumunu bozarak 

optimal performans duygu durumun yaşanmasının önüne geçtiğini ifade etmiştir. 

Optimal performans duygu durum yaşantısında, göreve odaklanmak ve yapılan görev 

esnasında diğer tüm uyarıcalardan uzaklaşıp o anda kalmak önemli bir yer tutmaktadır 

(Csikszentmihalyi, 1990/2022). Dikkat ise bu ilişkinin kurulmasında ve 

devamlılığında önemli bir yere sahiptir. Dikkat ve konsantrasyon bozulması, göreve 

odaklanmayı ve görevin başarılmasını zorlaştıracaktır. Araştırma bulgularından olan 
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konsantrasyon bozukluğu ile optimal performans duygu durum arasındaki negatif 

yönlü ilişki kuramsal yapı ile de bu açıdan paralellik göstermektedir. Optimal 

yaşantıda, yüksek konsantrasyon ile birlikte aktiviteye odaklanılarak öz farkındalığın 

kaybolduğu ve optimal deneyimin devam ettiği görülür.  Optimal performans duygu 

durumun tanımlayıcı niteliği olan yoğun konsantrasyon, dikkatin tamamen şimdiye 

odaklanmasını sağlayarak optimal performans duygu durumun yaşanması üzerinde 

etkili olmaktadır (Nakamura ve Csikszentmihalyi, 2002).  

Araştırmada beklenmeyen sonuçlardan biri somatik kaygı ve endişe ile optimal 

performans duygu durum arasında anlamlı bir ilişkinin bulunmamasıdır. Somatik 

kaygının belirtisi olan fizyolojik tepkiler, optimal duygu durumunu engellemekten 

ziyade, bu duruma eşlik eden bir unsur olabilir. Optimal performans duygu durum 

deneyiminde yüksek düzeyde odaklanma ve kontrol hissi önemli bir yere sahiptir. 

Sporcu optimal performans duygu durumu yaşadığı anda görevine odaklandığı için 

kaygının somatik belirtilerini kontrol altında tutabilir veya spor geçmişine bağlı olarak 

kontrol altına almayı öğrenmiş olabilir. Nitekim Jackson ve Marsh (1996), 28 sporcu 

üzerinde yürüttükleri araştırma sonucunda, somatik kaygının optimal performans 

duygu durum üzerindeki etkisinin sınırlı olduğunu bulmuşlardır. Jackson ve 

diğerlerinin (1998) çalışmasında somatik kaygı ile optimal performans duygu durum 

arasında düşük düzeyde korelasyon bulunmuştur. Başka bir araştırmada, mevcut 

araştırma sonucu ile benzer bir biçimde, somatik kaygının optimal performans duygu 

durum üzerindeki etkisinin sınırlı olduğu sonucuna ulaşılmıştır (Koehn ve diğ., 2014). 

Yine kaygı kavramının bir bütün olarak –bilişsel, somatik kaygı- akış durumu 

üzerindeki doğrudan ve dolaylı etkilerinin, tenis müsabakalarında değerlendirildiği bir 

çalışmada, mevcut araştırma sonuçları ile paralel bir şekilde somatik kaygının optimal 

performans duygu durumunu anlamlı şekilde yordamadığı bulgusuna ulaşılmıştır 

(Koehn, 2013).  

Çalışmanın bulgularını destekleyen araştırmaların yanı sıra somatik kaygının optimal 

performans duygu durumu zorlaştırdığına dair çalışma bulguları da mevcuttur. 

Özellikle optimal performans duygu durumun yaşanmasında önemli olan anda kalma, 

beden üzerinde kontrol hissi, yoğunlaşmış dikkat üzerinde somatik kaygının 

semptomları olan titreme, terleme, nefes problemleri bozucu etkiye sebebiyet verebilir 

(Sürmeli, 1997). Kahya ve Küçükibiş’in (2022) tematik spor lise öğrencilerinde 
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yürüttüğü araştırma sonucunda somatik kaygı ile optimal performans duygu durumu 

arasında negatif bir ilişki bulunmuştur.  

Somatik kaygı sonuçlarına benzer bir biçimde kaygının alt boyutu olan endişe ile 

optimal performans duygu durum arasında da anlamlı bir ilişki bulunmamıştır. 

Optimal performans duygu durumun oluşumunda aktivitenin güçlüğü ve beceri 

dengesi önemli bir rol oynamaktadır. Bireyin beklenti ve beceri kapasitesinin üzerinde 

bir görevle karşılaştığı anda hissettiği durum genel olarak sıkıntı ve endişe halidir. 

Yüksek zorluk derecesindeki eylemliliklerin yapılması esnasında sporcunun beceri 

kapasitesinin üstündeki görevlerde sporcu kaygı hisseder (Nakamura ve 

Csikszentmihalyi, 2002). Yaşanılan kaygı ise optimal performans duygu durumun 

konsantrasyon, kontrol hissi, beceri-zorluk dengesi, net geri bildirim ve açık hedefler 

boyutlarının yaşanmasını engelleyici olabilir. Çalışmamızın hipotezlerinden birisini de 

kaygı ile optimal performans duygu durum arasında negatif yönlü anlamlı ilişki vardır.  

Ancak bulgular, kaygının endişe boyutunun, somatik kaygı bulgusunda olduğu gibi 

hipotezi desteklemediğini, optimal performans duygu durum ile endişe arasında 

beklenen, negatif yönlü ilişkinin olmadığını ortaya koymaktadır. Bu sonuç; kaygının 

bilişsel kaygı boyutunun optimal performans duygu durumu olumsuz yönde 

etkilediğine dair alan yazın bulguları ile kısmen çelişmektedir. Örneğin; Ping ve 

diğerlerinin (2025)’ın çalışmasında; özellikle yüksek performans gerektiren spor 

ortamlarında, sporcuların bilişsel kaygı düzeyleri ile optimal performans duygu durum  

arasında negatif yönlü bir ilişki olduğu belirtilmiştir. Jackson ve diğerlerinin (1998)’ın 

yürüttükleri bir çalışmada ise; kaygının optimal performans duygu durumun alt 

boyutları ile anlamlı bir ilişkinin olmadığı bulgulanmıştır. Özellikle eylem farkındalık 

bütünleşmesi, kendilik farkındalığının kaybı ve zamanın dönüşümü alt boyutlarında 

kaygı ile anlamlı bir ilişki bulunmamıştır. Buna karşın yine aynı araştırmada (Jackson 

ve diğ., 1998) endişe ve konsantrasyon bozukluğu ile optimal performans duygu 

durumun alt boyutlarından net hedef, kontrol hissi, zorluk-beceri dengesi, geri bildirim 

ile anlamlı ilişki içinde olduğu bulgulanmıştır.  

Koehn’in 2013 yılındaki çalışmasında; bilişsel kaygının optimal performans duygu 

durumu anlamlı düzeyde yordamadığı sonucu bu çalışmadaki bilişsel kaygı ile optimal 

performans duygu durum arasnda ilişki yoktur bulgusu ile paralellik göstermektedir.  

Endişe ile optimal performans duygu durum arasında ilişki olmaması çalışmaya 
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katılan sporcu grubununu spor deneyiminin yüksek olması ile açıklanabilir. Craft ve 

diğerlerinin (2003) yılındaki meta analiz çalışmasında bilişsel kaygı ile performans 

arasında negatif yönlü ilişkinin sebeplerinden birisi olarak sporcuların deneyimleri 

gösterilmiştir. Raglin ve Turner (1993)’ın üniversiteli sporcularda yürüttükleri bir 

çalışmada da deneyimli ve yaşça büyük atletlerin yaşadıkları bilişsel kaygıyı daha iyi 

tölere ettiklerini ifade etmişlerdir. Halk oyunları sporcuları ile gerçekleştirilen bir 

çalışmada da hem yıldızlar hem de yetişkinler düzeyinde artan yaşa bağlı olarak 

kendilerine olan güven puanlarındaki artışla birlikte kaygı düzeylerinde düşme 

görülmüştür (Uskan, 2020).  Diğer bir sebep ise; öz şefkatin optimal performans duygu 

durum üzerinde anlamlı, pozitif; konsantrasyon bozukluğunun ise anlamlı negatif 

etkisinden hareketle öz şefkat, hem olumsuz iç konuşmayı sınırlayarak hem de bilişsel 

yeniden değerlendirmeyi kolaylaştırarak kaygının olumsuz etkisini azaltmış olabilir. 

Bu durum ise Hardy (1999)’nin bireyin endişe ve korkularını bastırma çabasıyla 

göreve daha fazla çaba harcamasına yol açabileceği; böylelikle performansın 

korunabileceğini ve hatta artabileceğini ifade eden catastrof modeli ile uyumludur. 

Yine alanyazında da çalışmamızın bulgusunu destekleyen çalışmalar mevcuttur. 

Örneğin Huysmans ve Clement’in (2017) sporcular üzerinde yürüttükleri araştırmada, 

sporcuların öz şefkat düzeylerinin hem somatik kaygı hem de endişe ile negatif yönlü 

ve anlamlı ilişkide olduğu bulunmuştur. Yine aynı araştırmada öz şefkat düzeyi yüksek 

sporcuların bedensel kaygı ve endişe belirtilerini daha düşük düzeyde yaşadıkları 

görülmüştür. Bu durum sporcuların sahip oldukları donanımları ile sadece yaptıkları 

işe odaklanmayı ve seviyelerini yükseltmeyi öğrendikleri şeklinde yorumlanabilir.  

Model kapsamında, öz şefkatin kaygı üzerindeki rolü de ele alınmıştır. Bu doğrultuda 

yapılan analizler, öz şefkatin, kaygının tüm alt boyutlarının negatif yordayıcısı 

olduğunu göstermiştir. Diğer bir deyişle, öz şefkat kaygı düzeyini azaltan bir faktör 

olup, öz şefkat düzeyi arttıkça kaygı düzeyi azalmaktadır. Bu bulgu araştırmanın “öz 

şefkat ile kaygı arasında negatif yönlü ilişki vardır” hipotezini doğrulamaktadır. 

Çalışmadan elde edilen bu bulgu, gerek genel örneklem gruplarında, gerekse sporcu 

örneklem gruplarında; öz şefkat ile kaygı arasındaki ilişkiyi ele alan çalışma sonuçları 

ile benzerlik göstermektedir. Örneğin, Sümer (2008) düşük ve orta düzeyde öz şefkat 

düzeyine sahip olan üniversite öğrencilerinin öz şefkat düzeyi yüksek olanlardan daha 

fazla kaygı ve stres düzeylerine sahip olduğunu bulmuştur. Benzer bir sonuca yaygın 
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kaygı bozukluğu tanısı almış kişilerle yapılan çalışmada da ulaşılmıştır. Yaygın kaygı 

bozukluğu tanısı almış bireyler, tanı almamış bireylere oranla stresli durumlarda daha 

düşük öz şefkat ve farkındalık bildirmişlerdir (Hoge ve diğ., 2013). Werner ve diğerleri 

(2012) ise sosyal anksiyete bozukluğu tanısı almış bireylerin öz şefkat düzeylerinin 

tanı almamış bireylerden daha düşük olduğu sonucuna ulaşmışlardır. Öz şefkat ve 

bilişsel esneklik ile kaygı belirtileri arasındaki ilişkilerin araştırıldığı bir başka 

çalışmada da öz şefkat ve kaygının semptomları arasında negatif yönlü bir ilişki 

bulunmuştur (Arı, 2023).  

“Öz şefkat ile kaygı arasında negatif yönlü ilişki vardır” hipotezimiz normal örneklem 

gruplarında olduğu gibi sporcular ile yapılan çalışmalar ile de paralellik 

göstermektedir. Araştırma bulgusunu destekleyen çalışmalardan ilk grupta ilişkisel 

araştıma sonuçlarına, ikinci grupta ise deneysel araştırma sonuçlarına yer verilmiştir. 

Örneğin, Mohebi ve diğerleri (2019) öz şefkat ile müsabaka öncesi yaşanan bilişsel ve 

bedensel kaygı arasında negatif bir ilişki olduğunu, Walton ve diğerleri (2020) farklı 

rekabet seviyelerindeki sporcularda düşük seviyedeki öz şefkatin, rekabet düzeyine 

bakılmaksızın sporcularda ciddi düzeyde kaygı, depresyon gibi psikolojik sıkıntılarla 

ilişkili olduğunu bulmuşlardır. Bir başka çalışmada ise, daha yüksek düzeyde öz 

şefkatli sporcuların, düşük seviyedeki yıkıcı öz eleştiri hatalarıyla ilgili daha az kaygı 

duydukları ve sportif başarısızlık durumunda ruminasyon sergiledikleri sonucuna 

ulaşılmıştır (Mosewich ve diğ., 2019). Yine öz şefkat düzeyi daha yüksek olan kadın 

sporcuların, sporda duygusal olarak zor anlarda ve kaygılandıklarında, daha sağlıklı 

düşünüp, daha olumlu tepki verdikleri bulgusuna ulaşılmıştır (Reis ve diğ., 2014). 

Yüksek düzeyde öz şefkate sahip olan kadın üniversite sporcularının yarışma 

ortamında ortaya çıkan ani stres faktörlerini nasıl deneyimlediklerinin araştırıldığı bir 

başka çalışmada; öz şefkati yüksek üniversiteli kadın sporcuların, yarışma ortamına 

dair pozitif değerlendirme yapabildikleri ve kaygı uyandıran durumlarla daha kolay 

mücadele edebildikleri görülmüştür (Sereda ve diğ., 2021).  

İlişkisel araştırmaların yanı sıra deneysel çalışmalarda da öz şefkat ile kaygı arasında 

negatif ilişki vardır bulgumuz ile örtüşen araştırma sonuçları mevcuttur. Sporda 

Farkındalık, Kabul ve Öz-Merhamet  (MASCS) programının; spor kaygısına etkisinin 

incelendiği çalışmada MASCS programı sonrasında sporcuların somatik kaygı, endişe 

ve konsantrasyon düzeylerindeki düşme araştırmamızın hipotezi olan öz şefkat ile 
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kaygı arasında negatif yönlü anlamlı bir ilişki vardır hipotezini desteklemektedir 

(Terzioğlu ve Gülfem, 2024). Yine Lyon ve Plisco (2020) öz şefkat ile spor kaygısı 

arasında negatif yönlü ilişki bulmuştur. Benzer bir sonucu sporcularda yürütülen bir 

başka çalışmada, öz şefkatin alt boyutu olan bilinçli farkındalık ile spor kaygısı 

arasındaki negatif ilişkide de görmekteyiz (Oliveira ve diğ., 2024). Yine sürekli kaygı 

ile bilinçli farkındalık ve öz şefkat temelli terapi yönteminin klinik çalışmalarda etkili 

olduğu ve danışanlarda da iyileşme sağladığı Bergen-Cico ve Cheon’un (2014) 

çalışmasında da ifade edilmiştir. Sonuç olarak alan yazında yer alan farklı sporcu 

örneklem gruplarında yapılan çalışmalar, çalışmamızın “öz şefkat ile kaygı arasında 

negatif yönlü ilişki vardır” hipotezimiz ile örtüşmektedir.  

Öz şefkat ile optimal performans duygu durum arasındaki ilişkide kaygının aracı 

rolüne ilişkin elde edilen bulgulara bakıldığında, kaygının bu ilişkide aracı rol 

oynadığı, fakat kaygı türlerine göre bu rolün farklılaştığı bulunmuştur. Diğer bir 

deyişle, aracı değişkenler olan kaygı puanları (somatik kaygı, endişe, konsantrasyon 

bozukluğu) modelde olduğu zaman öz şefkat ile optimal performans duygu durum 

arasında pozitif bir ilişki vardır. Öte yandan, somatik kaygı ve endişenin aracılığı 

anlamlı değil iken, konsantrasyon bozukluğunun aracılığı anlamlı bulunmuştur. Öz 

şefkat, konsantrasyon bozukluğu aracılığı ile; optimal performans duygu durumu 

pozitif yönde yordamaktadır. Öz şefkatin konsantrasyon bozukluğu aracılığıyla 

optimal performans duygu durum ile olan pozitif ilişkisi, öz şefkatin konsantrasyon 

bozukluğu gibi bilişsel zorlukları azaltarak optimal performans duygu durum üzerinde 

dolaylı fakat etkili bir rol oynayabileceğini düşündürmektedir.  

Çalışmada; öz şefkatin, optimal performans duygu durum ile yalnızca doğrudan değil 

dolaylı olarak da ilişkili olduğu bulunmuştur. Burdaki dolaylı etki, konsantrasyon 

bozukluğu gibi bilişsel kaygı boyutlarının azalması yoluyla gerçekleşmektedir. 

Optimal performans duygu durumun ortaya çıkmasında zorluk ve beceri dengesinde 

seçici ve odaklanılmış dikkat önemli bir rol oynamaktadır. Konsantrasyon kaybı seçici 

dikkatten, dikkatin devamlılığına kadar birçok unsuru olumsuz yönde etkilemektedir. 

Bu bağlamda sporcuların yaşayacakları konsantrasyon bozukluğu, dikkat dağılmasına 

ve odaklanma sorunları yaşamalarına sebebiyet verecektir. Bu durum ise; optimal 

performans duygu durumun; eylem-bilinç birleşimi, göreve odaklanma, kontrol 

duygusu, kendilik farkındalığının kaybı alt boyutlarının yaşanması üzerinde zorlayıcı 
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bir etkiye sebep olacaktır. Çeşitli araştırmalarda, konsantrasyon bozukluğunun 

sporcuların performanslarını olumsuz yönde etkilediğine dair sonuçlar mevcuttur 

(Wulf, 2013; Erdoğdu ve diğ., 2023). Öz şefkatin, sporculardaki dikkat sürekliliğini 

ve konsantrasyonu artırararak, optimal performans duygu durumun öncüllerinden olan 

yoğun odaklanma, eylem-bilinç birleşimi ve kontrol duygusunu kolaylaştırabileceği 

söylenebilir. Dikkat dağılmasının ve odaklanma sorunlarının, sporcuların 

performansını olumsuz etkilediğini, sporcuların her zaman yüksek performans 

sağlayabilmek için; uygun dikkat odağına sahip olmaları gerektiğine yönelik çalışma 

bulguları, optimal performans duygu durumun yaşanabilmesinin öncüllerinden olan 

yoğun konsantrasyon, göreve odaklanma, eylem bilinç birleşiminin gerçekleşmesi ile 

benzerlik göstermektedir. Bunun yanı sıra, dikkat odağının çok dar veya çok geniş 

olması, içsel veya dışsal uyaranlara gereğinden fazla odaklanmak gibi durumlar da 

konsantrasyon bozukluğuna ve dolayısıyla performans düşüşüne yol açabilmektedir 

(Nideffer, 2007). Optimal performans duygu durumun en önemli bileşenlerinden birisi 

olarak dikkatin odaklanmasını temel alırsak, dikkat ile optimal performans duygu 

durumu arasındaki olumlu ilişki ön plana çıkacaktır. Araştırma sonucundaki aracılık 

modeline göre, öz şefkatin sporcularda özellikle bilişsel kaygının olumsuz etkilerini 

azaltarak, optimal performans duygu durumunun yaşanmasındaki önemini ortaya 

koymaktadır. Öz şefkat hem sporculardaki bilişsel yükü azaltarak hem de dikkat 

süreçlerine olumlu yönde etki ederek sporcuların konsantrasyonlarının devamlılığını 

artırmaktadır. Benzer şekilde; Jackson ve Csikszentmihalyi (1999) optimal performans 

duygu durumu araştırdıkları nitel bir çalışmada konsantrasyon bozukluğunun optimal 

performans duygu durum üzerindeki zorlaştırıcı etkisini vurgulamışlardır. 

Bulgulardan hareketle konsantrasyon bozukluğunun optimal performans duygu durum 

üzerinde olumsuz bir etkisinin olduğunu, buna karşılık; somatik kaygı ve endişenin 

optimal performans duygu durumu üzerinde doğrudan bir etkisinin olmadığı 

söylenebilir. Diğer bir taraftan öz şefkatin konsantrasyon bozukluğu ile olan negatif 

ilişkisinin, dolaylı olarak sporcuların optimal performans duygu durum deneyimine 

ulaşmalarını kolaylaştırıcı bir rol oynadığı söylenebilir. 

 



62 

 

SONUÇ 

Bu araştırmada öz şefkat ile optimal performans duygu durum arasındaki ilişkide 

kaygının aracı rolü incelenmiş olup, çalışmanın sonuçları ve sınırlılıkları göz önünde 

bulundurularak, uygulamaya ve araştırmacılara yönelik öneriler aşağıda verilmiştir. 

 

Sonuçlar 

Mevcut araştırma öz şefkatin, kaygının olumsuz etkilerini azaltarak optimal 

performans duygu durumun yaşanmasını kolaylaştırıcı bulgular ortaya koymaktadır. 

Analizlerde, yüksek düzeydeki öz şefkatin optimal perfromans duygu durum üzerinde 

kolaylaştırıcı rol oynadığını ve kaygının yıkıcı etkilerini azalttığı görülmektedir. Bu 

bağlamda bulgular değerlendirildiğinde yüksek düzeyde öz şefkatli sporcuların hata 

ya da başarısızlık durumunda daha düşük seviyede kaygı belirtileri gösterdiği buna 

karşın; optimal performans duygu durumun alt boyutları olan geri bildirim, göreve 

odaklanma ve kontrol duygusu üzerindeki olumlu etkisi ile optimal performans duygu 

durumun yaşanma olasılığını artırmaktadır. Sonuçlar, öz şefkatin optimal performans 

duygu durum üzerindeki olumlu etkisinin spor psikolojisi alan yazınında dikkat çekici 

bir rol üstlendiğini göstermektedir. Bu bağlamda öz şefkat ile optimal performans 

duygu durum arasındaki ilişkide kaygının aracı rolünü incelemeyi amaçlayan 

çalışmanın sonuçları aşağıda verilmiştir: 

i. Öz şefkatin, optimal performans duygu durum üzerindeki toplam etkisi pozitif 

ve anlamlıdır. Başka bir ifadeyle öz şefkat optimal performans duygu durumu 

pozitif yönde yordamaktadır. 

ii. Kaygının bileşenlerinden konsantrasyon bozukluğu ile optimal performans 

duygu durum arasında negatif yönlü bir ilişki bulunmuştur.  

iii. Kaygının alt boyutları olan endişe ve somatik kaygı ile optimal performans 

duygu durum arasındaki ilişkinin anlamlı olmadığı bulunmuştur.    

iv. Öz şefkat ile optimal performans duygu durum arasındaki ilişkide kaygı 

aracılık etmektedir. Dolaylı etkilere göre, aracılık modelinde kaygı 

puanlarından sadece konsantrasyon bozukluğu alt boyutunun aracılık rolü 

anlamlıdır.  
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v. Öz şefkatin, aracı değişken olan kaygıyı negatif yönde yordadığı görülmüştür. 

Diğer bir ifadeyle sporcu grubundaki öz şefkat düzeyi arttıkça sporcuların 

kaygı düzeyi azalmaktadır. 

 

Sınırlılıklar ve Öneriler 

Araştırmamızın sınırlılıkları ve eksiklikleri göz önünde bulundurularak öneriler; 

araştırmacılara ve uygulayıcılara yönelik olmak üzere iki başlık altında sunulmuştur:  

Araştırmacılara yönelik öneriler: 

i. Çalışmamızın örneklem grubunu yetişkin sporcular -üç takım sporu ve on altı 

bireysel branş- oluşturmuştur. Sonraki çalışmalarda, çalışmanın örnekleminin 

daha da genişletilmesi ve hem yetişkin sporcu sayısının artırılması hem de 

adölesan yaş gruplarınının çalışmalara katılması sonucunda öz şefkat, kaygı ve 

optimal performans duygu durum arasındaki ilişkinin çeşitli yaş grupları içinde 

karşılaştırılması sağlanabilir. 

ii. Bu çalışmada yer verilemeyen öz şefkat üzerindeki cinsiyet, takım ya da 

bireysel sporcu olma durumları alanyazında yer almaktadır. Çalışmadaki 

sınırlılık göz önünde bulundurularak farklı örneklem gruplarında cinsiyet, yaş 

ve spor branşına göre öz şefkat çalışmaları genişletilebilir. 

iii. Çalışma ilişkisel desende tasarlanmış olduğu için öz şefkat ile optimal 

performans duygu durum arasındaki neden sonuç ilişkisine yönelik açıklama 

vermemektedir. Bu sınırlılıktan hareketle, nedensel ilişkiyi görebilmek için öz 

şefkat müdahale yöntemlerini içeren deneysel çalışmalar planlanabilir. 

iv. Sporcuların öz şefkat, kaygı ve optimal performans duygu durum 

deneyimlerini nasıl algıladıkları ve yönettiklerini anlamaya yönelik 

derinlemesine görüşmeler araştırma desenine eklenebilir.  

v. Bu çalışmada optimal performans duygu durum ölçeğinin kısa formu 

kullanılmıştır. İlerideki çalışmalarda optimal performans duygu durum 

ölçeğinin uzun formlarının kullanılarak sonuçların değerlendirilmesi 

önerilmektedir. 
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vi. Çalışmanın aracı değişkeni olan kaygı verilerinin, müsabaka öncesi, sırası ve 

sonrasında da toplanarak; kaygının farklı zaman dilimlerindeki etkileri 

incelenebilinir. 

vii. Çalışmada kaygı puanları, sporcuların yalnızca Spor Kaygı Ölçeğine verdikleri 

cevaplar sonucunda değerlendirilmiştir. Spor Kaygı Ölçeğinin yanısıra 

sporcuların fizyolojik değerlerini (örn. kalp atım hızı değişkenliği, hormon 

ölçümleri) ölçümlemeyi içeren, daha bütüncül değerlendirmeler de 

planlanabilir. 

viii. Sporcuların içinde yetiştikleri kültürel kodlar göz önüne alınarak öz şefkat, 

kaygı ve optimal performans duygu durum üzerindeki kültürel farklılıkların 

etkisini görebilmek için farklı kültürlerde karşılaştırmalı araştırmalar 

yapılabilir.  

ix. Aynı sporcu grubunda yaşa bağlı değişimlerin gözlenebilmesi için boylamsal 

araştırmalara yer verilerek, sporcuların öz şefkat, kaygı ve optimal performans 

duygu durum düzeylerindeki  değişimler ortaya konabilir. 

x. Optimal performans duygu durum, kaygı ve öz şefkat arasındaki ilişki farklı 

performans düzeyine sahip sporcularda (elit, yarı – elit, amatör ve ergen) 

tekrarlanabilir.  

Uygulayıcılara yönelik öneriler: 

i. Sporcuların öz şefkate yönelik geliştirdikleri ön yargıya (başarısızlığa neden 

bulma) karşı, öz şefkatin kendilerini güçlendiren bir teknik olduğuna yönelik 

eğitimleri almaları önerilmektedir. 

ii. Sporculara ve ailelere yönelik öz şefkat temelli farkındalık eğitimlerinin 

planlanması önerilebilir. 

iii. Konsantrasyon bozukluğunun optimal performans duygu durum ile olan 

olumsuz ilişkisinden hareketle, sporda dikkat ve konsantrasyon süreçlerini 

artırıcı tekniklerin antrenmanlara dahil edilmesi önerilmektedir. 

iv. Her sporcunun ‘biricikliği’ ön kabulüyle birikte, özellikle somatik ve bilişssel 

kaygının sporcular üzerindeki farklı etkisinden hareketle sporculara özel; kaygı 

ve öz şefkat farkındalık eğitimleri planlanabilir. 
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v. Özellikle adölasan sporculara, kaygıları ile başetme becerilerini kapsayan 

psikolojik destek programlarının antrenman metodolojisine eklenmesi 

önerilmektedir.  

vi. Hata kabul egzersizleri, imgeleme, bilinçli yansıtma teknikleri gibi öz şefkat 

temelli eğitimlerin duygusal düzenlemeleri kolaylaştırdığı, mükemmeliyetçilik 

üzerinde olumlu etkisinin olduğu ve baskı altında odaklanmayı kolaylaştırıcı 

etkisinden hareketle; koçlar ve spor psikologlarının zihinsel antrenman 

süreçlerine öz şefkat temelli eğitimleri eklemeleri önerilmektedir. 

vii. Konsantrasyon bozukluğunun öz şefkat ile optimal performans duygu durum. 

ile olan ilişkideki aracılık modelinden hareketle, öz şefkat eğitimlerini dikkat 

temelli eğitimler ile birleştirmek, özellikle yüksek rekabet gerektiren 

sporcuların bilişsel mekanizmlarını olumlu yönde etkileyeceğinden bu yönde 

eğitimler planlanması önerilmektedir. 
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EKLER 

EK 1: BENZERLİK RAPORU 
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EK 2: ETİK KURUL İZİN YAZISI 
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EK 3: KİŞİSEL BİLGİ FORMU 

 

Sayın katılımcı ölçeklerdeki sorulara vereceğiniz yanıtlar araştırmanın doğru ve 
güvenli bir şekilde tamamlanabilmesi açısından önem arz etmektedir. Vereceğiniz 
bilgiler araştırmanın amacı dışında hiçbir yerde kullanılmayacaktır. İlginiz ve 
katılımınız için teşekkür ederiz. 
 

 

Olgun Cem YALDUZ 

Fenerbahçe Üniversitesi  
Spor Bilimleri Programı Yüksek Lisans Öğrencisi 

 

 

 

 

Yaş:  

Cinsiyet: Erkek  (     ) Kadın  (     ) 

Spor Branşı:  

Kaç yıldır bu sporu yapıyorsunuz:   

Haftada kaç gün antrenman  
yapıyorsunuz? 

 

Milli Sporcu musunuz? Evet   (     )                              Hayır  (     ) 
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EK 4: SÜREKLİ OPTİMAL PERFORMANS DUYGU DURUM ÖLÇEGİ-2 

KISA FORMU 

 

Lütfen aşağıdaki soruları sıklıkla yaptığınız etkinlik (dans, spor, müzik, drama, 
yoga…) deneyiminizi düşünerek cevaplayınız. Buradaki ifadeler, yaptığınız etkinlik 
sırasında genel olarak yaşadığınız duygular ya da edindiğiniz düşüncelerle ilgilidir. 
Bu duygu ve düşünceleri bazen, her zaman ya da hiç yaşamamış olabilirsiniz. Burada 
doğru ya da yanlış cevap yoktur. Etkinlik sırasında her bir duygu ve düşünceye ne 
sıklıkla sahip olduğunuzu düşününüz ve yaşadığınız deneyimle örtüşen en iyi cevabı 
yuvarlak içine alınız. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Hiçbir 
Zaman 

Nadiren Bazen 
Sık  
Sık 

Her  

Zaman 

…………………. (etkinlik adı)’e/a katıldığımda 

 

1. Kendimi aktivitenin üst düzeydeki taleplerini 
yeterince karşılayacak yeterlikte hissederim. 
 

1 2 3 4 5 

2. Hareketleri, düşünmek zorunda olmadan 
kendiliğinden ve otomatik olarak yaparım. 
 

1 2 3 4 5 

3. Ne yapmak istediğim konusunda güçlü hislere 
sahibim. 

 

1 2 3 4 5 

4. Performans sergilerken ne kadar iyi yaptığıma 
ilişkin iyi fikirlere sahibim. 
 

1 2 3 4 5 

5.Yapmış olduğum işe tamamen yoğunlaşırım. 
 

1 2 3 4 5 

6. Tam kontrole sahip olduğumu hissederim. 
 

1 2 3 4 5 

7. Başkalarının benim hakkımda düşünebilecekleri 
beni endişelendirmez. 
 

1 2 3 4 5 

8. Zamanın normalden farklı geçtiğini hissederim. 
 

1 2 3 4 5 

9. Aktiviteden elde ettiğim yaşantı/deneyim son derece 
doyurucudur/faydalıdır. 
 

1 2 3 4 5 
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EK 5: SPORCU ÖZ ŞEFKAT ÖLÇEĞİ-KISA FORMU 

 

ZOR ZAMANLARDA GENEL OLARAK 

KENDİME NASIL DAVRANIYORUM?  

Hemen 

hemen 

hiçbir 
zaman 

Nadiren Ara 

Sıra 

Çoğu 

zaman 

Hemen 

hemen 

her 

zaman 

1. Sporda benim için önemli bir şeyde başarısız 
olduğumda yetersizlik hissiyle tükenirim. 

     

2. Sporcu kişiliğimin sevmediğim yönlerine 
karşı anlayışlı ve sabırlı olmaya çalışırım.  

     

3. Sporda acı verici bir olay yaşadığımda, 
duruma dengeli bir bakış açısıyla bakmaya 
çalışırım. 

     

4. Kendimi kötü hissettiğimde, diğer sporcuların 
çoğunun benden mutlu olduğunu düşünme 

eğilimindeyim.   

     

5. Spordaki başarısızlıklarımı, sporcu olmanın 
bir parçası olarak görmeye çalışırım.  

     

6. Sporda zor zamanlar yaşadığımda, kendime 
ihtiyacım olan ilgi ve şefkati gösteririm. 

     

7. Sporda bir şey beni üzdüğünde, duygularımı 
dengede tutmaya çalışırım. 

     

8. Sporda bir şeyde başarısız olduğumda, bu 
başarısızlığın yalnız benim başıma geldiğini 

hissetme eğiliminde olurum. 

     

9. Bir sporcu olarak kendimi kötü hissettiğimde, 
sporla alakalı bütün hatalarıma takılma ve onları 
kafamda kurma eğilimindeyim.   

     

10. Sporda kendimi yetersiz hissettiğimde, çoğu 
sporcunun bu yetersizlik duygusunu 

yaşayabileceğini kendime hatırlatmaya 
çalışırım. 

     

11. Bir sporcu olarak, hatalarıma ve 
yetersizliklerime karşı kınayıcı ve 
yargılayıcıyımdır. 

     

12. Sporcu kişiliğimin sevmediğim yanlarına 
karşı hoşgörüsüz ve sabırsızım.   
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EK 6: SPORCU ÖZ ŞEFKAT ÖLÇEĞİ KISA FORMU İZİN ÖRNEĞİ 
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EK 7: SPOR KAYGI ÖLÇEĞİ-2 

 

Elit sporcular dahil birçok sporcu, müsabaka öncesi veya müsabaka sırasında kendisini 
gergin ve heyecanlı hissedebilir. Aşağıda sizlerin spordaki sürekli kaygı düzeylerinizi 
ölçmeye yarayan soru formları verilmiştir. Lütfen her bir soruyu okuyun ve genel 
olarak müsabaka öncesi veya müsabaka sırasında nasıl hissettiğinizi, ilgili sayının 
olduğu kareyi seçerek işaretleyiniz. 

Yarışma öncesi ve yarış esnasında………… HİÇ BİRAZ FAZLA 
ÇOK 
FAZLA 

Oyuna konsantre olmak zordur. 1 2 3 4 

Vücudumun gergin olduğunu hissederim. 1 2 3 4 

İyi oynamayacağım diye endişelenirim. 1 2 3 4 

Yapmam gereken şeye odaklanmakta zorlanırım. 1 2 3 4 

Başkalarını hayal kırıklığına uğratacağım diye 
endişelenirim. 1 2 3 4 

Midemde gerginlik hissederim. 1 2 3 4 

Oyunda dikkatimi/konsantrasyonumu kaybederim. 1 2 3 4 

En iyi performansımı gösteremeyeceğim diye 
endişelenirim. 1 2 3 4 

Kötü oynayacağım diye endişelenirim. 1 2 3 4 

Kaslarımın titrediğini hissederim. 1 2 3 4 

Oyun sırasında her şeyi berbat edeceğimden 
endişelenirim. 1 2 3 4 

Midem bozulur. 1 2 3 4 

Oyun sırasında açık/net bir şekilde düşünemem. 1 2 3 4 

Gergin/sinirli olduğumdan kaslarım gerilir. 1 2 3 4 

Antrenörümün bana yapmamı söylediği şeye 
odaklanmakta güçlük çekerim. 1 2 3 4 
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EK 8: SPOR KAYGI ÖLÇEĞİ-2, İZİN ÖRNEĞİ 
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EK 9 : BİLGİLENDİRİLMİŞ ONAM FORMU 

Araştırmanın Adı; 
Yetişkin sporcularda öz şefkat ile optimal performans duygu durumu arasındaki 
ilişkide kaygının aracı rolünün incelenmesi. 
Sayın Katılımcı, 
Yukarıda adı yazılı araştırmaya katılmak üzere davet edilmiş bulunmaktasınız.  Bu 
araştırmada yer almayı kabul etmeden önce, araştırmanın amacı hakkında 
bilgilendirilmeniz ve bu bilgilendirme doğrultusunda araştırmaya katılım noktasında 
kararınızı vermeniz beklenmektedir. Aşağıdaki bilgileri lütfen dikkatlice okuyunuz! 
Aklınıza takılan kısımları sorunuz ve sorularınıza açık anlaşılır cevaplar isteyiniz.  
Bu çalışmada, öz şefkat ile optimal performans duygu durumu arasındaki ilişkide 
kaygının aracı rolü araştırılacaktır. Araştırma için etik kurulu izin alınmıştır. 
Araştırmaya sizin katılımızla birlikte yaklaşık 118 kişi katılacaktır.  Sizden bu 
çalışmada yer alan ölçekleri doldurmanız istenecektir. Bu işlem 15-20 dakikanızı 
alacaktır. Bu işlem siz ve yakınlarınıza hiçbir zarar getirmeyecektir. Çalışmaya 
katılmakla parasal anlamda herhangi bir ilişki içine girmeyeceksiniz. 
Bu araştırmaya özgür iradeniz ile katılım sağlamanız beklenmektedir. Gerek 

duyduğunuz tüm bilgileri istemeye ve doğru, açık, anlaşılır bilgi almaya hakkınız 
vardır. Araştırmaya katılmayı istemezseniz burada size verilen hizmet olumlu veya 
olumsuz şekilde etkilenmeyecektir. Katılımcı gerekli gördüğü hallerde araştırmanın 
herhangi bir anında araştırmadan çıkabilir, araştırmacı çalışmayı bitirebilir. Kimlik 
bilgileriniz araştırma süresince gizli tutulacaktır. Araştırma sürecinde ve sonrasında 
elde edilecek bilgiler bilimsel bilginin artması amacına yönelik olarak ve gizlilik 

esaslarına riayet etme koşulu ile sunu haline getirilebilir ve yayınlanabilir. 
Araştırma ile ilgili daha fazla bilgiye ihtiyaç duyarsanız araştırmacıya  e-posta adresi 
veya  numaralı telefondan ulaşabilirsiniz. 

Yukarıda yer alan ve araştırmaya başlanmadan önce katılımcılara verilmesi gereken 
bilgileri içeren metni okudum (ya da sözlü olarak dinledim). Araştırma sürecinde 
şahsıma ait ulaşılan bilgilerin bilimsel amaçlarla kullanılmasına, gizlilik kurallarına 
uyulmak koşuluyla sunulmasına ve yayınlanmasına, hiçbir baskı ve zorlama altında 
kalmaksızın, kendi özgür irademle izin verdiğimi beyan ederim. 

İmza/Tarih 

Katılımcının Adı Soyadı 

İmza/Tarih 

Sorumlu Araştırmacının Adı Soyadı 
F. Hülya AŞÇI



91 

ÖZGEÇMİŞ 

Kişisel Bilgiler 

Adı Soyadı 
GSM / e-posta  

: Olgun Cem YALDUZ 

:  

Eğitim Durumu 

Lisans : Hacettepe Üniversitesi, Psikoloji Bölümü 
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1. M.E.B. Rehberlik Öğretmeni


